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RESUMEN

Es una realidad que en la actualidad el desarrollo de las investigaciones, objetivamente,
va dirigido a las actividades fisico-recreativas y la recreacion, estos juegan un papel
cada vez mas significativo y estratégico en las tareas del desarrollo econdémico y del
bienestar social. Sobre la base de esta importancia esta el reconocimiento al fenémeno
recreativo de una funciéon de reproduccion, asi como el analisis del contenido de la
recreacion, constituido por formas culturales que le permite en el mejoramiento de la
calidad de vida de la poblacién. El objetivo de este trabajo es proponer un programa de
actividades fisico- recreativas para mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 a
69 anos al circulo de abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria del municipio
San Luis, provincia Pinar del Rio, la muestra utilizada es de 32 adultos mayores .Se
comienza el estudio con la aplicacion de un diagnostico de la situacion concreta de la
comunidad, este contemplé un grupo de aspectos como: Datos generales de la
poblacion objeto de estudio, oferta fisico-recreativa existente, asi como las necesidades
e intereses recreativos de estos adultos. Para obtener esta informacion se aplicaron
diferentes métodos y técnicas investigativas como la Observacion, la Encuesta y la
Entrevista con el fin de elaborar un programa de actividades fisico-recreativas segun la
preferencia de los adultos mayores. Esto nos permitié llegar a conformar un programa
de Actividades Fisico-recreativas, el cual se ha organizado teniendo presente las
realidades objetivas y consultando la bibliografia mas actualizada sobre la materia del

tema.
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Introducciodn

No hay dudas de que el triunfo de la Revolucién Cubana en enero de 1959 trajo
consigo profundos cambios y transformaciones en la vida social y el movimiento

deportivo también sinti¢ la nueva evolucién, sana popular y cientifica.

Tras la creacion del Instituto Nacional de Deporte Educacion Fisica y Recreacion, el
deporte cubano unico en América Latina que se caracteriza por el mas hondo sentido
humano ha encaminando todos los esfuerzos para llevar la Educaciéon Fisica, el
Deporte y la Recreacion a los mas reconditos lugares del pais, eliminando la
concepcion clasista y discriminatoria que habia prevalecido en nuestra sociedad
durante los diferentes regimenes haciendo realidad el propésito de la Revolucion de
que el deporte, la Cultura Fisica y la Recreacién fueran realmente un derecho del

pueblo.

La necesidad de proporcionar una generacion saludable, multilateral y arménicamente

desarrollada resulta cada vez mas una exigencia de esta sociedad.

Cada dia la cultura fisica y sus diferentes salidas, Educacion Fisica, Deporte y

Recreacién se convierten en una necesidad de cada individuo y de toda la humanidad.

Con independencia a estos logros evidente que las actividades de la recreacion fisica
necesitan de una planificacion que responda a los intereses recreativos, puesto que
estos indican una forma de recreacion activa, que tiene como finalidad el desarrollo

multifacético de los nifios, jovenes y adultos.

En el pais se viene realizando una labor extraordinaria en el desarrollo cultural,
ideoldgico, artistico, deportivo y de educacion general, trata de responder a las
necesidades y aspiraciones de cada uno de los miembros de la sociedad en aras de

contribuir a su disfrute y desarrollo multilateral.

En tal sentido se ha dedicado grandes esfuerzos en la formacion de profesionales de la
Cultura Fisica altamente calificados capaces de abarcar todos los programas e irradiar

en todas las esferas, unidos a los Consejo Voluntario Deportivo y activistas.



Las actividades fisico -recreativas son aquellas, que su contenido asi lo indica, es decir,
de caracter fisico, deportivo o turistico, a las cuales el hombre se dedica
voluntariamente en su tiempo libre para el descanso activo, la diversion y el desarrollo
individual. Estas persiguen como objetivo principal la satisfaccion de las necesidades de
movimiento del hombre logrando como resultado final, salud y alegria, de aqui se puede

inferir la importancia que reviste esto para la sociedad.

Al estudiar la comunidad Santa Maria del municipio San Luis, que cuenta con 1
consultorio del médico de la familia, se pudo analizar que poseen una poblacion
longeva donde ocurren pocos nacimientos y la poblacién cada vez envejece mas, de los
mismos, tomamos como muestra solo la poblacion de la tercera edad del circulo de
abuelos.

Para hacer el estudio, al aplicar el diagndstico inicial se partié particularmente de las
necesidades de cada uno de ellos, de ahi que se iniciara con una observacién que
facilité datos, para después aplicar entrevistas a los que participan al circulo de abuelos
que son los menos, a los que no participan, también se le realizé a director del
combinado, enfermera, médico del consultorio asi como a otras personas que sirvieron
de apoyo para obtener una informacidon mas detallada para poder desarrollar dicha

investigacion.

En esta comunidad donde se encuentra el circulo de abuelos, motivo de investigacion,
posee una poblacién longeva que pertenecen a la tercera edad ( 60 a 69) anos,
también con diferentes patologias como son hipertenso, diabéticos, artrosis y artritis
donde resulté de interés tomar la muestra precisamente de esta comunidad, ademas
por la poca incorporacion del adulto mayor a las actividad fisica, asi, como el abandono
de estos al circulo, lo que motivd elaborar un programa de Actividades Fisico-
Recreativas vy llevarlas a la practica para hacer mas dinamica y entretenida las
actividades con estas personas adultas, que necesitan una mayor atencion por parte del
profesor de Cultura Fisica, asi como del médico de la familia y con esto se contribuye a

elevar el auto- estima y el circulo de relaciones sociales.



Lo anteriormente nos condujo al siguiente Problema cientifico:
¢, Como mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afios al circulo de
abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria del municipio San Luis, provincia

Pinar del Rio?

Objeto de Estudio.

Proceso de la Educacion Fisica en el adulto mayor.

Campo de accidn

Incorporacién del adulto mayor al circulo de abuelos.

Objetivo

Elaborar un programa de actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la
incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afos al circulo de abuelos perteneciente

a la comunidad Santa Maria del municipio San Luis, provincia Pinar del Rio.

Preguntas Cientificas

1. ¢Qué antecedentes tedricos sustentan en la actualidad la incorporacion del

adulto mayor a las actividades fisicas?

2. ¢Cual es la situacidén actual que presenta la incorporacién del adulto mayor
de 60 a 69 afos al circulo de abuelos perteneciente a la comunidad de Santa

Maria del municipio San Luis, provincia Pinar del Rio?

3. ¢Qué caracteristicas debe tener el programa de actividades fisico- recreativas
propuesto para mejorar la incorporacién del adulto mayor de 60 a 69 afos al
circulo de abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria del municipio

San Luis provincia Pinar del Rio?



4. ¢Qué utilidad practica tendra el programa de actividades fisico- recreativas
propuesto para mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afos al
circulo de abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria del municipio

San Luis, provincia Pinar del Rio?

Tareas Cientificas:

1. Determinacién de los antecedentes tedricos que sustentan en la actualidad

la incorporacién del adulto mayor a las actividades fisicas.

2. Diagnostico de la situacion actual que presenta la incorporacion del adulto
mayor de 60 a 69 afios al circulo de abuelos perteneciente a la comunidad

Santa Maria del municipio San Luis, provincia Pinar del Rio.

3. Elaboracion de un programa de actividades fisico-recreativas para el
mejoramiento de la incorporacién del adulto mayor de 60 a 69 afios al circulo
de abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria del municipio San Luis,

provincia Pinar del Rio.

4. Valoracion de la utilidad practica del programa de actividades fisico- recreativas
propuesto para mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afios al
circulo de abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria del municipio San

Luis, provincia Pinar del Rio.

Poblacién

Para la realizacidén de este trabajo se utilizdé una poblacion de 32 adultos mayores en
edades comprendidas entre 60 a 69 afios de ambos sexos ubicados en el circulo de
abuelos de esta comunidad. Se tom6 como muestra a 32 adultos mayores de ambos
sexos que representa el 100% de la poblacion adulta.

Tipo de muestra: probabilistica

Tipo de muestreo: aleatorio simple.



Tipo de datos: cualitativos
Escala de orden: nominal
Ademas se utilizo el criterio de 5 especialistas de la Cultura Fisica y Recreacion del

municipio los cuales expresaron su criterio acerca del programa de actividades.

Métodos investigativos

Para materializar la investigacion se utilizdé el método Dialéctico—Materialista como el

rector de la metodologia investigativa, métodos teéricos, empiricos y estadisticos.

Métodos tedricos

Histérico Logico: Permitié analizar los elementos de semejanzas con estudios similares

y los programas fisico-recreativos existentes de incidencia positiva en la conformacién

de la presente programacion.

Analisis-sintesis: Para la determinacion de las actividades fisico-recreativas y mejorar la

incorporacion del adulto mayor de 60-69 afos, asi como establecer la forma en que

seran ofertadas.

Inductivo-Deductivo: Fue utilizado para elaborar el objetivo en funcion de seleccionar el

programa de actividades fisico-recreativas para mejorar la incorporacion del adulto
mayor de 60 a 69 afos al circulo de abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria

del municipio San Luis provincia, Pinar del Rio
Métodos empiricos:

Observacion: A las actividades que se han desarrollado en los ultimos seis meses en la

Comunidad Santa Maria del municipio San Luis, provincia Pinar del Rié.

Entrevista: Se le realizaron a los directivos de la comunidad delegados, presidente del
Consejo Popular y director del combinado deportivo con el objetivo de conocer el

programa de actividades fisico- recreativo, su secuencia, sistematizacién y viabilidad



Encuesta: La aplicamos a los adultos mayores de la comunidad para diagnosticar el
nivel de preferencia de las actividades fisicos recreativos y poder realizar una oferta

segun sus gustos y preferencias

Revisién de documentos: Con el objetivo de analizar como crear un nuevo programa de

actividades a partir de la practica del deporte, la recreacion y el ejercicio fisico, para la
ocupacion del tiempo libre de los adultos mayores, realizando una busqueda y estudio
de materiales relacionados con dicho tema.

Método estadistico:

Estadistica _descriptiva: Se utilizd6 para tabular todos los resultados obtenidos en el

transcurso de la investigacion y poder realizar comparaciones antes y después de

aplicar el programa de actividades.

Calculo de porcentual: Con la finalidad de precisar porcentajes a partir de los resultados

de las encuestas y del diagndstico inicial.

Técnicas de intervencién comunitaria

Entrevista a informantes claves: A los agentes de la socializacion, para determinar sus

criterios y opiniones acerca de la educacion que poseen los abuelos y su actitud hacia

el entorno en que se desarrollan.

Intervencién _acciéon participativa: En la busqueda de las necesidades sociales de los

adultos mayores en edades comprendidas entre 60 y 69 afos de la comunidad, como

punto de partida para determinar y transformar la realidad social en la que viven.

Forum comunitario: Se convoca a todas aquellas personas y grupos interesados, el

investigador debe preparar con tiempo la presentacion vy justificacion del encuentro, y
plantear el tema o la situacion tratando de enmarcarlo en un contexto de vida cotidiana
para que los participantes no se sientan cohibidos en su exposicion, aqui de manera
conjunta se expresan las principales dificultades que presenta las actividades fisicas
recreativas y las que afectan directamente a los adultos mayores del Consejo Popular

Santa Maria.



Definicién de términos

Comunidad:” Es una unidad social constituida por grupos que se situan en lo que
podriamos llamar la base de la organizacion social, vinculados a los problemas de la
vida cotidiana con relacion a los intereses y necesidades comunes; alimentacion,
vivienda, ropa, calzado, trabajo, servicios y tiempo libre, costumbres, tradiciones,
habitos, creencias, cultura, valores; ocupa una zona geografica con limites mas o
menos precisos cuya pluralidad de personas interactian mas entre si que en otro
contexto de la misma indole. De lo anterior se derivan tareas y acciones comunes que
van acompafadas de una conciencia y un sentido de pertenencia muy relacionado con

la historia y la cultura de la comunidad.”(2)

Adulto mayor: Son aquellas personas que se consideran a partir de sesenta afios dicho

por diferentes autores.

Actividades fisicas recreativas:” Son aquellas con flexibilidad de interpretacion y

cambios de reglas que permiten la continua incorporacion de formas técnicas y de
comportamientos estratégicos, con capacidad de aceptacion por parte de los
participantes de los cambios de papeles en el transcurso de la actividad, constitucion de
grupos heterogéneos de edad y sexo, gran importancia de los procesos comunicativos y
de empatia que puede generar aplicacion de un concreto tratamiento pedagdgico y no

especializacion, ya que no se busca una” (3)

Consejo Popular: “Es una dependencia o entidad gubernamental local, de caracter

representativo, invertido de la mas alta autoridad para el desempefio de sus funciones.
Comprende una demarcacion territorial dada, apoya a la Asamblea Municipal del Poder
Popular en el ejercicio de sus atribuciones y atencién a las necesidades e intereses de

los pobladores de su area”. (4)

Recreaciéon: “Proceso de renovacion consciente de las capacidades fisicas,
intelectuales y volitivas del individuo, mediante acciones participativas ejercidas con

plena libertad de eleccion, y que en consecuencia contribuyen al desarrollo humano. No



se impone o administra la recreacion de las personas, pues son ellas quienes han de
decidir como desean recrearse. La labor es, facilitar y promover las ofertas recreativas a

fin de que constituyan opciones para la libre eleccidon de quienes se recrean”. (5)

Recreacion fisica: “Es el conjunto de actividades de contenido fisico, deportivo o

turistico a las cuales el hombre se dedica voluntariamente en el tiempo libre, para el

desarrollo activo, la diversion y el desarrollo intelectual”. (6)

Tercera Edad: “A partir de los sesenta afios de edad etapa posjubilacion y que

comunmente se le identifica como adulto mayor o anciano. El término anciano afioso se
utiliza para referirse a personas que pasan de los ochenta afos. (La tercera edad y la
familia)” (7)

Juego: “Tendencia de caracter espontaneo familiarizada con los impulsos, actividad tan

antigua como el hombre”. (8)

Grupo social.” Es un sistema especial de relaciones sociales en el cual los individuos se
encuentran en relaciones directas de cooperacion y comunicacion por un objetivo o

tarea comun, asi como por determinadas intereses y formas de conducta compartidas. “

9)

Relaciones sociales:” Son aquellas que se establecen entre un grupo de personas con

el proposito de obrar de forma conjunta, para satisfacer objetivos comunes bien.”(10)

Actividad Fisica: “Movimiento humano intencional que, como unidad existencial, busca

el objetivo de desarrollar su naturaleza y potencialidad no solo fisica, sino también

psicologica y social.”(11)

Aportes de la investigacion

Aporte Tedrico: Sistematizacion de una posicion tedrico-metodoldgica a asumir en la

concepcion de un Programa de actividades fisico- recreativas para mejorar la



incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afios al circulo de abuelos perteneciente a

la comunidad “Santa Maria” del municipio San Luis provincia Pinar del Rio.

Aporte Practico: Elaboracion de un Programa de actividades fisico- recreativas, que

permita mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afo al circulo de
abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria del municipio San Luis, provincia
Pinar del Rio.

Novedad cientifica: Radica en fundamentar tedricamente y poner en practica por

primera vez un Programa de actividades fisico- recreativas, que permita mejorar la
incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afos al circulo de abuelos perteneciente a

la comunidad Santa Maria del municipio San Luis, provincia Pinar del Rio.

Estructura de la tesis:

La tesis cuenta con:

Una introduccién la cual expone elementos sobre la necesidad de mejorar la
incorporacion del adulto mayor al circulo de abuelos a través de un programa
actividades fisico-recreativas en la comunidad, asi como se hace una valoracién de los
diferentes métodos a utilizar.

En el capitulo | se refiere al marco tedrico conceptual del adulto mayor asi como las
caracteristicas biopsicosociales de la edad de estudio. En el capitulo Il se aborda todo
lo referido a la descripcion de las principales caracteristicas que definen la comunidad y
al analisis de los resultados que arrojaron la puesta en practica de los diferentes
métodos de investigacion, también se describe el Programa de actividades fisico-
recreativas que se proponen para mejorar la incorporacion del adulto mayor al circulo
de abuelos.

Se arriba a conclusiones y recomendaciones, en las que se pone de manifiesto la
necesidad de las actividades fisico-recreativas.

Los anexos expuestos mediante tablas, encuesta, y consulta a especialistas reflejan los
resultados obtenidos, los cuales nos facilitaron datos de suma importancia para cumplir

el objetivo de ésta investigacion.



Capitulo I: Marco Teo6rico Conceptual sobre los fundamentos tedricos
metodoldégicos del adulto mayor

1.1 Lavida del Adulto mayor

y

En la vida del ser humano se presentan diferentes etapas de su existencia bien

definidas durante el desarrollo. La infancia es la primera, en la cual se da el primer

contacto con el mundo y la sociedad en donde las personas le dan ensefianzas basicas

para una formacion personal. Durante la adolescencia el individuo se identifica con

inquietud y rebeldia, ante las reglas establecidas en su afan de cambiar el mundo a su

manera mientras su cuerpo se identifica y madura con su sexualidad. Durante

la

juventud, se desarrolla su personalidad, al término de esta etapa se alcanzan logros de

estabilidad social y personal.

. ¢ Qué se entiende por adulto mayor?

Etapa de la vida que comienza alrededor de los 60 a 80 afios hasta la muerte,
también se le conoce con el término de la tercera edad, vejez, senectud o
ancianidad.

La MSc Teresa Orosa Frias dice que:” es necesario un mayor conocimiento de la
vejez ya que hasta hoy dia aunque prevalece un conjunto de prejuicios que impiden
un acercamiento adecuado a estas edades. Y esto es valido para la sociedad y hasta
para la ciencia, es de todas las edades la menos estudiada”, por todo lo antes

expuesto se deben implementar acciones desarrolladoras para el adulto mayor. (12)

Son los geriatras y el gerontdlogo :afirman que la vejez no es una enfermedad, y se
utiliza el término de funcionalidad, para abordar los mayores desde el punto de vista

médico.

Enfoque del desarrollo lo son los socio genetistas, biologicista Ej. Psicoanalisis de
S.Freud y los psicogenitistas Ej. Psicodinamica de Ericsson, Humanismo de Ch.

Buhler, y el cognitivismo de J.Piaget. Sin embargo desde la pespertiva del enfoque

10



historico cultural es posible un abordaje como autentica etapa del desarrollo. Aun
cuando L.S Vigotsky no trabaja esta edad, su sistema de categorias permite una
comprensioén de la determinacién social de lo psiquico en todas sus dimensiones.

Los llamados tedricos del desarrollo han abordado poco esta edad y como
tendencia se presentan como etapa determinada por pérdidas o trastorno de los

sistemas sensorios motrices

La estructura psiquica del las personas de la tercera edad es relativamente estable y
conserva sus principales caracteristicas durante el periodo evolutivo dado, el cual
constituye una etapa muy particular de la vida, y que la reestructuracion evolutiva que
se produce en ella no es Unicamente un retroceso, aqui se producen neoformaciones
importantes que provocan la auto trascendencia.

En el area cognitiva aparece una disminuciéon de la actividad intelectual y de la
memoria como es el olvido de rutinas y las reiteraciones de historias, asi como un
deterioro de la agudeza perceptual.

En el area motivacion al producirse un menoscabado del interés por el mundo
externo a cerca de lo novedoso reduciéndose el numero de intereses, donde en
ocasiones no les gusta nada y se muestran gruiones y regafones quejandose
constantemente. Aparece una tendencia a mostrar un elevado interés por las
vivencias del pasado Yy por la revaloracién de ese pasado.

Por otra parte, aumenta su interés por el cuerpo en lo relacionado con las distintas
sensaciones desagradables y tipicas de la vejez, apareciendo rasgos de hipocondria
asociados a una incertidumbre sobre el futuro.

En el area afectiva se produce un descenso en el estado de animo general,
predominando los componentes depresivos y diferentes temores ante la soledad, la
indefinicidon 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.

En la conducta motriz se hace perceptible una disminucion paulatina de las

posibilidades de movimiento y de las capacidades motrices. La atrofia evidente de la

11



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 érganos y tejidos aminora la fuerza muscular, la movilidad
de las articulaciones, la elasticidad de los tejidos, asi como las potencialidades

reactivas y de inhibicidn de los procesos nerviosos.

El afan de movimientos va reduciéndose cada vez mas, mermando la rapidez, la
direccion y la sucesion de los mismos, haciéndose mas lento pues decrece la
capacidad de captar con rapidez una situacién y de conducir una respuesta motriz
inmediata, descendiendo también la habilidad de cambiar movimientos, apareciendo
las pausas y las alteraciones del equilibrio, el ritmo, la fluidez, las reacciones de
anticipaciéon y predominio de los movimientos aislados de las diferentes
extremidades.

La reduccion de las facultades motrices explica con suficiencia la frecuente
inseguridad de movimientos y la necesidad de ayuda al adulto mayor. El fenémeno
de la sensibilidad motriz es en definitiva un hecho inevitable, pero puede ser
atenuado si el ejercicio fisico y el deporte no se abandonan este periodo para asi
aplazar en gran medida el deterioro de las facultades motrices.

En sentido general, es justo apuntar que los rasgos de la personalidad del adulto
mayor se caracterizan por una tendencia disminuida de la autoestima, las

capacidades fisicas, mentales y de rol social.

1.2 Caracteristicas biolégicas y psicoldgicas del adulto mayor cambios en la
tercera edad. Consideraciones anatémica fisiologicas del envejecimiento. Teorias

bioldgicas del envejecimiento.

El profesor Hayflick cancerélogo de la escuela de medicina de la Universidad de
Stanford (California), demostré que los fibroblastos (células del tejido intersticial)
procedentes de un pulmén de feto humano sufrian, en promedio unas cincuenta
divisiones y luego morian mientras que era solamente unos veinte las divisiones en el
caso de los fibroblastos procedentes de un pulmén de adulto, concluia que el numero

de divisiones de una célula es inversamente proporcional a la edad del donante. Segun
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Hayflick, el envejecimiento de un individuo con origen genético esta determinado en el
momento mismo de su concepcidn. El hombre “estaria en los ultimos cuando su
programa, inscrito en las moléculas de ADN, tocase a su fin.

Es de destacar que ciertas sustancias toxicas, virus radiaciones pueden alterar también
el codigo genético y provocar en los tejidos lesiones caracteristicas del envejecimiento.
No obstante, parece que la existencia de esta programacion celular, no es la unica
causa del envejecimiento humano, dado que, de todas maneras, el hombre no vive el

suficiente tiempo para agotar el programa de su multiplicacién celular.

1.2.1 Sistema Nervioso Central

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

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

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

* Disminucion de la capacidad de reaccién compleja.

* Prolongacion del periodo latente de las reacciones del lenguaje.

« Irritabilidad, dispersion de la atencion e inestabilidad emocional.

* Se dificultan los movimientos que requieren una elevada capacidad de coordinacién y

precision.

1.2.2 Envejecimiento del Aparato Locomotor

Durante el proceso de envejecimiento aparecen lesiones 0seas que alteran el proceso
de calcificacion 6sea, producto de una insuficiencia en la produccion de la hormona
necesaria (tirocalcitonina), de ahi surgen dos alteraciones llamadas osteoporosis y
osteomalacia, que muchas veces van unidas provocando incomodidades a los Adultos
Mayores. La senescencia 6sea se manifiesta a través de:

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

- La aparicion de fijaciones 6seas (osteofitos) marginales alrededor del esqueleto, de los

tendones y las arterias cercanas, en detrimento del periostio.
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- El ensanchamiento del conducto medular que hace el hueso mas fragil.

1.2.3 Envejecimiento de las articulaciones

La artrosis: “Es un proceso degenerativo articular que afecta las partes duras de la
articulacion, empieza en el cartilago que cubre la superficie articular que favorece su
desplazamiento y amortigua los choques, lo cual provoca desgastes, fisuras, sobre todo
en zonas de presion maxima, hasta dejar la superficie 6sea desnuda. La artrosis
depende mucho de alteraciones mecanicas promovidas por traumas, posiciones
estaticas mantenidas, esguinces.”(13)

La artritis: “Es un proceso inflamatorio articular que empieza en la sinovial, continda en
el cartilago y se extiende progresivamente hasta el hueso, destruyéndolo poco a poco
hasta el anquilosamiento.”(14)

Lesiones en los discos intervertebrales: Estas lesiones provocan compresiones de las

raices nerviosas con la consiguiente radiculitis y radiculargia, las mas frecuentes son las
correspondientes a la regidén cervical y la lumbar provocando braquialgias y ciatalgias
respectivamente puede presentarse también hernias discales, sus causas mas
frecuentes son los traumas, esfuerzos desmedidos, movimientos bruscos, alteraciones

estaticas.

1.2.4 Envejecimiento del Sistema Cardiovascular

Se pueden observar los procesos de envejecimiento de dos formas:

A nivel anatémico:

- La masa muscular cardiaca y su relacion de peso con el peso total del organismo no
varia.

- Las valvulas del miocardio sufren disminucidén de la estriacion, atrofia, compensado
por una proliferacion conjuntiva, modificaciones de la elasticidad y la contractilidad,
depdsitos pigmentarios de tipo lipidicos que aumentan progresivamente con la edad.

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

predispone a anginas de pecho y a infartos del miocardio.

A nivel patologico:
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- Los soplos: puede presentarse debido al estrechamiento de la aorta.

- Hipertension arterial: puede presentarse de forma transitoria o0 permanente, debido a
insuficiencia cardiaca o adrtica, esta puede favorecer la arteriosclerosis, la cual
predispone a anginas de pecho y a infartos del miocardio.

- Angina de pecho: llamada también de esfuerzo, se manifiesta en forma de dolor
paroxistico de origen cardiaco que se traduce, después de un esfuerzo, en una
sensacion de constriccién violenta del térax, pudiendo extenderse a los miembros
superiores, los hombros y los maxilares.

- Infarto del miocardio: es la necrosis de una parte del musculo cardiaco debido a la
arteriosclerosis obliterante de las coronarias. En el adulto mayor rara vez se manifiesta
con una gran crisis dolorosa del térax tipica del adulto, incluso puede no haber dolor,
manifestandose entonces en forma de influencia cardiaca, disnea, periodos de fiebre,
trastornos digestivos o un accidente vascular cerebral.

- Hipotensidn ortostatica : Es la caida de la tension arterial, que varia en importancia y
es debido a la disminucion del caudal circulatorio, cuando se pasa de repente de la

posicidn yaciente o en cuclillas a la posicidn de pie.

1.2.5 Envejecimiento del Aparato Respiratorio

Se manifiesta en atrofias de las mucosas de la nariz, la faringe, la laringe, irritacion de la
garganta, la voz aspera y temblorosa; desde el punto de vista pulmonar, es el sofoco al
menor esfuerzo, el hablar jadeante, la tos rebelde, la necesidad frecuente de
expectorar, variaciones en el ritmo y la profundidad respiratoria, pueden variar en
volumenes aéreos, la movilidad toracica se afecta con lo cual también se afecta la
capacidad vital (cantidad de aire renovable en una solo vez, del cual podemos disponer,
aproximadamente 3,5 litros).

- Disminucion de la ventilacion pulmonar.

- Aumento del riesgo de enfisemas.

- Disminucioén en la vitalidad de los pulmones.

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

Se producen modificaciones en general, las cuales empiezan desde la boca en el
desgaste de los dientes, pérdida de los mismos, disminucion de la secrecion salival,
dificultades en la deglucion, etc., se presenta también disminucion en la secrecion
gastrica sobre todo el acido clorhidrico lo cual afecta la maceracion acida dificultando la
digestion y favoreciendo en los intestino la formaciéon de una flora microbiana anormal.
Se produce atrofia de la mucosa intestinal se debilitan los musculos abdominales lo que
favorece la formacion de hernias y el aumento de los gases intestinales y una tendencia
al descenso de 6rganos, el higado se atrofia afectando su metabolismo y finalmente el
pancreas disminuye su capacidad proteolitica y lipolitica afectando la asimilacion de

proteinas y las grasas y por consiguiente de una flora intestinal de putrefaccion.

1.3 La motivacion en el Adulto Mayor

La motivacion estimula interés, entusiasmo y deseos de vivir en el ser humano,
ademas de contribuir a formar el comportamiento, que comienza en la infancia, continua

en la adolescencia y alcanza su mayor fuerza en la edad adulta hasta la vejez.

La motivacion se relaciona también con el entorno del hombre, sus condiciones sociales
y familiares, mediante la infinidad de emociones y experiencias que acumula a lo largo
de la vida y que, a la vez, necesita transmitir y desarrollar. El hombre tiene la capacidad
de llevar adelante la utopia de dedicarse a trabajar con ardua y tesonera voluntad.
Cuando el hombre logra trabajar en lo que verdaderamente le agrada es un hombre
mas realizado. Cualquiera que sea el enfoque que se adopte en la investigacion
psicolégica, tarde o temprano hay que formularse la pregunta ;por qué ocurre la

conducta? Este porqué hace referencia directa al concepto de Motivacion.

Al hacer referencia al concepto de motivacion, hay que enfatizar que no sélo hay que
explicar por qué se produce una conducta, sino que también hay que tratar de explicar
la importante variabilidad conductual observable en cualquier ser vivo. Esta variabilidad

hace referencia, al menos, a dos posibilidades. Por una parte, aquella referida a las
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diferentes manifestaciones conductuales mostradas por dos personas ante una misma

situacion estimular en dos momentos diferentes.

En cualquiera de los casos, parece claro que existe una premisa motivacional basica en
la conducta de cualquier organismo: el hedonismo psicoldgico. Desde un razonamiento
de este tipo, se puede entender la tendencia a aproximarse a lo que producira
consecuencias gratificantes y la tendencia a evitar lo que producird consecuencias

desagradables.

En cierta medida, pues, los investigadores consideran que la motivacion se encuentra
relacionada con la existencia de alguna necesidad, y mas aun si esta relacionada con la
actividad fisica en las personas adultas puesto que en esta edad es determinante
motivar este grupo debido a que su autoestima es baja, las actividades generalmente
que se realizan en este circulo de abuelos, no son de su agrado influyendo en la poca

sistematicidad de los mismos a las clases.

De hecho, existe bastante consenso a la hora de defender que las necesidades
pueden ser de dos categorias: motivos primarios y motivos secundarios. Los motivos
primarios, innatos y biogénicos, son motivaciones centrales que, desde el nacimiento,
estan funcionalmente relacionadas con la subsistencia del individuo y de la especie. Los
motivos secundarios, adquiridos y psicogénicos, son motivaciones centrales que,
después de un proceso de aprendizaje, estan relacionadas con el crecimiento general
del sujeto. Esta diferenciacion es esencial para entender la Psicologia de la Motivacion
en toda su extension, ya que, si bien es cierto que los motivos primarios son comunes a
todas las especies, los motivos secundarios, aunque también presentes en muchas de
las especies inferiores, parecen ser patrimonio fundamental de la especie humana. Por
lo tanto, la Psicologia de la Motivacion debe ser entendida esencialmente en su
dimension humana, aunque los estudios e investigaciones con sujetos de especies
inferiores aportan datos relevantes para el conocimiento, por lo menos, de los motivos

primarios.

En ultima instancia, y de forma general, el término motivaciéon es un concepto que se

usa cuando se quiere describir las fuerzas que actuan sobre, o dentro de un organismo,
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para iniciar y dirigir la conducta de este. motivacion para explicar y entender las
diferencias en la intensidad de la conducta. Es decir, las conductas mas intensas

pueden ser consideradas como el resultado.

Pocos son los trabajos que en relacion a la motivaciéon en adultos se encuentran
actualmente en la literatura. El envejecimiento de las personas es un proceso natural
irreversible y progresivo que dura toda la vida. Hoy en dia se ha producido una
prolongacion de la esperanza de vida, en este momento se sitia por encima de los
setenta y seis afnos. Esto ha producido un envejecimiento de la poblacion, ya que la

tercera edad cada vez vive mas afos y la tasa de natalidad disminuye.

Diferentes paises se han encontrado con el problema de que los mayores son una parte
de la poblacion extensa e inactiva, pero no por propio deseo, sino que la sociedad en la
que viven todavia no se ha preocupado por buscarles un lugar productivo en ella. El
Estado ya comienza a ser consciente de que la educacion de este colectivo, no es solo
un derecho, sino que es un mecanismo principal para mejorar la calidad de vida a nivel
personal y para la sociedad en su conjunto. La educacion debe permitir superar los
prejuicios sociales acerca de la vejez y favorecer la integracidén social y la participacion

plena de las personas mayores.

Es necesario promover una cultura de respeto y valores hacia los mayores que debe
empezar desde edades tempranas de la nifiez, donde se comienza a construir metas
de vida, para lograr un envejecimiento activo, que implique seguir participando en la
familia y en la sociedad lo cual fortalece las relaciones intergeneracionales con dignidad

e independencia.

Desde una perspectiva politica se debe facilitar, entre otras cosas, la incorporacién de
los adultos mayores en los cursos de formacion primaria, media y superior, y promover
desde las instituciones de educaciéon formal y no formal, actividades educativas
destinadas a este grupo. Asimismo, también se han de fomentar programas de
Gerontologia y Geriatria en la educacion superior formando recursos humanos

calificados para la atencion de los adultos mayores.
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También es importante promulgar programas de capacitacion para la atencion en las
personas adultas mayores y finalmente desarrollar programas de capacitacion para la
incorporacion de personas mayores interesadas en mercados laborales competitivos y

especializados, aprovechando la experiencia ganada durante toda su vida.

"Son pocos los que saben ser viejos, de hecho sélo lo logran aquellos capaces de
mantenerse jovenes”. Para ello el autor considera seguir entusiasmandolos ante las
realidades cotidianas, aprender cosas nuevas, interesarse por algo, y tener siempre en

perspectiva algun objetivo.

Este punto de vista es defendido por las teorias socio-ambientales donde relacionan el
fendmeno del envejecimiento y los factores socio-ambientales, y consideran la vejez
como una etapa mas de estudio por parte de las teorias del comportamiento resaltando
los factores genéticos y ambientales del envejecimiento. Asimismo, la teoria del
Lifespan, considera la educacion como un instrumento de adaptacion al ambiente, los
adultos mayores implicados en tareas educativas estaran mejor integrados socialmente
que los que no lo estan. Ambas teorias estan en completo desacuerdo, al igual que se
plantea, con la Teoria de la desvinculacion, que sustenta la idea de que el sujeto

envejece debia de ir aislandose progresivamente de la sociedad.

1.4 Caracteristicas psiquicas del Adulto Mayor

Teniendo como base el legado de la escuela histérico-cultural que analiza esta etapa,
bajo una perspectiva desarrolladora, que distingue esta etapa de la vida y caracteriza
las estructuras psicolégicas nuevas en que el papel del otro, resulta fundamental para el
logro de tales neoformaciones a largo plazo.

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

trastornos en esta esfera.
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T. Orosa plantea de manera general que:” la estructura psiquica de las personas de la

tercera edad es relativamente estable y conserva sus principales caracteristicas durante

el periodo evolutivo dado, el cual constituye una etapa muy particular de la vida y

destaca, que la reestructuracion evolutiva que se produce en ella no es unicamente un

retroceso, aunque si se produce neo formaciones importantes”.(15)

En el Area Cognitiva se observa:

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

Deterioro de la agudeza perceptual.

En el Area Motivacional:

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

Se reduce el circulo de sus intereses.

No les gusta nada y se muestran grufiones y negativitas, (quejas constantes).
Muestran elevado interés por las vivencias del pasado (por la revaloracién de ese
pasado).

Aumenta su interés por el cuerpo por distintas sensaciones desagradables

tipicas de la vejez, aparecen rasgos de hipocondria.

En el Area Emocional:

Desciende el estado de animo emociona general. (Su estado de animo por lo
general es depresivo y predomina diferentes terrores ante la soledad, la
indefensioén, el empobrecimiento, la muerte).

Disminuye el sentimiento de satisfaccion consigo mismo.

Desciende la capacidad de alegrarse, no espera nada bueno de la vida.

En el Area Volitiva:

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

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

e Desciende la autovaloracion, la seguridad en si mismo.

e Se vuelven sombrios, irritables, pesimistas, agresivos.

e Se tornan egoistas, egocéntricos, y mas introvertidos.

e Se hacen mas mezquinos, avariciosos, super cuidadosos, pedantes,
conservadores, con poca iniciativa.

e Fritz Giese, citado por A. Tolstij, (1989) y Canizares (2003), planted tres
tipologias del adulto mayor:

e Negativitas: Niega poseer cualquier rasgo de vejez.

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

e Introvertido: Vivencia la vejez en el plano de ciertas vivencias intelectuales y
emocionales.

Nuevas Formaciones Psicoldgicas

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

Experienciay Sabiduria: Privilegios de las personas maduras y de edad avanzada. Lo
mas importante es “agregar vida a los afnos”.

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

Sabiduria: determinado estado del espiritu, actividad fundada en una enorme
experiencia individual, cuyo sentido es establecer el vinculo entre las generaciones,
liberan a la historia de la casualidad y la agitacion vana de la vida cotidiana. Es una
mirada al pasado, al presente y al futuro que lleva al anciano al rango de filésofo y
preceptor de la juventud.

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

social e historica, es humano por su distincidén y orientacién.
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1.5 Cambios bioquimicos durante la actividad fisica

% Los mecanismos que captan y utilizan al oxigeno, se incrementan y se hacen mas

eficiente.

% Aumenta la concentracién de hemoglobina, aumenta la red de capilares sanguineos,

qgue abastecen de sangre a las fibras rojas.
% Se incrementa el numero y tamafio de mitocondrias.

% Mayor hipertrofia del musculo cardiaco y mayor dilatacion de sus capacidades, lo
cual implica un mayor volumen sistélico minuto y una disminucion de la frecuencia

cardiaca en reposo.

La fuente de energia fundamental para el trabajo muscular es la resistencia, cuando se
estimula repetidamente el musculo se crean grandes cantidades de acido lactico, el

nivel de glucogeno.

El sistema energético de trabajo para obtener resistencia Aerobia. Cuando existe un
suministro adecuado de oxigeno la resistencia se produce gracias a los procesos
oxidativos aerobios, ya sea sobre los carbohidratos, los lipidos o las proteinas, aunque
debemos sefialar que estas ultimas, no son utilizadas en el organismo en calidad de
fuentes energéticas sino, fundamentalmente como materiales plasticos. De esta forma,
esta sustancia son oxidadas completamente hasta didxido de carbono y agua, razon por
la cual el balance energético es muy superior al compararlo con la degradacion

Anaerobia.

1.6 La actividad fisica en la tercera edad.

La actividad fisica es una fuente inagotable de experiencias enriquecedoras, de salud y
de bienestar. Es un vehiculo necesario para la comunicacion entre las personas. Por
eso, resulta necesaria la planificacion de actividades fisicas que contrarrestaren el
sedentarismo acorde a su estado de salud para contribuir al mantenimiento de una
psiquis y un cuerpo verdaderamente activo.

Al analizar el concepto de actividad fisica se refiere a una amplia variedad de
movimientos musculares, que no debe asociarse unicamente con la practica del

deporte, ya que cualquier actividad fisica como caminar, bailar, subir escaleras, andar
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en bicicleta, que implique un gasto de energia mayor al de reposo, tienen beneficios
para la salud.

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 por las personas mayores de 60 afios, que representan el
grupo de edad que mas rapidamente crece en el mundo de ahi que 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 ha
depositado la cultura. Conocer la tercera edad permite un espacio de realizaciéon
personal, cuando se ha tenido la suerte de llegar a ella; significa una mejor convivencia
familiar y social.

Al hacer un poco de historia sobre el adulto mayor vinculado a la actividad fisica se
puede decir que durante la primera etapa de la humanidad, hace miles de afos, cada
persona luchaba por subsistir y el adulto mayor, salvo honrosas excepciones, casi
nunca contaba con la protecciéon de su grupo. Este sector era considerado puente y
mediadores entre el mundo de los vivos y el de los espiritus. Se le atribuian poderes
sobrenaturales y eran los que dirigian los ritos y ceremonias en la comunidad.

El “anciano” era valorado y respetado por los conocimientos y experiencias
acumuladas, y como oradores portadores de las costumbres y tradiciones de su
comunidad.

En esta época el adulto mayor, tenia autoridad, bienes, poder y prestigio social en su
calidad de chamanes, caciques de tribu o jefes de familia. Eran tiempos en los cuales
se valoraba toda la riqueza, en cuanto al conocimiento, que se habia adquirido durante
la vida, especialmente de conocimientos y el adulto mayor ocupaba el lugar privilegiado
dentro de su nucleo.

También en esta época los ancianos hombres eran mas valorados que las ancianas
mujeres, las cuales eran relegadas a un segundo plano. Actualmente en muchos
lugares del mundo se viven condiciones similares; solo por citar en las selvas del
Amazona y del Congo, viven grupos, como los jibaros o los batak, que mantienen

muchas de las costumbres antes descritas.
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En la cultura oriental: El continente asidtico reune mas de la mitad (58%) de la

poblacion mundial, es reconocido como cuna de grandes civilizaciones y por el respeto
y consideracion que tiene con los ancianos. En paises como China, India, Japén, Korea,
Libano, Iran, Irak, Israel, y muchos otros de los 42 paises que integran este continente,
existe una tradicion de respeto al conocimiento acumulado por los afos y un fuerte
sentido de responsabilidad entre padres e hijos.

Los actuales procesos de urbanizacién y de industrializacion, asi como el impacto de
los medios de transporte y comunicacion, estan cambiando las antiguas tradiciones y
generando tensiones y situaciones similares a las del occidente.

En la cultura occidental: En los paises de occidente coexiste el estilo de vida tradicional

caracteristico de las zonas rurales, y el estilo de vida moderna, caracteristico de las
ciudades o metrépolis. En las comunidades rurales tradicionales, las personas mayores
estan integradas familiar y socialmente. La situacién del adulto mayor es mas favorable
en comunidades campesinas y de artesanos, que en comunidades de pescadores
artesanales y de mineros.

En los centros urbanos la familia sigue siendo la principal fuente de atencién y apoyo
para las personas mayores. Paulatinamente se estan creando alternativas y servicios
para evitar la institucionalizacion de los ancianos.

Hoy en dia la atencion a la vez resulta un escenario de publicidad para los comparieros
politicos en muchas partes del mundo, pero para los que estan en este grupo etareo, la
situacion resulta poco llamativa.

El problema de la "tercera edad" convoca a todos, pues en ese mismo camino
andamos; este no resulta un problema social como la drogadiccion, la corrupcion, o la
prostitucion, y no a todos nos absorben, pues los viejos de los proximos veinte o
cuarenta afos ya hacen acto de presencia en este mundo, de ahi que se requieren de
acciones sociales concretas.

Es preocupacion central en esta sociedad la atencion al hombre en cualquier faceta de
su vida, sobre todo cuando se refiere a su actividad fisica, intelectual, y social pues se

relaciona con su bienestar, nivelaciéon social y capacidad de rendimiento.
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Esta preocupacion toma matices particulares, cuando va dirigida a la llamada tercera
edad, donde se hacen grandes esfuerzos por parte del Estado por mantener la salud de
estas personas con gran optimismo por la vida.

Resulta interesante conocer que para finales de Siglo, América Latina duplicara su
poblacién anciana, tal fendmeno demografico puede convertirse en una imprevisible
problematica social, sino se inician proyectos y hechos encaminados a atender a este
grupo poblacional en crecimiento, que su trayectoria los hace merecedores de tener una
longevidad creativa con bienestar y calidad de vida, pues en su legado han dejado un
cumulo de riquezas materiales y espirituales de consideracion.

Los ultimos estudios demograficos en el mundo, en América Latina y en Chile, en
particular, sefialan que la poblacion adulta mayor es una poblacion en ascenso en todo
el mundo. Ecuador y Chile, asi como Europa, Alemania, Francia, son paises y
continentes que se estan envejeciendo paulatinamente.

Otros datos importantes es que la esperanza de vida en la década de los 50 era de sélo
53 afos. En 1990 esta llegd a 72 afios como promedio, siendo 75 para las mujeres y 68
para los hombres.

Otro aspecto interesante de sefialar es que el envejecimiento al interior de la poblacién
mayor de 60 afios, muestra que un 64% se encuentra en el tramo 60-69 anos, que en el
2000. Esta cifra ha bajado al 59% y la de la poblacién de mas de 80 afos ha subido de
un 6.8% en los 50 a 9.9 en el 2.000.

La ubicacion geografica de este sector de la poblacién sefala que un 75.5% vive en los
sectores urbanos y soélo un 24.5% lo hace en los campos, con el agravante de que las
proyecciones sefialan que la diferencia se sigue acrecentando. Cada vez mas gente de
los campos se traslada a las ciudades en busca de mejor calidad de vida o de mas
oportunidades.

En Cuba el adulto mayor ocupa mas del 12 % de la poblacién, y se espera que para el
afio 2025 uno de cada cuatro cubanos sea adulto mayor. Por otra parte, solo el 1% de
los ancianos se encuentra en instituciones, el 9% vive solo y el resto lo hace en
convivencia familiar.

El pais cuenta ademas con las llamadas casas: Casa del Abuelos, que ofrecen atencion

diurna y ciclos de alimentacion a la poblacion mayor de cada municipio. Estas
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instituciones disponen de recursos basicos para la atencion comunitaria a ancianos que
pagan un precio modico por pasar el dia en dicho centro, aun cuando vivan en familia.
Ademas existen personas de la tercera edad que cuando les llega la edad de jubilacion
ya desean permanecer en sus casas Yy no realizar otras actividades que le pueden ser
utiles para su propio bienestar y de esta forma contrarrestar enfermedades crénicas no
transmisibles como la obesidad, la hipertension, la diabetes, asma bronquial,
cardiopatia isquémica, el alcoholismo, el tabaquismo entre otras.

Nuestra provincia Pinar del Rio cuenta hoy en dia con 15 Casas del Abuelos, uno en
cada municipio excepto el municipio de La Palma que tiene 2, ademas posee 1 hogar
de anciano con 282 plazas internas y 60 seminternas.

Teniendo en cuenta lo antes planteado es muy importante resaltar los cuatro programas
que deben cumplir los médicos de la familia, quienes a su vez promueven la existencia
de los llamados Circulos de Abuelos en coordinacion con el Instituto de Deportes,
Cultura Fisica y Recreacion, con respecto a esto podemos afirmar que existen
problemas actuales, pues contamos con consultorios donde no estan creados los
circulos de abuelos, pero que ademas en aquellos que si existen, solo hay incorporados
la minoria y es aqui donde el profesor de Cultura Fisica apoyado con el médico de la
familia debe jugar un papel fundamental en la incorporacién de estas personas de la
tercera edad a los circulos de abuelos y no solo incorporarlos, sino, saber mantenerlos
pues la practica sistematica del ejercicio fisico en esta edad resulta muy beneficiosa y
contribuye a mejorar su calidad de vida, pues fortalecen su salud y se arraiga el valerse

por si mismo.

1.7 Beneficios fundamentales que el ejercicio fisico sistematico ejerce sobre la

salud.

Para nadie es un secreto la influencia que ejerce el ejercicio fisico en el
organismo humano, mucho son los estudios cientificos validados en diferentes
aspectos de la vida del ser humano, desde lo funcional hasta el comportamiento

en la vida social que han demostrado esto, por ejemplo tenemos:

e Incrementa la cantidad de sangre en el sistema circulatorio y por lo tanto la
cantidad de hemoglobina que es la que lleva el oxigeno a los tejidos; de este
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modo se elimina también CO2 y otros desechos. Asi mismo, las células
musculares pueden utilizar mejor el oxigeno y eliminar los desechos con mas
eficiencia. Como resultado, el corazén no necesita bombear tanta sangre a cada
célula como ocurre antes de realizar ejercicios sistematicos.

Aumenta la eficiencia de los pulmones y fortalece los musculos que provocan
contracciones de estos 6rganos. Con cada movimiento respiratorio se recibe mas
aire y se expulsa mas COz2. El resultado es también una sangre mas rica y mas
limpia y menos trabajo para el corazon.

Incrementa el numero de los pequefos vasos sanguineos, los cuales forman una
red en todo el cuerpo.

Durante el ejercicio fisico aumenta la frecuencia cardiaca; esto también hace que
la célula elimine sus desechos.

Hace que los vasos sanguineos sean mas flexibles, de manera que no tiendan a
acumular los depdsitos (ateroescleréticos) tan facilmente.

Opera cambios en la mente del hombre hacia direcciones mas positivas,
independientemente de cualquier efecto curativo que tenga sobre una
enfermedad organica, un programa de ejercicios adecuados fortalece la psiquis
humana.

Incrementa el torrente circulatorio que va al cerebro y pone a la disposicién de
este mas oxigeno y glucosas.

Ejerce un efecto quimico directo sobre las hormonas suprarrenales que tiende a
equilibrar su secrecion; el entrenamiento diario hace que se eliminen las
tensiones del dia, provocadas por situaciones estresantes, de tal forma se
duerme mejor durante la noche y se adquiere una mayor capacidad para resistir
el estrés.

Influye positivamente sobre el sistema cardiovascular al disminuir la resistencia
vascular general, sobre todo en los musculos.

Tiene un efecto calmante que reduce los niveles maximos de hiperacidez y sus
molestias; en un individuo entrenado se producen menos acidos en su estobmago.

Mejora la fuerza muscular, la coordinacién y la flexibilidad.
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e Tiende a tonificar y fortalecer todo el tejido muscular. Los movimientos de flexion,
contraccion y extension de los brazos, que se realizan al nadar, correr y efectuar
otros ejercicios, fortalecer los musculos pectorales que sujetan las mamas de la
mujer.

e La carga funcional traducida por el ejercicio fisico sistematico prolonga el tiempo
socialmente util del hombre.

e Bajo la influencia del ejercicio fisico sistematico el cuerpo del individuo entrenado
adquiere menor peso especifico ya que disminuye las reservas de grasa y agua y
aumenta la masa muscular.

e La realizacion de ejercicios fisicos sistematicos, asegura una mayor capacidad

de trabajo y ayuda al aseguramiento de una vida larga y saludable.

e Bajo la influencia del entrenamiento aerdbico sistematico, se produce una
hipertrofia del corazén y un incremento de su capitalizacion, aumenta ademas su
contraccion isométrica, la cual mantiene un bajo consumo de oxigeno
miocardico, amplia la reserva cardiaca e incrementa la eficiencia cardiovascular.

e Teniendo en cuenta los beneficios fundamentales que el ejercicio fisico
sistematico ejerce sobre la salud, consultado en el manual de problemas clinicos
en medicina geriatrica segun el autor Thomas Walshe, se pudo reconocer
ademas por un documento bajado por Internet
(http://www.inta.el/materialeducativo/Rojo2.pdf) los beneficios que desde el punto
de vista psicologico y socio-afectivo le brindan a estas personas de la tercera

edad, los que a continuacidén hacemos referencia:

1.7.1 Beneficios psicolégicos del ejercicio fisico sistematico:
e Mejora el estado de humor y el auto estima.
e Ayuda a liberar tensiones y al manejo del estrés.
e Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio.

e Mejora la atencidén y la concentracion.
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e Ayuda a combatir la ansiedad, la depresidén, aumentando el entusiasmo y el
optimismo.

e Ayuda a controlar las emociones.
e Ayuda a expresarse.
1.7.2 Beneficios Socio- Afectivos del ejercicio fisico sistematico:

e Estimula la participacion e iniciativa.

e Amplia el entorno social, permite conocer nuevas amistades, salir de la vida
cotidiana y rutinaria.

e Canaliza la agresividad y fortalece el auto control.

¢ Mejora la imagen corporal y permite compartir una actividad con la familia y los
amigos.

¢ Facilita la conservacion de los roles y la adquisicion de otros nuevos.

1.8 Caracterizacion e importancia de las actividades fisico-recreativas en el adulto
mayor

Es dificil hablar de actividades fisico-recreativas de forma moderna y adecuada para las
personas despueés del retiro, sin embargo se hace necesario el establecimiento de estas
programaciones bien delimitadas.

En la actualidad se tienen consideracion la importancia de este grupo y la expectativa
de vida de la poblacion se valora altamente, asi como en nivel de vida, por eso las
personas en edad de jubilacion iran en aumento y la preocupacién por este grupo ha de
ser mayor.

Las actividades fisico-recreativas para las personas en edad avanzada se deben
realizar en lugares especiales para ellos, por ejemplo, centros recreativos y deportivos,
parques y plazas, asilos, centros de jubilados, etc.

El crecimiento del interés de las organizaciones e instituciones recreativas por este
grupo de edades se observa en todo el mundo y la causa de esto en primer lugar como
habiamos planteado, es el aumento de esta poblacidn, asi como el cambio del estilo de

vida al jubilarse.
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Este estilo de vida se caracteriza por un aumento considerable del tiempo libre, o que
da al grupo particularidades especiales, el tiempo libre debe ser en este caso utilizando
para conservar la salud y las capacidades para la diversién y lograr realizar actividades
independientemente.

Es conocido que médicos, bidlogos y educadores fisicos que un sistema racional y
planificado con relacién al ejercicio fisico, lucha y se opone el proceso involutivo de la
edad.

En mudltiples trabajos cientificos se plantea que el mejor efecto desde el punto de vista
de la salud, lo contienen ejercitaciones regulares en forma de clases y ejercitaciones
sistematicas del gimnasio

La participacion de los adultos mayores en actividades fisicas, recreativas y deportivas
ha evidenciado una preocupacion referente a la salud, ya que no basta la ausencia de
enfermedades, mas un estado completo de bienestar fisico, mental, social y con la
calidad de vida, que propone la condicion humana como resultante de un conjunto de
factores individuales y socio ambientales, pudiendo ser modificables o no.

Por eso la prolongacién de vida y la capacidad de trabajo de la persona de edad adulta
mayor, es uno de los problemas sociales mas importantes que corresponde
fundamentalmente a los profesionales de la cultura fisica en la lucha por la salud y la
longevidad. Iglesias, Mesa.

Teniendo en cuenta lo anterior coincidimos con lo planteado anteriormente ya que el
mundo de hoy en el que este pais no esta exento del aumento de personas en edades
avanzadas es una preocupacion del estado cubano y uno de los problemas sociales
mas importante que enfrenta con los profesionales del la cultura fisica y la salud por
crear conciencia de la importancia de la actividad fisico—recreativa en esas edades en el
tiempo libre por los beneficios y transformaciones, que ayudan a conservar la salud y

por tanto tener una longevidad mas duradera libre de enfermedades propias de la edad.

1.9 Comunidad. Caracteristicas y Particularidades.

Entre los autores cubanos se encuentran criterios concluyentes en cuanto al concepto
de comunidad, Maria de los A. Tovar, N.Diaz, M.Fuentes, M. Sorin, R. Arteaga
Gonzalez, H. Arias, H .Arranz, M. Harnecker y diversos colectivos de autores (2006)

sobre el trabajo grupal el cual dependera en gran parte del nivel de sensibilizacién,
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cultura y necesidades de sus integrantes, asi como las caracteristicas de su entorno
social, definiendo como comunidad a un grupo social de cualquier tamafo cuyos
miembros residen en una localidad especifica, tienen una herencia cultural e historica
comun y comparten caracteristicas e intereses comunes, cuyos trabajos se vinculan de
una forma u otra al tema de desarrollo comunitario. En todos ellos aparece un criterio
generalizado referente a que la comunidad no es estatica, sino que esta sujeta a

cambios como toda institucion social.

Elementos mas generales aceptados entre autores extranjeros y cubanos.

1- Se constituye como grupo humano.

2- Comparte un determinado espacio fisico ambiental o territorio especifico.

3- Tiene una permanencia en el tiempo apoyada en una o en un conjunto de
actividades econdmicas, sobre todo en su proyeccion mas vinculada a la vida cotidiana.
4- Desarrolla un amplio conjunto de relaciones interpersonales.

5- Integra un sistema de interacciones de indole sociopolitica.

6- Sostiene su identidad e integracion sobre la base de la comunidad de necesidades,
intereses, sentido de pertenencia, tradiciones culturales y memoria histérica y la
diferenciacién respecto a sistemas sociales externos: otras comunidades, la sociedad.

7- Es parte de sistemas sociales mayores.

Grupos, sus caracteristicas se encuentran los grupos secundarios que centran su
atencion en el tratamiento de los mismos como sociedades. Desde este punto de vista
los grupos son ambientes importantes del comportamiento individual. Pueden verse
como subsociedades en las cuales tiene lugar la interaccion social, presentando como
caracteristica de los grupos pequenos, las que sigue:

e Numero restringido de miembros de miembros, de tal forma que cada uno pueda
tener una percepcion individualizada de cada uno de los otros, ser percibido
reciprocamente por el y que puedan tener numerosos intercambios individuales.

e Persecucion de los mismos fines del grupo dotados de cierta permanencia,
asumidos como fines del grupo, que respondan a diversos intereses de los

miembros.
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e Relaciones afectivas entre los miembros que puedan hacerse intensas
(simpatias, antipatias, etc.) y constituir subgrupos de afinidades.
¢ Intensa interdependencia de los miembros y sentimientos de solidaridad.

e Diferenciacién de las funciones entre los miembros.

Constitucion de normas, creencias, sefales y ritos propios del grupo (lenguaje y cédigo

del grupo).

La cohesidén: Es la capacidad del grupo para mantenerse unido. Supone la
identificaciéon de cada miembro con el grupo, asi como lo satisfaccién de cada miembro.
Llegar a un estado de cohesion elevado es algo lento. Conforme avanza el grupo

aumenta la cohesion entre sus miembros.

Como factores que favorecen la cohesion, destacamos:

a) Que el grupo sea homogéneo.

b) La existencia de objetivos claros, concretos y evaluables.

c) Cuando hay una amenaza externa el grupo se cohesiona.

d).Una buena comunicacion entre los miembros del grupo, donde se puedan expresar
libremente y sentirse aceptados.

e). La colaboracion entre los miembros del grupo, respetandose mutuamente sin
competir.

En el grupo se pueden distinguir dos tipos de roles, los formales e informales. Los roles
formales son aquellos que se establecen paralelamente a la creacion y formacion del
grupo, tales como, los roles de dinamizador, observador, tesorero, los roles son
aquellos que surgen de forma espontanea durante la vida del grupo. Conforme a esto,
numerosos autores distinguen entre lider formal e informal, destacando como lider
formal asi a la persona que dinamiza , coordina o dirige el grupo de aquel miembro del
grupo que posee una influencia especial en el resto de miembros, sus ideas son mas
seguidas, propone y organiza actividades con éxito, anima de forma especial a sus
compainieros .Los grupos en la vida del hombre y la sociedad tienen un gran significado,

es por eso que se le ha dedicado desde hace algun tiempo mucha reflexion y analisis.
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La sociologia al igual que otras ciencias como la filosofia, la pedagogia y la psicologia

se han dedicado por entero a su estudio, pues todas tienen en su centro al hombre.

1.10 La actividad fisico-recreativa en el contexto social comunitario

El grupo urbano o comunidad es un determinado conjunto o espacio residencial en los
que existe determinada organizacion territorial. En correspondencia con las
construcciones urbanas y los asentamientos poblacionales se hace imprescindible la
organizacion de la recreacion en su seno como via del uso del tiempo libre y la
satisfaccion de las necesidades fisico-recreativas de esas poblaciones.

Con la concepcidn de que no hay que trasladarse para disfrutar de una agradable
actividad recreativa. Se deben crear adecuadas condiciones para organizar actividades
fisico-recreativas lo mas cerca posibles de las viviendas y bloques de edificio, utilizando
los terrenos que existen entre las edificaciones o acondicionando areas especificas con
el concurso y colaboracion de todos.

La organizacion de los vecinos, convirtiéndose en protagonistas conjuntamente con
instituciones y organizaciones en la realizacién de actividades fisico-recreativas crea
excelentes condiciones para un uso educativo y creativo del tiempo libre, a la vez que
incide de manera particular en el mejoramiento de la calidad de vida de éstos.

La Recreacion como elemento de la cultura del hombre debe ser tratada en el
desarrollo local con un nivel de consideracion consciente por lo planteado con
anterioridad en relacion a la economia, salud y educacidon; no debiendo existir un
programa de construccion de viviendas sin la planificacion de areas de recreacion, en
las que se lleve adelante el programa y proyectos comunitarios de actividades.

Espacios para la realizacion de actividades fisicas de tiempo libre se pueden
acondicionar a nivel de Zonas, circunscripciones y cuadras que por un lado evitaria el
traslado para la ejecucion de actividades y por el otro permitirian conservar y cuidar el
medio ambiente puesto que son espacios que se forman pequefos vertederos, solares
yermos que dan lugar a que proliferen vectores dafinos a la salud del hombre.

La participacion de los vecinos en las actividades fisico recreativas crea y desarrolla
buenas relaciones sociales, sentido de pertenencia zonal, conciencia y habitos de
practica de las actividades fisicas, preservaciéon de la propiedad social y el medio

ambiente, conciencia de participacion por la misma.
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1.11 Los Programas Recreativos.

Los programas recreativos deben partir del conocimiento de las necesidades e
intereses recreativos, condicionadas por factores determinantes, entre los que se
encuentran el socio econdmico, demografico, psicoldgico, meédico, bioldgico y naturales.
En ellos se incluyen otros mas especificos como el nivel profesional de la poblacion, la

edad, sexo, tradiciones, siendo estas necesidades dialécticas y dinamicas.

En consideracion se enfatiza en el contenido de las necesidades recreativas, en
estrecha relacion con el grado de desarrollo, biosicosocial de cada grupo de edad es la
base para elaborar un programa recreativo educativo y eficiente, cuya esencia siempre
sera la opcionalidad, al ser ejecutado por las personas solo de forma voluntaria y

espontanea y no de forma compulsada y obligada.

Los principios dentro de un programa se basan en los hechos que se derivan del
estudio del comportamiento humano y de la naturaleza de la sociedad en la cual se
vive, incluye las experiencias y las soluciones que los dirigentes han enfrentado y

solucionado ante problemas y situaciones diferentes.

La importancia de los mismos en la recreacion para su elaboracion debe estar basada
en las necesidades e intereses de los participantes para poder iniciar la actividad con
calidad y tener un buen desarrollo de la misma. Ademas las actividades seleccionadas
deben tener presente objetos especificos para orientar la accién, por lo que las mismas
se buscaran por la institucién, participantes, dirigentes y profesionales.

Lo mas importante dentro del programa recreativo es el participante, que en este caso
es el adulto mayor, ya que en él debe estar centrada toda la atencion.

La idea del disefio de esta programacioén es realizarla con los adultos por lo que queda
claro que esta propuesta de programacion sale de los instrumentos aplicados a partir de
los gustos y preferencias de los mismo y asi poder llevar de vuelta la misma basado en
su participacion en la comunidad por ellos mismos, por lo que la programacioén vuelve a
los adultos una vez confeccionada garantizando asi una correcta recreacion.

Por lo que se asume que una programacion debe ser lo mas abarcadora posible como
para que aborde un campo amplio de opciones para todas las personas no importa la

edad ni el sexo ampliando los intereses de los mismos y orientandolos a experiencias
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positivas que permitan desarrollar su cultura personal.

El programa de recreacion es el resultado de la programacion y de él se derivan los
proyectos y actividades.

Con las actividades seleccionadas, teniendo en cuenta la anterior valoracién, y las
condiciones objetivas de la infraestructura existente, asumimos para la elaboracién de
la propuesta los enfoques que da Aldo Pérez ya que un programa de recreacion debe
contener estos, para ser considerado equilibrado e integral, no debiéndose emplear un
solo enfoque, sino la combinacion de ellos:

Se basa en la actividad o conjunto de ellas, que se realizan en el contexto, retomando
aquellas actividades o servicios que estan de moda, se adoptan las actividades
novedosas, donde a través de encuestas o inventarios, se obtienen datos sobre las
actividades recreativas que éstos deseen realizar.

Juega un papel importante el programador, la experiencia del especialista y sus
opiniones, vertidas en un programa, por lo que un programa de recreacion debe
contener todas las areas de expresion de las actividades recreativas, para ser
considerado integral, sin embargo, y de acuerdo con los intereses de la poblacién,

habra que seleccionar aquellas areas y actividades que mejor sean aceptada.

1.11.1 Caracteristicas fundamentales que sustentan el programa propuesto
Logrando una relacion entre las diferentes areas donde se deben mover estas
actividades: musica, teatro, deportes, campamentos, que pueden ser formales e
informales, participacién de adolescentes de diferente sexo, que permita lograr que la
programacion de las actividades sean acorde a los gustos, necesidades y las
habilidades del participante, por lo que al presentar actividades especiales que rompen
la rutina y motivan la participacion, que tengan en cuenta que respondan a demandas
especiales y responder a las necesidades cambiantes de los participantes.

Las actividades deben tener muy claras las diferentes caracteristicas de los adultos
mayores en su desarrollo endogenético.

Las actividades que componen un programa deben ser proyectadas de tal forma que

las habilidades adquiridas puedan acompafar a las personas en el transcurso de su
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vida, sin que esto se constituya en tomar partido por un solo tipo de actividades, sino
que debe haber equilibrio entre lo actual y lo futuro.

La programacién recreativa, debe tener en cuenta los objetivos a alcanzar en los
adultos mayores y a partir de ahi, se planifican las actividades con la utilizacién de
diferentes métodos y procedimientos para lograrla de una manera mas efectiva.

La aspiracidon sera la de propiciar la salud, el bienestar fisico y mental, el desarrollo
multilateral de la personalidad de los individuos en el tiempo libre.

La distribucidn y utilizacion del tiempo, es la forma basica en la que el hombre
manifiesta sus capacidades, y es el indicador mas importante que caracteriza la
actividad y desarrollo de su personalidad.

Segun este autor la programacion se divide en diferentes etapas que son de gran
obligatorio tratamiento para realizar un proyecto recreativo en la comunidad.

Los objetivos de un programa pueden definirse como los enunciados de los resultados
esperados o como los propositos que se desean alcanzar dentro de un periodo
determinado a través de la realizacion de determinadas acciones articuladas. A menos
que los objetivos de un programa o proyecto estén muy claramente definidos, no es
posible programar un conjunto de actividades coherentemente estructuradas entre si.
Por esta razon definir y enunciar claramente los objetivos y metas es la condicién
esencial y basica para la elaboracion de programas y proyectos.

Hay que plantear que para programar hay que enunciar claramente los objetivos. Sin
embargo, aun teniendo objetivos formulados de una manera concreta e inequivoca,
estos pueden quedar en simples enunciados y establecer de una manera concreta y
precisa cuanto se quiere hacer o alcanzar los objetivos propuestos.

Puede plantearse también cémo a partir de este analisis que los objetivos son expresion
cualitativa de ciertos propdsitos, por lo que el objetivo asi definido, precisado en tiempo
y lugar y con especificaciones, es lo que se denomina meta.

Entre el objetivo general y las metas, suelen darse objetivos especificos. Ahora bien,
cada una de las metas debe estar asimilada, articulada al objetivo especifico. Y cada
uno de los objetivos especificos, el objetivo general, como mostramos graficamente a

continuacion.
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Al valorar esta etapa se considera que la misma es determinante para llevar a cabo la
programacion puesto que querer hacer y como hacer no bastan, para proponer un
objetivo sino que también hay que tener en cuenta como lograr que el mismo sea
viable que pertinencia y que sea aceptado por lo grupos sociales donde se va a
realizar la propuesta.

Por lo que tener concebido los objetivos de la programacion, permite seleccionar las
actividades recreativas que se ofertaran, considerando las necesidades e intereses.

Un programa de recreacion debe contener todas las areas de expresion de las
actividades recreativas, para ser considerado integral, sin embargo, y de acuerdo con
los intereses de la poblacion, habra que seleccionar aquellas areas y actividades que
mejor sean aceptadas.

La instrumentacién del programa implica proveerlo de condiciones (espacios donde se
desarrollen los programas y recursos necesarios para su ejecucion, que es donde se
lleva a cabo el programa). Esto se hace por medio del grupo de promotores, profesores,
animadores y lideres o activistas, quienes ponen en practica su capacidad de
organizacion y habilidades para animar y dirigir actividades y los propios participantes.
La instrumentacion exige una gran dedicacion y esfuerzo por parte del grupo de
recreacion encargado del programa, pudiendo llegar a ser lenta, es una de las fases
fundamentales para el proceso de la programacién. Implica igualmente la seleccion de
los espacios o sitios donde se desarrollaran las actividades que constituyen el contenido
del programa.

La oferta recreativa en el proceso de programacion debe ser movilizativa, aceptada,

educativa y creativa sobre la base de las demandas sociales.

1.11.2 Evaluacion de un Programa,

Debe buscar la participacion activa de todos los responsables de las distintas areas del
programa. Sin control es imposible el desarrollo del proceso y sin evaluacion es
imposible conocer la efectividad y el cumplimiento de los objetivos propuestos. La
evaluacion es un proceso critico referido a acciones pasadas, con la finalidad de
constatar en términos de aprobacion o desaprobacion, los progresos alcanzados en el

programa propuesto y hacer en consecuencia las modificaciones necesarias respecto a
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las actividades futuras. No se evalua para justificarse, ni para recibir una buena
calificacion profesional, sino para conocer mejor el trabajo realizado, la realidad
estructural, para descubrir nuevas perspectivas de accidén, profundizar en la

problematica que nos ocupa y aprovechar al maximo los recursos disponibles.

1. Antes de planificar: pensar qué va a pasar en cada tipo de actividad.

En el momento de la aplicacion del programa.

Con posterioridad a la aplicacion del programa y siempre debe ser la mas amplia

y profunda.
Para hacer una buena evaluacion son necesarios unos buenos objetivos, tanto
cuantitativos como cualitativos. Debemos reunir la observacién directa individual y de
grupo.
La evaluacion como proceso se desarrolla en tres fases:
12: Recoleccion de la informacion adecuada (medicion).
22: Juzgar el valor de la informacion basada en cierta norma.

3%: Toma de decisiones basada en la informacién y cursos alternativos de accién

La evaluacién es un eslabon del proceso que en su desarrollo da la medida de que lo
aprendido por el estudiante se acerca al objetivo propuesto. El sistema de evaluacién
da la respuesta de la medida en que se han logrado los objetivos, ya que estos no se
alcanzan de la misma manera por los estudiantes, tanto en su amplitud como en
intensidad, por lo que cuando se logran provocan transformaciones en la personalidad

de los estudiantes desde el punto de vista intelectual y educativo.

Conclusiones parciales del capitulo 1.

Los elementos tedricos abordados en este capitulo sobre las principales concepciones
tedricas—metodologicas del adulto mayor vy sus tendencias actuales acerca de la
actividad fisica, el envejecimiento, la motivacion y de mas bibliografia consultada han
permitido la fundamentacién del tema objeto de estudio, ofreciendo conocimientos,
ademas de presentar una opcion como via de incrementar la participacion del adulto

mayor al circulo de abuelos.
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CAPITULO 2: VALORACION DE LOS INSTRUMENTOS APLICADOS Y PROGRAMA
FISICO_ RECREATIVO PARA MEJORAR LA INCORPORASION DEL ADULTO
MAYOR DE 60 A 69 ANOS AL CIRCULO DE ABUELOS PERTENECIENTE A LA
COMUNIDAD SANTA MARIA.

2.1 Caracteristicas de la comunidad Santa Maria

La comunidad Santa Maria esta ubicada en el municipio San Luis en una zona rural
y tiene una extension de 52,5 k m2 de extension territorial representando un 6,4 de la

superficie total del municipio.

Limita:
a. Al norte con el Consejo Popular de Rancho Ferro
b. Al sur con el Consejo Popular de Sabanas Aparragas
c. Al este con el Consejo Popular de Pino Solo

d. Al oeste con el Consejo Popular de Carlos Loriga.

Cuenta con una poblacién de 1805 habitantes y de ellos 315 del adulto mayor.

Para la realizacion de este trabajo investigativo las diferentes organizaciones
politicas y de masa de la comunidad nos planteamos un plan de accion para disenar
una oferta recreativa para que estas personas de la tercera edad mejoraran su
sistema de vida y aprovecharan al maximo su tiempo libre.
2.1.2 Problematicas fundamentales encontradas en la comunidad santa Maria.

» Alto indice de consumo de bebidas alcohdlicas y tabaquismo.

« Alto indice de ocio y sedentarismo.

» Proliferacion de las actividades delictivas.

* Problemas de salud mas frecuentes, Hipertenso, Obesidad, estrés.

* Insuficiente participacion y movilizacion de la comunidad para la solucion de

las problematicas existentes

* |nsuficiente oferta recreativas.
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2.1.3 Actividades culturales, politicas y sociales que se llevan a cabo en la
comunidad Santa Maria

< Exhibicién de peliculas en la sala de video para nifios, jovenes, adultos y

adulto-mayor.
% Cine- debate en la sala de video.
% Conmemoraciones de fechas historicas:
1. Actividad por el Dia de los Comité Defensa de la Revolucion.
2. Actividad por el Dia de la Federacién de Mujeres Cubanas.

3. Actividades por el 4 de abril en conmemoracion al Organizacion de

Pionero José Marti y a la Unié de Jovenes Comunista.

4. Actividad por el 26 de julio,

o

Desfile de los cederistas por el 1ro de enero y el 1ro de mayo.

o

Fiesta gigante consecutiva cada Fin de Aio.

Actos de repudio. La implementacion de un programa de atencion a las personas
portadoras del VIH Sida. (Se realizan debates integrados por especialistas, médicos,

sociblogos, psicologos, se regalan condones).

La implementacion de un Programa de atencidn a habitantes discapacitados, para que

estén también integrados a las tareas de la sociedad.

Se realiza el trabajo politico e ideologico., en cada uno de los Comité Defensa de la

Revolucion.
Las personas de la tercera edad estan vinculadas con las Universidades.
Atencion que se les brinda a los casos sociales de la zona.

Atencién que se les brinda a personas que todavia estan en edad laboral y por

problemas de enfermedad han sido peritadas.

40



Los circulos de abuelos.
Trabajos voluntarios de forma masiva para embellecer la zona.

Recogida de materias primas.

Apoyo de la comunidad a las tareas encomendadas por nuestra Revolucion Cubana.
(Batalla de Ideas).

Las casas de estudio, principalmente a estudiantes de secundaria basica.

Las reuniones de Rendicién de cuenta.

Importante destacar, que aun cuando estas actividades son convocadas, la
participacion de la comunidad motivo de estudio, es practicamente nula.

Instituciones dentro de la zona

Cuatro consultorios Médicos de la familia.

Oficinas de la vivienda.

Una placita.

Taller de fogones y bicicletas.

Un joven club de computacion y electrénica.

2.1.5 Problemas socio-econémicos

Deterioro de las fachadas de algunas casas

Las calles que dividen la comunidad por el sur y el este se encuentran en muy mal

estado, en cuanto a pavimentacion y salideros de agua.

Afectacion del agua producto a las dificultades que presentan las principales
conductoras que abastecen el reparto. Ademas de ser afectados los nucleos familiares
en la llegada del agua por ser edificios y la presion de la misma no es la mas adecuada,

para las labores del hogar.
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2.2 Analisis de los resultados de la observacion efectuadas a las clases del
circulo de abuelos.

Una vez conocida las principales caracteristicas socio-culturales de la comunidad donde
se encuentra ubicado el Circulo de Abuelos, en el que es motivo de investigacion
primeramente partimos de una guia de observacién (Ver anexo # 1).

El primer indicador de la guia de observacion estuvo dirigido a conocer la cantidad
promedio de adulto mayor incorporado al circulo de abuelos. En este sentido se pudo
corroborar que el promedio de asistencia al circulo fueron de 10 adultos por dias de un
total de 32 abuelos para el 31.2%.

El segundo indicador versod sobre si se comienza y culmina la clase en el tiempo
establecido para ella, aca pudimos observar que de las doce clases observadas solo
comenzaron y terminaron en tiempo 4 para un 33%. Todo lo cual demuestra que existen
deficiencias en este sentido.

El tercer indicador de la guia de observacion estuvo dirigido a conocer con que
frecuencia semanal realizan las clases en el circulo de abuelos. En este sentido se
pudo corroborar que en las 12 observaciones efectuadas a se realizaron los ejercicios
con frecuencia 3 semanal para el 100%.

El cuarto indicador versd sobre los recursos que utiliza el profesor para la realizacion
en el circulo de abuelos se pudo corroborar que en este aspecto hay deficiencias
porque solo en 3 de las 12 observaciones efectuadas al circulo de abuelos para el 25%,
siendo este un por ciento bajo teniendo en cuenta la importancia que reviste la

utilizacién de implementos para facilitar las clases a este grupo etario.

Posteriormente aplicamos una técnica de ideas a los adultos mayor que participan,
para aplicar esta tuvimos en cuenta un tema en especifico: La importancia de los
circulos de abuelos en la comunidad, (Ver Anexo # 2), esta se aplicé para agrupar las
respuestas comunes y asi culminar con la técnica de Reduccion de listado, las cuales

quedaron de la siguiente forma:

Nota: Aqui hicimos uso de un papelografo para poder agrupar estas respuestas.
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e Permite conocer nuevas amistades.

e Permite salir de la vida cotidiana y rutinaria.

e Permite compartir una actividad con la familia y los amigos.
e Mejora la imagen corporal.

e Ayuda a expresarse.

e Ayuda a combatir la ansiedad, la depresion.

e Ayuda a liberar las tensiones y al manejo del estrés.

e Mejora el estado de humor y la autoestima.

e Ayuda a mantener y mejorar la fuerza muscular.

Por otra parte los adultos mayores que no participan en las clases se les aplicaron una
Técnica Participativa de Analisis, la cual comienza con una interrogante. Esta técnica de
analisis consiste en leerles a ellos cinco beneficios que brinda la practica del ejercicio
fisico sistematico como una de las actividades a realizar dentro del circulo de abuelos,
de ahi, que resulta importante la participacién de ellos al mismo. (Ver anexo # 3). Estos
beneficios los enumerarian por orden jerarquico, los cuales quedaron de la siguiente
forma:

1. Ayuda a prevenir y mejorar las enfermedades crénicas.

2. Permite conocer nuevas amistades.

3. Ayuda a mejorar la fuerza muscular.

4. Ayuda a liberar tensiones y al manejo del estrés.

5. Ayuda a mejorar la calidad del sueio.

Ademas se le aplicd una encuesta personal a cada una de estas personas no
participaban.

( Ver anexo # 4), aqui se dio a la tarea de leerles a cada uno de estas personas las
preguntas a responder, solo ellos nos respondian y nosotros elaboramos la respuesta
siempre respetando sus criterios, al preguntarles si conocen algunas de las actividades
que se realizan en los Consultorios , la minoria responde que algunas como: ejercicios

fisicos, viajes a la playa y centros de campismo, la gran parte no posee conocimientos,
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la mayoria responden que si les gustaria formar parte de un circulo de abuelos, excepto
algunos del sexo masculino que responden que no, porque plantean que les da pena y
que ademas ellos realizan otras actividades que no necesariamente tienen que estar
incorporados al circulo, en el caso de las ancianas solo dos plantean que ellas son el
eje de la casa, pues tienen que llevar sus nietos a la escuela, hacer mandados fuera del
hogar entre otras actividades, que si les gustaria estar incorporadas pero que no
pueden..Al referirse a la frecuencia en la semana desean realizar los ejercicios fisicos
todos los dias de la semana de lunes a viernes. De ahi que todas responden que si se
sentirian bien a la hora de realizar los ejercicios fisicos por lo que sentirian efectos
positivos a la hora de la incorporacion al circulo de abuelos perteneciente a su
comunidad porque de esta forma mejoraria su calidad de vida, se fortalece su salud y
se arraiga el valerse por si mismo.

Al desarrollar estos estudios iniciales los cuales sirvieron para seguir enriqueciendo esta
investigacion, no solo se tuvieron en cuenta los resultados del adulto mayor de 60 a 69
afos , sino, ademas resultoé importante la entrevista realizada a informantes claves de la
comunidad como es el caso de la enfermera del consultorio. (Ver anexo # 5).

La enfermera, plantea que en su circulo de abuelos el profesor de cultura fisica, pero
que el problema radica en la poca incorporacion que hay en el mismo, de 32 personas
de 60 a 69 afnos que posee en su universo, solo 10 estan incorporados, se refiere que
de no existir éste en la comunidad considera importante su creacion. Al referirse a las
patologias mas frecuentes nombra las siguientes: - artrosis - hipertensién,- insuficiencia
cardiaca,- asma bronquial,- cardiopatia isquémica entre otras, de ahi que considera
importante como una forma de rehabilitacion fisica la participacién de estas personas a
las clases, ya que con la practica sistematica del ejercicio fisico ayudaria a mejorar la
calidad de vida tanto fisica como espiritual de cada una de ellas, plantea que las
principales causas por las cuales estas personas abandonan la participacion se refiere:
a la inestabilidad del profesor de Cultura Fisica, asi, como del médico de la familia,
ademas de la monotonia de las clases, expresadas por los adultos mayores.

Teniendo en cuenta los resultados obtenidos en el diagndstico inicial se puede apreciar
que la mayor cantidad de personas adulta del circulo de abuelos perteneciente a la

comunidad Santa Maria , municipio San Luis no estan incorporado en las clases que se
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imparten en el mismo consultorio dada la importancia que brinda la practica sistematica

del ejercicio fisico en esta edad surge como alternativa elaborar un Programa de

Actividades Fisico- Recreativas para mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 a

69 afnos al circulo de abuelos.

2.3 Analisis de la encuesta realizada a los Adultos Mayores de 60 a 69 afios que

participan en el circulo de abuelos.

Preguntas

Si

%

NO

%

A Veces

%

¢ Le gusta el
horario que el
profesor le
imparte sus

clase?

10

100

¢ L e gusta como
el profesor le
imparte las

clase?

20

60

20

¢Las clases
estan
suficientemente

organizadas?

10

100

¢ Realizan otras
actividades a
demas de las

clases?

10

80

10

¢ Le gustaria
realizar otras

actividades?

10

100
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En la pregunta # 1¢Le gusta el horario que el profesor le imparte sus clase? 10
respondieron que si para un 100 %. En la pregunta # 2¢Le gusta como el profesor le
imparte la clase? 2 respondieron que si para un 20 %, 6 que no parun 60 % y 2 que
a veces para un 20 %, resaltando que arrojo lo mismo que en la guia de observacién ya
que le falta experiencia en el trabajo y motivacion por el mismo. En la pregunta # 3
¢Las clases estan suficientemente organizadas? Los 10 respondieron que si para un
100% ya que ellos piensan que el profesor sabe de la actividad que realiza. En la
pregunta # 4;Realizan otras actividades a demas de las clases? 1 respondieron
que si par un 10 %, 8 respondieron que no para un 80 % y 1 que a veces para un
10%. En la pregunta # 5 ;De las siguientes actividades recreativas, seleccione cuales

de ellas es/son de su preferencia? En esta pregunta los resultados fueron los

siguientes:

Actividades Preferencia % que representa
Domino 10 100%
Juegos de Carta 1 10
Ajedrez 2 20
Parchis 2 20
Leer 2 20
Ver la television 2 20
Excursiones 10 100%
Campismo 7 70
Oir Musica 10 100%
Ver Peliculas 5 8%
Pesca Deportiva 4 40
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2.4 Fundamentacion del programa de actividades fisico- recreativas

En esta investigacion el proyecto de programacion que se plantea propicia el desarrollo
socio cultural y educativo, dando pasos positivos y mancomunados con la aplicacion
de un conjunto de actividades recreativas variadas. Todas ellas, tienen el fin de lograr

la unidad de criterio respecto ala amistad, el afecto y la cooperacion.

El mismo esta estructurado en el empefio de crear una oferta recreativa movilizativa,
acertada, educativa y creativa, pero no sobre la base de la demanda irracional, de una
nueva infraestructura recreativa, sino con la utilizacion del desarrollo endégeno de la
circunscripcion, objetiva y existente, puesta a maxima explotacion por las capacidades
creadas de un personal técnico y de servicio, en condiciones de dar cumplimiento a los
objetivos sociales de la recreacién, en las condiciones concretas del desarrollo en

nuestro pais, asumiendo los criterios del Dr. Aldo Pérez (2003).

El programa cumple con su alcance educativo, permite crear habitos de sano
esparcimiento, mejorar condiciones fisicas, sociales y mentales, desarrollar el sentido
de solidaridad, colaboracion y trabajo en equipo.

En él participan los adultos mayores, y lo hacen acompafiados de sus amigos y
familiares en las diferentes actividades. Cumple con las caracteristicas que debe tener
un programa porque:

- Hay diferentes actividades como: actividades fisicas, culturales, tradicionales,
permitiendo un equilibrio.

- Posibilita la participacion de los adultos mayores y el resto de la poblacion,
participando ambos sexos.

- Todas las actividades que se ofertan estan sujetas a los gustos y necesidades de los
participantes quienes muestran sus habilidades en el desarrollo de los mismos
(Diversidad).

- Las actividades propuestas rompen con la rutina y logran que el participante se motive
(Variedad).
- El programa permite variar las actividades cumpliendo con las expectativas de los

participantes e incorpora otras que sean del agrado de estos. (Flexibilidad).
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Ademas mediante las diferentes actividades fisicas recreativas se efectia en muchas
oportunidades, la transmision cultural de generacion en generacion, favorece su
practica el entendimiento intergeneracional cuando se crean los espacios de
participacion de padre - hijo —amigos. Las actividades fisicas recreativas en los
adolescentes es un importante agente socializador, que permite la interaccién con los
miembros del grupo, disfrutar de actividades grupales y motivar el actuar de cada uno.
Como docentes deben presentar a la recreacion como una alternativa en la adaptacién
del proceso de la adolescencia teniendo en cuenta las necesidades e intereses de la

poblacién y respetando los cambios que puedan darse en el ambito psicoldgico y social.

La propuesta se fundamenta a partir de los referentes tedricos desarrollados en la
investigacion teniendo en cuenta los argumentos realizados por Aldo Pérez en su libro
Fundamentos Tedricos Metodolégicos (2003) donde el autor retoma los diferentes
enfoque , caracteristicas , clasificacion , control y evaluacion para que este programa de
actividades fisico- recreativas ayude a mejorar la incorporacién del adulto mayor de 60
a 69 anos en el circulo de abuelos perteneciente a la comunidad Santa Maria a partir
de los resultados de encuestas, entrevistas y de actividades, incorporandolos a las
actividades de caracter social propiciando un estado de motivacion favorable y de
ambiente deseado logrando una transformacién en la comunidad, también se tubo en
cuenta los propios intereses para lograr su objetivo el investigador, dénde la misma
esta compuestos por juegos de mesa, encuentro entre amigos, actividades culturales,

festival de bailo terapia, excursiones y festivales de juegos tradicionales.

Objetivo general

Garantizar la satisfaccion de las necesidades fisico-recreativas del adulto mayor de 60
a 69 afnos, a partir de la diversificacion de ofertas segun sus gustos y preferencias,

incrementando los niveles de participacion.

Objetivo especifico:
1. Propiciar una mayor incorporacion de los adultos de la comunidad a la practica de

actividades fisico-recreativas
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2. Lograr una explotaciéon Optima de los recursos, areas e instalaciones de la

comunidad.

3. Fomentar la cultura recreativa de los adultos, a través de la formacién de valores.

Indicaciones Metodoldégicas:

Para la puesta en practica de dicho programa se hace necesario una adecuada
coordinacion y apoyo de los factores e instituciones de la circunscripcion y la
comunidad. Las orientaciones metodoldgicas del mismo estaran dirigidas a satisfacer
las necesidades de la comunidad teniendo en cuenta sus gustos y preferencias.
Después de asegurada y coordinada las actividades que se van a desarrollar en cada
caso (nombre de la actividad, tipo de actividades, fechas, horas, lugar, materiales,
recursos e implementos necesarios, personal de apoyo) se realiza la divulgacion de las
mismas.

Para ésta se utilizaran varias vias como son: murales, carteles informativos, cartelera
promocional, Informacion directa a través de las diferentes circunscripciones, todas
ellas promovidas por todos los factores.

Para alcanzar los objetivos propuestos se hace necesario el control y evaluacion de
cada una de las actividades especificas que vallan desarrollando, recogiendo también la
opinién de los participantes en ellos.

Para el desarrollo de este programa se tuvo como punto de partida la participacion de
varios factores en el forum comunitario, donde nos permitié conocer con profundidad
que hacer para resolver dicha problematica.

Partiendo de este concepto se organizo el trabajo para que la propuesta del plan que
tuviera un basamento real por lo que se confeccionaron comisiones de trabajo integrada
las mismas por un comité gestor de actividades que serian los encargados de organizar
las principales actividades a desarrollar, un comité de aseguramiento que su principal
objetivo es garantizar los recurso para el desarrollo de las actividades, asi como un
comité de propaganda encargado de divulgar todo lo que se va a hacer.

A través del programa de actividades fisico- recreativas podemos canalizar nuestra

creatividad.
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- Liberar tensiones y/o emociones.

- Orientar positivamente las angustias cotidianas.

- Reflexionar.

- Divertirnos.

- Aumentar el numero de amistades.

- Acrecentar el acervo cultural.

- Comprometernos colectivamente.

- Integrarnos y predisponernos a otros quehaceres de la vida.

Ademas mediante las diferentes actividades fisico- recreativo se efectia en muchas
oportunidades, la transmisién cultural de generaciéon en generacién, favoreciendo con
su practica el entendimiento intergeneracional cuando se crean los espacios de
participacion de padre - hijo —amigos. Estas actividades con el adulto mayor es un
importante agente socializador, que permite la interaccidén con los miembros del grupo,
disfrutar de actividades grupales y motivar el actuar de cada uno.

En esta investigacion el proyecto de programacion que se plantea propicia el desarrollo
socio cultural y educativo, dando pasos positivos y mancomunados con la aplicacién
de un conjunto de actividades recreativas variadas. Todas ellas, tienen el fin de lograr

la unidad de criterio respecto ala amistad, el afecto y la cooperacion.

El mismo esta estructurado en el empefio de crear una oferta recreativa movilizativa,
acertada, educativa y creativa, pero no sobre la base de la demanda irracional, de una
nueva infraestructura recreativa, sino con la utilizacion del desarrollo endégeno de la
circunscripcion, objetiva y existente, puesta a maxima explotacidon por las capacidades
creadas de un personal técnico y de servicio, en condiciones de dar cumplimiento a los
objetivos sociales de la recreacidén, en las condiciones concretas del desarrollo en

nuestro pais, asumiendo los criterios del Dr. Aldo Pérez (2003).

Generalidades del programa: El programa consiste en poner en funcién un grupo de
manifestaciones recreativas de caracter sano, donde la poblacién adulta disfrute de las
ofertas recreativas, deportivas y culturales, sobre todo el tiempo mas necesario,
partiendo de los gustos y preferencias de los mismos, no se excluye de la participacion
del programa ningun sexo por el contrario se busca la mayor incorporacion a estas

actividades que se programan.
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Quincenal
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6 | Encuentr | Consultorio | X Mensual 1h

Medico
o entre

amigos

Actividad No 1: Actividades culturales

Objetivo: Incorporar de forma masiva de la poblacion en la realizacion de las
actividades.

Desarrollo de la actividad: Se pueden realizar de manera espontanea, sin limites de
edad ni sexo.

Reglas: El participante tiene que concentrarse en la tarea que va desarrollar.

Recursos: Equipo de musica, grabadora, micréfonos, videos, casettes.

Actividad No 2 Juegos de mesa

Objetivo: Incorporar la mayor cantidad de adultos de manera sana y educativa al juego
limpio.

Desarrollo de la actividad: Se precisa que los participantes pueden hacer uso de los
diferentes juegos que se ofertan, digase de forma individual como por parejas, en
grupo, siempre teniendo como premisa que el que pierda tiene que darle paso a los

demas.
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Reglas: No se permiten cambios o trueques de lo que esta establecido para cada
juego.

Actividad No 3: Festivales deportivos recreativos

Objetivo: Ejecutar de manera simultanea un grupo de actividades segun el gusto y
preferencia, estas van dirigidos a lograr mayor participacion de la poblacion tanta activa
como pasiva.

Desarrollo de la actividad: Debe de establecer de manera clara las formas de
participacion, asi como las actividades a realizar, sistema de puntuacion, materiales a
utilizar, la organizacion general, premiacion segun el resultado y clausura del mismo, se
debe de confeccionar un guién de acuerdo a lo que va a suceder en la actividad.
Reglas: Los participantes en cada actividad deben de culminar una para tener la

posibilidad de participar en otra y cada actividad se realizara de manera simultanea.

Actividad No 4. Juegos tradicionales

Objetivo: Informar a la poblacién adulta sobre las principales actividades de caracter
cotidiano y cultural que se desarrollan en la comunidad.

Desarrollo de la actividad: Consiste en que cada adulto mayor manifieste su
motivacion por los juego que mas le gusten, esto se hace con un caracter espontaneo,
pero si inclinado a la participacion masiva de todo el que guste de esta preferencia.
Reglas: El reglamento para este tipo de actividad parte de las que oficialicen los
propios participantes, haciendo énfasis en aquellas reglas que son tradicionales para

cada juego.

Nombre: El baston encantado
Objetivo de la técnica: Ayudar a mantener el equilibrio y la coordinacion.

Metodologia:

Cada uno de los participantes realizaran los ejercicios apoyados en un bastén, estos

bastones quedaran enumerados unos con el numero 1y otros con el numero 2, de esta

53



forma los numeros impares daran un paso hacia delante para formar pareja con los
numeros pares.

Una vez formada las parejas realizaran ejercicios de brazos y piernas, al que se le caiga
el baston tendra que hacer un breve recuento de una bella historia vivida ante el

colectivo o tararear una cancion.

Medios a utilizar: Un bastdon, o de no haber baston, un palo con una altura por la

cintura o por encima de esta.

Nombre: La pelota sorpresa

Objetivo de la técnica: Fortalecer los musculos de los brazos.

Metodologia:
Los participantes formaran un circulo, el profesor se pondra en el medio y de esta forma
lazara la pelota a la altura del pecho, a cada uno de los practicantes de forma

sorpresiva, esto les ayudara a extender y flexionar los brazos.

Nota: El que no agarre la pelota tendra que tararear una cancion o hacer un cuento,

para animar la actividad siempre que lo deseen.

Medios a utilizar: Una pelota, puede ser de trapo.

Actividad No 5. Excursiones

Objetivo: Distraer y ocupar el tiempo libre de manera profilactica, logrando una cultura
integral.

Desarrollo de la actividad: Esta se organiza de manera que toda la poblacion
adolescente participe de manera entusiasta en las actividades y con el propésito de

lograr la cohesion entre los diferentes grupos de la comunidad.

Actividad No 6. Encuentro entre amigos
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Objetivo: Intercambiar experiencias con amigos de la comunidad.

Metodologia: Estas actividades se realizaran todos los meses, posibilitando un espacio
de intercambio del adulto mayor de 60 a 69 afios con nifios, jovenes, adolescentes, asi
como otros adultos mayores que no estén comprendidos en estas edades. Se
conducira al aporte de una cultura general integral a través de los conocimientos y

vivencias practicas.

Fiesta del amigo secreto.
Intercambio de experiencias vividas.

Mesas redonda del adulto mayor.

Indicaciones metodoldgicas para planificar las clases de Cultura Fisica para el
adulto mayor.

El apoyo eficaz del INDER como institucion al desarrollo y mantenimiento de las
capacidades fisicas en la tercera edad se ve plasmado en las indicaciones
metodoldgicas que favorecen el trabajo de los profesionales de la cultura fisica y la
recreacion que son las directrices a tener en cuenta en la planificacion de las clases y
las actividades con este grupo atared, a continuaciéon se destacan las que rigen el
programa de actividad fisica para el adulto mayor.

. Deben ser seleccionados los ejercicios de caracter dinamico que no exigen tensiones
estaticas prolongadas.

. Prestar atencion a los ejercicios con inclinacion de cabeza y tronco, siendo realizados
en forma lenta y con aumento gradual de la amplitud, nunca de forma rapida y brusca.

. Se deben alternar las posiciones de parado, sentado y acostado, evitar la posicion de

pie de forma prolongada.

. Al movilizar la regién cervical, no realizar movimientos bruscos.
. No caminar con los bordes internos y externos del pie.
. No realizar ejercicios de doble empuje.

. No realizar ejercicios con mucha separacion de las piernas.
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. Los ejercicios de estiramiento no deben ejecutarse por mas de 20 segundos.
. No abusar de los giros y paso atras.
. No realizar abdominales a personas mayores ni operadas de hernia.
. El trote y salto solo se realizaran bajo seguido control médico y pedagdgico y en todos
los casos debe preceder una preparacion y cuando estén incrementados otros
ejercicios.

Los ejercicios respiratorios deben ocupar un lugar destacado, los que debemos
alternar durante la clase con otros ejercicios.
. Utilizar juegos para desarrollar emociones positivas.

Realizar otras actividades (campismo, excursiones, visitas a museos, etc.) que
complementan y ayudan al estado emocional.
Los Juegos mas adecuados a las caracteristicas de los abuelos son aquellos que
desarrollan movimientos, pero que no impliquen acciones excitantes ni grandes
esfuerzos. Los juegos colectivos son beneficiosos, pues, facilitan el contacto social,
disfrutando todos de una actividad que los crea y los divierte. Los juegos calmantes, se
desarrollan por lo general al final de la clase, con ellos se busca la recuperacion del

organismo de forma amena.

2.5 Valoracién tedrica de la utilidad del Programa de actividades fisico-

recreativas.

Para la valoracion teorica del plan de actividades fisico- recreativa se aplicd una
encuesta a cinco especialistas de cultura fisica y recreacion los que se representan a

continuacion:

Tabla # 2: Caracterizacion de los especialistas.

Afos de experiencia

Especialistas | C | % | Lic. | % |MSc.| %
10-20 | % | 20-30 | %

Recreacion 2 | 40 1 50 1 50 2 100 - -

Cultura
e 3| 60 1 33 2 67 - - 3 100
Fisica

Total 5 | 100 2 40 3 60 2 40 3 60
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Tabla # 3: Composicion de los especialistas.

No | Nombre y Apellidos Titulos Afos de
Universitarios Experiencia
1 Eira Barbara Iglesias Rodriguez Licenciada en 24

Cultura Fisica
MSc. Actividad
Fisica
Comunitaria

2 | Alberto Toledo Castariet Licenciada en 27
Cultura Fisica
MSc. Didactica
de la Educacién
Fisica Preescolar.
3 Marianela Serrano Colombé Licenciada en 24
Cultura Fisica
MSc. Actividad
Fisica
Comunitaria

4 Maithe Frontela Hernandez Licenciada en 24
Cultura Fisica

5 Alexis Pedroso Hernandez Licenciada en 15
Cultura Fisica

De una muestra de 5 especialistas el 100% de Cultura Fisica, se cuenta con dos
especialista de recreacion para un 40%, mientras el 60% restante son MSc en diversas
especialidades: Actividad Fisica en la Comunidad y Didactica de la Educacion Fisica
Preescolar. Se constata que el 40% posee de 10-20 y el 60% de 20-30 afos de
experiencia laboral. La descripcion de la muestra evidencia que predomina un alto nivel
cientifico, asi como la experiencia para hacer un analisis profundo y certero que

demuestre la fiabilidad del programa de actividades fisico-recreacién disefiado.
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Gréafico: Analisis cuantitativo de los resultados obtenidos en la encuesta a los
especialistas. (Anexo 8)

Leyenda:
1. Aplicacion del Programa de actividades fisico - recreativas.
2. Correspondencia con la edad.
3. Solucion de las insuficiencias que presentaba la muestra.
4. Sugerencias para perfeccionar la propuesta.

El 100% de la muestra considera oportuno la aplicacion del programa de actividades
fisico -recreativas para mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afios al
circulo de abuelos.

El 100% coincide en afirmar ademas que las actividades estan en correspondencia con
e la edad, asi como que estan concebidas para lograr la participacion activa del adulto
mayor en cuenta sus necesidades, motivos e intereses.

Al indagar sobre el criterio de los especialistas en cuanto a si con la aplicacién del
programa de actividades fisico-recreativas se solucionen las insuficiencias que presenta
la muestra objeto de estudio en la practica con respecto a la participacion, el 80%
considera que esta disefiado a partir de las principales insuficiencias que presentan el

adulto mayor de dicho consultorio en cuanto a la participacién en las clases. El 20%
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restante coincide con los criterios antes expuestos y manifiestos ademas que propicia la
diversidad de formas de realizacién y el empleo de medios de ensefianza novedosos.

En cuanto a las sugerencias que ofrecen para mejorar o perfeccionar la propuesta
elaborada, el 100% hace referencia a su facil aplicacién y ejecucion, igualmente refieren

la variabilidad del programa de actividades fisico-recreativas.

2.6 Constatacién de la efectividad del programa de actividades fisico-recreativas a

partir de su implementacién en la practica y diagnéstico final.

Para la valoracién de la efectividad del programa de actividades se retomaron los
resultados obtenidos en el diagndstico inicial, a partir de la aplicacion de la observacion.
Haciendo un analisis comparativo entre los resultados de los diagndsticos inicial y final
se pueden apreciar resultados cualitativamente superiores, los que se reflejan a
continuacion:

Primero realizamos una guia de observacion (Ver Anexo #9), en la que se pudo
apreciar que:

e De 32 adultos mayores que tenia el Circulo de Abuelos solo asistian a las
clases 10 y se incorporaron 6, los demas no participaban por problemas como,
cuidan de sus nietos, atiende una pequefia vega y dos son limitados fisicos y
existan otros problema . Quedando como matricula 16 para un 50%. .

e Caracteristicas psico — motoras de los adultos mayores: Se observaron mas
dinamicos a la hora de realizar los ejercicios fisicos y mas entusiastas.

e Las clases impartidas por el profesor: Se observaron mas motivadas, dinamicas

y el se sentia mas seguro de sus habilidades y conocimientos a impartir.

En la entrevista realizada a los adultos mayores participantes en la muestra

plantearon: Ver anexo 10.

e EI 100% planteé que se sienten mas motivados, ya que con la aplicaciéon de
estas actividades fisico-recreativas evitan el aburrimiento.
e EI 90% afirma sentirse mas familiarizado con sus compafieros del grupo, pues a

la hora de aplicar el programa la parte de los juegos tradicionales, todo aquel
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que se equivoque a la hora de ejecutarla tiene que contar historias vividas, como
una de sus reglas del juego.

e EI 95% plantea que les estimula el auto-estima dentro del grupo al desarrollar la
actividad con jubilo y entusiasmo.

e EI 85% afirma que estas contribuyen a perder el miedo escénico ante sus
companeros de grupo, pues en muchas de estas actividades del programa tienen
que tararear una cancion, hacer adivinanzas o cuentos.

e EI 100% afirma que les ayuda a despertar nuevos intereses con respecto a las

actividades que se realizan en los Circulos de Abuelos de la comunidad.

En la entrevista realizada al profesor de Cultura Fisica que imparte sus clases en

el circulo de abuelos de la comunidad plantea que: Ver anexoll.

e Adquiri6 nuevos conocimientos al poner en practica cada una de estas
actividades Fisico-Recreativas.

e Sus clases las hizo mas creativas y entusiastas, pues este programa de
actividades fisico-recreativas le ayudaron a planificar sus clases con mayor
fluidez y precision a la hora de la auto preparacion.

o Se familiariz6 mas con estas personas al conocer sus historias vividas.

e Aprendid a tomar nuevas decisiones al poner en practica el Programa de
Actividades Fisico-Recreativas.

e Ayudé a consolidar valores como: la responsabilidad, la solidaridad, la

honestidad y la honradez.
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CONCLUSIONES

1

La determinacion de los antecedentes tedricos fundamentales sobre la practica de
actividades fisicas en el adulto mayor, permiti6 adentrarnos en la esencia de este
proceso, aumentando los conocimientos sobre sus beneficios para el bienestar de
los mismos y confeccionar el marco tedrico conceptual de la investigacién y su
producto cientifico.

El diagndstico de la situacion actual sobre la participacion del adulto mayor de 60 a
69 afos nos permitid corroborar que existen irregularidades en la asistencia al
circulo de abuelos perteneciente a la comunidad de Santa Maria del municipio San
Luis, provincia Pinar del Rio.

Se elabor6 un programa de actividades fisico-recreativas dirigido al mejoramiento
de la participacion del adulto mayor de 60 a 69 afos al circulo de abuelos, a partir
de sus necesidades y preferencias recreativas y las caracteristicas de la
comunidad Santa Maria del municipio San Luis, provincia Pinar del Rio.

La valoracién practica de la utilidad del programa de actividades fisico-recreativas
propuesto en la investigacion permitié corroborar que existe un mejoramiento de la
participacion del adulto mayor de 60 a 69 afios al circulo de abuelos perteneciente

a la comunidad Santa Maria del municipio San Luis, provincia Pinar del Rio.
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RECOMENDACIONES.

1. Continuar profundizando en los estudios relacionados con la practica de

actividades fisicas en el adulto mayor desde la recreacion comunitaria.

2. Poner en practica el programa de actividades fisico-recreativas por un tiempo

mas prolongado en la comunidad objeto de investigacion.
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Anexos

Anexo #1
Guia de observacion.

Objetivo: Analizar las principales particularidades de las clase que se imparte en el

circulo de abuelos mediante una guia de observacion.

Aspectos a medir:

1. Cantidad de adulto mayor que participa en el circulo de abuelos de la comunidad.
2. Si la clase comienza y termina en la hora establecida.
3. Asistencia y permanencia de los participantes.
4. La frecuencia en la semana en la que realizan los ejercicios.
Tres veces a la semana todos los dias
5. Recursos que utilizas el profesor en sus clases.
6. Es permanente la incorporacion de estas personas adulta a las clases.

Si no a veces

7. Participan de forma periddica estas personas al Circulo Abuelos perteneciente a la

comunidad.

Tabla 1

Ne° Indicadores Resultados

1 | 2. Cantidad de adulto mayor que participa en el circulo de abuelos | 10- 31,2%

perteneciente a la comunidad.

2 | Sila clase comienza y termina en la hora establecida. 4- 33%
3 | La frecuencia en la semana en la que realizan los ejercicios. 100%
Tres veces a la semana todos los dias

4 | Recursos que utilizas el profesor en sus clases 3- 25%




Anexo # 2

Técnica de ideas. Laimportancia del circulo de abuelos en la comunidad

conjugada con la técnica de reduccion de listados.

Objetivo: Valorar la importancia que el adulto mayor le concede al circulo de abuelos

en la comunidad.

Tema: Importancia de la actividad fisica (las clases) en la comunidad.

Expresa tus ideas respecto al tema:

Anexo # 3

Entrevista.
Objetivo: Analizar los intereses del adulto mayor (que no estan incorporado) en el

circulo de abuelos.

¢ Qué pasaria si...?

Es una técnica que desarrolla la creatividad y permite dinamizar el trabajo.

¢, Qué pasaria si formaras parte como ellos?

- Enumera por orden jerarquico los beneficios que te brindaria si participaras en las

clases.

Ayudaria a mejorar la calidad del suefio.

Ayudaria a mejorar la fuerza muscular.

Ayudaria a prevenir y mejorar las enfermedades cronicas.
Permitiria conocer nuevas amistades.

Ayudaria a liberar tensiones y al manejo del estrés.



Anexo #4

Edad: Municipio: Consultorio #: _
Sexo: Consejo Popular:

La actividad fisica en el adulto mayor contribuye al mejoramiento y activacion del
organismo de los practicantes, ademas de aumentar el circulo de relaciones sociales y
estimular a potenciar su papel activo en la familia y la sociedad.

Desarrollamos una investigacion para mejorar la incorporacion del adulto mayor al
Circulo de Abuelos en su comunidad.

Confiamos en su sinceridad y esperamos sus respuestas mas veraces.

Estamos muy agradecidos por el tiempo que nos dedica en este empefio y las
respuestas que nos brinde. Muchas gracias.

Objetivo: Argumentar las principales causas de la baja incorporacion del adulto mayor
en el Circulo de Abuelos de la comunidad.

Cuestionario

1. ¢(Conoces las actividades que se realizan en un Circulo de Abuelos? Mencione
algunas.

2. i Le gustaria formar parte de ellos?

Si No

3. ¢ Qué causas le impiden participar con ellos?

4. Seleccione los dias de la semana en los que le gustaria realizar los ejercicios fisicos.
Tres dias de la semana
Todos los dias de la semana

5. Cree usted que se sentiria bien a la hora de realizar los ejercicios fisicos.

Si No

6. Cree usted que exista un efecto positivo a la hora de la incorporacion al circulo de

abuelos de su comunidad.

Si No
¢ Por qué?




Anexo #5

Técnica de busqueda de consenso para el diagnédstico: “Enfoque a través de

informantes claves.”

Objetivo: Analizar las principales patologias de los adultos mayores, asi, como las
principales causas por las cuales no se incorporan al circulo de abuelos de la
comunidad.

Cargo que ocupa: Edad: Sexo:

Anos de experiencia:

Lugar donde ejerce el cargo:

“Cuestionario auto administrado.”
Atendiendo a su profesion y al cargo que desempefia en dicho centro hospitalario,
necesitamos que usted sea lo mas sincera posible y nos disculpe por el tiempo

prestado. Muchas gracias.

Existe en su consultorio se realizan clases de actividad fisica. Si No

1. a De no existir lo consideras importante. Si No

2-;Cudles son las patologias mas frecuentes en el adulto mayor de ese consultorio?

Némbralas.
a)

e)
b)

f)
c)




h)

3- Consideras importante como una forma de rehabilitacién tanto fisica como mental la
incorporacion de personas al circulo de abuelos de la comunidad.
Si No

¢, Porque?

4-Diga que causas consideras principales, por las que algunas de estas personas no

estan incorporada al circulo de abuelos.



Anexo # 6

Analisis de la encuesta realizada a los Adultos Mayores de 60 a 69 afios que

asisten al circulo de abuelos.

Preguntas Sl % NO % A %
Veces

¢Le gusta el -
horario que el
profesor le
imparte sus

clase?

¢ L e gusta como
el profesor le
imparte las

clase?

¢Las clases -
estan
suficientemente

organizadas?

¢ Realizan otras
actividades a
demas de las

clases?

¢ Le gustaria -
realizar otras

actividades?




Anexo # 7

Encuesta a los especialistas.
Nombre y apellidos:
Titulo:
Grado Cientifico:
Afios de experiencia:
Objetivo: Conocer desde el punto de vista teorico las opiniones y referencias de los
especialistas acerca de la aplicaciéon del programa de actividades fisico- recreativas
para mejorar la incorporacién del adulto mayor de 60 a 69 afos al circulo de abuelos.
Compairiero especialista: Le solicitamos a usted su apoyo para unir criterios sobre la
aplicacion de un programa de actividades fisico-recreativas para mejorar la
incorporacion circulo de abuelos, su informacién sera de mucha utilidad para
materializar este programa, por lo que se le solicita que sefale la sugerencia elegida.
Cuestionario:
1. ¢Considera oportuno la aplicacion de un programa de actividades fisico-
recreativas para mejorar la incorporacion del adulto mayor de 60 a 69 afos?
Si No
2. ;Considera que las actividades estan en correspondencia para la edad?
Argumente.
Si No
3. ¢Cree usted que con la aplicacién del programa de actividades fisico -recreativas
se solucionen las insuficiencias que presenta la muestra objeto de estudio en la
practica?

4. ;Qué sugerencias ofrece para mejorar o perfeccionar la propuesta elaborada?



Anexo 8

Gréfico #: Analisis cuantitativo de los resultados obtenidos en la encuesta a los
especialistas.

Leyenda:
1. Aplicacion del plan de actividades.

2. Correspondencia con la edad.
3. Solucion de las insuficiencias que presentaba la muestra.

4. Sugerencias para perfeccionar la propuesta.



Anexo 9
Grafico# 1

Total de adulto mayor incorporado al circulo de abuelos de la comunidad.
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Anexo 10

Grafico # 2

Resultados mas significativos obtenidos después de aplicarse el plan de actividades
fisico- recreativas planteados por el adulto mayor entrevistados.
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Leyenda:

1. Nos sentimos mas motivados.

2. Nos familiariza mas dentro del grupo.

3. Nos estimula el auto estimulo dentro del grupo.

4. Contribuye a perder el miedo escénico.

5. Nos ayuda a despertar nuestros intereses con respecto a las actividades que se

realizan en el consultorio medico.



Anexoll

Opiniones mas significativas de la entrevista realizada al profesor de Cultura Fisica,

después de aplicar el Programa de Actividades Fisico- Recreativas.

Adquiero nuevos conocimientos.

Mis clases las hago mas creativas.

Me familiarizo mas con estas personas de la tercera edad de la comunidad en
estudio

Aprendo a tomar decisiones.

Ayuda a consolidar valores como: la responsabilidad, la solidaridad, la
honradez y la honestidad.




	PENSAMIENTO
	RESUMEN 
	Introducción
	Objetivo

	1.1 La vida del Adulto mayor
	1.2 Características biológicas y psicológicas del adulto  mayor cambios en la tercera edad. Consideraciones anatómica fisiológicas del envejecimiento. Teorías biológicas del envejecimiento.
	1.2.1 Sistema Nervioso Central
	1.2.2 Envejecimiento del Aparato Locomotor
	1.2.3 Envejecimiento de las articulaciones
	1.2.4 Envejecimiento del Sistema Cardiovascular
	1.2.5 Envejecimiento del Aparato Respiratorio
	1.2.6 Envejecimiento del Aparato Digestivo
	1.3 La motivación en el Adulto Mayor
	En cierta medida, pues, los investigadores consideran que la motivación se encuentra relacionada con la existencia de alguna necesidad, y más aún si está relacionada con la actividad física en las personas adultas puesto que en esta edad es determinante motivar este grupo debido a que su autoestima es baja, las actividades generalmente que se realizan en este círculo de abuelos, no son de su agrado influyendo en la poca sistematicidad de los mismos a las clases.
	 De hecho, existe bastante consenso a la hora de defender que las necesidades pueden ser de dos categorías: motivos primarios y motivos secundarios. Los motivos primarios, innatos y biogénicos, son motivaciones centrales que, desde el nacimiento, están funcionalmente relacionadas con la subsistencia del individuo y de la especie. Los motivos secundarios, adquiridos y psicogénicos, son motivaciones centrales que, después de un proceso de aprendizaje, están relacionadas con el crecimiento general del sujeto. Esta diferenciación es esencial para entender la Psicología de la Motivación en toda su extensión, ya que, si bien es cierto que los motivos primarios son comunes a todas las especies, los motivos secundarios, aunque también presentes en muchas de las especies inferiores, parecen ser patrimonio fundamental de la especie humana. Por lo tanto, la Psicología de la Motivación debe ser entendida esencialmente en su dimensión humana, aunque los estudios e investigaciones con sujetos de especies inferiores aportan datos relevantes para el conocimiento, por lo menos, de los motivos primarios.
	También es importante promulgar programas de capacitación para la atención en las personas adultas mayores y finalmente desarrollar programas de capacitación para la incorporación de personas mayores interesadas en mercados laborales competitivos y especializados, aprovechando la experiencia ganada durante toda su vida.

	1.4 Características psíquicas del Adulto Mayor
	1.5 Cambios bioquímicos durante la actividad física 
	1.6 La actividad física en la tercera edad.
	1.7 Beneficios fundamentales que el ejercicio físico sistemático ejerce sobre la salud. 
	1.8 Caracterización e importancia de las actividades físico-recreativas en el adulto mayor
	1.9  Comunidad. Características y Particularidades.
	1.10 La actividad físico-recreativa en el contexto social comunitario
	1.11 Los Programas  Recreativos. 
	Conclusiones parciales del capítulo 1.
	2.1 Características de la comunidad  Santa María
	2.1.3 Actividades culturales, políticas y sociales que se llevan a cabo en la comunidad Santa María  
	2.2 Análisis de los resultados de la observación efectuadas a las clases del círculo de abuelos.
	2.4 Fundamentación del programa de actividades físico- recreativas
	Objetivo general 
	Objetivo específico:
	2.5 Valoración teórica de la utilidad del Programa de actividades físico-recreativas.
	2.6 Constatación de la efectividad del programa de actividades físico-recreativas a partir de su implementación en la práctica y diagnóstico final.
	CONCLUSIONES
	RECOMENDACIONES.
	BIBLIOGRAFIA
	Anexos

