View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk brought to you by fCORE

provided by Repositorio Institucional

Universidad de la Ciencia de la Cultura Fisica

y el Deporte.

Facultad de Cultura Fisica Nancy Uranga

Romagoza.

TESIS PRESENTADA EN OPCION AL TITULO ACADEMICO DE
MASTER EN ACTIVIDAD FISICA EN LA COMUNIDAD

TITULO: Plan de actividades fisico-recreativas para mejorar la
incorporacion del adulto mayor de 60-70 afios a los
circulos de abuelos pertenecientes a los consultorios #4y
5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de

Matahambre.

AUTOR: Lic. Yudenia Cabrera Garcia.

TUTOR: MsC. Maidelin Diaz Miranda.

Pinar del Rio, 2011

Afo 53 del triunfo de la Revolucion.


https://core.ac.uk/display/84457517?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

DEDICATORIA

Esta tésis esta dedicada a mi abuela por todo el amor que me brinda dia a dia.

A todas las personas de la tercera edad, pero muy en especial a las que me han
concedido el privilegio de darles lo mejor de mi y a la vez recibir de ellos la mas
importante de las lecciones no importa la edad para sentirnos Utiles, plenos,

realizados, el secreto esta en querer.



AGRADECIMIENTOS

A mi mama: la persona mas especial de este mundo, por contar con su

amor y su apoyo en todo momento para poder llegar a la meta deseada.
A mi hermana y esposo: por su confianza.
A lvania e lvan David: que son mi fuente de inspiracion

A mi tutora: por todo su amor y dedicacion al ayudarme a crecer en el
camino del saber.

A todas las personas (Raimel) que me brindaron su apoyo sin el cual no

hubiera sido posible lograr la realizacion de esta dificil tarea.
Gracias de todo corazon.

Yudenia.



RESUMEN

Las actividades fisico recreativas bien dirigidas y organizadas, constituyen una
actividad sana, alegre y educativa que contribuye positivamente al desarrollo

psico-fisico y social en el adulto mayor.

Este trabajo permite conocer sus necesidades y posibilidades, dar confianza y
seguridad, para asi brindarle una mejor convivencia social y familiar, y un mejor

espacio de realizacion personal.

Con la intencién de mejorar la incorporacion del adulto mayor a los circulos de
abuelos escogimos como muestra a los 30 adultos de 60-70 afos pertenecientes a
los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de
Matahambre, a los cuales le aplicamos un Plan de actividades fisico recreativas ,
para la realizacidon de la propuesta se utilizaron como métodos tedéricos el historico
l6gico, analisis sintesis e inductivo deductivo, como métodos empiricos el analisis
documental, observacion, entrevista, encuesta, métodos matematicos y de
intervencion comunitaria como lluvia de ideas y forum comunitario, obteniendo
resultados satisfactorios, al lograr una mayor incorporacion de los adultos a la
practica de actividades fisicas recreativas, arribando a conclusiones de interés
para todos los que trabajan con el grupo poblacional que por sus afios ya peinan

canas.
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INTRODUCCION

Se conoce que el numero de personas que en el mundo sobrepasa los 60 afios se
ha incrementado de algo mas de 400. 000 000 de individuos en 1950, a 700. 000
000 en la actualidad, con un prondstico alrededor de 1200. 000 000 para el afio
2025. Esta situacion determind un reto por las grandes necesidades que en el
orden social, econdmico y médico requiere. El envejecimiento poblacional

constituye sin lugar a dudas, un problema actual y futuro.

La vida del anciano debe ser analizada en las mdultiples facetas que la componen:
esfera fisioldgica, psicoldgica y social. En nuestro pais se ha laborado desde el
triunfo de la revolucion con el adulto mayor es por eso que quisimos brindar
nuestro aporte mediante ejercicios fisicos dosificados y estructurados, contando
con areas terapéuticas las cuales fueron creadas en el afio 1982 y en el 1984 se
masificd el trabajo con los circulos de abuelo, quedando elaborados también los
programas y planes para el trabajo con el adulto mayor, para de esta forma lograr
reafirmar una vez mas que rehabilitando al enfermo le proporcionamos un lugar en

la sociedad.

Todas las personas tienen derecho a la recreacién como actividad que beneficia la
calidad de vida individual y colectiva, para ello la incorporacion del profesor de
cultura fisica es definitoria, tiene por delante un mundo de cosas muy interesantes
que ofrecer a los pobladores de la localidad donde radican y en especial a las
personas de la tercera edad que no por ser los mas adultos de la familia, son
menos importante y que se comprenda que aun con ciertas limitaciones de
enfermedades se pueden realizar las actividades fisico-recreativas para el sosiego

y esparcimiento espiritual de la poblacién.

En relacion con el tipo de actividades que desempefian estos profesores como
profesionales, no se debe perder de vista que las actividades fisico-recreativas en
la tercera edad contribuyen al mejoramiento y activacion del organismo de los
practicantes, permite la socializacion de estos con los demas miembros del grupo,

aumentando el circulo de relaciones sociales, y estimula a potenciar su papel



activo en las actividades fisico-recreativas para los adultos mayores, por lo que las
mismas deberan seleccionarse en funcion de las posibilidades y limitaciones del
grupo, de sus necesidades y motivaciones, de las caracteristicas de su entorno
social permitiendo que los participantes valoren y expresen cuales son las tareas

que prefieren y si son capaces de llevarlas a cabo con cierto éxito.

Sobre el adulto mayor y los factores relacionados con este periodo de la vida, se
escribe desde diferentes perspectivas y con mas amplitud en los ultimos afios.
Esto obedece fundamentalmente a la preocupacién cada vez mas creciente en las
sociedades contemporaneas de los adultos mayores de 60 afios que representan

el grupo de edad que mas rapidamente crece en el mundo.

El adulto mayor es portador de regularidades propias de una etapa del desarrollo
humano, asi como de una serie de limitaciones en gran medida provenientes de

prejuicios que le han sido asignados por la sociedad.

En la sociedad cubana actual se realizan grandes esfuerzos orientados al
bienestar social de este adulto, no sb6lo en el aspecto material, sino en su
participacion activa en la sociedad, de acuerdo a sus posibilidades obijetivas. El
gobierno ademas, toma medidas para que las personas en edad de jubilaciéon que

deseen seguir trabajando lo puedan hacer.

La tendencia del adulto mayor es desarrollar su vejez en condiciones de
convivencia familiar, aunque en la dltima década, se han dado importantes
avances en la incorporacion cada vez mayor de los mismos a las actividades
propias de los circulos de abuelos, cuyas principales influencias se asocian a las

posibilidades de un mayor espacio de realizacion personal.

El adulto mayor, comienza alrededor de los 60 afios. También conocida con el

término de edad madura.

En la actualidad dado el aumento de la expectativa de vida se comienza a hablar
de edad madura a partir de los 60 hasta los 74 afios y de 75 afios en lo adelante

ancianidad.



El Ministerio de Salud Publica incluye la atencion al adulto mayor dentro de sus
programas priorizados; uno de los cuatro programas que deben cumplir los
médicos de familia, quienes a su vez promueven la existencia de los llamados
circulos de abuelos en coordinacion con el Instituto de Deporte, Cultura Fisica y
Recreacion (INDER).

En Cuba, a partir del afio 1959, se comenzd un trabajo, desde el punto de vista
social, legislativo, de asistencia médica para el adulto mayor, concebido ademas
para lograr el disfrute de una vejez con éptima calidad de vida, esto obliga, por asi
decirlo, a revisar y educar nuestros actuales programas de atencion al adulto

mayor.

Este programa, ademas de ofrecer aglutinacion en favor del adulto mayor sera
aplicable en todos los niveles de atencion, que incluyen no sélo salud, sino
seguridad social, deportes, cultura, legislacién entre otros.

La tercera edad constituye una etapa del desarrollo individual, y como tal debe
tenerse en cuenta en el estudio de la relacion del adulto mayor con la familia. Esta
es una edad con caracteristicas propias que presenta regularidades en su
desarrollo, pero a la vez estd determinada por influencias sociales, culturales,

familiares e individuales.

Cuando el individuo arriba a la etapa de adulto mayor enfrenta una situacion del
desarrollo diferente que esta muy determinada por la cultura, la familia y el propio
desarrollo que él ha alcanzado.

El adulto mayor cuenta entonces con necesidades propias que requieren de una
caracterizacion particular. Una necesidad basica es la de comunicacion. Ya
cuando el sujeto ha transitado por esa etapa y es realmente afoso, recupera una
percepcion mas positiva de la edad, y por lo tanto se acepta mejor asi mismo y a

Sus coetaneos.

A nuestro modo de ver, la actividad luego de la jubilacion depende del contexto

sociocultural donde el individuo se desarrolle.



En algunos sera la actividad de recreacion u organizacion del tiempo libre, en

otros se identificard como trabajo doméstico.

No es lo mismo un adulto mayor en una cultura donde se reconozca aunque sea
su rol de abuelo y que viva con su familia, a un adulto mayor que viva separado,

aislado en residencias de ancianos.

Un factor que ha influido de forma relevante en el aumento de la expectativa de
vida y su calidad en la poblacion es la incorporacion a las actividades sisteméticas
y bien dirigidas, educando y desarrollando asi la personalidad y el mejoramiento

de su organismo.

Al entrevistar a los profesores de cultura fisica de la comunidad, se constato la
poca experiencia y no disponer de la guia programatica actual para orientar y

conducir estas actividades con los adultos.

A su vez, a través de las observaciones y la aplicacion de las técnicas
participativas se resumen las siguientes deficiencias: no realizar actividades que
son del agrado de los adultos y poca variabilidad en la oferta de actividades fisico
recreativas, en sentido general, se pudo constatar las dificultades con la
incorporacion del adulto mayor a los circulos de abuelos del consejo popular

Sumidero.

Para hacer el estudio se tuvo en cuenta la cantidad de adultos mayores que
residen en la comunidad para poder aplicar un diagndstico inicial partiendo
particularmente de las necesidades de cada uno de ellos de ahi que se le aplicara
encuestas a los incorporados a los circulos de abuelos, a los no incorporados
como a otras personas que sirvieron de apoyo para obtener una informacion mas

detallada para poder desarrollar dicha investigacion.

Al encuestar a los adultos incorporados se le aplica una técnica de analisis: La
lluvia de ideas para eso se tuvo en cuenta un tema en especifico: La importancia
de los circulos de abuelos en la comunidad, al expresar sus ideas respecto al
tema en cuestién los mismos plantean que: permite conocer nuevas amistades,
salir de la vida cotidiana y rutinaria, compartir una actividad con la familia y los

amigos, mejora la imagen corporal, ayuda a expresarse, a combatir la ansiedad y
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la depresion, ayuda a liberar las tensiones y al manejo del estrés, mejora el humor

y eleva la autoestima, ayuda a mantener y mejorar la fuerza muscular.

En los circulos de abuelos del consejo popular Sumidero existen dificultades con
la realizacion de actividades fisico-recreativas en las edades comprendidas entre
60-70 afnos, esto se corrobord en las observaciones efectuadas a los tres circulos
de abuelos. A esto le sumamos que en la comunidad existen pocos lugares para
realizar este tipo de actividades, los profesores que imparten las clases con los
adultos, no se sienten motivados para realizar las mismas, por otra parte las
encuestas efectuadas a los adultos reflejaron las necesidades de estos por la
realizacion de actividades fisico-recreativas. Partiendo de los elementos
anteriores, se formula el siguiente PROBLEMA CIENTIFICO:

¢, Como mejorar la incorporaciéon del adulto mayor de 60 -70 afios a los circulos de
abuelos pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del

municipio Minas de Matahambre?

OBJETO DE ESTUDIO

Proceso de educacion fisica en el adulto mayor.
CAMPO DE ACCION

Incorporacion del adulto mayor de 60-70 afios a los circulos de abuelos
pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del

municipio Minas de Matahambre
OBJETIVO

Elaborar un plan de actividades fisico-recreativas para mejorar la incorporacion del
adulto mayor de 60-70 afios a los circulos de abuelos pertenecientes a los
consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de
Matahambre.
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PREGUNTAS CIENTIFICAS.

1.

¢,Cudles son las concepciones tedricas actuales sobre el adulto mayor de 60 -
70 afos y la oferta de actividades fisico-recreativas para mejorar su

incorporacion a los circulos de abuelos?

. ¢, Cudl es la situacion actual de la incorporacién del adulto mayor de 60-70 afios

a las actividades fisico-recreativas a los circulos de abuelos pertenecientes a
los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de

Matahambre?

¢ Qué actividades fisico-recreativas ofertar que permita la incorporacion del
adulto mayor de 60-70 afios a los circulos de abuelos pertenecientes a los
consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de

Matahambre?

¢, Cudl es la efectividad del plan de actividades fisico recreativas, que permita
gue el adulto mayor de 60-70 afios de los circulos de abuelos pertenecientes a
los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de

Matahambre se incorporen a las mismas?

TAREAS CIENTIFICAS

1 Estudiar las concepciones tedricas actuales sobre el adulto mayor de 60 -70

afos y la oferta de actividades fisico-recreativas para mejorar su incorporacion.

2 Diagnostico de la situacion actual de la incorporacién del adulto mayor de 60-70

afos a las actividades fisico recreativas, de los circulos de abuelos
pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del

municipio Minas de Matahambre.

Elaboracion de un plan de actividades fisico-recreativas que permita la
incorporacion del adulto mayor de 60-70 afios a los circulos de abuelos
pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del

municipio Minas de Matahambre.
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4 Valoracion de la efectividad del plan de actividades fisico-recreativas que
permita que el adulto mayor de 60-70 afios de los circulos de abuelos
pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del

municipio Minas de Matahambre se incorporen a las mismas.
POBLACION Y MUESTRA

Poblacion: Adulto mayor de 60-70 afios del consejo popular Sumidero del

municipio Minas de Matahambre (151)

Muestra: Se tomaron como muestra 3 circulos de abuelos, que estan compuestos

por 30 adultos, 24 del sexo femenino y 6 masculinos

El tipo de muestra es probabilistica ya que todos los elementos muéstrales tienen
una posibilidad conocida de elegirse y es independiente por que son de

diferentes grupos. El muestreo utilizado fue intencional.
Métodos Empleados en la Investigacion
Tedrico:

Historico-Logico: Para conocer el nivel de profundidad de las actividades fisico-
recreativas del adulto mayor y su manifestacion en el consejo popular Sumidero
del municipio Minas de Matahambre, ademéas de sus antecedentes y tendencias
actuales, lo cual permite establecer las bases tedricas que sustentan la
investigacion. También, para reflejar de forma ldgica la esencia, necesidad y el
comportamiento del adulto mayor con la influencia de las actividades fisico

recreativas.

Analisis-Sintesis: Para explorar, analizar y conocer el contenido del proceso de
educaciéon fisica en el adulto mayor, incorporacion a las actividades fisico-
recreativas mediante el trabajo con diferentes fuentes documentales, entendiendo
como fuente toda informacién o medio que permiti6 conformar el marco tedrico
referencial. Ademas, se utilizé para el estudio bibliografico necesario en relacion
con el objeto. Asi mismo, para el analisis de los métodos y procedimientos que

fueron empleados segun el diagndstico.

13



Para la determinacion de las actividades fisico-recreativas, asi como establecer la

forma en que seran ofertadas las mismas segun sus gustos y preferencias.

Inductivo- Deductivo. Fue utilizado en funcion de seleccionar las actividades
fisico-recreativas para el plan y asi incorporar al adulto mayor (60-70 afios) a los

circulos de abuelos.
Empiricos

Observacién: Se realizé a las clases de adulto mayor de los 3 profesores de
cultura fisica que atienden los circulos de abuelos pertenecientes a los
consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de
Matahambre para comprobar que actividades fisico-recreativas desarrollan los

adultos dentro de las mismas.

Entrevista: Se realiz6 a las personas responsables en la organizacién y desarrollo
de las diferentes actividades fisico-recreativas en los tres circulos de abuelos
pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del
municipio Minas de Matahambre con el propdsito de conocer una serie de
elementos relacionados con la programacion, la misma fue aplicada a los 3
profesores de cultura fisica que atienden directamente a los circulos de abuelos
anteriormente mencionados e incluyendo al presidente del consejo popular, al

delegado de la circunscripcién y director del Combinado Deportivo.

La encuesta: Fue aplicada a la muestra de adultos que integran los tres circulos
de abuelos pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero
del municipio Minas de Matahambre, a través de la misma se determinaron los
elementos motivacionales que favorecen la incorporacion a los circulos de abuelos
y su disposicién a la practica de las actividades fisico recreativas, con qué

frecuencia las realizaban y cuales son de su preferencia.

Analisis Documental: Fue utilizado para analizar y confeccionar el plan de
actividades fisico-recreativas para los adultos que asisten a los circulos de

abuelos del consejo popular Sumidero del municipio Minas de Matahambre.

Valoracion de especialistas: Para conocer el criterio o valoracion acerca del plan
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de actividades fisico-recreativas presentado y si reune los requisitos para su

puesta en practica.

Experimento: De tipo pre experimental, donde se hace una comparacion entre los
resultados del diagnéstico inicial, y el diagnéstico final para determinar la utilidad

del plan de actividades fisico-recreativas que se propone.
Estadistico Matemaético:
B Laestadistica descriptivay la estadistica inferencial.

Célculo porcentual: Nos servimos de él para tabular la informacion obtenida en la

observacion durante los tres meses de aplicada las actividades.

La Media aritmética: La empleamos para tabular la informacion obtenida en los

instrumentos aplicados (observacion del plan de actividades).
Técnicas Participativas

Forum Comunitario: Se realiz6 una asamblea abierta en la que participaron los
ciudadanos (miembros de una comunidad, organizacion, grupo) y debatieron
libremente sobre sus necesidades y problemas, convocandose a personas y
grupos interesados, preparandose anticipadamente las ideas y el porqué del

encuentro.

De manera conjunta se expresaron las principales dificultades de la localidad y las
que afectan directamente al adulto mayor del consejo popular Sumidero del

municipio Minas de Matahambre.

Lluvia de ideas: Nos sirvidé para recoger informacion sobre gustos y preferencias
del adulto mayor de esa localidad, para conocer las mayores dificultades, donde
estaban centradas y corroborar ademas la informacién que ya habiamos recogido

a través del forum comunitario.

DEFINICIONES DE TERMINOS

Actividad: Modo de existencia del hombre cuyo contenido es concebido como

consciente, dirigida a un objetivo determinado.
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Actividad Fisica: Cualquier movimiento corporal intencional realizado con los
musculos esqueléticos que resulta en un gasto de energia y en una experiencia

personal y permite interactuar con los seres y el ambiente.

Actividad Fisico—Recreativa: Practica social que se desarrolla con diversas
finalidades (recreativas, ladicas, educativas, compensatorias) donde se produce
un proceso de identificacion entre si con el entorno, contribuyendo a una mayor

integracion social.

Comunidad: Cualidad de comun que, no siendo privativamente de ninguno,
pertenece o se extiende a varios Conjunto de las personas de un pueblo, region o

nacion

Consejo popular: Es una entidad gubernamental local, de caracter
representativo, investida de la mas alta autoridad para el desempefio de sus
funciones, comprende una demarcacion territorial dada, apoya a las asambleas
municipales del Poder Popular en ejercicio de sus atribuciones y atencién a las

necesidades e intereses de la poblacion de su area.

Plan de actividades: Es un grupo ordenado de normas o procedimientos que

contribuyen a un fin.

Adulto mayor: Individuo que pertenece a la llamada tercera edad, a partir de los
60 afos de Edad- etapa post-jubilacion y que comunmente se le identifica como
adulto mayor o anciano.

Ejercicio: Conjunto de movimientos corporales que se realizan para mantener o
mejorar la forma fisica.

Semioldgica: Estudio de los signos en la vida social, estudio de los signos de las
enfermedades.

Fisiopatologia: Estudio de la relacion entre las funciones del organismo y sus
posibles alteraciones.

APORTE TEORICO
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Esta dado por los fundamentos tedricos que se correspondan con la aplicacion de
actividades fisico-recreativas que le permitan a los adultos mejorar la
incorporacion en los circulos de abuelos del consejo popular de Sumidero.
Incentiva la posibilidad de dar continuidad a la investigacion dando mas posibilidad
al estudio acerca de la propuesta de las actividades fisico-recreativas.

APORTE PRACTICO

El plan de actividades fisico-recreativas aplicada al adulto mayor de 60-70 afios
para mejorar su incorporacion a los circulos de abuelos del consejo popular de
Sumidero, convirtiéendose en referencia comunitaria en la practica educativa y

participativa de la localidad.
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CAPITULO |

LA RECREACION Y LAS ACTIVIDADES FIiSICO RECREATIVAS EN EL
ADULTO MAYOR DE 60 A 70 ANOS.

Con el objetivo de garantizar las bases sdlidas para las argumentaciones y
comprension de todos aquellos elementos que en mayor o menor medida
pudieran incidir en los resultados de esta investigacion, fueron utilizados los
elementos mas actuales extraidos de libros, folletos, de las cuales hablaremos a

continuacion:
1.1 El envejecimiento

Como es sabido, por todo nuestro pueblo, se viene realizando un intenso trabajo
para ofrecer una mejor atencion a nuestra poblacion en la eliminacion de
enfermedades, ayudando de esta forma a una salida mas eficiente. A ella,
debemos unir el aporte de la experiencia cubana en el campo de la salud publica y
su vinculo con la cultura fisica a fin de brindar en este aspecto, la méxima
dedicacion por elevar a planos significativos el papel del ejercicio fisico en la

sociedad.

Un factor que ha influido de forma relevante en el aumento de la expectativa de
vida y su calidad en la poblacion es la actividad fisica sistematica y bien dirigida,
educando y desarrollando asi la voluntad y las capacidades fisicas; donde ejercen
un importante papel en la personalidad y el mejoramiento de su organismo. Es
notable destacar el avance de la Cultura Fisica con el fin de desarrollar la salud
de los ciudadanos.

Son muchos los autores como Foster W., (1995); Fujita F., (1995), los que
estudian el problema de la involucion por la edad que han observado los cambios
relacionados con el envejecimiento que se produce en los 6rganos y tejidos mas

disimiles del organismo humano.
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Sin embargo, el envejecimiento no es solamente la pérdida de las funciones, ya
gue al mismo tiempo en el organismo se desarrollan mecanismos compensatorios

gue se oponen a este fenémeno.

El Envejecimiento del organismo humano ademas de constituir una etapa normal e
irreversible de la vida, es una forma muy especial del movimiento de la materia. Es
un complejo y variado proceso que depende no solamente de causas bioldgicas,
sino también de condiciones socioeconomicas en las cuales se desarrolla el

individuo como ser social.

Actualmente en la sociedad se invierten innumerables recursos financieros
destinados para la conservacion de un adecuado estado de salud de la poblacién
en general, sin embargo, pensamos que el nivel de salud que alcance cualquier
poblacién no esta determinado por el nimero de medios, centros asistenciales con
que la misma pueda contar, sino por la cantidad de personas que necesitan

regularmente de estos.

El sujeto que practica ejercicio fisico de forma sistematica, es dificil fijarle una

edad concreta y esto se debe al rejuvenecimiento biolégico funcional.

A partir de estos planteamientos podemos afirmar que: El ritmo del envejecimiento
varia segun los individuos, es un proceso individual que cambia con los pueblos y
las diferencias sociales. Por ende el envejecimiento es un proceso complejo y
variado que depende no solo de causas biologicas, sino también de las
condiciones sociales de vida y una serie de factores de caracter material,
ambiental, etcétera. Por eso, es rasgo caracteristico de la sociedad socialista la

lucha por la longevidad, por la conservacion de la salud y la capacidad de trabajo.

El envejecimiento diferenciado existe en ciertos sujetos que parecen representar
mas 0 menos envejecimiento del que indica su edad y se reemplaza la edad
cronoldgica con la edad bioldgica, esto expresé mejor capacidad de resistencia del

organismo.

Muchas personas son biolégicamente mas viejas y representan menos edad.
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Los cambios que se observan en la edad media y madura se manifiestan en la
disminucién de los procesos metabdlicos, la reducciéon de la capacidad funcional
de todos los G6rganos y sistemas, el decrecimiento de las glandulas de secrecién
interna y las distintas variaciones en el aparato osteo - muscular. (14,200).

Con relacion a criterios de otros autores debemos plantear que Roberto Alvarez
Sintes (2001) en su libro Salud y Medicina hace referencia sobre el
envejecimiento del mundo moderno considerando también que el envejecimiento
individual no es un fendmeno exclusivo de las sociedades modernas; ha estado
presente en todas las etapas del desarrollo social, y ha sido siempre de interés
para la filosofia, el arte y la medicina. Sin embargo, durante el presente siglo,
asistimos a una situacion singular: mas y mas personas sobrepasan las barreras
cronoldgicas que el hombre ha situado como etapa de vejez, lo que ha convertido
al envejecimiento poblacional en un reto para las sociedades modernas. Esto,
considerando como uno de los logros mas importantes de la humanidad, se
transforma en un problema, si no se es capaz de brindar soluciones adecuadas a

las consecuencias que del mismo se derivan.

El envejecimiento se define como la serie de modificaciones morfolégicas,
psicolégicas, funcionales y bioquimicas que origina el paso del tiempo sobre los
seres vivos. Se caracteriza por la pérdida progresiva de la capacidad de
adaptacion y de la capacidad de reserva del organismo ante los cambios. Es un
proceso dindmico que se inicia en el momento de nacimiento y se desarrolla a lo

largo de nuestra vida.

Envejecer no es lo mismo que enfermarse, en el camino hacia el envejecimiento
se van produciendo cambios en el organismo y sistemas que tienen repercusion
directa en la valoracion semioldgica y fisiopatolégica, la actitud, diagnéstico y las

decisiones terapéuticas.

Reflexionando sobre estos elementos y coincidiendo con el autor las actividades
fisico-recreativas, proporcionan mas vida a los afios, constituyendo un factor de
plenitud, calidad de vida y alegria de vivir, condicionando las siguientes

motivaciones.
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[0 Aspecto saludable y estético.
O Permite conservar mayor fuerza vital y fisica.
00 Ayuda a mantener y recuperar un equilibrio fisico — psiquico

Valorando estos elementos dado por estos autores podemos plantear que el
envejecimiento varia segun los individuos, y es un proceso individual que cambia
con los pueblos y las diferencias sociales, el envejecimiento es un proceso
complejo y variado, que depende no solo de causas bioldgicas, sino también de
las condiciones sociales de vida y una serie de factores de caracter material,

ambiental.
2. Caracteristicas biolégicas del adulto mayor

Teniendo en cuenta el proyecto a investigar daremos a conocer los cambios que
ocurren en las personas de la tercera edad ya que nos encontraremos con
cambios bioldgicos, psicolégicos y sociales, surgiendo asi mismo limitaciones,
pero que a su vez no deben verse como una etapa de la vida llena de sufrimiento
y amargura, sino, como el momento idéneo para cosechar el fruto de toda una
vida. Temores mas comunes que presentan los ancianos son: la jubilacion, los
sentimientos de minusvalia, o la pérdida de seres allegados, y desde luego el
miedo a la muerte, pero esta etapa no debe ser motivo alguno para no vivir a
plenitud estos afios dorados. Sin embargo la sociedad en que vivimos es tan
discriminante al punto tal que lo hace con el anciano por el simple hecho de serlo,
y por considerarlo inutil y deteriorado. El anciano asume esta conviccién y eso

dificulta la adaptacion a su propia vejez.
Sistema nervioso central.

Disminucion gradual de la fuerza, la movilidad y el equilibrio de los procesos de
excitacion e inhibicion, empeorando la memoria y las funciones de los
analizadores visuales y auditivos, ademas que disminuye la velocidad de las
reacciones y aumenta su periodo latente, disminuye la capacidad de reaccion

compleja y prolonga el periodo latente de las reacciones del lenguaje, dificultando
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los movimientos que requieren una elevada capacidad de coordinacion y

precision.
Sistema cardiovascular.

Elevacion de los niveles, de la presion arterial (sistélica y diastélica).Descenso de
los niveles de presion del pulso. Disminucion de los niveles del volumen — minuto.
Empeoramiento de la funcion contractil del masculo cardiaco. Disminucion del

funcionamiento de los vasos capilares que hace que el flujo sanguineo se eleve.
Organos de la respiracion.

0 Pérdida gradual de la elasticidad en el tejido pulmonar.

O Disminucion de la ventilacion pulmonar.

0 Aumento del riesgo de efisemas.

[0 Disminucion en la vitalidad de los pulmones.

0 Aumento en la frecuencia de los movimientos respiratorios.

0 La respiracion se hace mas superficial.

Procesos del metabolismo.

0 Disminucion del metabolismo bazal.

[0 Reduccidn de la cantidad general de proteinas en el organismo.

0 Aumento de los niveles de colesterol, activandose ademas su sedimentacion en

las paredes de los vasos.
3. Las actividades fisico-recreativas en el adulto mayor

Las actividades fisico recreativas, sus formas y espacio de realizacion, deben
adaptarse a los intereses, capacidades, posibilidades y valores del individuo,

dando una oferta lo mas amplia posible.

Los objetivos y caracteristicas de estas actividades son mdltiples pudiéndose

resumir en los siguientes puntos.
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Es una forma real de satisfacer las demandas de la mayoria de la poblacion.
Ademas una constante promocion de todos, aumentado la seleccion. Todo el
mundo puede participar sin que la edad, el sexo el nivel de entrenamiento se

convierta en factores. Debe responder a las motivaciones individuales.

Hacer renacer un cierto niamero de valores educativos tales como; buscar la
comunicacién 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 grupo.

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

principal objetivo no sea el esfuerzo fisico como tal.
Se realiza desinteresadamente, solo por la satisfaccién que produce.
Da lugar a la liberacion de tensiones propias de la vida cotidiana.

Se realiza en un clima y con una actitud que predomine el entusiasmo,

constituyendo un espacio ideal para la mejora del contacto social y el reencuentro.

Se utiliza la variedad de actividades como atraccién. Existen mudltiples

posibilidades de opcion en cuanto al tipo de actividades.

En cuanto a la aplicacion de estas actividades fisico-recreativas se debe tener en

cuenta el area.

La labor fundamental de esta area consiste en el disefio pormenorizado de las
actividades a llevar a cabo en la fecha de celebracion del evento puntual,
adecuandolas a las caracteristicas de los destinatarios y de los materiales

disponibles.

Es dificil hablar de un programa recreativo moderno, adecuado para las personas
después del retiro. Sin embargo se hace necesario el establecimiento de estas
programaciones. En la actualidad se tiene en consideracion la importancia de este
grupo y la expectativa de vida de la poblacién, se valora altamente asi como en el
nivel de vida, por eso las personas en edad de jubilacion irdn en aumento y la

preocupacion por este grupo ha de ser mayor.
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El programa para las personas avanzadas se debe realizar en lugares especiales

para ellos, por ejemplo, centros recreativos y deportivos, parques y plazas.

Para los adultos de la tercera edad el programa debe ser flexible y poco intenso,
esto significa que no debe ser extendido en el tiempo e incluir las actividades

fisico-recreativas para esa edad, siempre en coordinacion con el médico.

Las ocupaciones activas deben ser interrelacionadas con otras formas, las cuales

no exijan grandes esfuerzos fisico.

El instructor que debe conducir el trabajo con la disciplina y la organizacion, todos
oyen con atencion sus mandos, es por eso que el mayor esfuerzo tiene que
dedicarlo a la seleccibn de un buen material con el objetivo de que los

participantes utilicen bien el tiempo que dedican a la actividad.

Los adultos muchas veces no conocen sus aptitudes, limitaciones motoras y
fisioldgicas y se nota en reiteradas ocasiones la tendencia a abusar de ellas, esto
puede influir negativamente en su estado de salud. El instructor debe prevenir esta

situacion.

Los errores, se corregirdn con mucho tacto de forma colectiva o individual en
dependencia de las caracteristicas del grupo, incluso el vestuario utilizado no es
necesario que sea uniforme, cada cual teniendo en cuenta sus posibilidades

utilizara el que le sea adecuado. Solo que este no limite los movimientos.

Las actividades fisico-recreativas tienen como funcion principal el establecimiento
de vias, formas y medios que posibiliten en los practicantes una salud estable y
una elevada capacidad de rendimiento fisico, de forma que puedan realizarse
satisfactoriamente sus actividades en todas las esferas de la vida sirviendo de

base para su desarrollo como ciudadanos activos de esta sociedad.

Por lo que a partir de estos elementos podemos plantear que estas actividades
constituyen acciones de socializacion que tienden a crear vinculos entre los
participantes, produciéndose un proceso de identificacién entre siy a la vez con el

entorno, contribuyendo también el mejor disfrute y conocimiento de la oferta
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recreativa, y en consecuencia, aumentando el nivel de la satisfaccion de las

expectativas individuales y la integracion social.

No podemos olvidar que las actividades fisico recreativas, son practicas que se
desarrollan en la sociedad; las cuales implican un consumo individual (material
necesario para realizar actividades fisico recreativas), y colectivo (utilizacion del

equipamiento).

El estudio de la sociedad es, por tanto, una fuente de informacién abstracta para

realizar el andlisis de las actividades fisico-recreativas.

Conocer al adulto mayor significa ser receptivo ante sus necesidades y
posibilidades, dar confianza y seguridad para brindarle asi un mejor espacio de

realizacion personal.

Por eso, resulta necesaria la planificaciéon de actividades fisico-recreativas que
contrarresten el sedentarismo acorde a su estado de salud para contribuir al

mantenimiento de una psiquis y un cuerpo verdaderamente activo.

La capacidad de actuar recreativamente tiene que llevar implicita la seguridad que
cualquiera que sea el resultado individual, en cada participante debe quedar el
sabor del disfrute, la sensacion de haber encontrado la satisfaccion que esperaba
llena de alegria, de relaciones humanas, de identificacion y afirmacion de los
deseos y aspiraciones conllevando el pleno disfrute y la satisfaccion de las

expectativas de vida.
4. Caracteristicas de actividades recreativas

El conocimiento de las necesidades, preferencias y gustos es a lo que llaman
gestion de las actividades fisico recreativas; en esta dltima entran un grupo de
acciones que junto a las mencionadas permiten la satisfaccion de los
participantes. Segun nos refiere Aldo Pérez (2003), una actividad para

considerarse recreativa, debe reunir las siguientes caracteristicas.
0 Es voluntaria, no es compulsada.

O Es una actitud de participacion gozar, de felicidad.
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(0 No es utilitaria en el sentido de esperar una retribucion o ventaja material.

O Es regeneradora de las energias gastadas en el trabajo o en el estudio, porque

produce distension y descanso integral.

[0 Es compensadora de las limitaciones y exigencias de la vida contemporanea al
posibilitar la expresion creadora del ser humano a través de las artes, las ciencias,

los deportes y la naturaleza.
0 Es saludable porque procura el perfeccionamiento y desarrollo del hombre.

O Es un sistema de vida porque se constituye en la manera grata y positiva de

utilizar el tiempo libre.

O Es un derecho humano que debe ser valido para todos los periodos de la vida y

para todos los niveles sociales.

0 Es parte del proceso educativo permanente por el que procurarse dar los

medios para utilizar con sentido el tiempo libre.
O Es algo que puede ser espontaneo u organizado, individual o colectivo.

Segun lo antes planteado, la autora comparte este criterio y asume de ellas las

gue se ajustan al tema tratado:
O Es saludable porque procura el perfeccionamiento y desarrollo del hombre.

O Es un sistema de vida porque se constituye en la manera grata y positiva de

utilizar el tiempo libre.

O .Es un derecho humano que debe ser valido para todos los periodos de la vida y
para todos los niveles sociales.

Segun Maria E. Sanchez y Matilde Gonzalez en el afio 2004 aseguran que: Al
ubicarnos especificamente en el tipo de actividad en que nos desempefiamos
como profesionales, cabe sefalar que la actividad recreativa es de vital
importancia para las personas de esta edad, ya que no solo se dirige a mejorar los
segmentos contractiles del organismo, facilitando coordinacion, estabilidad,
agilidad, potencia muscular, reacciones defensivas ante estimulos externos o a

desempefiar un momento lddico, sino que ademas esta orientada
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constructivamente a lograr la participacion, la reinsercidén social del individuo que

es fundamental, pues el interés del anciano debe dirigirse a la unidad grupal.

Si presuponemos que la actividad, lleva siempre consigo, mejorar el
funcionamiento del organismo y favorece el contacto e interrelacion social,

entonces, la vejez futura de toda persona no se tornara triste, sombria y solitaria.

A su vez, Sdnchez Acosta, M.E y Col. (1987) realizaron una investigacion sobre
las actividades recreativo- culturales que eran de interés para las abuelas de
diferentes circulos de abuelos del Municipio Plaza de la Revolucién en Ciudad
Habana, encontrando que las diferencias del nivel de participacion en las mismas
estaban mas alla de la conciencia de la importancia social que ellas le concedian y
se dirigian claramente a las repercusiones personales beneficiosas que ellas

evidenciaban.

Por lo que asumiendo estos criterios consideramos que las actividades recreativo-
culturales, presentan mayor disposicion para mejorar la incorporacion del adulto
mayor a las clases a través, de sus vivencias positivas, lo cual repercute en un

mejoramiento de las capacidades y habilidades motrices.
4.1 Las actividades recreativas en el adulto mayor.

El interés por las actividades fisico-recreativas permite la incorporacion a los
circulos de abuelos. Las actividades fisico-recreativas constituyen acciones de
socializacion que tienden a crear vinculos entre los participantes, produciéndose
un proceso de identificacion entre si y a la vez con el entorno, contribuyendo
también el mejor disfrute y conocimiento de la oferta recreativa y en consecuencia,
aumentando el nivel, de la satisfaccibn de las expectativas individuales y la

integracion social.

Quisiéramos plantear que cuando programemos actividades fisico recreativas,
tenemos que tener muy presente los aspectos que permitan sostener este
enfoque, ya que la funcién principal de cualquiera de estas actividades es lograr

junto a la mas elevada y plena participacion, la elevada y plena satisfaccion.
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Con relacion a estos criterios sobre la participacion de las actividades recreativas
en los adultos que asisten a los circulos de abuelos debemos plantear que son de
suma importancia ya que mediante ellas podemos motivar mas al grupo, hacer
que exista una buena comunicacion y relaciones interpersonales entre ellos,
ademas es una actividad sana, alegre y educativa que contribuye positivamente al

desarrollo psico-fisico y social en los adultos.

Las actividades deberan seleccionarse en funcidbn de las posibilidades y
limitaciones del grupo, de sus necesidades y motivaciones, de las caracteristicas
de su entorno social y se debe permitir que los participantes valoren y expresen
cuales son las tareas que prefieren y si son capaces de llevarlas a cabo con cierto
éxito.

Las actividades gque se realizan estdn comprendidas en dos grupos:

Actividades bésicas: estan comprendidas la gimnasia de mantenimiento con y
sin implementos, gimnasia suave, juegos, expresion corporal, actividades aerobias
(gimnasia de bajo impacto, trotes, caminatas, etc.), actividades ritmicas, ejercicio

con pequefos pesos y relajacion con auto masaje.

Actividades Complementarias: se ubican los paseos de orientacion, actividades
acuaticas (gimnasia y juegos en el agua, natacion, bafios en el mar), danzas
tradicionales y bailes, juegos populares y deportes adaptados, festivales
recreativos, composiciones gimnasticas, encuentros deportivos-culturales vy

reuniones sociales.

Segun documentos bibliograficos consultados se propone que en cuanto al
adulto mayor se deben de realizar planes de actividades fisico recreativas, debido
a la imperiosa necesidad de compartir, dialogar, jugar, conversar y realizar un sin
namero de actividades diferentes. Para asi aumentar la participacion de los

adultos a la préactica sistematica del ejercicio fisico en los circulos de abuelos.

5. Aspectos para una correcta selecciéon de las actividades a realizar con los
Adultos Mayores:
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Respetar la heterogeneidad del grupo: Significa prever la viabilidad de elaboracion

de una repuesta motriz adecuada a la realidad corporal de todos.
Tener en cuenta la progresiva pérdida de identificacién con la imagen corporal:

Los objetivos del plan deben responder a las necesidades y motivaciones de los
adultos a los cuales va dirigido: Debe prevalecer la vivencia corporal sobre el

rendimiento.

Dar un tratamiento global a los objetivos del plan: Tratar conjuntamente los
aspectos biolégicos, sociales y psicoldgicos.

Permitir que cada participante escoja los medios y la manera de desarrollar
cualquier situacién o tareas, habiendo explorado el abanico de posibilidades: Se
refiere a hacer hincapié en un método pedagdgico que permita a cada individuo

buscar nuevas vias de exploracion e investigacion.

Motivar para conseguir una buena dindmica de grupo: A través de elementos
ludicos y recreativos, que potencien la integracion entre los adultos. La propia
actitud del profesor, el trabajo en parejas, en pequefios grupos, la variabilidad del

material, van a contribuir a la motivacién de los mismos.

La evaluacion es la herramienta fundamental con el fin de llevar a cabo el
seguimiento de todo el plan: Es el medio que nos va a permitir revisar
constantemente todas las situaciones que se presentan, tanto técnico como

pedagogicas, a fin de examinar y rectificar nuestro trabajo.

Ubicacion de las actividades fisico-recreativas en dependencia de los objetivos

que se persigan:

Este plan de actividades fisico-recreativas va dirigido a aquellos adultos que
radican en sus propios hogares y que en horas de la mafiana o en la hora que el
grupo decida se trasladan a parques, solares, o instalaciones deportivas a recibir
clases de ejercitacion fisica por medio de los profesores de la cultura fisica de

cada territorio.

6. Caracteristicas Bioldgicas y Psicolégicas del adulto mayor.
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Segun la Dra. Marta Cafizares Hernandez. La aplicaciéon de la Psicologia del
Desarrollo teniendo como base la Escuela Histérico Cultural de L.S. Vigostky
significa enfocar al adulto mayor en su situacion social de desarrollo, y percibirlo

como un ser activo que asume un importante rol en su familia y como ser social.

Sobre el adulto mayor y los factores relacionados con este periodo de la vida, se
escribe desde diferentes perspectivas y con mas amplitud en los ultimos afios.
Esto obedece fundamentalmente a la preocupacion cada vez mas creciente en las
sociedades contemporaneas de los adultos mayores de 60 afios que representan

el grupo de edad que mas rapidamente crece en el mundo.

En el pasado se interpretaba la ancianidad como sin6nimo de enfermedad,
debilidad, pérdida de la capacidad de trabajar, asociada a teorias involucionistas
(Orosa T. 2001). Sin embargo, hoy el hombre de mayor edad se ha convertido en
una figura importante en el orden social, donde muchos especialistas lo ubican en
una etapa conflictiva no solo para el que la vive, sino ademas para los
profesionales que se dedican a la misma médicos, psicdlogos, asistentes sociales,

etcétera., asi como para los familiares, amigos y vecinos.

La caracterizacion del adulto mayor por la Psicologia Evolutiva constituye un reto
en la actualidad, ya que regularmente la mayoria de los investigadores de esta
rama en la Psicologia no contindan el estudio y caracterizaciéon del desarrollo
psiquico después de la edad juvenil, pues ello requiere de grandes esfuerzos
tedricos que permitan abordar la adultez y en particular al adulto mayor desde una

posicion auténticamente derivada del desarrollo humano.

Este periodo de la vida, ha sido abordado por lo general, de forma aislada o como
fase de involucion y no como una verdadera etapa del desarrollo humano cuya
significacidon social adquiere cada vez mayor relevancia dada la tendencia mundial
a un proceso de envejecimiento de la poblacién. (Orosa T. 2001)) (Guillén F. y
otros 1993)

A partir de estos elementos debemos plantear que una de las vias mas sanas para
hacer sentir Gtiles a estas personas y a la vez no sentirse rechazadas ante la

sociedad en la que conviven como ser social, es incorporandose a los Circulos de
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Abuelos de cada una de las comunidades, para de esta forma, asegurar una mejor

calidad de vida que les permitira conocer la vida.
6.1 Caracteristicas psicolégicas del adulto mayor.

Dentro de las caracteristicas psicoldgicas del adulto mayor aparecen, la situacion
social del desarrollo donde se veran las condiciones externas y condiciones

internas en esta edad.
Condiciones externas.

Al primer elemento que se tendria que considerar es el que esta relacionado con
las especificidades de las condiciones externas que marcan el desarrollo del

adulto mayor.

Si tenemos en cuenta que después de jubilarse, el adulto mayor vive como
promedio de 15 a 20 afios mas, lo qué significa aproximadamente la cuarta parte
de la vida, no es posible que este periodo de la existencia sea valorado como una
etapa de desintegracion y extincion, donde estos sean innecesarios 0 sobrantes
para la sociedad y se vean obligados muchas veces a acudir a los hogares de

ancianos o estén sobrecargados en la participacion de las tareas domésticas.

En la sociedad cubana actual se realizan grandes esfuerzos orientados al
bienestar social de este adulto, no solo en el aspecto material, si no en su
participacion activa en la sociedad, de acuerdo a sus posibilidades obijetivas. El
estado ademas toma medidas para que los adultos en edad de jubilacion que
deseen seguir trabajando lo puedan hacer.

La tendencia de nuestros adultos mayores es a desarrollar su vejez en
condiciones de convivencia familiar, aunque en la dltima década, se han dado
importantes avances en la incorporacién cada vez mayor de los mismos a las
actividades propias de los circulos de abuelos, cuyas principales influencias se

asocian a las posibilidades de un mayor espacio de realizacion personal.
Condiciones internas

En el area cognitiva aparece una disminucion de la actividad intelectual y de la

memoria como es el olvido de rutinas y las reiteraciones de historias, asi como un
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deterioro de la agudeza perceptual. La motivacion produce menos interés por el
mundo externo acerca de lo novedoso, reduciéndose el nimero de interés, donde
en ocasiones no les gusta nada y se muestran grufiones y regafiones quejandose
constantemente, aparece una tendencia a mostrar un elevado interés por las
vivencias del pasado y por la revaloracion de ese pasado. Produciendo un
descanso en el estado de &nimo general, predominando los componentes
depresivos y diferentes temores ante la sociedad, la indefension, el

empobrecimiento y la muerte.
Decae el sentimiento de satisfaccion consigo mismo y la capacidad de alegrarse.

En el area volitiva se debilita el control sobre las propias reacciones y puede
manifestarse la inseguridad, se debilita el control sobre las propias reacciones y
puede manifestarse la inseguridad.

La conducta motriz se hace perceptible, una disminucion paulatina de las
posibilidades de movimiento y de las capacidades motrices. La atrofia evidente de

la actividad motora es un rasgo esencial del envejecimiento.

El cuadro cinético dinamico presenta determinados signos que lo diferencian

perfectamente de los periodos anteriores del desarrollo motor.

El envejecimiento de los 6rganos y tejidos aminora la fuerza muscular, la movilidad
de las articulaciones, la elasticidad de todos los tejidos, asi como las

potencialidades reactivas y de inhibicién de los procesos nerviosos.

Consideramos también por el autor Wilfredo Guibert Reyes (2006) Cada edad es
una etapa cualitativamente especial del desarrollo psiquico y se caracteriza por
una multitud de cambios, el surgimiento de nuevas formaciones psicoldgicas. (60
0 mas afos)

1. Nuevas formaciones psicolégicas de la vejez: La sabiduria.

2. Los adultos renuncian a las esperanzas de realizar sus ideales, su mundo se
orienta al aqui ahora, ya no esperan nada del futuro y todo lo resuelven con lo

gue ya conocen del mundo inclusive situaciones nuevas para él.
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3. El pensamiento del adulto mayor esta dirigido al pasado, y es sabiduria, pero

sin flexibilidad y admite pocas contradicciones, es rigido.

4. Apariciéon de la vivencia “Inutilidad obligada” producto de la jubilacién, aunque
aln sean capaces de trabajar.

5. En el adulto mayor la sabiduria aparece como una mirada al pasado, al
presente y al futuro desde la enorme experiencia acumulada durante su vida

gue lo eleva al rango de filésofo de la vida.

6. Su estado de &nimo generalmente desciende al igual que la seguridad en si

mismos y el sentimiento de satisfaccion consigo mismo.

7. Se vuelven depresivos o irritables con el predominio de temores ante la

soledad, la indefension, el empobrecimiento y la muerte.

8. Se vuelven egoistas, egocéntricos, introvertidos, no les gusta casi nada y se

muestran gruiiones y regafones.

9. Disminuye el interés por el mundo externo, el circulo de sus intereses se
reduce, pero muestran elevado interés por las vivencias del pasado, por la

revaloracion del pasado.

10. Se debilitan en ellos el control sobre las propias reacciones, desciende la
agudeza de su percepcion, de la memoria de su actividad intelectual y aparecen

rasgos de hipocondria.

11. Podemos hablar de tres tipos de adultos: El negativista, que niega poseer
cualquier rasgo de la vejez; el extrovertido, que reconoce la llegada de la vejez
por la presion de las influencias y cambios externos de la realidad (nifios y
jévenes que crecen, muerte de coetaneos, parientes y amigos, cambios en la
situacion de la familia, etc.); y el introvertido, que reconoce la llegada de la vejez
por las vivencias intelectuales y emocionales que cambian (pérdidas de
intereses, reconstruccion del pasado, poca movilidad, debilitamiento del deseo
e interés sexual y aspiracion a la tranquilidad), pero estos tipos en la vida real
se encuentran entremezclados y ayudan poco para explicar las manifestaciones

individuales del envejecimiento.
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7. La Recreaciéon desde el contexto social.

La Recreacién es la disciplina que tiene como propésito utilizar las horas de
descanso del hombre, momento en el cual, el ser humano aumenta su valor como
miembro de una comunidad, al ejecutar actividades creadoras, que lo motivan y
enriguecen en los dominios profesionales, culturales, artisticos, deportivos y
sociales. Por lo que la recreacion no es solo la agradable forma de pasar el tiempo
libre, sino el aprovechamiento del mismo de forma positiva en la sociedad, de
manera que contribuya al desarrollo de su personalidad.

Si analizamos conceptualmente la recreacidn esta puede ser valorada desde
diferentes puntos de vista e intereses, en dependencia de quien la esté valorando
y de como sea capaz de identificarla, pues ella muchas veces se identifica con la
palabra juego, sin embargo el juego es una forma mas sencilla de ocupar el

tiempo libre y la recreacion es mas general mas amplia.

Para Jofre Dumazedier (1971) sociologo francés, Recreacion es: “el conjunto de
ocupaciones a las que el hombre puede entregarse a su antojo, para descansar,
para divertirse o para desarrollar su informacién desinteresada, tras haberse
liberado de sus obligaciones profesionales, familiares y sociales.”

Valorando esta definicion podemos decir que la recreacién debe representar una
fuerza activa para el desarrollo de las personas a plenitud, es decir desarrollar
Optimamente sus facultades, pues a través de la recreacion, las personas
profundizan sobre el conocimiento del mundo y su percepcion para enriquecer su
mundo espiritual. Para muchos la recreacion, tiene una connotacion placentera,
para otros es sindnimo de diversion, de entretenimiento o descanso, pero en la
actualidad es una disciplina que declara ser formativa y enriqguecedora de la vida

humana.

Entonces, la accion de recrearse siempre ha sido una necesidad del hombre,
porque mediante la realizacion de esta le ofrece felicidad, satisfaccion inmediata,
desarrollo espiritual y material de su personalidad, donde ademas enriquecera su
dominio profesional, cultural, deportivo y social. Por el valor que se le confiere no

solo deportivo, sino también terapéutico, profilactico, cognoscitivo, es que va a ser
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interesante analizar las principales caracteristicas psicologicas y politicas de este

fenbmeno.

El profesor norteamericano Harry. A. Overetrut plantea: ~ la recreacion es el
desenvolvimiento placentero y espontaneo del hombre en el tiempo libre con
tendencias a satisfacer ansias psico-espirituales de descanso, entretenimiento,
expresion, aventura y socializacion. Valorando esta definicion vemos que en ella
no queda explicita el auto desarrollo que la recreacién propicia al individuo, donde
este pueda expresar sus sentimientos, el encuentro de su propio yo, y que
propenden en ultima instancia a su plenitud, su felicidad y a la participacion

consciente y responsable en la vida social.

Pérez A. (2003), expresa: “la recreacion es el conjunto de fenémenos y relaciones
que surgen en el proceso de aprovechamiento del tiempo libre mediante la
actividad terapéutica, profilactica, cognoscitiva, deportiva o artistico- cultural, sin
que para ello sea necesario una compulsién externa y mediante las cuales se

obtiene felicidad, satisfaccién inmediata y desarrollo de la personalidad.

Otros autores plantean que la recreacion es el desenvolvimiento placentero y
espontaneo del hombre en el tiempo libre, con tendencia de satisfacer ansias
psico-espirituales de descanso, entretenimiento, expresion, aventura Yy
socializacion. La definen como cualquier forma de actividad en la que el individuo
experimenta un sentido de libertad y de olvido de si mismo y a la que se entrega
libremente, porque la participacion en ella provoca en él una reacciébn armoniosa y
satisfactoria. La participacion en tal actividad se caracteriza por la falta de

coaccion, restriccion o presion externa al individuo.

Por lo que la autora de esta investigacion asume el criterio que la Recreacion
mas que descanso y entretenimiento, es establecer comunicacion entre las
personas a traves de cualquier actividad del tiempo libre que permita un desarrollo
de la idiosincrasia y un enfrentamiento a las circunstancias de la vida sin que para

ello exista ninguna presion externa.

7.1 La Recreacion en el adulto mayor.
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La Recreacion, como expresion educativa al alcance de las masas populares se
inicia en Cuba con el triunfo de la Revolucion. En 1959 se crea el Ministerio de

Bienestar Social y uno de sus departamentos el de Recreacion.

También este Ministerio de Bienestar Social establecié programas recreativos
dirigidos a las instituciones asistenciales de menores y de ancianos, pero a traves

de Prevencioén Social.

Teniendo en cuenta todo lo antes planteado, se puede decir que los Congresos de
las Instituciones politicas y de masas y los organismos estatales se pronuncian
cada vez con mas fuerza por la aplicacion de medidas mas cualitativa en
magnitud, estructura y contenido. De ahi que nuestra Revolucion se preocupa
cada vez mas por propiciar a nuestro pueblo una vida mas plena con actividades
que ayuden al individuo al disfrute de la Recreacion en su comunidad y fuera de
esta, por lo que hoy contamos con Combinados Deportivos los cuales ayudan a
garantizar la realizacion de actividades programadas con el objetivo de estimular

la salud fisica y mental del hombre.

Ademas facilita el desarrollo de las actividades recreativas, de participacion en el
arte, la ciencia, etcétera. Su utilizacion varia de acuerdo con el sexo, edad, estado
civil, si tiene hijos, si la poblacidén es urbana o rural, el nivel cultural y técnico de los

trabajadores, la cuantia de sus ingresos personales, entre otros.

La educacion de adultos debe tener por meta formar una concepcion cientifica del
mundo, participar en la formacion de los gustos estéticos, asegurar la difusion de
los conocimientos cientificos, técnicos, economicos, artisticos. En fin, debe
conducir a los adultos a tomar conciencia de que ellos son parte integrante de la

sociedad.

Para el adulto mayor resulta necesario incrementar las opciones, ofertas y
servicios de la Recreacion para estos adultos de la tercera edad, asi como lograr
una mayor participacion en las actividades fisico-recreativas de la comunidad en
estudio contribuyendo de esta forma a mejorar la calidad de vida, siendo esta mas
larga y placentera. Aldo Pérez (2003),

8. Caracteristicas de comunidad
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La comunidad es un sistema social formado por grupos que interactian entre si y

estan interconectados por un entretejido social denominado redes sociales.

La comunidad incluye los ambitos individual y grupal en una estrecha relacion

dialéctica.

E.Ander-Egg: Comunidad es una agrupacion organizada de personas que se
perciben como unidad social, cuyos miembros participan de algun rasgo, interés,
elemento, objetivo o funcibn comun, con conciencia de pertenencia, situados en
una determinada area geogréfica en la cual la pluralidad de personas interacciona

MAas intensamente entre si que en otro contexto.

Rezsohazy: Comunidad es una entidad geograficamente localizable que forma
una unidad de vida y que ofrece a sus habitantes los equipamientos, los servicios,
las relaciones y las oportunidades necesarias para la vida cotidiana.

Robertis C. y Pascal H.: La comunidad se distingue de una asociacion no solo

por la multiplicidad y la globalidad de las relaciones que alli se mantienen.

Rappaport (1980): Comunidad es un grupo social de cualquier tamafio cuyos
miembros residen en una localidad especifica, tienen una herencia cultural e

histérica comdn y comparten caracteristicas e intereses comunes.

Henry Pratt(s/f): Area territorial donde se asienta la poblacién, con un grado

considerable de contacto interpersonal y cierta base de cohesion.

Tomando en consideracion los criterios de diferentes autores consideramos
comunidad como: Organizacion social donde las personas se perciben como una
unidad social, comparten un territorio, intereses y necesidades, interactuando
entre si promoviendo acciones colectivas a favor del crecimiento personal y social,
llegando a manifestar sentimientos de pertenencia como expresion de su identidad

comunitaria.

En la comunidad confluyen, mas alla de disimiles definiciones, el hecho de resultar
una unidad social, un agrupamiento de personas con un modo determinado de
organizacion, que se vincula a necesidades intereses comunes, que constituyen

presentaciones y valores, relaciones y responsabilidades acciones y suefos, y que
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se desenvuelve en una determinada area geografica y se concreta en una
particular vida cotidiana, donde el individuo puede encontrar satisfaccion a sus
necesidades biolégicas, sociales, culturales y econdmicas; elementos todos que
generan, en su integracion, un sentido de diferencia indispensable para el ser

humano.

Pudiera decirse que la comunidad constituye el grupo de pertenencia en que cada
persona encuentra el ambiente propicio para adaptarse a si mismo y crecer como
persona; adaptarse a los demas y crecer en relacion, adaptarse a la naturaleza y

crecer en la conservacion, relacion y dominio de la misma.

Una definicion que nos resulta util es la que asume la comunidad como (espacio
fisico — ambiental, geograficamente limitado, donde tiene lugar un sistema de
interacciones sociopoliticas y econdmicas que produce un conjunto de relaciones
interpersonales sobre la base de necesidades. Este sistema resulta portador de
tradiciones, historia e identidad propias a que se expresan identificacion de
intereses y sentido de pertenencia que diferencian al grupo que integran dicho
espacio ambiental de los restantes); aunque, a nuestro juicio, es ante todo, un
espacio humano, asociado inevitablemente a un escenario fisico, que, por su
naturaleza social, tejerd esa red de interacciones y representaciones, capaz de
reconocerse en su propia sintesis y de situarse como parte de otras agrupaciones

sociales.

Si relacionamos la significacién de la comunidad para el desarrollo del hombre, y
las contingencias a las que esta enfrentada la humanidad y su existencia plural en
los momentos actuales, encontramos las razones de partida para el rol estratégico
y determinante que se le concede hoy al desarrollo comunitario y su énfasis en lo
sociocultural que, motivado por las trdgicas consecuencias de exacerbaciones
economicistas, pero consciente de los riesgos de ignorar o minimizar lo

econdmico, deviene en el eje capaz de aunar tanta complementariedad.

El desarrollo de la comunidad constituye un proceso social porque tiende al
mejoramiento colectivo de la comunidad de ahi su condicion de parte indivisible

del desarrollo econémico y social. Pero, al mismo tiempo, es una técnica social
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que, en aras de lograr la maxima participacion de las personas, las prepara,
apoyandose en los mas variados métodos y procedimientos provenientes de las
ciencias sociales, para identificar y solucionar sus problemas, organizarse y
aprovechar los recursos de que dispone; al mismo tiempo que moviliza el
suministro de servicios técnicos que la comunidad debe también aprender a

manejar en funcién de si misma.

8.1 Factores fundamentales en el desarrollo de la comunidad:
0 La satisfaccién de las necesidades fundamentales de las mismas.
0 La activa participacion de la poblacion.

O El propiciar un cambio de actitud en la poblacién con respecto a su rol
protagénico y su dinamica.
0 El desarrollo de proyectos multidireccionales e integrados, asentados en

principios de cooperacion y solidaridad.

O Estimulo y apoyo técnico y material a los proyectos nacidos de la propia

comunidad.
O Identificacion y formacion de lideres comunitarios.
O Preparacion del personal que tiene poder de decision en el territorio.

0 Aprovechamiento de los recursos econdmicos, materiales, financieros y

humanos.

00 Fomentar la participacion de mujeres, nifios y adultos de la llamada tercera
edad.

Desde nuestro punto de vista es importante para elevar el nivel de salud de la
comunidad proporcionarle herramientas para identificar las contradicciones que se
generan en todas las esferas y niveles de la organizacion social (lo macro, lo
social, lo institucional, lo grupal y lo individual) ejerciendo por tanto, una influencia

directa sobre la vida de las personas en sus diversas relaciones.

Estas herramientas permiten y favorecen el desarrollo, pues proporcionan

informacion, educacion sanitaria y perfeccionan las actitudes indispensables para
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la vida incrementando, de este modo, las opciones disponibles para que la
comunidad ejerza un mayor control sobre su propia salud y sobre el medio
ambiente con la mirada ecologista y social de que el hombre al salvar la

naturaleza y el entorno, se salva.

Todas las contradicciones que se producen en el contexto social generan
malestares que se sufren, pero no siempre se cuestionan por ser considerados
(Normales) ocasionando deterioro para la salud humana que se expresa en
distintos malestares cotidianos que constituyen serios obstaculos para el
desarrollo personal y social, de aqui la necesidad que desde el trabajo comunitario
se fomente la toma de conciencia del sujeto sobre estas situaciones, para su

autonomia y protagonismo.
8.2 La participacion comunitaria en las actividades.

Con la participacion debemos lograr las siguientes ventajas para la comunidad, el

grupo y el individuo:

[0 Se aumentara la motivacion y la satisfaccion por el trabajo comunitario ya que
ayuda a los miembros a entender y aclamar el camino que lleva al desarrollo

comunitario.

O Impulsa a las personas a aceptar responsabilidades en las actividades de su

comunidad dejando de ser simples ejecutores de las tareas mecanicas.

0 Aumenta la creatividad de los miembros de la comunidad al obligarlos a resolver

sus problemas.
[0 Crea compromisos y sentido de pertenencia a la comunidad.

0 Reduccion de conflictos entre los miembros porque todos han aportado a la

decision tomada por consenso.
O Mejor adaptacion al cambio, porque se evidencia como necesario.
0 Mejor comunicacion porque se modela en el grupo comunitario.

La importancia de la participacion en trabajos comunitarios esta dada porque

desarrolla conocimientos y habilidades que mejoran la efectividad y la eficiencia de
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los planes, satisface necesidades espirituales de los miembros de esa comunidad,
genera poder en los participantes, profundiza su identidad y compromiso

revolucionario, ademas que disminuye los costos de los planes.

La verdadera participaciébn comunitaria potencia la salud de la poblacion a través
del aprendizaje, el cual se va constituyendo en el vinculo inter subjetivo y la
comunicacién, siendo muy importante la elaboracion de soluciones a partir de las
herramientas que ofrece el profesional y de los elementos que la propia
comunidad aporta con este intercambio, se logra la verdadera participacion y en

este intercambio es importante centrar la tarea como lider del grupo.

A nuestro juicio el autor antes citado hace planteamiento sobre el término
comunidad que se ha venido aplicando a un conjunto de personas, organizaciones
sociales, servicios, instituciones y agrupaciones. Todos estos autores viven en la
zona geografica y comparten la misma organizacion, asi como valores e intereses
basicos en un momento determinado. Segun la Organizacidon Panamericana de la
Salud, la participacion comunitaria se refiere a las acciones individuales, familiares
y de la comunidad para promover la salud, prevenir las enfermedades y detener su

avance.

Un individuo reine muchas experiencias independientemente del grupo y la

sociedad expresa la suma de todas las relaciones sociales.

Por otra parte existen una relacién dialéctica entre la sociedad, grupo e individuo
dado porque las relaciones entre las sociedades y el individuo estan mediatizadas
por el grupo, pues mediante la pertenencia del individuo a diferentes grupos, este

incorpora valores, normas y comportamientos importantes en la sociedad.

El grupo social forma parte de una estructura social mas amplia en la cual se

incluyen también las clases y las capas sociales.

Para esta linea el grupo es entendido como una pluralidad de individuos que se
hallan en contacto los unos con los otros y tienen conciencia de cierto elemento
comun de importancia. De ahi asumo como grupo social: Comunidades de

personas que elaboran de manera temporal, especialmente conjunta, para lograr
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una meta unidos por intereses comunes que conocen y sostienen relaciones

reciprocas, contactos inmediatos (interaccion), personales.
9. Caracterizacién del grupo

El grupo con el cual se trabaj6 esta integrado por adultos mayores de dicha
comunidad predominando dentro de los mismos diferentes tipos de patologias
tales como hipertensos, diabetes mellitus, problemas respiratorios, insuficiencia

cardiaca y un abuelo con ulcera duodenal.

Atendiendo a cada uno de estos problemas existentes en la comunidad en estudio
resulté de interés que guarda relacion con la dificultad en la incorporacion de los
adultos a los circulos de abuelos, por los grandes beneficios que le brindarian a
estos adultos de la tercera edad, de ahi la necesidad de proponer un plan de
actividades fisico-recreativas que ayuden a incorporar la mayoria de estos adultos

a los circulos de abuelos y a la vez saber mantenerlas dentro de los mismos.

Por eso resulta necesario tomar estrategias para lograr una mayor incorporacion a

las actividades fisico-recreativas para los adultos:

O Visitar a los adultos al hogar para conocer cual es la causa de la no
incorporacion a los circulos de abuelos y explicar a la familia los beneficios que

esto le permitira.

O Organizar a través de los CDR la creacion de medios de entretenimiento de

actividades de interrelacion.

0 Organizar encuentros entre los adultos incorporados a los circulos de abuelos y

los no incorporados para intercambiar experiencias.
10. Caracteristicas del consejo popular.

Para dicho trabajo se hizo necesario conocer las caracteristicas del consejo
popular Sumidero , el mismo posee una extension territorial de 154 km cuadrados,
con una densidad poblacional de 25 habitantes por km cuadrado, y su ubicacién
es la siguiente, al norte limita con el consejo popular de Pons y con la
circunscripcion # 1 y 2 de Rio del Medio, al sur con San Juan y Martinez ( zona
Lagunilla), al este con el consejo popular San Carlos y al oeste con el consejo
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popular de Cabezas, con un total de 5104 habitantes, el consejo popular en

estudio cuenta con 10 circunscripciones y 10 delegados.

Los principales renglones econdémicos de la zona son la actividad tabacalera,
cultivos varios y la forestal, en cuanto a actividades de servicio contamos con 7
escuelas todas plan turquino de ellas 6 pertenecen a la ensefianza primaria y 1
centro mixto y todas poseen un aula de computacién facilitando a los alumnos una
mejor preparacion, ademas de un Joven Club de Computacion, 2 dulcerias 1 en
almibar y 1 reposteria. En lo que a salud se refiere contamos con un policlinico,
una sala de rehabilitacion, dos farmacias y 6 consultorios médicos. También
somos beneficiados por 3 CPA y 5 CCS todas fortalecidas, un Combinado
Deportivo donde ademas de preparar a nuestros atletas en las disciplinas
deportivas con las que contamos esta presto a la realizacion de diferentes
actividades de caracter fisico recreativo a nuestra poblacion , 4 estadios de beisbol
3 de ellos rusticos, ademas de 1 gimnasio rustico Las principales vias de acceso
son carretera via Luis Lazo y carretera via Gramales, asi mismo su principal

fuente de abasto de agua es el Rio Cuyaguateje.
CONCLUSIONES DEL CAPITULO |

En este capitulo se establecio el marco teérico metodoldgico que sirve de base
para este trabajo, para ello se abordan las diferentes definiciones sobre: el
envejecimiento, caracteristicas biolégicas, actividades fisico-recreativas,
caracteristicas de actividades recreativas y aspectos para una correcta selecciéon
de las actividades a realizar con los adultos mayores, asi como caracteristicas
biolégicas y psicolégicas, recreacion desde el contexto social y recreacion en el
adulto mayor, caracteristicas de la comunidad, factores fundamentales en el
desarrollo de la comunidad, participacion comunitaria en las actividades,

caracterizacion del grupo y caracteristicas del consejo popular.

La determinacion de los fundamentos tedricos metodolégicos nos permitira
estructurar un plan de actividades fisico-recreativas para el adulto mayor de los
consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de

Matahambres.
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CAPITULO 1I

En este capitulo se muestran los resultados de la aplicacion de los instrumentos
en la etapa de diagndstico, conjuntamente con el plan de actividades fisico

recreativas y su validacion.
Anadlisis de los resultados de la aplicacion de los instrumentos.
2.1 Resultados de la técnica aplicada (forum comunitario)

Se realiz6é una asamblea abierta con todos los miembros de la comunidad que
deseaban participar sin distinguir sexo, ni edad, en la misma se ejecuté un debate
sobre las necesidades de la practica o realizacion de las actividades fisico-
recreativas del adulto mayor de 60-70 afios del consejo popular Sumidero. El
objetivo de la misma se cumpli6 porque se logré sensibilizar a la poblacion a
través del debate abierto relacionado con las necesidades que tienen los mismos
de accionar conjuntamente con los de la localidad, en el apoyo de la investigacion
y planteamiento de las actividades mas asequibles y de la preferencia de los
adultos, en la medida que se argumentaron los debates aparecian nuevas vias y
opciones que ayudaron a la creacion de nuevas iniciativas, en esta técnica no se
desecho ninguna valoracion o exposicion, todas contribuyeron a la organizacion y
a la activacion de nuevos grupos de trabajo. Para el intercambio respecto a las
actividades fisico-recreativas y de su aceptacion e importancia ademéas de cémo
ayudar en la implementacion de esta, se crean grupos de accion para trabajar en
torno a la solucién del problema es decir como motivar a los adultos de la
comunidad, para mejorar la incorporacion del adulto mayor en los circulos de
abuelos. Lo mas importante es que todos los interesados participen en el debate y

opinen respecto a las actividades que se realizaran. Anexo # 10
2.2 Diagnéstico Inicial.

Segun los resultados del diagnéstico inicial que se realizé a la muestra escogida
del consejo popular en estudio, 0 sea tres profesores, uno trabaja en el consultorio
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# 4 y dos en el consultorio # 5 se constatdé mediante las observaciones a las
clases, que no se hacian actividades fisico recreativas, en cuanto a la utilizaciéon

de medios de ensefianza era critica ya que carecian de los mismos.

Las clases que se llevaban a cabo con dos de estos profesores, los cuales aun no
son graduados, asisten al curso de habilitados, sin embargo presentaron varias
deficiencias, el tipo de calentamiento que realizaban en sus clases era en el lugar
y pasivo, los ejercicios a ejecutar en la parte principal algunas veces no se
correspondian con el objetivo planificado, en cuanto a la parte final solo realizaban
ejercicios respiratorios y de relajacion, en algunas ocasiones aplicaban algun
juego pero no siempre fue asi siendo esta actividad tan importante para los
adultos ya que les proporciona mayor motivacién a sus clases, relacionarse entre
ellos e incorporarse al grupo en el entorno que los rodea, de todas las clases
visitadas a estos dos profesores fue muy pobre la realizacion de actividades fisico
recreativas, fundamentales y establecidas ademas por las orientaciones
metodoldgicas dirigidas al adulto mayor. En cuanto a las actividades mencionadas
anteriormente, realizaron cumpleanos colectivos donde todos los adultos que
cumplian afios en ese mes los celebraron, durante la realizacién de esta actividad
pudimos ver en el grupo que ellos pueden profundizar mas sus relaciones

interpersonales con los de su edad, intercambiar ideas y se sienten mas seguros.

2.2.1 Analisis de los resultados de la guia de observacion a las clases del adulto

mayor.

La observacion que se llevo a cabo fue ajena y abierta, se constato la asistencia a
clase comparandola con la matricula de cada grupo, pusimos especial atencion en
determinar los métodos que el profesor utiliza en cada momento de la clase, con la
realizacion a la atencion de las diferencias individuales, se constato si esta se

realizaba casuisticamente y si realmente se utilizé en los casos requeridos.

Un aspecto importante fue el hecho de plasmar las actividades fisico-recreativas
realizadas en cada clase, constatdndose que el profesor egresado del I.S.C.F fue
el unico que demostré la aplicacion de actividades fisico-recreativas variadas, ya
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que en su grupo clase habia puesto en practica la realizacion de compaosiciones

gimnasticas, juegos de mesa, entre otras.

Con relacién al cumplimiento de los objetivos en las clases segun lo que tienen
programado o plasmado cada profesor se cumple, aunque en nuestra opinién con
la insuficiente oferta de actividades fisico-recreativas no se cumple el propdsito

para los que estan constituidos los circulos de abuelos.
En el aspecto de utilizacién de medios de ensefianza estos no son suficientes.

Los procedimientos organizativos en las clases estan en correspondencia con lo

orientado metodoldgicamente para los circulos de abuelos. Anexo #2.
2.2.2 Andlisis de las observaciones realizadas a las clases Tabla 1, 2, 3.
Profesor # 1

Segun las clases observadas al profesor # 1 se constaté que el mismo no cuenta
con medios de ensefianza para lograr una mayor motivacion al impartir las clases,
en cuanto a los objetivos que se perciben a veces se corresponden con las
actividades planificadas, de hecho existen un grupo de actividades fundamentales
gue se deben tener en cuenta para la realizacion de estas clases dirigidas al
adulto mayor ya que la practica de las actividades de este grupo tienen un caracter
espontaneo y representan un cambio de la rutina de trabajo, ya que siempre
debemos tener en cuenta las condiciones del area de trabajo de las posibilidades
de realizacién y la disponibilidad del grupo y una vez mas motivarlos hacia la
ejecucion de ejercicios fisicos asistiendo sistematicamente al circulo de abuelos,
en cuanto a los ejercicios a realizar en la parte principal fueron de brazo, tronco en
pareja y en una de sus clases que trabajo ejercicios de fuerza con pequefios
pesos, en cuanto a la parte final de sus clases siempre empleaba los ejercicios de
respiracion y relajacion, solo en una de ellas aplicé un juego, en cuanto a las
actividades fundamentales realiz6 2, siendo estas las que mas se aplican en
clases, al mismo tiempo no se realizd ninguna actividad fisico-recreativa durante
las clases visitadas. De igual forma queremos sefialar que en las clases que se
visitaron se notd la monotonia de las mismas ya que el profesor no manifesto

creatividad y a su vez ninguna motivacion a la hora de impartirlas. Anexo #3.
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Profesor # 2

Las observaciones a las clases del profesor # 2 se manifestaron de la siguiente
manera, a la hora de impartir el calentamiento mantenia a los adultos en el mismo
lugar, pudiendo variar la posicién de los mismos para no crear costumbre, ya que
los ejercicios del calentamiento puede ejecutarlos de diferentes formas por
ejemplo con musica, marcha, puede utilizar diferentes procedimientos y no caer
en la rutina durante las clases, existe poca utilizacién de medios de ensefianza en
todas las clases visitadas, solo en una utiliz6 medios siendo estos pomos rellenos
de arena, en la parte principal se trabajé con ejercicios de brazos, piernas,
combinados y ejercicios con pequefios pesos, en cuanto a las actividades
fundamentales aplicé las que mas predominan en las clases que nunca deben
faltar y este profesor no aplica actividades fisico-recreativas dentro de la misma
siendo esta una actividad muy importante ya que les proporciona mas motivacion
a sus clases ademas de ser mas creativo para una adecuada realizacion. (Anexo
# 4).

Profesor # 3

Después de haber observado las clases del profesor # 3 pudimos constatar el
interés de los adultos por la realizacion de las actividades durante las clases, este
profesor realizd su calentamiento de diferentes formas pues lo trabajé sobre la
marcha, a pesar de la poca creacion de medios de ensefianza el mismo trabajé
con bastones y banderitas, en cuanto al trabajo de la parte principal lo realiz6 a
través de varias formas organizativas, en parejas, trios, circulos, también aplico
ejercicios respiratorios y de relajacion durante toda la clase, igualmente realizé
juegos muy gustados por los adultos, las actividades complementarias utilizadas
fueron las mas que se trabajan en los adultos y en cuanto a las actividades fisico-
recreativas realizd juegos de mesa como ajedrez, dama, domind, durante la
realizacion de esta actividad pudimos ver en el grupo que ellos pueden profundizar
sus conocimientos y habilidades proporcionando ademas una actividad sana,
alegre y educativa sin embargo no se efectuaron en todas las clases.
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Una vez observadas estas clases se constatd que no se aplicaban actividades
fisico-recreativas dentro de las mismas siendo esto uno de los elementos que no
motivaba a los adultos de dicha comunidad a la incorporacion en las actividades
de los circulos de abuelos. Anexo # 5.

2.2.3 Andlisis de los resultados de la entrevista a los profesores de cultura fisica.

La entrevista aplicada a los profesores que atienden los tres circulos de abuelos
en estudio pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular de
Sumidero se realiz6 a cada uno de ellos individualmente, lo cual permiti6 que
tuvieran mas desenvolvimiento y ser mas precisos en el momento de darle

respuesta a cada una de las preguntas expuestas.
Cantidad de profesores entrevistados 3.

Primera pregunta, ¢ Qué ejercicios fisicos y actividades fundamentales se realizan

en las clases para el adulto mayor? Los tres contestaron: realizar ejercicios
generales para los distintos planos musculares intercalados con ejercicios

respiratorios. Al igual que la aplicacion de un juego en todas las clases impartidas.

En cuanto a las actividades fundamentales a realizar solo un profesor contesto
positivamente, el cual imparte las mismas (marcha, caminatas) por la importancia
que tienen estas actividades a esta edad pues se realiza un trabajo de resistencia
aerobia, el mismo es graduado de I.S.C.F siendo lo contrario en los otros que son

profesores habilitados.

Los tres realizan ejercicios de equilibrio en pareja o con apoyo en una barra o una
pared, también realizan movimientos articulares, ejercicios de traslacion y trabajo
con pequefios pesos con pomos rellenos de arena y los ejercicios respiratorios

gue si los realizan durante toda la clase.

Segunda pregunta, ¢Ha confeccionado algun plan de actividades fisico-recreativas

para el adulto mayor?, de los tres profesores entrevistados no se tuvo aceptacion
pues ninguno ha confeccionado un plan de actividades fisico-recreativas para el

trabajo con el adulto mayor, uno de ellos ha realizado actividades fisico-
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recreativas en alguna fecha conmemorativa, o cumpleafios colectivos que se

celebre pero sin tener una confeccién de algun plan de actividades.

Tercera pregunta, ¢Qué actividades fisico-recreativas se realizan en los circulos

de abuelos?, dos de los entrevistados plantearon que durante la clase las
actividades fisico-recreativas que ellos realizan son los juegos que se planifican en
cada clase impartida y a veces celebran cumpleafios colectivos siendo esta la
Unica actividad fisico-recreativa que se realiza dentro de sus grupos (profesor # 1
y 2), esto nos refiere que existe muy poca motivacion en las clases y que los
MiSMOS No son muy creativos en las clases. En cuanto a la entrevista al (profesor
# 3), pudimos percatarnos que ya tiene mas dominio sobre estas actividades y ha
puesto en practica el ensayo de la composicion gimnastica, los juegos de mesa
(ajedrez, dama, domind), pero de igual forma, le falta ser mas creativo y
desarrollar actividades fisico-recreativas gustadas por los adultos que facilite la

incorporacion de los mismos a las clases.

Cuarta pregunta, ¢Cuales son las actividades fisico-recreativas de preferencia

para los adultos vinculados a los circulos de abuelos? Todos los entrevistados
plantean que las actividades impartidas por ellos hacia el adulto mayor durante

sus clases son las de su preferencia, aun sin estar planificadas.

En cuanto a esta guinta pregunta quisimos recoger, ¢ Qué otras actividades fisico-

recreativas propondrias para enriquecer el trabajo del adulto mayor vinculado a los
circulos de abuelos para lograr mayor motivacion y a su vez mejorar la
incorporacion de los mismos a las clases? Los profesores plantean como otras
actividades a los juegos de mesa (ajedrez, dama, domind) y ensayo de

composicién gimnastica, cumpleafios colectivos. Anexo # 6y 7.

2.2.4 Analisis de los resultados de la encuesta realizada al adulto mayor. (Anexo
# 8).

Para analizar este trabajo tuvimos en cuenta las tablas que se confeccionaron a
partir de las encuestas aplicadas al adulto mayor de 60-70 afios que asisten a los
circulos de abuelos pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular
de Sumidero.
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En la tabla # 1 se recogen los resultados del primer aspecto en la encuesta, aqui
nos referimos al ¢Por qué considera necesario la inclusién de las actividades
fisico-recreativas en las clases de circulos de abuelos? De todos los encuestados
17 adultos respondieron si para un 57%, de ellos 8 respondieron siempre para un

27% del total encuestado y 5 abuelos contestaron algunas veces para un 16%.

En la tabla # 2 quisimos recoger. ¢Con qué frecuencia le gustaria realizar las
actividades fisico-recreativas? Este aspecto lo separamos en tres partes, para el
primero 21 de los encuestados prefieren realizar las actividades fisico-recreativas
semanal con 70%, de ellos solamente 6 las prefieren mensual para un 20% y 3

ocasional para un 10%.

En la tabla 3 se recogen los resultados de las actividades fisico-recreativas ¢ Que
mas les gustaria realizar?, a lo cual respondieron 4 adultos a ensayos de
composiciones gimnasticas para un 13%, 9 de ellos juegos de mesa
representando este un 30%, 14 de los encuestados aseguran que la realizacion de
juegos a través de los cuales ellos mejoren la coordinacién y equilibrio para un

47%, de igual manera, 3 de ellos, un 10%.

2.3 Plan de actividades fisico-recreativas.

2.3.1 Fundamentacion de la metodologia del Plan de actividades fisico-

recreativas.

La preparacion general integral del personal técnico de cultura fisica es una
necesidad de nuestro plan en practica, pues de sus resultados depende en gran
medida que se perfeccione la calidad de la direccién y organizacion cientifica del
trabajo de actividades fisico-recreativas que se desarrolla en los circulos de

abuelos del consejo popular Sumidero.

Los técnicos de cultura fisica ocupan un lugar importante dentro de los recursos
humanos con que cuenta nuestra institucion para garantizar una atencion integral
con calidad de las actividades a realizar con nuestros adultos, es por ello que

resulta necesario elevar nuestra preparacion.
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Una propuesta de actividades fisico-recreativas para mejorar la incorporacion del
adulto mayor a los circulos de abuelos del consejo popular Sumidero responde a
una necesidad incuestionable del proceso de direccion cientifica en el campo
recreativo y debe desarrollar a partir de un esquema de desarrollo integral de los
técnicos de cultura fisica desde su puesto de trabajo, ya que en la actualidad es
una de las vias que mas se recomiendan para ellos desde las perspectivas del
trabajo metodolégico y auto preparacién en funcion de lograr una mejora en las

clases impartidas en los circulos de abuelos de su comunidad.

La misma se fundamenta desde las caracteristicas del Plan de actividades fisico-

recreativas y de los valores a fomentar en los adultos mayores.
2.3.2 Principios en los que se sustenta la propuesta.

El Plan de actividades fisico-recreativas se sustenta en tres principios
fundamentales, que le permiten una fundamentacion cientifica a la misma. Estos

son:
1. Unidad de la actividad y la comunicacion.
2. Unidad de lo afectivo y lo cognitivo.

3. Carécter desarrollador.

El principio de la comunicacién y la actividad: base para lograr una buena
comprension entre profesor y los adultos, igualmente entre todos los que
participan en la realizacion de la propuesta donde se deben interrelacionar sobre
la base de objetivos comunes y con la orientacion adecuada por parte del profesor

de cultura fisica hacia las actividades fisico recreativas.

El principio de la relacion de lo afectivo y lo cognitivo: también tiene una especial
significacion ya que a partir de €l se logra una relacién adecuada y emocional para
la discusién y andlisis de situaciones que implican un conocimiento, pero también
otras relacionadas con el contexto, con las experiencias y vivencias de todos los
sujetos participantes, lo que puede generar emociones positivas y puntos de vista

que enriquecen el propio trabajo.
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Caracter desarrollador: centra la atencion en las caracteristicas de los practicantes
y del entorno en que se desenvuelven, donde a partir de la preparacion individual

y grupal de los miembros, exprese la capacidad para integrarse a un mejor nivel.
2.3.3 Caracteristicas de la propuesta.

La propuesta se sustenta sobre la base de 3 caracteristicas fundamentales:

1. Flexibilidad.

2. Aceptacion e Integracion al Grupo.

3. Realizacion Personal.

Flexibilidad:

Posibilidad de cambiar los medios o vias de solucién cuando estos resultan
inadecuados y encontrar nuevos caminos. Apreciar las transformaciones que

exige un planteamiento nuevo del problema.

Esta caracteristica permite que las actividades de la propuesta vayan
interactuando y que varien en dependencia de los gustos y las necesidades de los
adultos, permitiendo que otras actividades fisico-recreativas no propuestas dentro
del plan sean aceptadas. Una vez aplicadas estas actividades estos adultos se
sintieron mas flexibles ante cualquier tarea a desarrollar ya que se tuvo en cuenta
las caracteristicas de dicho grupo, gustos y preferencia de los mismos, a la hora
de planificarlas se vio el interés por parte de ellos y la disponibilidad de realizar

cualquier actividad dentro y fuera del grupo.

Aceptacion e integraciéon al Grupo:

En esta caracteristica el adulto debe sentirse aceptado por el grupo tal y cual es
con sus necesidades y opiniones para asi integrarse al mismo, esto trae consigo
gue aquellos adultos que sentian ser rechazados por no continuar su vida laborar
y ser una carga familiar, a veces demuestran sentirse no util a la sociedad, a
través de las actividades fisico-recreativas dirigidas al adulto mayor en la
comunidad fueron vinculados a los circulos de abuelos con el objetivo de que no

se sintieran rechazados por sus familiares, amigos y la sociedad. Una vez

52



integrados al grupo comprendieron la necesidad de relacionarse estrechamente

con los demas miembros.

Esta propuesta trajo consigo una gran aceptacion al grupo por parte de los adultos
donde se vieron mas motivados, estas actividades fisico-recreativas les ayudaron
a mejorar la practica del ejercicio fisico, también contribuy6 a ampliar y profundizar

sus relaciones interpersonales con los de su edad.

Realizacién Personal:

Estas actividades estan previstas para permitir a los adultos su realizacion desde
el punto de vista social permitiéndole una interaccion con la familia y el contexto
en que se desarrolla. Elevando su personalidad, a través de las actividades fisico-
recreativas se sienten realizados de poder ejecutar actividades y tareas que le
asignan dentro y fuera del grupo, eleva la cultura y educacion de los mismos por lo
que le permite la socializacibn de estos con los demas miembros del grupo,
aumentando el circulo de relaciones sociales y estimula a potenciar su papel

activo en la familia y la sociedad.

2.3.4 Objetivo general: Facilitar la distribucion de actividades fisico-recreativas
para los adultos de 60-70 afios vinculados a los circulos de abuelos del consejo
popular Sumidero a través de composiciones gimnasticas, juegos de mesa
(ajedrez, dama, domin@), y otras actividades con funcion recreativa que permitan

mejorar la incorporacion de los adultos a los circulos de abuelos.

Objetivo especifico: Propiciar a través del Plan de actividades fisico-recreativas
un ambiente comunicativo y de relaciones interpersonales en las diferentes
actividades que se desarrollan dentro de los circulos de abuelos para mejorar la

incorporacion de los adultos mayores.
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2.3.5 Distribucion de actividades fisico-recreativas

No Actividades Area Tiempo | Sesion Fecha
1 | Ensayo de Cancha 45 Mafnana | 2y 4 lunes
composicién deportiva minutos del mes
gimnastica
2 | Cambio de pafiuelo | Consultorio 20 Mafana | 1y 3 martes
minutos del mes
3 | Juegos de mesa Combinado 2 Manana | 2y 4
(ajeQr(e,z, dama, deportivo horas miércoles del
domind) mes
4 | De atras a delante Consultorio 15 Mafana | 2 y 4 jueves
minutos del mes
5 | Moverse en zig-zag Consultorio 20 Mafana | 1y 3 lunes
minutos del mes
6 | El rescate. Consultorio 20 Mafana | 2 y 4 martes
minutos del mes
7 | Relevo de parejas Consultorio 20 Mafana | 1y 3
minutos miércoles del
mes
8 | Bola por el techo Consultorio 15 Mafnana | 1y 3 jueves
minutos del mes

2.3.6 Descripcién de las actividades:

Actividad #1

v' Nombre: Ensayo de composicion gimnastica

v' Objetivo: Realizar ejercicios variados para mantener y mejorar

habilidades y

capacidades fisicas del adulto mayor asi como el pensamiento y la memoria,

proporcionando ademas esparcimiento, disfrute de una vejez con 6ptima

calidad de vida asi como compartir e intercambiar con sus coetaneos.

v'  Materiales: Bastones.
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v" Organizacion: Los adultos se colocaran de acuerdo a la forma en la que
realizaran la entrada al terreno el cual estara marcado de la siguiente manera
10x10.

v' Desarrollo: Al sonido de la musica, los adultos comenzaran a realizar los
ejercicios variados asi como las diferentes formaciones y transformaciones de

la composicion gimnastica.
v Reglas: - El tiempo de trabajo sera de 4:45 minutos.
- Como minimo se deben realizar cuatro formaciones.

- Se deben realizar ejercicios de todos los planos musculares teniendo

en cuenta las limitaciones de los adultos.
Actividad #2
v' Nombre: Cambio de pafiuelo.

v Objetivo: Mantener y mejorar la coordinacion y el equilibrio del adulto mayor.
v' Materiales: Cuatro varillas de 30 centimetros de largo y un didmetro de media

pulgada, un pafiuelo grande para cada equipo Y tiza.

v Organizacion: Los adultos se colocaran en dos hileras detras de una linea
ambas separadas a 3 metros. A unos 5 metros de cada equipo, un adulto de

cada hilera, con una varilla en su mano.

v Desarrollo: El profesor repartira las varillas dandoles a los primeros adultos de
cada hilera una y otra al adulto que se encuentra colocado frente a su equipo.
El primer adulto de cada equipo colocara el pafiuelo sobre la varilla. Tan pronto
el profesor de la sefal, saldra caminando con el pafiuelo en la varilla y tratara
de colocarlo en la varilla que tiene su compafiero entre sus manos, (este
cambio se hara sin ayuda de las manos). Cuando cambie el pafiuelo, el adulto
que sale caminando de la hilera se quedara en el lugar que ocupaba su
comparfero y el adulto que coge el pafiuelo caminara hacia su hilera y le
entregard la varilla y el pafiuelo al adulto que le sigue. Tan pronto haga este
cambio se ira a colocar al final de la hilera, y asi, sucesivamente. El equipo que

ocupe primero la posicion inicial sera el ganador.
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v' Reglas:- El cambio de pafiuelo se hara sin ayuda de las manos.

- En caso de que el pafiuelo se caiga al suelo el profesor se encargara

de hacérselo llegar al adulto.
Actividad # 3

v" Nombre: Juegos de mesa (ajedrez, dama, domind).

v Objetivo: Mejorar conocimientos, habilidades durante el juego, pensamiento y

memoria.
v' Materiales: Mesas, sillas, tableros, fichas y piezas de cada juego.
v' Organizacién: Se realizaran varios equipos con los adultos.

v Desarrollo: Esta actividad se realizara en un area techada, en este caso la
Academia de Ajedrez del Combinado Deportivo, llevando a cabo los juegos

anteriormente mencionados.

v' Reglas: Lograr que los adultos conozcan las piezas y sus movimientos en el
caso del ajedrez y la dama y en el domind mantener y mejorar las habilidades

del juego.
Actividad # 4
v Nombre: De atras hacia el frente.

v’ Objetivo: Mejorar la coordinacion de los miembros superiores, ademas de la
responsabilidad.

v Materiales: Batones de relevo.
v Organizacién: Los adultos se dividiran en dos hileras.

v Desarrollo: A la sefial del profesor, los adultos pasaran el baton de atras hacia
delante. Se entregara el baton con la mano izquierda y se recibira con la
derecha. Tan pronto el batén llegue al adulto que ocupa el primer puesto, este
caminara con él hacia el final de la hilera y comenzara a pasarlo huevamente

como al inicio. Cada vez que el batén llegue al primer puesto el adulto que
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ocupa dicho lugar caminara con el hacia el ultimo puesto de su hilera y asi
sucesivamente, se desarrolla el juego, hasta que los adultos adopten la posicion
inicial. El equipo que primero se coloque en la posicion antes mencionada sera

el ganador.

v Reglas: - El baton se entregara con la mano izquierda y se recibira con la

derecha.

- El batdén debe pasar de adulto en adulto.
Actividad # 5
v Nombre: Moverse en zig-zag

v Objetivo: Ampliar habilidades coordinativas durante el juego, y de igual manera

la honestidad.
v’ Materiales: Banderitas

v/ Organizacién: Se divide el grupo en dos hileras con la misma cantidad de

adultos cada una.

v Desarrollo: Al sonido del silbato, los primeros adultos de ambos equipos
caminaran en zig-zag hasta la ultima banderita y se regresaran caminando en
linea recta y se colocaran al final de cada hilera, y asi, sucesivamente, se
desarrollara el juego. Gana el equipo que primero termine de jugar, 0 sea,

cuando cada adulto se encuentre en la posicion inicial del juego.
v Reglas: - Pasar entre las banderitas, para realizar el movimiento en zig-zag.
Actividad # 6
v Nombre: El rescate.

v Objetivo: Mejorar la coordinacion del adulto mayor, asi como el

colectivismo
v Materiales: Tizas

v' Organizacién: Se marcara el terreno de la siguiente manera: en un extremo se

trazara una linea que sera la salida, y, a unos 5 metros, la linea de llegada.
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Se dividen los adultos en dos equipos con igual nimero de adultos cada uno,
los cuales se colocaran detras de la linea de salida y en formacion de hilera. Un
adulto de cada equipo se coloca en la linea de llegada frente a su respectivo

equipo.

v Desarrollo: Al sonido del silbato, comenzara el juego. Los adultos colocados en
la linea de llegada se dirigiran a sus equipos correspondientes, a buscar al
primer adulto que se encuentra en la hilera. Al llegar lo toma de la mano y lo
trae sujeto hasta la linea de llegada en donde lo soltara para que este a su vez
se dirija a buscar a otro adulto, y asi, sucesivamente, se va desarrollando el
juego hasta que los equipos queden colocados en la posicion inicial detras de la

linea de llegada.

v Reglas: - Cada jugador, después de traer a un adulto, se colocara detras del
adulto en que se encontraba en su posicion inicial, para ir formando una

hilera.

Los adultos se tomaran de las manos mientras se realice el traslado.
Actividad # 7
v Nombre: Relevo de parejas

v' Objetivo: Mantener las capacidades desarrolladas hasta el momento y

mejorarlas, de igual forma ser solidarios con los demas adultos.

v Organizacién: Los adultos que participan en el juego se colocaran detras de la
linea de partida en parejas. Frente a cada equipo, a unos 5 metros, se

colocaran 2 banderitas (una por equipo).

v Desarrollo: El juego comienza a la sefial del profesor, las dos primeras parejas
de cada equipo salen caminando pasan por detras de la banderita tomados de
las manos y al regreso se colocan al final de las parejas que se encuentren en
turno, y asi, sucesivamente hasta quedar en la posicion inicial del juego. El

equipo que termine primero sera el ganador.

v Reglas: - Las parejas deben pasar por detras de las banderitas.
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- El traslado de las parejas sera tomados de las manos.
Actividad # 8
v' Nombre: Bola por el techo

v Objetivo: Mejorar la coordinacién de los miembros superiores, igualmente la
perseverancia y la tenacidad para la realizacion de las diferentes actividades

dentro y fuera del circulo de abuelos
v’ Materiales: Dos pelotas de Voleibol o Baloncesto

v/ Organizacién: Se colocan los adultos en dos hileras separados entre si por
unos dos metros. El primer adulto de cada hilera tendrd en sus manos una

pelota, por lo que se encontraran en disposicion de iniciar el juego.

v Desarrollo: Al sonido del silbato, los primeros adultos de cada equipo elevaran
los brazos con la pelota en las manos para que el compafiero que le sigue la
agarre y continle pasandola hasta llegar al ultimo adulto, cuando el adulto que
esta al final tome en sus manos la pelota camina con ella hasta colocarse al
frente del primer jugador repitiendo la misma operacion hecha por el primer
adulto, y asi, sucesivamente, se va desarrollando el juego hasta que los
integrantes de cada equipo ocupen el mismo lugar que tenian en la hilera antes

de comenzar el juego.
v Reglas: La pelota debe ser pasada hacia atras y de adulto en adulto.
2.3.7 - Algunas orientaciones metodoldgicas para la puesta en practica.

Las actividades fisico recreativas, ofrecen grandes posibilidades de realizacion a

los adultos mayores.

Se deben tener en cuenta las posibilidades y limitaciones del grupo, asi como sus

necesidades y motivaciones.

Darle oportunidad al practicante para que valore y exprese cuales tareas son las

que prefieren.

Buscar varias formas de trabajo con la confeccién de diferentes materiales que

permita elegir la de mayor preferencia.
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Facilitarle a cada sujeto del grupo que obtenga una mayor conciencia de su
cuerpo y de las sensaciones del mismo al realizar las actividades fisico-

recreativas.

Mantener la cohesion, continuidad y progresion entre las actividades planificadas y

lograr un rol activo dentro del grupo clase.

Se debe contemplar la ubicacibn de las actividades fisico-recreativas en
dependencia de los objetivos que se persigan tanto por los practicantes como por
el profesor de cultura fisica, teniendo en cuenta las frecuencias de clases
semanales, el tiempo que lleva el grupo trabajando, y el tiempo de duracion,

evitando asi las improvisaciones.
2.4 Valoracién critica de la propuesta por los especialistas.

Se consultaron a 6 especialistas, de ellos: 2 metodélogos del programa promocion
de salud y deporte participativo en la comunidad (1 provincial y 1 municipal), 3
promotores de cultura fisica y 1 director del Combinado Deportivo de Sumidero,
todos con una experiencia que oscila en un rango de 15 a 25 afios, en el ejercicio

de la actividad.

El 100% de ellos pronostico el éxito del plan de actividades fisico-recreativas
propuesto, de acuerdo con los cuatro aspectos analizados (efectivo, aplicable,

aceptable y novedoso).

En sentido general, coinciden en que la estructuracién, organizacion y contenido
de la propuesta, propician el cumplimiento de sus objetivos y la obtencion de los
resultados previstos, siendo posible su aplicaciéon a otras zonas o territorios (en
correspondencia con las particularidades de los mismos), permitiendo ademas,
debido a su flexibilidad, su correccion y perfeccionamiento, retroalimentandose de
las experiencias de su implementacion practica, incluyendo los aportes de los

propios participantes.

Todo ello le imprime una notable relevancia y significacion, en esta etapa de la
vida en el marco del trabajo comunitario, resaltando lo novedoso de la propuesta

en comparacién con propuestas anteriores, teniendo en cuenta el caracter
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integrador de las actividades que la conforman, contribuyendo no solo al
desarrollo, sino al auto desarrollo de la comunidad y de la cultura general integral

de sus pobladores.

Ademas constituye un aporte teérico importantisimo a la preparacion metodol6gica
de los especialistas en esta esfera de actuacion, brindando una guia para el
trabajo con el grupo etario seleccionado en los marcos de la comunidad. No
necesita de recursos econémicos que puedan implicar gastos para el organismo,

planteando soluciones concretas con el menor de los costos.

En otra valoracion recogida se manifiesta que es muy favorable el hecho de tener
como punto de partida los gustos y preferencias, necesidades e intereses de los
adultos y que a su vez se hayan planteado alternativas de solucién a las mismas

por lo que se logra con la propuesta, su aplicabilidad.

Los especialistas subrayan que tributa a la flexibilidad, dinamismo colectivismo vy al
caracter participativo, por lo que enfatiza en la atencion diferenciada para hacer de

la propuesta mas especifica y particular.

Es efectiva, aplicable y tiene pertenencia permitiendo el fomento de valores y por

tanto la auto reafirmacion.

El plan de actividades fisico-recreativas aplicadas en esta comunidad, es
novedosa ya que trae consigo grandes beneficios a estos adultos, lograndose
mejorar su calidad de vida, contribuyendo a su aplicacién todos los factores de la
comunidad, lo que hizo posible una mayor incorporacion de la poblacién adulta a

los circulos de abuelos, trayendo consigo una elevacion de la cultura y educacion.

Teniendo en cuenta las caracteristicas de dicha comunidad y la gran necesidad de
un mecanismo que permitiera lograr una mayor incorporacion de los adultos al
ejercicio fisico, este Plan de actividades fisico-recreativas es aplicable a dicho

consejo popular pues se adapta a las condiciones de dicha zona.

2 5 Experimento (Pre experimento):

Este método lo empleamos para administrar el estimulo en los adultos mayores,

en este caso el plan de actividades fisico-recreativas creadas, para ello se

61



aplicaron durante 3 meses en las areas deportivas de la comunidad en cuestion,
especificamente en las zonas donde convive nuestra muestra, dirigidas por los
profesores de Cultura Fisica ayudados por los organismos e instituciones de la
localidad, propiciando una amplia participacion de los mayores en ellas.

Aplicacion del pre experimento:

Se hace una comparacién entre los resultados del diagnéstico inicial, y el
diagnostico final para determinar la utlidad del plan de actividades fisico-
recreativas. Para ello se realiz6 un diagndéstico inicial teniendo como referencias la
encuesta efectuada a los adultos mayores y las observaciones realizadas a las
actividades recreativas que se realizaban en el consejo popular investigado, cuyos
resultados son expresados anteriormente en nuestro trabajo, a continuaciéon le
expondremos los resultados obtenidos después de haber sometido a dichos grupo

etareo al plan de actividades fisico-recreativas durante un periodo de tres meses:
2.5.1. Resultados de la aplicacion del Plan de actividades fisico-recreativas.
Observacion a clases.

En el proceso de valoracién de los resultados se realiza la observacién a las
clases de los profesores de cultura fisica que atienden los diferentes circulos de

abuelos.

A través del empleo de la Guia _de Observacion apreciamos un aumento

progresivo a nuestras actividades en la medida en que se fueron poniendo en
practica, (Anexo # 12). Donde se desglosan las actividades de nuestro plan,
evidenciando la participacion de nuestra muestra mientras los tres meses que las
empleamos, durante ese periodo fue progresivamente la asistencia hasta llegar a
una media de 24 abuelos representando un 85% de asistencia. En las actividades
programadas para el ler mes, 18 representando al 59% de la muestra fueron los
que asistieron, al 2do mes 22 adultos mayores concurrieron a las actividades
planificadas, siendo estos el 73 % del total y el 85 % representado por 25 abuelos

en el tercer mes.

Si analizamos la asistencia mensualmente, destacamos que fue aumentando
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gradualmente en la misma medida que se fueron desarrollando las actividades

planificadas.

Después de aplicada la propuesta, la opinién de los adultos ha demostrado que
la misma tuvo gran aceptacién en el consejo popular Sumidero por parte de la
muestra investigada que asiste a los circulos de abuelos de dicha comunidad,
donde se vieron mas motivados, ya que estas actividades fisico-recreativas fueron
dirigidas a los adultos mayores de 60-70 afios para mejorar su incorporacion a los
circulos de abuelos y de esta manera a las diferentes actividades de la
comunidad, también contribuyé a ampliar y profundizar sus relaciones
interpersonales con los de su edad, garantizando seguridad. Permitio la
socializacion de estos con los demas miembros del grupo, aumentando el circulo
de relaciones sociales, y estimula a potenciar su papel activo en la familia y la
sociedad, de igual manera se mejoré el trabajo con los medios de ensefianza y a
Su vez se corrobord que las clases se daban con mas calidad, permitiendo estos
que los adultos se sintieran mas motivados a participar. También se vié de manera
general la creatividad con la que estos profesores impartian sus clases y la forma

de motivacion que predominaba en cada una de ellas.

Ademas, se realiza una encuesta (# 2) alos adultos mayores (anexo # 11) para
determinar la factibilidad de las actividades fisico-recreativas que se presentan en
la propuesta, lo que irA aportando las experiencias que permitan modificar,
reelaborar o cambiar lo que estd concebido. Finalmente se evaluara si los
resultados serviran para determinar si la propuesta presentada es factible de
aplicacion en otras comunidades y circulos de abuelos creados en el municipio y

gue respondan al diagnostico general.

Con la realizacion de estas actividades los adultos se sintieron muy motivados ya
que tuvieron la oportunidad de expresar sus sentimientos y afectos hacia sus
compaferos, una de las cosas que mas los mantuvo activos durante la realizacion
de la actividad, aqui se desarroll6 el interés por cada uno de los integrantes a los
circulos, se estrecharon mas las relaciones interpersonales y fueron muy honestos

a la hora de valorar a sus compaiieros, tuvieron la posibilidad de participar en
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diferentes actividades que fueron realizadas dentro de su comunidad siendo estas,
recreativas, y sociales los cuales se encontraban muy motivados ya que antes no
sucedia esto, aqui el profesor de cultura fisica en conjunto con las personas
responsables con la realizacién de la actividad coordinan y se planifica para que
los adultos participen, las cuales tuvieron gran aceptacion ya que les permitio salir
de la monotonia de sus clases y participar en eventos entre los demas circulos,
tuvieron la oportunidad de relacionarse con los demas integrantes de los
diferentes circulos de abuelos del consejo popular, también se realiz6 una
actividad con todos los integrantes de los 3 circulos de adultos, fue aqui donde se
corroboré la forma de comunicarse con los deméas miembros del grupo, ampliaron
las relaciones entre ellos, se sintieron muy contentos y alegres durante la
realizacion de dichas actividades, permitiéndoles ampliar sus conocimientos y
habilidades, se aprecio la alegria que sentian durante el juego y lo motivados que
se encontraban cada uno de ellos demostrando creatividad, solidaridad y gran

motivacion por las actividades.

Ademas planteaban que con la realizacion de estas actividades, les permitia

sentirse Utiles.

.Conclusiones parciales.

Por todo lo expresado en los andlisis de los instrumentos aplicados a los
diferentes entes implicados en nuestra investigacion, corroboré nuestro problema
planteado: ¢ Cémo mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 -70 afios a las
actividades fisico recreativas, a los circulos de abuelos pertenecientes a los
consultorios # 4 y 5 del consejo popular Sumidero del municipio Minas de

Matahambre?

Se elabor6 y se puso en practica un plan de actividades fisico-recreativas para el
adulto mayor que requiri6 como condicién esencial de la superacién del personal

calificado de la comunidad con potencialidades para ello.
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1)

2)

3)

4)

CONCLUSIONES

La amplia revision bibliografica relacionada a las concepciones teoricas
sobre el adulto mayor nos permite afirmar que hay consenso en la
importancia que reviste la creacion de actividades fisico-recreativas para

garantizar una mejor salud fisica y espiritual del adulto mayor.

El diagndstico realizado permiti6 apreciar que existian pocas ofertas de
actividades fisico-recreativas para lograr una mayor incorporacion del adulto
mayor a las actividades de la comunidad y de forma general a los circulos de

abuelos.

Se elabordé un plan de actividades fisico-recreativas que permiti6 que el
adulto mayor tuviera una mayor incorporacién a las actividades de la

comunidad y de forma general a los circulos de abuelos.

La valoracion de los especialistas en union de los instrumentos aplicados a
través del pre-experimento nos permitié corroborar la validez del plan de
actividades fisico-recreativas para mejorar a las actividades de la comunidad

y de esta forma a los circulos de abuelos.
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1)

RECOMENDACIONES

Impartir talleres y actividades metodologicas en los cuales se aborden las
formas en que los profesores de Cultura Fisica que atienden los diferentes
circulos de abuelos, propicien una estimulacion hacia la incorporacion de

actividades fisico-recreativas en las clases de adulto mayor.
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ANEXOS

ANEXO # 1
Técnica de analisis: Lluvia de ideas
Tema: Importancia de los Circulos de Abuelos en la comunidad.

Expresa tus ideas respecto al tema:

ANEXO # 2 GUIA DE OBSERVACION

Objetivo: Constatar el comportamiento de los aspectos relacionados con la
incorporacion del adulto mayor de 60-70 afios a las actividades fisico-
recreativas vinculados a los circulos de abuelos pertenecientes a los

consultorios # 4y 5 del consejo popular de Sumidero.
1-Asistencia a clases.
2-Métodos utilizados.
3-Atencion diferenciada.
4-Actividades realizadas.
5-Cumplimiento de los objetivos.
6-Utilizacion de medios de ensefianza.
7-Utilizacion de métodos y procedimientos.
8-Creatividad dentro de la clase.
9-Nivel de motivacion de la clase.

10-Grado de satisfaccion de los participantes
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ANEXO #3

Observaciones realizadas a las clases de los profesores de cultura fisica.
Tabla (1, 2,3).

Analisis de las observaciones realizadas a las clases profesor 1(tabla 1)

Momento
Momento Desarrollador
Medios de | Inicial L Momento Actividades | Actividades
No. ~ ! Actividades : ;
ensefianza| Tipo final fundamentales| recreativas
Que se
Calent. X
realizan
En el Respiracion
1 No Brazos L 2 No
Lugar Relajacion
En el Respiracion
2 No Tronco P g 2 No
Lugar relajacion
En el .
3 No Piernas Juego 3 No
Lugar
Pomos
. Fuerza con L
plastico | En el ~ Respiracion
Pequeios L 2 No
4 | rellenos | Lugar Relajacion
Pesos
de arena
En el Respiracion
5 No € Brazos espiracio 2 No
Lugar Relajacion
En el . Respiracion
6 No En parejas pirac 2 No
Lugar Relajacion
En el . Respiracion
7 No © Piernas espl ag,o 3 No
Lugar Relajacion
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ANEXO # 4

Andlisis de las observaciones realizadas a las clase profesor 2 (tabla 2)

Momento
Momento Desarrollador
Medios de Inicial . Momento Actividades Actividades
No. ~ . Actividades . .
ensefianza Tipo final fundamentales | recreativas
Que se
Calent. -
realizan
En el . Respiracion
1 No Piernas P! . 2 No
Lugar Relajacion
En el Respiracion
2 No Brazos P g 2 No
Lugar relajacion
En el .
3 No Combinados Juego 3 No
Lugar
Fuerza con .
En el ~ Respiracion
4 No Pequenos L 2 No
Lugar Relajacion
Pesos
Pomos
lasticos En el Respiracion
5 P Brazos P! . 2 No
rellenos Lugar Relajacion
arena
En el
6 No Tronco Juego 2 No
Lugar
7 No En el Piernas Respl_rac_[on 3 No
Lugar Relajacion
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ANEXO #5

Anadlisis de las observaciones realizadas a las clase profesor 3 (tabla 3)

Momento
Momento Desarrollador
Medios de Inicial - Momento Actividades Actividades
No. N . Actividades : ;
ensefianza Tipo final fundamentales recreativas
Que se
Calent. ;
realizan
En el . Respiracion
1 No En parejas piraci 2 No
Lugar Relajacion
Bastones, | Sobre la Respiracion Composiciones
2 Brazos L 2 . .
banderas | marcha relajacion gimnasticas
En el .
3 No Combinados Juego 3 No
Lugar
o Juegos de mesa
En el . Respiracion .
4 No Piernas L 2 (Ajedrez, damay
Lugar Relajacion .
domino)
pl;;srt?goss Sobre la Fuerza con Respiracion
5 Pequefios L 3 No
rellenos | marcha Pq Relajacion
arena €s0s
En el | Cumpleafios Cumpleafos
6 No pie Juego 2 pie
Lugar | colectivos colectivos
En el Respiracion
7 No Brazos piraci 3 No
Lugar Relajacion
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ANEXO # 6
Entrevista a profesores de cultura fisica

Objetivo: Determinar el nivel de preparacién que tienen los técnicos de Cultura
Fisica sobre la incorporacion de actividades fisico-recreativas para los
adultos de 60-70 afios vinculados a los circulos de abuelos
pertenecientes a los consultorios # 4 y 5 del consejo popular de

Sumidero.

1. ¢Qué ejercicios fisicos y actividades fundamentales se realizan en las clases

con el adulto mayor?

2. ¢Ha confeccionado algun plan de actividades fisico recreativas para el adulto

mayor?
3. ¢ Qué actividades fisico recreativas se realizan en los circulos de abuelos?

4. ¢Cuales son las actividades fisico recreativas de preferencia para los adultos

vinculados a los circulos de abuelos?

5. ¢ Qué otras actividades propondrias para enriquecer el trabajo del adulto mayor
en los circulos de abuelos, motivar mas las clases y mejorar la incorporacion

del adulto mayor a los circulos?
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ANEXO # 7

Resultados de la entrevista aplicada a los profesores de Cultura Fisica.

Preguntas

Resultados

Realizar ejercicios generales para los distintos planos musculares
intercalados con ejercicios respiratorios. Al igual que la aplicacién
de un juego en todas las clases impartidas.

Las actividades fundamentales solo un profesor las imparte
(marcha, caminatas)

Los tres realizan ejercicios de equilibrio en pareja o con apoyo en
una barra o una pared, también realizan movimientos articulares,
ejercicios de traslacion y trabajo con pequefios pesos con pomos
rellenos de arena o agua y los ejercicios respiratorios que si los
realizan durante toda la clase.

No se tuvieron aceptacion pues ninguno ha confeccionado un plan
de actividades fisico-recreativas para el trabajo con el adulto mayor,
uno de ellos ha realizado actividades fisico-recreativas en alguna
fecha conmemorativa, o cumpleafios colectivos que se celebre pero
sin tener una confeccién de algun plan de actividades.

Dos plantearon que las actividades fisico-recreativas que realizan
son los juegos que se planifican en cada clase impartida y a veces
celebran cumpleafios colectivos siendo esta la Unica actividad
fisico-recreativa dentro de sus grupos (profesor # 1y 2). El (profesor
# 3), tiene mas dominio sobre estas actividades y ha puesto en
practica el ensayo de la composicion gimnastica, los Juegos de
mesa (ajedrez, dama, domind).

Todos los entrevistados plantean que las actividades fisico-
recreativas impartidas por ellos hacia el adulto mayor durante sus
clases son las de su preferencia aun sin estar planificadas.

Los profesores plantean como otras actividades fisico-recreativas a
los juegos de mesa (ajedrez, dama, domind) y ensayo de
composicion gimnastica, cumpleafios colectivo.
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ANEXO # 8
ENCUESTA # 1 (ADULTO MAYOR)

Estimados abuelos:

La presente encuesta responde a una investigacion sobre la incorporacion del
adulto mayor a los circulos de abuelos, con el objetivo de conocer las inquietudes
de ustedes al respecto, para llevar a cabo esta investigacion por lo que contamos

con su atenta colaboracion.
Muchas gracias.

Edad Situacion laboral Estado civil Sexo
Selecciona la (s) respuesta (s) que se corresponde (n) con tu opinion.

1-) ¢ Consideras necesario la realizacion de actividades fisico recreativas incluirlas

en las clases de los circulos de abuelos?
Si.
Siempre.
Algunas veces.
2-) ¢Con qué frecuencias te gustaria realizar las actividades fisico recreativas?
Semanal Mensual Ocasional
3-) ¢ Qué actividades fisico-recreativas les gustaria mas realizar?
Juegos de mesas.
Celebracion de cumpleafios colectivos.
Ensayo de tabla gimnastica.

Lecturas de contenido historico.
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TABLA#1

Considera necesario la realizacion de actividades fisico recreativas incluirlas en

las clases de los circulos de abuelos.

Cantidad S Siempre Algunas
de veces
abuelos No. % No. % No. %
30 17 57 8 27 5 16
TABLA # 2

Con gue frecuencias te gustaria realizar las actividades fisico recreativas.

Cantidad Mensual Semanal Ocasional
de
0, 0, 0
abuelos No. Yo No. % No. Yo
30 21 70 6 20 3 10
TABLA # 3
Que actividades fisico recreativas les gustaria mas realizar.
Celebracion Lectura de
Cantidad Ensayo de Juegos de de .
- contenidos
de T.G mesa cumpleafios histori
: istoricos.
abuelos colectivos
No. % No. % No. % No. %
30 4 13 9 30 14 47 3 10
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ANEXO # 9
Valoracion del Especialista.

Datos generales.
Edad: Sexo:

Formacion Profesional:

Ocupacion Actual:

AfRos de experiencia:

Compainero:

Por su experiencia como especialista de recreacion necesitamos de su ayuda para
valorar el plan de actividades fisico recreativas la cual le entregamos para que a
partir de su analisis desde su impacto, novedad, actualidad y aplicabilidad pueda
valorar, criticar y darnos sus criterios los cuales seran de valiosa ayuda para

nuestra investigacion.

Gracias.

ANEXO # 10
Técnica de andlisis: Forum comunitario.

Tema: Las necesidades de la practica o realizaciéon de las actividades fisico-
recreativas del adulto mayor de 60-70 afios del consejo popular Sumidero.

Expresa tus criterios respecto al tema.
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ANEXO # 11
Encuestas 2 (adulto mayor)

Resultaria muy valioso para el enriqguecimiento de nuestra investigacion que
colaborara al llenar la siguiente encuesta, no se necesita escribir el nombre. De

antemano le damos las gracias.
Selecciona la (s) respuesta (s) que se corresponde (n) con tu opinion.

1. ¢ COmo se sintieron durante la realizacion de las actividades fisico-recreativas

ofertadas por los profesores en sus clases?
Motivados Desmotivados

Argumente:

2. ¢, Cbémo valoras las actividades fisico-recreativas?
Aceptables No aceptables

¢ Por qué?

3. ¢Exprese sus criterios de forma general de las actividades fisicas-recreativas

realizadas por el profesor durante?
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ANEXO # 12

Participantes por meses en las actividades fisico-

recreativas

No Actividades Numero de | Mes o Mes o Mes 0% | —
ici 0 0 0
participantes Oct Nov Dic X
1 |Ensayo de
composicién 30 15 50 [ 20 | 67| 22 | 73 | 34.8
gimnastica
2 |Cambio de 30 17 | 56 |21 |70| 25 | 83| 21
pafuelo
3 [Juegos de mesa
(ajedrez, dama, 30 10 33 [ 19 |63 26 |87 | 18
domind)
4 |De atras a delante 30 18 | 60 |23 |77 | 25 | 83| 215
S ya%"erse en zig- 30 19 | 63 | 22 | 73| 26 |87 | 225
6 |Elrescate. 30 21 70 [ 25 |83 25 | 83| 23
7 |Relevo de parejas 30 20 | 67 |24 |80 | 28 |93 | 24
8 |Bola por el techo 30 23 | 77 [ 22 |73| 27 |90 | 25
— 18 22 25 24
X
% 59 73 85
% de participantes por mes
8
c o .
Q il
g m
1 2 3 4 5 6 7 8
EBMesl| 50 56 33 60 63 70 67 77
BMes2| 67 70 63 77 73 83 80 73
BMes3| 73 &3 &7 &3 87 83 93 90

Grafico#t 1
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