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Resumen

Con el aumento creciente del adulto mayor, las sociedades estan llamadas a su atencion,
especificamente en el area de la actividad fisica y la recreacion, por los beneficios que
conlleva la practica de la misma. El mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del
adulto mayor entre 60-70 aflos permitirh que cumplan con satisfaccion la funcién del
individuo como miembro de la sociedad, para lograrlo es que se realiza la presente
investigacién que cont6 con cuatro preguntas cientificas con sus correspondientes tareas;
auxiliandose en métodos tedricos como el analisis-sintesis, el histérico logico, la
induccion deduccién, el enfoque sistémico y estructural, la modelacion; entre los
empiricos estdn la observacién, la entrevista al adulto mayor entre 60-70 afios, la
entrevista grupal a directivos y técnicos de Cultura Fisica, el andlisis documental, el pre
experimento, la entrevista fundamental, la encuesta; en los métodos mateméaticos-
estadisticos, la estadistica descriptiva e inferencial; en los métodos sociales y de
intervencion comunitaria, la entrevista a informantes claves, el férum comunitario, la
investigacion accion participacion. El plan elaborado permite atender las necesidades e
intereses de los participantes, explotar las capacidades creativas, potenciar la reflexién, el
desarrollo cultural, fomentar el trabajo en grupos heterogéneos, reforzando valores;
garantizar la reflexién y el respeto que les permita exteriorizar conductas adecuadas, de
manera personal y grupal. Para la valoracion de la utilidad del plan de actividades fisico-
recreativas, se efectudé una encuesta de satisfaccion al adulto mayor, otra entrevista
grupal a directivos y técnicos de Cultura Fisica e informantes claves para determinar el

grado de satisfaccion respecto a la propuesta aplicada y el pre-experimento.

Palabras claves

¢ Adulto mayor
¢ Tiempo libre

¢ Actividades recreativas
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Introduccién

El gobierno cubano se ha caracterizado por un mas profundo sentido humano, por tal
motivo, ha encaminado todos los esfuerzos para llevar la Educacion Fisica, el Deporte y la
Recreacion a los mas reconditos lugares del pais, eliminando asi la concepcion clasista y
discriminatoria que habia predominado en la sociedad en los afios anteriores a 1959 y

haciendo realidad el propdsito de la Revolucion de hacerlos un derecho del pueblo.

Ceballos, J. y col. (1998) asegura que el envejecimiento de la poblacional a nivel mundial
ha sido objeto de estudio por diversos autores, debido al incremento del nimero de
adultos mayores, fendbmeno este discutido globalmente. Ese acontecimiento se inicié en
paises desarrollados que mostraban una mayor expectativa de vida, sin embargo a partir
de 1950 el aumento de la poblacién adulta también pudo ser experimentado en paises en
vias de desarrollo como, por ejemplo, los de América Latina. La consecuencia natural de
ello fue el aumento de vida promedio del hombre, que hoy se sitta entre los 66 afios (20
aflos mas que en 1950). Actualmente, se estima que de cada 10 individuos en el mundo,

uno tenga mas de 60 afos.

Este aumento expresivo de la fase estadia adulta, tiene preocupado a profesionales de
diferentes areas (Educacion, Educacion Fisica, Enfermeria, Fisioterapia, Medicina,
Nutricidn, Psicologia, Sociologia.) acabando por movilizar instituciones y estudiosos de la
Gerontologia en torno a las cuestiones relacionadas con las condiciones y la calidad de

vida que acompafa la longevidad de los individuos.

Desde que el hombre comenz6é a vivir en comunidad, al concluir sus actividades
fundamentales del dia, tratdé de ocupar el tiempo libre en divertirse, realizar actividades
fisicas y pasear. Al pasar los siglos la vida se fue haciendo méas agitada, estresante, por lo
qgue el poco tiempo libre que el hombre poseia tratd de ocuparlo con actividades que le
ayudardn a sobreponerse del cansancio de un dia de trabajo, haciéndose necesario
inventar nuevos juegos, centros de recreacion, lugares donde poder practicar deportes,

con el objetivo de hacer la vida mas llevadera a estas personas.

En correspondencia con esto se considera que existe una necesidad de realizar
actividades fisico-recreativas organizadas por entidades responsables que contribuyan a

transformar el tiempo libre de los adultos mayores en un espacio ameno, no dado solo



para la diversion y el entretenimiento, sino también para el enriquecimiento fisico y

espiritual.

La problematica del tiempo libre y recreacion, constituye un desafio de nuestra época,
puesto que tiende a transformar entre otros aspectos las condiciones sociales y culturales.

La calidad de la vida y la creacion de un estilo de vida en la poblacidén, presuponen una
relacion dialéctica entre la utilizacion adecuada del tiempo libre y la salud mental y fisica
de cada persona, ya que por un lado, la realizacibn de adecuadas actividades fisico-
recreativas fortalecen la salud y los prepara para el pleno disfrute de la vida, y por otro,
una buena salud posibilita un mayor y mejor aprovechamiento del tiempo libre en las

diversas esferas de la Recreacion.

El tiempo libre es una condicion obligatoria en la reproduccién espiritual ampliada de la
personalidad; organizarlo racionalmente, constituye una tarea de gran trascendencia
social, demostrando lo importante que resulta cdmo se planifican las horas para una
eficaz planificacion del tiempo libre de los adultos mayores en aras de contribuir a su

estimulacion fisica e intelectual.

Las actividades fisico-recreativas a las cuales el hombre le dedica voluntariamente su
tiempo libre promueven el desarrollo individual y social, su objetivo principal es la
satisfaccion de necesidades de movimiento del hombre para lograr como resultado final

salud y alegria.

El éxito de estas actividades depende de los gustos e intereses de ellos; asi como la
cultura requerida para su realizacion. La programaciéon y oferta de actividades fisico-
recreativas debe ser de la preferencia de la sociedad, a fin de que responda a los
intereses individuales y sociales. Lograr lo anterior en el marco de la comunidad, propicia
satisfaccion, dado en que el trabajo comunitario es el conjunto de acciones teodricas, de
proyeccién y practicas de ejecucion, dirigidas a ella con el fin de estimular, impulsar y
lograr su desarrollo social, por medio de un proceso continuo, permanente, complejo e
integral de conservacion, cambio y creacion a partir de la participacion activa y consciente

de sus pobladores (Yordi Garcia, Mirtha, SA).

De acuerdo a los propésitos que se lleva a cabo con el trabajo comunitario expresado
anteriormente, es preciso el logro de una planificacion adecuada de actividades que

contribuyan, de manera directa, a la satisfaccion de los mismos, en correspondencia con



sus caracteristicas, gustos y preferencias, sin embargo, no siempre se logra. Esta
problematica esta presente en la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita”
del municipio Pinar del Rio, de acuerdo al diagndstico efectuado, la cual se pude calificar
como comunidad ya que comparten un determinado espacio fisico ambiental o territorio
especifico, desarrolla un amplio conjunto de relaciones interpersonales y hay presencia

de grupos sociales.

Después de abordados los criterios de los autores consultados, se hace un estudio del
tiempo libre, gustos y preferencias que poseen los adultos mayores entre 60-70 afios
basado en un presupuesto de tiempo, arrojando como resultado un tiempo disponible de 9

horas y 38 minutos, no obstante, esta magnitud considerable de tiempo libre, la mayor

parte de las actividades que realizan en el mismo, son de realizacion individual y de las
denominadas actividades pasivas de la recreacion, ejemplo de ellas, ver TV, escuchar la
radio, conversar, leer; lo anterior se pudo corroborar, a través de observaciones y

entrevistas realizadas a los factores implicados por la oferta de actividades.

En observaciones realizadas a las actividades desarrolladas se pudo probar que el adulto
mayor entre 60-70 afios mostré poca satisfaccion por las actividades que se ofertan en
cuanto a gustos y preferencias, lo que incide en la poca motivaciéon, conllevando a que no
participen en las mismas; manifiestan habitos inadecuados en la ocupacion del tiempo

libre. Fue notoria la poca variedad de actividades fisico recreativas para la edad dicha.

Ademas se le realiz6 una entrevista a los factores de la comunidad relacionados con este
grupo poblacional (médicos de la familia, delegado de la circunscripcion, presidentes de los
CDR, los que expusieron que no tenian conocimiento de la existencia de un plan de
actividades fisico-recreativas dirigido a este grupo etario en concreto, por lo que en

ocasiones realizan otras actividades en su tiempo libre.

En entrevista grupal a directivos y técnicos de Cultura Fisica plantearon que las
actividades fisico-recreativas que se ofertaban en el area no cumplian las expectativas de
los adultos mayores entre 60-70 afios porque no se habia hecho un diagndstico especifico
para esa edad, entonces no se tuvieron en consideracién sus gustos y preferencias;

ademas, no siempre se hacen en el horario preferido por ellos.

En general, en los instrumentos aplicados en esta comunidad se detectaron como

dificultades, que los adultos mayores entre 60-70 afios realizan escasas actividades



fisico-recreativas planificadas, en correspondencia con sus gustos, preferencias y
peculiaridades y no se sienten motivados por la realizacion de las mismas, a pesar de
gue existe un personal calificado. También plantean que solo realizan ejercicios fisicos en
el circulo de abuelos. Ademas existen otros obstaculos relacionados con la familia y los
factores de la comunidad en el apoyo para la realizacion de actividades fisico-recreativas

y por tanto, en la ocupacion del tiempo libre.

Al reflexionar sobre esta realidad se plantea el siguiente problema cientifico:
¢ Como contribuir al mejoramiento de la ocupacién del tiempo libre del adulto mayor entre
60-70 aflos de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio

Pinar del Rio?
Donde se deriva que el objeto de estudio es el proceso de recreacion comunitaria.

Teniendo como campo de accidn la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre
60-70 anos.

Para darle solucion al mismo se propone en la investigacion como objetivo:
Proponer un plan de actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la ocupacién
del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcién 117 del Consejo

Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio.



Se plantean en la investigacion las siguientes preguntas cientificas:

1. ¢Cuales son los antecedentes tedricos referenciales que sustentan la ocupacion
del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios en el proceso de recreacion
comunitaria a nivel nacional e internacional?

2. ¢Cudles es la situacion actual de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor
entre 60-70 afios de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del
municipio Pinar del Rio?

3. ¢Como elaborar un plan de actividades fisico-recreativas que contribuya al
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios
de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del
Rio?

4. ¢Cual es la utilidad del plan de actividades fisico-recreativas que contribuya al
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios
de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del
Rio?

En respuesta a las preguntas aparecen las siguientes tareas cientificas:

1. Fundamentacion de los antecedentes teodricos referenciales que sustentan la
ocupaciéon del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios en el proceso de
recreacion comunitaria a nivel nacional e internacional.

2. Caracterizacion de la situacion actual de la ocupacion del tiempo libre del adulto
mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La
Conchita” del municipio Pinar del Rio.

3. Elaboracion de un plan de actividades fisico-recreativas que contribuya al
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios
de la circunscripciéon 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del
Rio.

4. Valoracion de la utilidad del plan de actividades fisico-recreativas que contribuya al
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios
de la circunscripcién 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del
Rio.



La poblacion auxiliar estad constituida por cuatro (4) meédicos de la familia, dos (2)
especialistas en Cultura Fisica, el director del Combinado Deportivo y cuatro (4)

enfermeras.

El otro grupo auxiliar lo integran los agentes de la socializacion (delegado de la
circunscripcion, secretaria del bloque de la FMC, siete presidentes de CDR, coordinador

de la zona).

Se realizé mediante un andlisis exhaustivo de todos sus individuos, sin llegar a
conclusiones ni hacer inferencias a toda la poblacion (estadistica descriptiva). Se emple6
ademas la estadistica inferencial, que permitid predecir, tomar decisiones y hacer
conclusiones en la poblacion, es decir, la determinacidén de relaciones causales mediante

la induccion.

Los datos ofrecidos son cuantitativos porque se analiza la cantidad de adultos mayores
entre 60-70 que participan en la actividad. Se explico la realidad a partir de datos
concretos. La investigacion es cualitativa, de tipo explicativa porque ofrece datos

cualitativos, explica y sugiere solucion a un problema.

En el procesamiento estadistico se realizaron operaciones basicas como la codificacién,
la tabulacion y la graficacion. Se codifico cuando se le dio valores cuantitativos a los
atributos cualitativos para la evaluacion de los parametros de las observaciones, para
facilitar el trabajo estadistico, sin que por ello se acogiera como una variable cuantitativa,
ejemplo, para los parametros evaluados de bien se les otorgé tres (3) puntos, a los de
regular, dos (2) y a los de mal, uno (1). La tabulacién se puso de manifiesto en el
ordenamiento de los datos en tablas o cuadros estadisticos para facilitar los calculos y los
analisis; sirvieron de base para hacer los graficos y para las pruebas estadisticas. La
graficacion permitio realizar andlisis que en las tablas se hacian mas dificiles, por ejemplo,

tendencias del mejoramiento de la ocupacién del tiempo libre.



La escala de datos utilizada fue la nominal ya que se utilizo para clasificar la participacion
en actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la ocupacién del tiempo libre al

inicio y durante la aplicacion del plan de actividades.

Se hallé la media aritmética o valor promedio porque se realizaron dos observaciones a
las actividades fisico-recreativas antes de la aplicacion de la propuesta e igual cantidad
después de estar aplicandose, donde se tuvieron en consideracion once (11) parametros,
cada uno de ellos fue evaluado y se necesitd la media de dichos resultados. También se
busco la décima de diferencia de proporciones entre la primera y la cuarta.

Variables dependiente e independiente. Operacionalizacion.
Variable dependiente: Ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios de

la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio.
Variable independiente: Plan de actividades fisico-recreativas.

Dimensiones de la variable dependiente
+ Cultura del tiempo libre: Basado en el logro de la mas amplia participacién popular

en la cultura y la creacion.

Sus indicadores son:
¢+ Formacion y educacion para el tiempo libre: Cimentado en la motivacion, las
necesidades culturales, recreativas, gustos, preferencias, habitos, tradiciones,

sistemas de valores de la poblacion.

Para el promotor es importante que en el presupuesto del tiempo libre tenga bien
delimitada su magnitud, estructura y contenido (ver anexo 12).

Para la realizacion de esta investigacion se utilizaron los siguientes métodos cientificos.

Métodos tedricos

¢ Andlisis-sintesis: Permitid6 la comprension, explicacion y generalizacion de las
principales tendencias en cuanto a las actividades fisico-recreativas para el
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afos,
propiciando la valoracion critica de los estudios desarrollados sobre el tema en
diferentes ambitos; resulté de gran utilidad para el analisis de las fuentes
consultadas, asi como en la interpretacion de los resultados que se derivan de

cada una de las tareas planteadas en la investigacion. Permitio estudiar los



elementos esenciales de las actividades fisico-recreativas que prefieren los

adultos mayores.

Historico l6gico: Para determinar los antecedentes de las actividades fisico-
recreativa para los adultos mayores, asi como su los diferentes momentos por los

gue ha transitado el objeto de investigacion.

Induccion deduccion: Fue utilizado para abordar el proceso de recreacion
comunitaria del adulto mayor entre 60-70 afios en la comunidad, lo que sirvio para
establecer las relaciones entre las actividades elaboradas, asi como su
contribucion a los cambios manifestados en cuanto al mejoramiento de la

ocupacion del tiempo libre.

Enfoque sistémico y estructural: Se emple6 durante toda la investigacién, para
el analisis de los resultados del diagnéstico del estado actual de la ocupacion del
tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afos, el tratamiento que se les da en la
comunidad por parte de los técnicos de Cultura Fisica, en la fundamentacion
tedrica del problema investigado y en el disefio del plan de actividades que se

propone.

Métodos empiricos

Observacién: Fue estructurada, participante, de campo y sistémica que permitio
recoger datos de las actividades fisico-recreativas realizadas en la comunidad en
cuanto a variedad, sistematicidad y formas de organizaciéon de las actividades,
participacion de los adultos mayores. Se realizaron cuatro; la tercera y la cuarta se

hicieron después de haberse instrumentado la propuesta.

Entrevista: Se realizé una al adulto mayor entre 60-70 afos, la cual sirvié para
estipular el estado actual de la ocupacion del tiempo libre, asi como la preferencia
a las actividades existentes.

Entrevista grupal a directivos y técnicos de Cultura Fisica: Se hicieron dos, la
primera fue para recopilar informacion acerca de la ocupacion del tiempo libre del
adulto mayor entre 60-70 afios en la comunidad y las acciones promocionales que
se llevan a vias de hecho; la segunda para determinar el grado de satisfaccion

respecto al plan de actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la



ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion
117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio, durante

septiembre del 2010 hasta marzo del 2011.

Analisis documental: Se empled el analisis documental clasico o tradicional al
estudiar las orientaciones técnicas metodoldgicas de la direccion nacional de
Recreacion en la comunidad, lo que admitié determinar los diferentes elementos que
se tratan en él, asi como las actividades que se ofertan para el adulto mayor entre
60-70 anos.

Andlisis documental formalizado: Al clasificar las distintas partes de los
documentos revisados, para extraer la informacion predominante o las tendencias
manifiestas, lo que posibilitd la cuantificacibn y medicién de la informacién,
contribuyendo a objetivar ain mas los resultados, partiendo de un primer
momento de profundo andlisis cualitativo de la ocupacién del tiempo libre del adulto

mayor entre 60-70 afos.

Experimento: Pre experimental, con la utilizacion del plan de actividades fisico-
recreativas para el mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor
entre 60-70 afos en la comunidad, con la incorporacion de variedad en las mismas;
se desarrollaran no menos de tres en todas las actividades que programen los

técnicos de Cultura Fisica.

Encuesta: Se le hizo al adulto mayor con el que se investigd, para determinar el
grado de satisfaccion respecto al plan de actividades fisico-recreativas para el
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios
de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del

Rio, durante septiembre del 2010 hasta marzo del 2011

Entrevista fundamental: Se necesité de la confeccion de un registro verificador de
las actividades realizadas por el adulto mayor entre 60-70 afios en la comunidad
durante 24 horas, aplicado por un entrevistador entrenado, en consulta personal

con ellos sobre, la base de auto registro de actividades que ellos llenaron.



Métodos matematicos-estadisticos

Para el procesamiento de la informacion se emple6 como procedimientos la
estadistica descriptiva e inferencial para la valoracién de las cantidades relativas
en porciento de las mediciones de las entrevistas realizadas, resultados de la
evaluacion de los parametros de las observaciones, ademas de uso de tablas
estadisticas y gréaficos. En la tabulacién de los datos se utilizaron los estadigrafos

como suma, media, analisis porcentual, décima de diferencia de proporciones.

Métodos sociales y de intervencidén comunitaria

Estudio del presupuesto tiempo: Fue concebido a partir de la aplicacion del auto
registro de actividades, con el objetivo de analizar, en la poblacion, la distribucion
del tiempo dedicado a cada una de las actividades globales o principales de
realizacion cotidiana, asi como la determinacion de la magnitud y parte de la
estructura del tiempo libre de que disponen.

Entrevista a informantes claves: a los agentes de la socializacién (delegado de la
circunscripcion, secretaria del bloque de la FMC, siete presidentes de CDR,
coordinador de la zona); la primera fue para precisar las opiniones acerca de la
ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios en la comunidad y su
actitud hacia ellas, asi como sus intereses por las actividades fisico-recreativas que
prefieren realizar; la segunda para determinar el grado de satisfaccion respecto al
plan de actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la ocupacion del
tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion 117 del
Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio, durante septiembre del
2010 hasta marzo del 2011

Forum comunitario: Para el establecimiento de la comunicacion directa con la
comunidad; se aprovecharon para obtener ideas y poder solucionar la problematica
existente. Con miembros de la comunidad, organizaciones socio-politicas y el

investigador, se presentd la problematica a estudiar.

Método de investigacion accion participacion: Posibilité combinar la
investigaciébn social, el trabajo educacional y la accién; se evidencié la
simultaneidad del proceso de conocer e intervenir, ademas, implico la participacion

del objeto de investigacion en el programa de estudio y accion. El objetivo de este



método es conseguir que la comunidad se convierta en el principal objeto de

cambio y asi lograr la transformacion de su realidad.

Aportes de la investigacion cientifica

Aporte tedrico

Con la investigacion se sistematizan conceptos, leyes, principios que enriquecen la teoria
cientifica sobre la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios en la
comunidad, determinandose el plan de actividades a implementar, ademas, ofrece una

recopilacion tedrica que se encontraba dispersa.

Aporte practico

Tienen un caracter instrumental pues las actividades propuestas contribuyen al
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios en la
comunidad, lo que dard una nueva opcion de este proceso en la realidad, convirtiéndose

en un modelo mas eficiente, productivo y viable.

Principales resultados esperados

Una vez puesto en practica este trabajo, se pretende resolver unas de las problematicas
de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion
117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio, y en particular:
¢ Alcanzar la divulgacién de las actividades a realizar.
¢ Contribuir a fomentar la gestion y poder movilizativo de los factores involucrados
en la actividad.
¢ Lograr la demostracion de necesidades fisico-recreativas por las actividades
efectuadas.
¢ Que las actividades que se oferten sean preferidas por la mayoria de los adultos
mayores entre 60-70 afios, en correspondencia con sus gustos, preferencias.
La realizacién de un diagnéstico con la rigurosidad requerida.

El mantenimiento de la salud y el bienestar.

* o o

Controlar los factores de riesgo.
¢ Conquistar la aplicacién de los conocimientos en funcion de la creacion.
¢ Demostracion de la capacidad creativa en las actividades, de las necesidades

culturales



¢ Manifestacion habitos adecuados en la ocupacion del tiempo libre, de las
tradiciones en las creaciones.

¢ Demostracion de los valores formados.

¢ El mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70
afios de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio

Pinar del Rio.

La investigacidn consta de una introduccion; tiene tres capitulos, uno referido a los
fundamentos tedricos, el segundo sobre los resultados de los métodos e instrumentos
utilizados y el tercero es la propuesta del plan de actividades para el mejoramiento de la
ocupacioén del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion 117 del
Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio. Finalizard la investigacién con

las conclusiones, recomendaciones, bibliografia y anexos.

El tema de investigacion resulta de gran actualidad dado a que el envejecimiento
poblacional en el mundo cada dia es mas preocupante debido al ritmo de senectud que
alcanza la poblacién, por lo que se necesita dedicacion, estudios y esfuerzos para
propiciar el mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre, estimulando la participacion de
este grupo poblacional en dicho proceso a través de un plan de actividades fisico-

recreativas.



Capitulo I. Fundamentacion tedrica de los principales antecedentes sobre la
ocupacion del tiempo libre del adulto mayor en el proceso de

recreacion comunitaria.

En este capitulo se abordard la fundamentacion de los antecedentes teoricos
referenciales que sustentan la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70
afios en el proceso de recreacion comunitaria a nivel nacional e internacional, se
estableceran los principales criterios en relacion con el objeto de estudio; se hace un
andlisis de las diferentes definiciones existentes y la asumida por el autor de la
investigacion. Tiene como objetivo la caracterizacion del tiempo libre y el mejoramiento
de este en el adulto mayor y de las actividades fisico-recreativas encaminadas a estimular
la participacion de estos en dichas actividades, teniendo en cuenta sus condiciones fisicas
y mentales que permita realizar una valoracion diagnostica de la situacion del objeto de

acuerdo con el problema cientifico planteado, para su constatacion.

A lo largo de los afios se han realizado estudios acerca de como hacer mas util, alegre,
placentera la vida del adulto mayor a través de distintas estrategias derivadas de las
caracteristicas que distinguen a estos. Muchas de estas han estado influenciadas por
distintas tendencias sociales, por las diversas teorias cientificas o por las diferentes
especialidades de las ciencias médicas, escuelas psicolégicas y teorias sociales que se

dedican a su estudio.

1.1. Fundamentos tedricos acerca del tiempo libre

Dentro de las problematicas actuales mas discutidas en correspondencia con el desarrollo
de las ciencias médicas, psicologicas y pedagodgicas, de las diferentes disciplinas que se
han ocupado del tiempo libre, asi como las distintas corrientes que han existido y/o
existen en cada época histdrica social, aparecen diversas definiciones que reflejan en sus
contenidos elementos distintivos de las perspectivas epistemologicas mas empleadas en

el analisis de esta entidad.

La problematica de tiempo libre es realmente muy antigua, parte desde los tiempo de
Aristételes, idedlogo de la sociedad esclavista y llega hasta Carlos Marx, principal
exponente de una teoria revolucionaria, lo cual demuestra gran importancia de esta

categoria socioldgica en el curso de la historia.



Dumazedier (1964) deja claro que la sociologia marxista del tiempo libre considera a los
estudios sobre el empleo de este como parte integrante de los estudios mas generales
sobre el modo de vida, de las formaciones econdmicas sociales especificas. Marx le
atribuia al tiempo libre dos funciones basicas, el ocio y la actividad mas elevada; la
primera dirigida a la regeneracion fisica de los individuos y la segunda destinada al

desarrollo de las aptitudes y capacidades humanas.

El tiempo libre es una necesidad social para el individuo ya que en cierta medida de su
empleo racional y util dependera del papel que desempefia el hombre dentro de Ia
sociedad en que se desarrolla. La sociedad actual se caracteriza por la busqueda
permanente de tiempo libre a través de la disminucion de la jornada laboral, la jornada
Unica educativa o la llegada de la jubilacion. La cuestion fundamental que gira en torno a
estos planteamientos es la de buscar un aprovechamiento 6ptimo del tiempo libre; que

permita al individuo seguir formandose como persona.

Durante el tiempo libre se realizan variadas actividades deportivas y recreativas, estas
dependeran de los intereses, gustos, motivaciones, nivel cultural que cada individuo
tenga, los estudios al respecto demuestran que existen tantas apreciaciones de cémo

emplearlo como personas en el mundo.

La realizacion de las distintas actividades de tiempo libre esta sujeta a los tres niveles

temporales en que este se manifiesta: Diario, semanal y anual.

Diferentes autores al referirse al tiempo libre coinciden con la necesidad de que el
individuo busque su satisfaccién personal es por ello que la investigacién se ha apoyado

en las teorias actuales acerca del tema dada su importancia social.

Segun un las orientaciones metodoldgicas para el adulto mayor, Cuba, INDER, colectivo
de autores, 2003, se conoce como tiempo libre, el espacio que queda después de concluir
las actividades propias del dia (docentes, laborales, domesticas, fisiologicas y

transportacion) en la cual el individuo realiza actividades de libre eleccion.

Rodriguez. E, (1982), aludido por Julia de la C Garcia, (SA), expone que el tiempo libre se
encuentra vinculado al desarrollo de la personalidad socialista. Lo contrario de lo que
sucede en la sociedad capitalista, ya que al estar basada en la obtencion de ganancias, el
tiempo libre se convierte en un elemento mas para el consumo y en un elemento de

riqgueza adicional para la clase explotadora.



Guadarrama, P. (1995), mencionado por Maria Elena Riveiro Otero, (2011), citando a
Marx, refiere que es el tiempo que no se consagra directamente al trabajo, sino que
qgueda libre para la diversioén, ocio, como resultado de lo cual se abre un extenso campo

para la libre actividad y desarrollo.

Segun Grushin, O (1996), nombrado por Maria Elena Riveiro Otero, (2011), “el tiempo
social es la forma de existir de los fendmenos materiales fundamentales de la sociedad
gue resultan una condicidon necesaria para el desarrollo, el cambio consecuente de las

formas socio métricas como proceso histérico material “.

Se coincide con los autores anteriores pues plantean, en esencia, la necesidad de que el
tiempo libre se convierta en un espacio donde la persona se desarrolle creativamente,
satisfaga una necesidad diferenciada ya sea la de ocio, suefio, lectura, juego, diversion, o
sea, que pueda escoger a “libre eleccion” lo que verdaderamente satisfaga sus

necesidades espirituales.

Es necesario admitir que en las percepciones de tiempo libre son cambiantes de un
sujeto a otra dada las caracteristicas biolégicas, psicologicas y el medio social en que
este se haya desarrollado.

Cuando se habla de tiempo libre hay que destacar la vinculacion directa de este
fendmeno con la produccion social y por tanto su naturaleza econdmica y sociologica, la
cual una vez anunciada permite el estudio del mismo sobre bases rigurosas. Lo que, a su
vez significa, hablar de tiempo libre teniendo en cuenta las relaciones de produccién
establecidas.

Segun lo planteado por Moreira, R (69, 21) en las relaciones del capitalismo para con el
proletariado, “la recreaciéon y el tiempo libre de las personas se convierte en un elemento
de lucha de clases en los distintos niveles de estas, especialmente en lo ideolbdgico pues
aporta una conceptualizacion cientifica, materialista e historica, imprescindible para
aumentar y coordinar las formas de lucha, sobre todo en contra de la carga ideoldgica
que las teorias burguesas introducen en los conceptos y contenidos de la recreacion y el

tiempo libre”.

El tiempo libre es aquella parte del tiempo de reproducciéon, en la cual, el grado de
obligatoriedad de las actividades no es de necesidad y en virtud de tener satisfechas las

necesidades vitales humanas en un nivel basico se puede optar por cualquiera de ellas.



Son numerosos los autores que definen el tiempo libre, en la investigacion se han

estudiado aquellos que coinciden en aspectos generales del concepto.

Por su parte, Petrovich O. G. (1980), referido por Maria Elena Rivero, (2011), plantea que
el tiempo libre es una riqueza social cuando se emplea en el desarrollo arménico del
hombre, su capacidad y asi mismo, para un aumento mayor del potencial material y

espiritual de toda la sociedad favoreciendo el desarrollo armonico de la personalidad.

Zamora Garcia, R, (1998 (94, 13) define como tiempo libre: "Aquel tiempo que la sociedad
posee estrictamente para si, una vez que con su trabajo (de acuerdo a la funcién o
posicion de cada uno de sus miembros) ha aportado a la colectividad, lo que esta necesita
para su reproduccidbn material y espiritual, siendo, a su vez, premisa para una
reproducciéon material y espiritual superior. Desde el punto de vista del individuo se
traduce en un tiempo de realizacion de actividades de opcién no obligatorio, donde

interviene su propia voluntad, influida por el desarrollo espiritual de cada personalidad.”

Son coincidentes aquellas premisas que consideran al tiempo libre como una expresion
necesaria para que cada persona demuestre su intelecto, cree y se satisfaga por su
propia voluntad, lo que significa que pueda, en el tiempo dedicado al trabajo reproducir su

vida material con calidad.

Debido al proceso de desarrollo econdmico y social de Cuba, se han realizado
investigaciones sobre el tiempo libre con el objetivo de dar respuesta a las necesidades
cada vez mas creciente del modo de vida asi como elevar el nivel cultural y la ideologia
de la sociedad. Las investigaciones han surgido como una necesidad indispensable,
como consecuencia del proceso de desarrollo econémico y social a partir del triunfo
revolucionario y la consolidacién alcanzada en estos afios por las relaciones socialistas de
produccion. Estas transformaciones se manifiestan en todos los aspectos del modo de
vida y provocan cambios sustanciales en los hébitos, en la cultura y la ideologia de las
masas y por tanto en las necesidades espirituales y materiales de las mismas; en ellas ha

tenido relevancia el estudio del presupuesto de tiempo libre.

1.2. Estudio del presupuesto de tiempo libre
Garcia, M. y col. (1982) asegura que el presupuesto de tiempo de un individuo es un

informe de su vida cotidiana durante un periodo de tiempo no menor de 24 horas.



El presupuesto de un grupo social estd conformado por una serie de actividades de
realizacion cotidiana, las cuales pueden agruparse en cinco tipos substanciales (ver tabla
1), formadas a su vez por determinadas actividades especificas que son susceptibles de
clasificarse, en primera instancia en dos grupos: laborables y extra laborables.

Tipo de actividad principal o global. Clasificacion.

Tabla 1

Trabajo o estudio Actividad laboral

Necesidades biofisiologicas

(Tiempo extra laboral)

Tareas domésticas

Actividades de tiempo libre

El presupuesto de tiempo se calcula mediante el procedimiento de recoleccion de datos,
donde lo primero que debe definirse de un grupo social, es el periodo de tiempo que ha de
tomarse como unidad de estudio, que pudiera ser un dia natural (24 horas), una semana,

quince dias u otros.

El instrumento de recogida de informacion que se utiliza fundamentalmente es el auto
registro de actividades, que no es mas que un cuadro de auto anotacién de todas las
actividades realizadas por un sujeto durante una unidad de tiempo, no menor de 24 horas.
Es en esencia, una auto-observacion que hace un individuo de las actividades de su vida

cotidiana, durante un dia natural.

Mediante este instrumento es que se puede conocer el tiempo libre que se dispone, los
principales gustos y preferencias por las actividades a realizar, entre otros elementos, lo
cual es tenido en cuenta a la hora de satisfacer los intereses mediante la oferta de

actividades fisico-recreativas, los cuales son beneficiosos para el adulto mayor.



1.3. Los gjercicios fisicos-recreativos para el adulto mayor. Beneficios.

Los programas de actividades fisico-recreativas que se desarrollan en los circulos de
abuelos en Cuba se deben identificar con las necesidades, intereses y motivaciones en la
vida de los abuelos; aunque no satisfacen completamente todo lo que demandan y

merecen, garantiza que tengan una vejez mas agradable.

En la actualidad, en Cuba, la expectativa de vida alcanza los 75 afios, gracias a que se ha
garantizado una existencia digna y segura al anciano, considerada en la legislacion
vigente y materializada a través de las instituciones del sistema nacional de salud y de los

beneficios de la seguridad y asistencia social.

Los circulos de abuelos son un movimiento social de avanzada, aglutinan a una cantidad
de personas que representan el 10,0% de la poblacién total de la tercera edad y adulto
mayor, su funcionamiento y organizacion estd respaldado por la participacion de sus
integrantes en la toma de decisiones. La metodologia de impartir clases en ellos a
personas adultas es diferente, tiene en cuenta que son mas individuales que los jévenes;
estan mas cerrados en si mismo; ocasionalmente justifican su negativa de participar en la
Recreacion Fisica como medio de desacreditarse o con la insuficiencia de su capacidad
fisica, apareciendo asi la causa cardinal de no participar en las actividades fisico-
recreativas. Participan en las actividades fisico-recreativas, por su propio interés; la

totalidad de ellos disponen su tiempo libre con dificultad.

Para que las actividades constituyan un tiempo de descanso activo, diversion y un
elemento mas en la formacién de la personalidad, se precisa del uso de las tres reglas
basicas: Participacion sistematica; que exista un mismo nivel de dificultad y que los

ejercicios sean muy simples y posibles de realizar por todos.

Esas personas a veces no conocen sus aptitudes, limitaciones motoras vy fisioldgicas, se
nota en reiteradas ocasiones la tendencia a abusar de ellas, esto puede influir
negativamente en su estado de salud. El instructor debe prevenir esta situacion. Los
errores a los adultos no se les deben corregir de manera colectiva, con mucho tacto se
hara individualmente después que el profesor conozca el grupo; no se exige uniformidad

en el vestuario, s6lo que no limite el movimiento.

Las actividades deben ser de mediana intensidad pero no muy largas. En el caso de una

actividad fisico-recreativa a realizarse sistematicamente, el promedio de duracién debe



ser de 60 a 90 minutos. Los circulos deben estar compuestos por veinte abuelos
(Resolucion/9 8) siendo la frecuencia de las clases, preferiblemente, de 5 veces por
semana y no menos de 3. En el caso de que cuente con mas de 25 participantes el

trabajo se realizara con un técnico y dos monitores (activistas).

En las orientaciones metodoldgicas del departamento nacional de Educacion Fisica se
expone que los objetivos de las clases del adulto mayor estdn encaminados a:

¢ Potenciar la sociabilidad

¢ Procurar un mayor nivel de autonomia fisica y sicolégica

¢ Contribuir al mejoramiento de la salud, aumentando la calidad de vida

¢ Mejorar la capacidad de adaptacion a nuevas situaciones.

Dentro de las actividades a realizar se encuentran:
¢ Ejercicios generales

¢ Marchas

¢ Caminatas

¢ Juegos de participacion

¢ Excursiones y paseos

¢ Tablas gimnasticas

.

Actividades en la naturaleza

No debe propiciarse el espiritu competitivo entre grupos de abuelos o de forma individual
y no se entregara ropa deportiva ya que el principio de este plan es la realizacién de los
ejercicios con los recursos que cada uno posea haciéndose un uso racional con los que

cuente la localidad.

Algunas de las indicaciones para realizar actividad fisica:
¢ Tener en cuenta la edad y el sexo
¢ Caracteristicas de la personalidad
+ Condiciones fisicas
¢ No provocar fatiga muscular
¢ Dosificacion progresiva pero lenta
¢ No exceder de 45 a 50 minutos la clase
¢ Ejercicios encaminados a fortalecer grandes grupos musculares

¢ No realizar ejercicios bruscos con la cabeza



¢ No realizar ejercicios en alturas (vigas y espalderas)

¢ Control del pulso (diario)

Reviste también gran importancia como informacion, el conocimiento por parte del
profesor de Cultura Fisica y el médico de familia, del nivel de clasificacién fisico- deportivo
que presentan las personas de edad avanzada, ellos son:
¢ Las que a lo largo de toda su vida han venido realizando ejercicios fisicos con
cierta intensidad.
¢ Las que desde siempre han mantenido una actividad constante, pero moderada.
¢ Las que en alguna etapa de su vida participaron en actividades vigorosas, que
fueron abandonadas y esporadicamente retomadas.

¢ Las que nunca realizaron ejercicios fisicos.

No se debe olvidar que el control médico y el autocontrol, unidos a la dosificacion
estrictamente individual de los ejercicios fisicos, constituyen los puntos de partidas mas
importante e insoslayables de este tipo de actividad. Un aspecto importante, a tener en
cuenta, es que los adultos gustan de las actividades en condiciones de cierta intimidad, no
les gusta ser observados durante la ejecucion de juegos o ejercicios.

Los Juegos se clasifican en activos (los que Influyen en el desarrollo del movimiento
pero que no provoquen accidentes, sin realizar acciones bruscas. Se utilizan en el
intermedio o final de la parte principal de la clase) y pasivos (se realizan en la parte final

de la clase como forma amena de que el organismo se recupere).

Los métodos que se utilizan para preparar las clases deben ser:
¢ De ejercicios estrictamente reglamentados: Se realiza de forma consecutiva
cualquier accion motora para consolidar los habitos y el mantenimiento de cualquier

capacidad fisica.

¢ De competencia: Para perfeccionar habitos creados con el objetivo de mantener el

desarrollo fisico alcanzado (de forma amena y motivacional).

¢ De juego: Para desarrollar las capacidades fisicas y mantener la motivacion y el
interés de los participantes.

Al iniciar la actividad fisica se debe tener en cuenta investigar los antecedentes

médicos y conocer los medicamentos que toma; descartar contraindicaciones absolutas;



saber la motivacion por la que realiza ejercicios; tener un control sanitario adecuado;
ensefar la actividad a realizar y fomentar la adquisicion de habitos positivos, amenizando
la misma en un entorno adecuado, posibilitando la interrelacién social; lograr un
calentamiento suficiente previo al ejercicio y la recuperacion total al finalizar; el tiempo de
duracion de la clase es de aproximadamente 45-50 minutos; desarrollandose las
actividades diarias o en dias alternos; la intensidad ser4 en torno a 50-65% de la
frecuencia cardiaca maxima; se efectuardn evaluaciones periodicas; se individualizara la
planificacion, garantizando un nivel de preparacion fisica adecuado; todo lo anterior

teniendo en cuenta ademas, el sexo y estado general de salud de cada participante.

Las actividades recreativas bien dirigidas y organizadas, constituyen una actividad sana,
alegre y educativa que contribuye positivamente al desarrollo psico-fisico y social de los
abuelos. Para una mejor utilizacion del tiempo libre se debe orientar una variada gama de
actividades adecuadas a las caracteristicas de las personas con edades avanzadas en las

gue podran participar en compaiiia de sus amigos familiares.

Si se parte de la premisa de que los ejercicios fisicos se vinculan en sentido general con
la rehabilitacion geriatrica y que a través de su practica se mejoran los parametros
funcionales, tales como la capacidad cardio respiratoria, la movilidad articular, la
motricidad y la relajacion muscular asi como los patrones del suefio. Con la practica
sistemética de un programa de ejercicios fisicos bien dosificado, se consiguen altos
niveles de salud. Si se analiza desde el punto de vista psicolégico, se asocia con
sentimientos de logros y satisfacciones ante la vida, disminuyendo las tensiones, el
estrés, las conductas de aislamiento y mejorando la autoestima y los estados de animo en
general. En el ambito social, favorece la participaciéon del hombre como ser social, al
incrementar las relaciones humanas, ofreciendo oportunidades de socializacién, lo cual
permite auxiliar la pérdida de seres queridos, por otras fuentes de apoyo. También el
retiro laboral, implica trastornos para los ancianos que se ven afectados econdmicas,
emocional y socialmente, pero al integrarse al grupo realizando otras actividades
contribuye de manera positiva a utilizar el tiempo libre en tareas que incentivan y

reemplazan las sensaciones de ansiedad provocadas.

La importancia de las actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la ocupacion
del tiempo libre del adulto mayor contribuyen a:

1. Estimular la creatividad.



Proporcionar un nivel de preparacion general.

3. Incorporacién de habitos socialmente aceptables como el respeto a las reglas
establecidas en las actividades, la disciplina, el autocontrol, el colectivismo, el
sentido de la responsabilidad.

4. Facilitan, durante el desarrollo de actividades, la observacion de la naturaleza y la
sociedad, la vinculacion del conocimiento cultural y técnico en el contexto comudn
gue permite la profundizacion en la concepcion cientifica del mundo.

5. Conocer las actividades que forman parte del programa de recreacién posibilitando

su libre eleccidn segun sus preferencias.

Mediante un uso diversificado y culto del tiempo libre, es posible lograr que los modelos
de la sociedad actual se incorporen incesantemente a la conducta y al pensamiento de
los hombres contemporaneos. Para eso se hace necesario crear Yy mantener una
educacién y una cultura del tiempo libre en la poblacién y en el estado que se basen,
ante todo, en las funciones mas importantes, que debe cumplir el tiempo libre en este
periodo histérico: El despliegue de las potencialidades y capacidades creadoras de los
hombres y el logro de la mas amplia participacion popular en la cultura'y la recreacion.

Durante las actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la ocupacion del tiempo
libre en esta etapa de la vida, disminuye el cansancio si el especialista que los oriente
tiene presente hacerlas lo menos sedentarias posibles; se recomienda como forma de
descarga de las tensiones y acumulaciones, ya que saca al adulto mayor de la rutina, del
hébito, de los estereotipos en que la sociedad y la propia familia los ha situado. Ha de
poner en juego sSus propios recursos, discurrir y ejecutar multitud de acciones no
automatizadas, solucionar los problemas en cada actividad, por lo que existen
posibilidades de estimular la capacidad creadora sintiéndose protagonista de sus propios
actos dentro del grupo. Moldean las opiniones, influyen sobre los criterios que tienen las
personas respecto a la sociedad, sus problemas y sus soluciones, asi como trasmiten de
manera emocional y recreativa las informaciones de contenido mucho mas diverso que
las que se trasmiten al mismo tiempo por el sistema de ensefianza. Es decir, ejercen una
accion formativa de indole psicoldgica y socioldgica, que opera basada en la motivacion
y en las necesidades culturales y recreativas de la poblacion, en sus gustos y

preferencias, en los habitos y tradiciones, en la relacién de cada individuo en el grupo



social al cual pertenece, su sistema de valores y su ética especifica y, sobre todo, opera

basado en la voluntariedad.

Mantenerse activo en la practica de actividades fisico-recreativas contribuye a una vida
mas larga y sana en mayor medida que cualquier otro factor. Una actividad mesurada,

pero regular, reduce el riesgo de hipertension coronaria, enfermedades del corazén,

cancer de colon y depresiones; se da la regeneracion del gasto de fuerza mediante una
recreacion activa, la compensacion del déficit de movimiento (falta de actividad muscular
dinamica), en el desarrollo normal de la vida, la optimizacion de las funciones fisicas
fundamentales, es decir, aumento del nivel de rendimiento fisico, el perfeccionamiento de
las capacidades coordinativas y de las habilidades fisicas-motoras; la regulacion y

orientaciéon de la conducta.

El autor coincide con poscriterios analizados y agrega que la calidad de la vida y la
creacion de un estilo de vida en la poblacion, presuponen una relacion dialéctica entre la
utilizacién adecuada del tiempo libre y la salud mental y fisica de cada persona, ya que
por un lado la realizacion de adecuadas actividades recreativas fortalecen la salud y lo
preparan para el pleno disfrute de la vida, y por otro lado, una buena salud posibilita un

mayor y mejor aprovechamiento del tiempo libre en otras esferas de la recreacion.

1.4. Caracteristicas del adulto mayor

La manera en que el cuerpo envejece no se debe solo a los cambios que el tiempo
produce en el organismo, sino también a la forma de vida que nos rodea. Se ha
considerado que la vejez es un sindnimo de aislamiento, descanso y dejar paulatinamente
de tener actividad y vida social. Sin embargo el ejercicio es una necesidad corporal
basica, mantenerse util y activo favorece las condiciones vitales de las personas; por ello,
en esta etapa de la vida también se propone practicarlo regularmente para sentirse Uutil
para mejorar la circulacion y prevenir enfermedades. La vejez ha de contemplarse como
un proceso diferencial y no como un estado. Se trata de cambios graduales en el que
intervienen un numero considerable de variables con diferentes efectos que dard como
resultado una serie de caracteristicas diferenciales muy acusadas entre las personas de

la misma edad cronolégica.

Existen diversas definiciones de la vejez, destacandose la edad cronologica (los afios

transcurridos desde el nacimiento), edad biologica (tiene en cuenta los cambios fisicos y
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biol6égicos que se van produciendo en las estructuras celulares, de tejidos, érganos y
sistemas), edad psicologica (define la vejez en funcion de los cambios cognitivos,

efectivos y de personalidad a lo largo del ciclo vital).

Sandra Matzudo, (2005) ha destacado los cambios relacionados con el envejecimiento
que se produce en los drganos y tejidos mas disimiles del organismo humano; sin
embargo, el envejecimiento no es solamente la pérdida de las funciones, ya que al mismo
tiempo en el organismo se desarrollan mecanismos compensatorios que se oponen a este

fenébmeno.

El envejecimiento es un proceso complejo y variado que depende de causas biologicas,
de las condiciones sociales de vida y una serie de factores de caracter material,
ambiental, etc. Entre los cambios funcionales del organismo relacionados con la edad
(aunque no ocurren al mismo tiempo), se destacan la pérdida de altura; gana y pierde
peso; adquiere una barbilla saliente, espalda cifotica, pecho caido, piel arrugada, caida de
pelo y dientes; propenso a debutar con nuevas enfermedades; se alteran la atencién y la
concentracion; disminucion de la capacidad sensorial (auditiva, visual); enlentecimiento
mental; disminucién de reflejos; menor coordinacion y equilibrio; disminuye la velocidad de
las reacciones y aumenta su periodo latente; disminucion de la capacidad de reaccion
compleja; se dificultan los movimientos que requieren una elevada capacidad de
coordinacién y precision; disminucién de la fuerza, rapidez y coordinacion, de la movilidad
articular; se extiende el tiempo de recuperacion del organismo luego de aplicar una carga
fisica; los huesos se hacen mas fragiles; aparicion de osteoporosis y osteomalacia;
alteraciones progresivas de la columna vertebral; reduccion de la cantidad general de
proteinas en el organismo; aumento de los niveles de colesterol, activandose ademas su
sedimentacién en las paredes de los vasos; se hacen mas frecuentes los traumas,
esfuerzos desmedidos, movimientos bruscos, alteraciones estaticas; disminuye la
ventilacion voluntaria maxima; aumento del riesgo de enfisemas; elevacion de los niveles,
de la presién arterial sistélica y diastélica; descenso de los niveles de presion del pulso;
disminucién de los niveles del volumen-minuto; el tiempo general del flujo sanguineo se

eleva; reduccion de la cantidad de sangre circulante y la cantidad de hemoglobina en ella.

El autor concuerda con los criterios anteriores y previene que con el envejecimiento
ocurren alteraciones afectivas y cognitivas que pueden trastornar el desenvolvimiento

social del individuo. A veces, esas alteraciones no son observables en su justa medida. La



edad por si sola es una alteracion de las funciones psiquicas en la vejez, asociadas a
factores de riesgos psicosociales, biomédicos o funcionales que contribuyen a la
prevalencia de trastornos en esta esfera. En ellos se observa una disminucion de la
actividad intelectual y de la memoria (olvido de rutinas); reiteraciones de historias;
deterioro de la agudeza perceptual; disminucion del interés por el mundo externo, por lo
nuevo; se reduce el circulo de sus intereses; muestran elevado interés por las vivencias
del pasado; desciende el estado de animo emociona general; se restringe el sentimiento
de satisfaccién consigo mismo y la capacidad de alegrarse, no espera nada bueno de la
vida; se manifiesta inseguridad en si mismo; decrece la autoestima (asociada a la pérdida
de capacidad fisica, mental, y estética, pérdida de su rol social); se vuelven sombrios,
irritables, pesimistas, agresivos; se tornan egoistas, egocéntricos, y mas introvertidos. Se
hacen mas mezquinos, avariciosos, super cuidadosos, pedantes, conservadores, con

poca iniciativa; niegan poseer cualquier rasgo de vejez.
1.5. Comunidad: Caracteristicas, particularidades.

Maria Teresa Caballero Rivacoba en su libro “El trabajo comunitario una alternativa
cubana al desarrollo social’, plantea las debilidades, fortalezas, amenazas vy
oportunidades para el desarrollo del trabajo comunitario en nuestro pais y atendiendo a

estas se plantea la matriz DAFO para la comunidad objeto de estudio.

Dentro de las debilidades declara los aspectos que obstaculizan o limitan las acciones
comunitarias desde el punto de vista endégeno como son la falta de preparacion para el
despliegue del trabajo comunitario; la pasividad de la comunidad que espera que todo le
sea resuelto “desde arriba”; la ausencia de vinculo entre la comunidad y las entidades

productivas de su entorno.

En las fortalezas se refiere a los aspectos que facilitan el despliegue de un adecuado
trabajo comunitario desde el punto de vista endégeno como el nivel cultural que posee la
poblacion; acceso a los servicios; condiciones materiales de vida; la infraestructura

existente.

En las amenazas da como factores que dificultan el trabajo comunitario a la pretension
de homogeneizar y multiplicar el trabajo comunitario; la concepcion del trabajo

comunitario como una meta en la labor gubernamental, politica y social; la concepcion de



la comunidad s6lo como objetos del trabajo comunitario; la direccion centralizada; la falta

de recursos.

En las oportunidades (factores externos que facilitan a la realizacion del proceso),
promueve el reconocimiento por las instancias politicas y gubernamentales a nivel macro
social de la necesidad del trabajo comunitario; la inclusion en la planeacion estratégica
gubernamental del desarrollo comunitario; el vinculo entre las acciones gubernamentales

y las cientificas.

Existe diversidad de criterios sobre qué es comunidad, algunos plantean que es un grupo
social de cualquier tamafio cuyos miembros residen en una localidad especifica, tienen
una herencia cultural e histérica comin y comparten caracteristicas e intereses comunes.
Es un &rea territorial donde se asienta la poblacion con un grupo considerable de contacto
interpersonal y sienta bases de cohesion.

Maria Elena Pulgares Caro (SA) establece que es el grupo de personas que viven en un
area especifica cuyos miembros comparten tareas, intereses, actividades comunes que

pueden cooperar 0 no entre si.

En sentido general se entiende como comunidad tanto al lugar donde el individuo fija su
residencia como a las personas que conviven en ese lugar y a las relaciones que se

establecen entre todos ellos.

Segun el criterio del autor, la comunidad la conforma un conjunto de personas que se
relacionan bajo el respeto mutuo y se vinculan desarrollando actividades comunes dentro

de la sociedad.

Dentro de las caracteristicas tipicas del concepto de comunidad estan:

1. Identidad y sentimiento de pertenencia y que contribuyen a desarrollar un
sentimiento de comunidad.

2. Compartir tanto ventajas y beneficios, por el hecho de que sus miembros estén
inmersos en particulares situaciones, sociales, histéricas, culturales y econdémicas.

3. Ocupacién de un area geografica de un lugar que muchas veces presta su nombre
a la comunidad

4. Existencia de una cultura compartida, asi como de habilidades y recursos,
derivados a la vez que generadores, de esa cultura.

5. Relaciones sociales habituales.



6. Constituir un nivel de integracion mas concreto que el de otras formas colectivas
tales como la clase social, la regién, la denominacion religiosa o la nacion, y a la
vez mas amplia que un grupo primario.

7. Presencia de alguna forma de organizacion, en funcion de lo anterior, que conduce
a modos de acciodn colectiva para alcanzar algunos fines.

La comunidad se clasifica en territorios urbanos de alta densidad poblacional con la
industria y los servicios como actividad economica fundamental, en municipios de
provincias y algunas otras principalmente urbanas y alguna rurales-urbana dedicada en su
mayoria a la actividad de servicios e industrias; en municipios con baja densidad de
poblacién principalmente rural- urbana y rural con economias fundamentalmente en la

agropecuaria y forestal.

El trabajo comunitario persigue fortalecer la defensa de la revolucion en todas las formas
en que ella se expresa, consolidando asi el proyecto cubano de desarrollo socialista;
organizar y movilizar a la comunidad propiciando su participacion y el desarrollo de las

relaciones de colaboraciéon y ayuda mutua entre sus miembros.

Conclusiones parciales del capitulo |

En este capitulo se abordd la fundamentacion de los antecedentes tedricos referenciales
gue sustentan la ocupacién del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios en el
proceso de recreaciéon comunitaria a nivel nacional e internacional, se establecieron los
principales criterios en relacion con el objeto de estudio; se hizo un andlisis de las
diferentes definiciones existentes y la asumida por el autor de la investigacién. Se valord

tedricamente a la comunidad, destacandose sus caracteristicas, particularidades.



Capitulo II: Resultados de los métodos e instrumentos utilizados

En este capitulo se describen estadisticamente los resultados obtenidos de los
instrumentos aplicados al adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion 117 del
Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio, caracterizando a dicha

comunidad.

2.1. Caracterizacién de la comunidad perteneciente al Consejo Popular “La
Conchita” del municipio Pinar del Rio.

El Consejo Popular se encuentra en la zona este de la ciudad de Pinar del Rio, limita al
norte con Vifales, al sur con La Coloma, al este con el municipio Consolacion del Sur;
posee 13 circunscripciones. El relieve que predomina es el llano, el clima es generalmente
calido y con una ecologia equilibrada, libre de desechos industriales. La hidrografia es
beneficiada por el rio Paso Viejo. Cuenta con una poblacion de 8893 habitantes; ocupa
una superficie de 22.2 Km? La densidad de poblacién es de 400.5 hab./km? La
mortalidad infantil por mil nacidos vivos es de 0. El indice de habitantes por médicos es
1818 y por estomatélogos es de 1818, los alumnos por maestros en la ensefianza
primaria es de 14,6% y la enseflanza media es de 18,1%.

Existe predominio de enfermedades no trasmisibles como la hipertension, diabetes,
cardiopatias, obesidad, sedentarismo, alcoholismo y un alto por ciento de fumadores y
enfermedades articulares como artrosis y reuma. Existe un predominio al culto religioso
(evangélicos) y la religion cristiana que en el ultimo decenio ha sido testigo de una de las
mas profundas transformaciones que haya experimentado la sociedad cubana, ademas,
existe tendencia al alcoholismo entre la poblacion joven sana activa y la adulta asi como

la generalizacién de otras tendencias negativas en los comunitarios.

La estructura socio clasista del lugar esta sustentada en las ocupaciones profesionales
relacionadas con la actividad econémica fundamental, dedicada a la industria (fabrica de
conservas La Conchita), existe un semi-internado de primaria y un circulo infantil, un
complejo cultural, un cine, asi como una posta médica comunitaria; la presencia de varias
casas culto y la iglesia catdlica le da la trascendencia de estas religiones en el entorno
donde se realiza el trabajo.

Se cuenta también con barberias, un taller de reparacion de equipos electrodomesticos,

panaderia, un Combinado Deportivo, seis consultorios de la familia. Los miembros que



habitan en esta comunidad, comparten un territorio especifico; es una comunidad urbana,
cuenta con una infraestructura moderada, cuidada y de buena presencia, con la red de
acueducto y electrificacion con servicio irregular; existen muy buenas relaciones
interpersonales entre los vecinos, Integran un sistema de interacciones de indole socio-
politicas, entre las diferentes organizaciones de masas CDR, FMC y PCC de la zona,
participan de forma activa en sus reuniones; sostienen su identidad e integracién sobre la
base de necesidades, sentido de pertenencia, tradiciones culturales y memoria historica,
defendiendo y exigiendo los intereses de su localidad, su tranquilidad, su limpieza; la
poblacion participa en las tareas orientadas desde sus inicios, y son capaces de
involucrar a los nuevos vecinos en esta individualidad que los caracteriza, haciendo gala

del sentido de propiedad.

En la circunscripcion donde se investiga existen 75 adultos mayores entre 60-70 afios.

2.2. Caracteristicas del adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripciéon 117 del
Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio de la muestra
seleccionada.

Prevalece el sexo femenino en la poblacién y el nivel escolar del adulto mayor es el
noveno grado. Su estructura socio-politica esta organizada adecuadamente, posee las
condiciones de acercamiento de sus pobladores a las escuelas primarias y al circulo
infantil, asi como otros centros de prestacion de servicios que favorecen el desarrollo

social en la misma.

Existe una problematica identificada en los adultos mayores de esta comunidad. Aun
cuando existen tendencias al colectivismo, algunos hacen su vida completamente aislada.
En muchos casos, al concluir sus quehaceres diarios se rednen en pequefos grupos y
realizan actividades que daflan su salud (fumar, ingerir bebidas alcohdlicas, o
simplemente conversar pasivamente) por lo que la planificacion de actividades fisico-
recreativas donde ellos puedan ocupar este tiempo libre resulta un factor eficaz para que
se desarrollen como agentes transformadores de la comunidad y eleven su bienestar bio-

psico-social.

A lo largo de toda su vida, han realizando actividades fisico-recreativas planificadas 11
(14,6%); en alguna etapa de su vida participaron 9 (12%); jamas lo hicieron 55 (73,3%).

En los ultimos cinco afios han tenido pérdidas de seres queridos 3 (4%); 4 (5,3%)



enfrentan dificultades de manipulacion y uso correcto de los objetos. Padecimiento de
HTA 15 (20%), diabetes 9 (12%), asma 2 (2,6%), obesos 5 (6,6%), 31 (41,3%) fumadores,
7 (9,3%) discapacitados

Con anterioridad trabajaron 39 (52,2%); el salario promedio en la familia es alto en 3 (4%),
medio en 68 (90,6%) y bajo en 4 (5,3%).

Tienen buen sentido del humor, son sociables, decididos, enérgicos, activos y captan
rapidamente, segun las caracteristicas del temperamento sanguineo, un total de 38
(50,6%). Se ofenden facilmente 21 (28%), ademas, es inestable, agresivo, desconfiado,
irritable y brusco con frecuencia, en correspondencia con el temperamento colérico.
También existe 9 (12%) flematico, caracterizado por hablar poco y en voz baja, ser
paciente, susceptible, lento al cambiar de actividades, ordenado y metddico. Hay 7
(9,3%) melancdlicos pues se desconsuela ante el fracaso, generalmente esté triste, no

confia en sus fuerzas, llora con facilidad y prefiere la soledad.

Son casados 39 (52%), divorciados 16 (21,3%), solteros 7 (9,3%), viudos 13 (17,3%).

2.3. Metodologia utilizada: técnicas e instrumentos utilizados

La investigacibn comenz6 haciendo el analisis documental (ver anexo 7) de las
orientaciones metodologicas del departamento nacional de Educacion Fisica y
Recreacion, para ello se apoy6 en una guia previamente elaborada que contribuyera a
encontrar lo necesitado, basada en la existencia de:

1. Programa de ensefanza para las clases del adulto mayor.

2. Objetivos de las clases del adulto mayor.

3. Las actividades a realizar.
4

. Las indicaciones para realizar las actividades fisico-recreativas.

Después de la busqueda se encontrd6 un programa de ensefianza con orientaciones
metodoldgicas, donde aparece muy bien definido todo lo que concierne en cuanto a la
clase se refiere. En el mismo se definen los conceptos, objetivos y ejercicios; analiza los

efectos de los mismos en cuanto a beneficios.

Se efectuaron dos (2) observaciones (anexo 4) descubiertas, para determinar el estado
actual de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afos, asi como la

preferencia a las actividades existentes; las cuales contaron con 11 parametros; a los



evaluados de bien se les otorgo tres (3) puntos, a los de regular, dos (2) y a los de mal,
uno (1). Posteriormente, al ponerse en practica el plan de actividades, se efectuaron dos

mas.

Se pudo constatar que, de los 10 aspectos evaluados en las primera y segunda

observaciones, los numeros 1, 2, 4, 5, 8 y 9 fueron calificados de bien; los mismos median

la aplicacion de los conocimientos por parte del adulto mayor entre 60-70 afios en funcién
de la creacion; la demostracién de la capacidad creativa, de las necesidades culturales,
de gustos, preferencias por las actividades efectuada; la manifestacion de las tradiciones
en las creaciones; la demostracién de los valores formados. De mal estuvieron los que
comprobaban la motivacion en las actividades; la demostracion de gustos, preferencias
por las actividades efectuadas; la manifestacion de habitos adecuados en la ocupacion
del tiempo libre; la participacion en las actividades fisico-recreativas ofertadas, la variedad

(indicadores 3, 6, 7, 10 y 11); se puso de manifiesto que el 45,4% de los parametros

fueron tazados de mal, evidencidandose serias dificultades en ellos. En cuanto a la
participacion se puede apreciar que existe un bajo nivel, partiendo de una escasa
divulgacion y motivacion hacia las actividades y que no existe variedad en las actividades

fisico-recreativas ofertadas.

Se efectué una entrevista al adulto mayor (anexo 5, ver tabla 1) con el objetivo de
estipular el estado actual de la ocupacion del tiempo libre, asi como la preferencia a las
actividades existentes. Se les inquirid6 sobre su participacién en las actividades fisico-
recreativas ofertadas en la comunidad; para lo que debia fundamentar su respuesta
teniendo como referencia la aplicacion de sus conocimientos, de la capacidad creativa, de
las tradiciones en las creaciones, motivacion hacia ellas. En sus respuestas salio a relucir
gue 31 (41,3%) de ellos se sienten motivados en las actividades, demuestran gustos,
preferencias por las efectuadas, manifiestan hébitos adecuados en la ocupacion del

tiempo libre; participan en las actividades ofertadas 37 (42,6%).

Sobre las caracteristicas de las actividades que desean realizar para ocupar el tiempo
libre de forma sana, expusieron que prefieren realizar las organizadas por profesores, en

un area especializada para este fin, y en el horario de la mafana.

Desean que las actividades fisico-recreativas a realizar en su tiempo libre estén

vinculadas al intercambio de criterios sobre temas interesantes, visitas, celebracién de



cumpleafios colectivos, lo que mas les gusta hacer, cuidado y conservacion del medio

ambiente, juegos de mesa (domind, damas, parchees y cartas), bailes cubanos.

En sus respuestas hubo demostracion de necesidades fisico-recreativas que cumpliera con sus
gustos, preferencias; existié urgencia de lograr habitos adecuados en la ocupaciéon del tiempo

libre.

En la entrevista grupal a directivos y técnicos de Cultura Fisica (ver anexo 6) se
perseguia recopilar informacion acerca de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor
entre 60-70 afios en la comunidad y las acciones promocionales que se llevan a vias de
hecho; a si consideraban que las actividades fisico-recreativas que se ofertaban en el
area cumplian las expectativas de los adultos mayores entre 60-70 afios, plantearon que
no porque no se habia hecho un diagnédstico especifico para esa edad, entonces no se
tiene en consideracion sus gustos y preferencias; ademas, no siempre se hacen en el

horario preferido por ellos.

En las reuniones con los profesores del Combinado Deportivo se le ha dado tratamiento a
la ocupacion del tiempo libre en los adultos mayores entre 60-70 afios en la comunidad,
pero no se ha tenido en cuenta sus gustos y preferencias. Dentro de las acciones, tareas

o medidas que se han propuesto es la realizacion mediata de un diagnostico riguroso.

En la entrevista a informantes claves (a los agentes de la socializacion, delegado de la
circunscripcion, secretaria del bloque de la FMC, siete presidentes de CDR, coordinador
de la zona), para precisar las opiniones acerca de la ocupacién del tiempo libre del adulto
mayor entre 60-70 afios en la comunidad y su actitud hacia ellas, asi como sus intereses
por las actividades fisico-recreativas que prefieren realizar, se ratific6 que no ha existido
rigurosidad en la ejecucion del diagndéstico, obviando los gustos y preferencias de los

sujetos citados y el horario que prefieren.

El forum comunitario sirvié para el establecimiento de la comunicacion directa con la
comunidad; se aprovecharon para obtener ideas y poder solucionar la problematica
existente con miembros de la comunidad, organizaciones socio-politicas y el investigador,
se presentd la problematica a estudiar; se manifestaron las principales dificultades que
afectan la puesta en practica del programa de actividades, como es la necesidad del
mantenimiento de las instalaciones, escasa sistematicidad de oferta de actividades por

parte de los profesores, poca motivacion hacia las actividades, unido a una pobre



divulgacion de las mismas. En la medida que se tratd el tema, aparecieron nuevas vias,

gue ayudaron a la creacién de nuevas opciones para la puesta en practica del plan.

2.4. Resultados del auto registro de tiempo realizado por adulto mayor entre 60-70

anos en lacomunidad.

A partir de los resultados obtenidos se realizd el analisis del presupuesto tiempo,
partiendo de la aplicacion del auto registro de actividades a los 75 Adultos mayores, se
constatd en la tabla, los tiempos que como promedio dedican estas personas, los dias
entre semana, a cada una de las actividades globales o principales.

Por las caracteristicas propias de la edad, estas personas estan desvinculadas del estudio
y el trabajo (0:00), a pesar de los programas de la Revolucion, se puede apreciar que los
mayores tiempos promedios los dedican a las necesidades bio-fisiolégicas (9:25) y las
tareas domésticas (3:30), disponiendo de una cantidad considerable de tiempo libre (9
horas 38 minutos), el cual es propicio para la organizacion y oferta de diversas actividades

recreativas que, ademas de contribuir con su satisfaccion, resulte su vida diaria mas sana.

W Actividades globales o principales Tiempo promedio
1. Trabajo o estudio _
75

6. Tiempo libre “




Principales actividades realizadas en el tiempo libre (resultados del auto registro de

actividades).

Actividades recreativas de tiempo [[Tiempo promedio
libre

1) Ver Televisién

2) Dormir la siesta

3) Escuchar Radio

En la tabla se aprecian las actividades fisico-recreativas en el tiempo libre realizadas por

5) Jugar con los nietos

los adultos mayores estudiados, predominando el descanso pasivo; donde sobresalen:
ver television (4:40), dormir la siesta (2:30) y escuchar radio (0:59), apareciendo s6lo una
de caracter recreativo, por demas pasiva, como los juegos de mesa, liderados por el
dominé (0:52). Esto denota una débil realizacion de actividades fisico-recreativas

organizadas.
Conclusiones parciales Capitulo Il

Los resultados obtenidos de los instrumentos aplicados permitieron conocer la
insatisfaccion de los adultos mayores con el plan de actividades fisico-recreativas
existente en la circunscripcién, las preferencias por las actividades a realizar, la variedad
en las actividades ofertadas, lo cual admitio la elaboracién de un nuevo plan teniendo en
cuenta el tiempo libre de los adultos mayores, sus gustos y preferencias, que se

caracterizan por cambios progresivos en lo biologico, lo psicolégico y lo social.



Capitulo Ill. Propuesta del plan de actividades fisico- recreativas

3.1. Fundamentos metodoldgicos del plan de actividades fisico-recreativas para el
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70

anos.

Para conceptualizar un plan, se consultaron diferentes autores los cuales plantean que:
Hugo Cerda (1994) lo ve como un conjunto amplio de fines, objetivos, medios,
instrumentos, metas, recursos, etc., para alcanzar el impulso a nivel de pais, regién,

provincia o comunidad.

En el Diccionario Latinoamericano de Educacion (2001, p.2498) se patentiza que el plan
es “un documento que contiene, ademas de las caracteristicas, estructura, funcionamiento
y evolucion del sistema, un conjunto de previsiones vinculadas éstas a varias opciones,
dentro de una politica definida y con asignacion de recursos que exige la implementacion
del plan, para un periodo dado. Debe ser flexible y permitir modificaciones en su

contenido, conforme asi lo determinen las circunstancias coyunturales”.

El autor, después de haber analizado los conceptos anteriores, se adjudica como plan,
que es un material extenso en propodsitos, objetivos, medios, instrumentos, metas,
recursos, para un periodo dado, con las caracteristicas, estructura, y funcionamiento del
grupo poblacional al que va dirigido, con actividades y acciones flexibles que permiten

modificaciones en su contenido, conforme lo determinen las circunstancias coyunturales.

Los autores anteriores coinciden en que se deben tener en cuentas algunos principios
basicos organizativos que deben estar presentes en cualquier actividad fisico-deportiva,
sefalados por Martin De Andrés (2009) y que son perfectamente adaptables al presente
tema:
¢ En el deporte (recreacion, en este caso), organizar es una tarea tan necesaria
como valiosa.
¢ Hay que organizar de manera 6ptima y sin errores.
¢ No hay férmulas sino tantas respuestas como posibilidades. A demas hay mas de
una que vale.
¢ Deben cuidarse todos los detalles que afiadan valor a la actividad.
¢ EIl camino del reconocimiento requiere cambiar la receta por la aportacién personal,

la inercia por la investigacién, la rutina por los resultados acreditados.



¢ Un plan perfecto previene percances.
A lo se le que afade:
¢ El entusiasmo y la motivacion de los/as organizadores/as se plasmara

positivamente en el resultado.

El trabajo organizativo, responde basicamente a: ¢Qué queremos hacer?, ¢por qué?,
épara que?, ¢para quiénes?, ;,coOmo?, ¢quienes?, ¢cuando?, ¢dénde?, ¢con qué?, ¢con

quién?, ¢,cuanto?

Tenidas en cuenta “¢qué queremos hacer?”, es ineludible realizar una primera tarea de
andlisis y recogida de datos. Si se trata de ofrecer el servicio a una institucion,
organizacion, centro educativo, ellos lo solicitaran, en ambos casos se debe personalizar
la oferta adaptandola a las circunstancias particulares de cada caso. Se necesita conocer
aspectos del entorno (cultural e historico), de la relacion de los sujetos con ese entorno,
etc.

El proceso organizativo, es trabajo en equipo y consecucion de objetivos comunes.
Karl K. Goharriz (citado en Martin De Andrés, 2009, advierte que una persona sola no
puede satisfacer todas las necesidades y deseos, todas las acciones que se derivan de
un proceso organizativo. Se hace imprescindible la colaboracion de un grupo de

personas, de un esfuerzo coordinado, necesario para alcanzar los mismos objetivos.

» Cumplir los principios de la recreacion:
¢ Tiene lugar dentro del tiempo libre de las personas.
¢ Es una forma de actividad libre, realizada voluntariamente de forma opcional, sin
ninguna compulsion.
¢ Debe cumplir una funcién educativa y auto educadora, a la vez que su practica
coadyuva al trabajo y a la vida social.
¢ Debe estar al alcance de todos independientemente de la edad, sexo, talento y

capacidad.

Segun Basara O. (2001), la actividad fisica del adulto mayor debe regirse por ciertos

principios entre los que conviene citar:

1. Principio de la generalidad o variedad: Es decir, se debe cambiar constantemente el
tipo de actividades, ejemplo, caminar, bailar, jugar, gimnasia, bicicleta y los materiales

(cuerdas, bastones, sillas, colchonetas, balones, toallas, etc.).



2. Principio del esfuerzo: Practicar en forma moderada, regirse por el criterio de que el
ejercicio fisico es bueno para la salud, pero que uno de intensidad superior produce
dafos, lesiones y trastornos psiquicos.

3. Principio de la regularidad: Como norma por lo menos 3 veces por semana,
idealmente 5y con un minimo de 25 min. diarios y maximo de 45 min.

4. Principio de la progresion: La ley metodoldgica de lo mas simple a lo mas complejo; de
lo facil a lo dificil y de lo conocido a lo desconocido. Aumentando ritmos, tiempos y
distancias poco a poco.

5. Principio de recuperacion: Descansar y dormir bien después que se trabaja, sobre todo
si se ha aumentado la intensidad.

6. Principio de la ideonidad: No hacer lo que no se sabe, estudiar y prepararse para
trabajar con los adultos; un programa de adulto mayor, debe decir “Si” al aerobismo y
al trabajo de orientacion especial y coordinacion, a la movilidad, a la flexibilidad y
cuidado con la velocidad y la fuerza.

7. Principio de individualizacién: No hay programa tipo, para todos los adultos mayores;
debe respetarse la individualidad ya que cada adulto es una historia personal.

3.2. Indicaciones metodolégicas para la aplicacion del plan de actividades fisico-
recreativas para el mejoramiento de la ocupacién del tiempo libre del adulto
mayor entre 60-70 afos.

Para la puesta en practica del plan de actividades fisico-recreativas para el mejoramiento
de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios se revisaron las
Orientaciones Teécnicas Metodoldgicas de la Direccion Nacional de Recreacion (SA), en la
cual se establecen ejercicios fisicos teniendo en cuenta las caracteristicas del sujeto y el
estado de salud, no se hace referencia a actividades recreativas con la adecuada
coordinaciéon y apoyo de la comunidad.

Para desarrollar las mismas se realizan las coordinaciones con la direccion e
instituciones de la circunscripcion y del Consejo Popular, teniendo en cuenta el tipo de
actividad, fecha, hora, lugar); se realiza la divulgacion de las mismas, para esto se
utilizardn varias vias como murales, carteles informativos, cartelera promocional,
informacion directa a través de los diferentes CDR de la circunscripcion, todas ellas

promovidas por todos los factores implicados .



Las actividades recreativas requieren de una correcta coordinacion y planificacion por
su complejidad y por estar dirigidas, en este caso al adulto mayor cuya caracterizacion
difiere de otros grupos poblacionales. Como se fundamenta a través de las teorias
estudiadas el envejecimiento del organismo precisa la adecuada realizacion de dichas

actividades.

Indicaciones metodoldgicas

¢ Se debe tener en cuenta las posibilidades y limitaciones del grupo (caracteristicas
del Adulto Mayor).

¢ En la planificacion de las actividades recreativas es necesario conocer y aplicar las
necesidades y motivaciones de este grupo poblacional.

¢ Darle oportunidad a los participantes que valoren y expresen cuéles actividades
recreativas prefieren.

¢ Buscar varias formas de trabajo con la confeccién de diferentes materiales.

+ Facilitarle a cada sujeto del grupo, que obtenga una mayor conciencia de su cuerpo
y de las sensaciones del mismo al realizar las actividades.

¢ Mantener la cohesion y lograr un rol activo dentro del grupo.

¢ Lograr la continuidad y progresion entre las actividades planificadas.

¢ Contemplar objetivos precisos en cada una de las actividades en dependencia del,
diagndstico realizado con anterioridad.

¢ Evitar las improvisaciones.

¢ Hacer sistematicas las actividades recreativas.

¢ Incentivar la creatividad en el adulto mayor, dandole el protagonismo necesario en

la realizacién de las actividades.

3.3. Plan de actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la ocupacion del

tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afos.

Con este plan han quedado elaboradas las actividades fisico-recreativas, orientadas a
contribuir al mejoramiento de la ocupaciéon del tiempo libre, en correspondencia con las
caracteristicas, necesidades y preferencias del adulto mayor entre 60-70 afios de la
circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio. Para

su ejecucion fue precisa la creacion de condiciones en la circunscripcion para ofertar las



actividades, tales como la divulgacion de las mismas con carteles y demas formas de

propaganda con el apoyo de los informantes claves.

El plan de actividades fisico-recreativas posibilitara la transformaciéon a corto y mediano
plazo de la ocupacion del tiempo libre con las diferentes actividades implementadas para
el adulto mayor entre 60-70 afos, familiarizarlos con todas ellas y lograr que desarrollen
sus habilidades y capacidades fisicas para un mantenimiento de su salud. Posibiliten la
transformaciéon de los patrones de conducta y manifestaciones incorrectas, el logro los
objetivos trazados en el menor tiempo posible, pretendiendo con las actividades
elaboradas se logre la aplicacion de los conocimientos en funcion de la creacion;
demuestren capacidad creativa; se sientan motivados en las actividades; expresen las
necesidades culturales, las fisico-recreativas, los gustos y preferencias por las actividades
efectuadas; exterioricen habitos adecuados en la ocupacién del tiempo libre, las
tradiciones en sus creaciones, los valores formados, fortalezcan sus amistades y se

comprometan mas con el colectivo y la comunidad.

Para la puesta en practica de dicha planificacién se hace necesario:

1. Coordinacion y aseguramiento des las actividades a desarrollar en cada caso (tipo de
actividad, fecha, hora, lugar), con su correspondiente divulgacion.

2. Establecimiento de un disefio de actividades por cada actividad general a desarrollar,
incluyendo el objetivo, nombre de la actividad, fecha, hora y lugar de realizacion,
actividades a desarrollar, materiales, recursos e implementos necesarios, personal de
apoyo, responsable, entre otros.

3. Motivar para conquistar una buena dinamica de grupo, a través de elementos que
potencien la integracion entre las personas.

4. Permitir que cada participante escoja los medios, el lugar y la manera de desarrollar
cualquier situacion o tareas, habiendo explorado las posibilidades.

5. El control y la evaluacion es la herramienta fundamental con el fin de llevar a cabo el
seguimiento de todo el plan. Es el medio que nos a permitir revisar constantemente
todas las situaciones que se presentan, tanto técnico como pedagogicas, a fin de

examinar y rectificar, nuestro trabajo para seguir con el plan.



Titulo: Bienestar sano

Las actividades fisico-recreativas elaboradas pretenden propiciar el mejoramiento de la
ocupacioén del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios para de esa forma alcanzar
un bienestar social adecuado. Crean una oferta recreativa acertada, educativa y creativa
con la utilizacion de las instalaciones de la circunscripcion asi como otros lugares
escogidos, segun los gustos y preferencias del grupo, en este caso se les motivaran por
aquellos lugares que contribuyan a elevar su nivel cultural para dar cumplimiento a los
objetivos sociales de la recreacion, en las condiciones concretas del desarrollo del pais.
Las actividades estan orientadas a la recreacion en la naturaleza sin rendimiento, con
una alta libertad reglamentaria, en la mayoria de los casos sin necesidad de implementos

sofisticados y bajo la orientacion del personal capacitado.

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupaciéon del tiempo libre del adulto mayor
entre 60-70 afos de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del
municipio Pinar del Rio a través de la ejecucion de un plan de actividades para el logro
del bienestar social en los mismos, con la ayuda del personal especializado y la

comunidad.

Objetivos especificos

1. Atender a las necesidades, intereses y expectativas individuales de los
participantes.

2. Explotar las capacidades creativas del individuo, de cara a conseguir un sujeto
creador e innovador.
Potenciar la reflexion, el razonamiento, la creatividad.
Potenciar el desarrollo cultural, artistico y natural como via para seguir progresando
como personas activas de la comunidad, potenciando en ellos, sujetos activos y
participativos.

5. Fomentar el trabajo en grupos heterogéneos para la obtencion de buenas
relaciones intergeneracionales, logrando valores comunitarios y comunicativos.

6. Proponer tareas en las que tengan cabida la critica y la reflexion, la tolerancia y el
respeto que les permita exteriorizar conductas adecuadas, de manera personal y
grupal.



E |__Actividades ][ Lugar [ Seccion][Frecuencia] ______ Materisles ] Responsable]

Vamosaconocernos Parque Manana Semanal Lapices, libretas, termo con ] Profesor
mfusiones y tazas
Domlno recreativo Dom|C|I|o de uno de Manana Semanal Lapices, libretas, mesas, juegos || Profesor
los integrantes de domino, sillas termo con
infusiones y tazas
3 | Visita dirigida a la Fébrica “La Manana Semestral Lapices, libretas Profesor
fabrica “La Conchita” Conchita”
Cuidemos  nuestra || Parque Maﬁana Trimestral Lapices, libretas, laminas, videos, || Profesor
comunidad pancartas, revistas, escobas,
recogedores
La historia en el | Parque Mafana J| Bimensual [ Revistas, periddicos, fotografias Profesor
recuerdo

El cocinero/a Domicilio de uno de || Mafiana | Semestral |} Condimentos y otros que los || Profesor
los integrantes abuelos indiquen previo a la
actividad

Juegos de mesas Patio del domicilio de || Tarde Semanal Mesas, juegos de damas, || Profesor
uno de los parchees y cartas, sillas, infusion
integrantes

Festival de bailes | Sala de videos Tarde Trimestral Equipo de sonido, CD Profesor

cubanos

Cumpleafios Sala de videos Tarde Trimestral Equipo de sonido, CD, || Profesor

colectivos comestibles

10 | Visita al necesitado J| Domicilio del || Mafiana J| Quincenal [ Pomos con agua que llevara cada || Profesor

necesitado adulto mayor




1. Nombre: Vamos a conocernos

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través del
intercambio de criterios sobre temas interesantes entre los adultos mayores integrantes
del grupo para ampliar cualidades positivas del caracter, la voluntad y el colectivismo.
Se efectuara en una frecuencia semanal, en el horario de la mafana.

Los materiales son lapices, libretas, termo con infusiones y tazas; el lugar sera en el

pargue; el tipo de organizacién es disperso.

Desarrollo: Se hara una caminata desde el consultorio hasta el parque; el especialista
presentara la actividad, propiciando un clima agradable (puede hacerse contando una
historia que tenga alguna ensefianza para la vida). Posteriormente pedird que se
presenten respondiendo lo siguiente: Nombre, edad, cantidad de hijos y nietos, labor
que realizO; expectativas dentro del grupo, otras que surjan por iniciativas propias. Las

preguntas variardn en cada actividad.

2. Nombre: Dominé recreativo

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través de juegos
de dominé que posibiliten el aumento de la capacidad intelectual, el fortalecimiento de
los valores y la socializacion entre los miembros del grupo.

Se efectuara en una frecuencia semanal en el horario de la mafiana.

Los materiales son lapices, libretas, mesas, juegos de domind, sillas termo con
infusiones y tazas; el lugar sera en el domicilio de uno de los integrantes; el tipo de
organizacion es por parejas.

Desarrollo: El especialista debe presentar la actividad propiciando un clima de
relajacion, motivando un debate sobre la historia del dominé y cuales, a juicio de cada
miembro del grupo, son los beneficios que les reporta jugarlo. Se preparara
adecuadamente el lugar, organizando los materiales a utilizar asi como a las parejas
gue deseen participar. En el caso que haya miembros del grupo que no deseen jugar
dominé serd libre de optar por otra actividad. Se concluira la actividad con una infusion
donde se presentaran las parejas mas destacadas.

3. Nombre: Visita dirigida a la fabrica “La Conchita”



Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través de una
visita dirigida a la fabrica “La Conchita” que posibiliten el conocimiento de la importancia
de las producciones que se realizan en esta fabrica y la elevacion de la cultura general
de los miembros del grupo.

Se efectuara en una frecuencia semestral, en el horario de la mafiana.

Los materiales son lapices, libretas; el lugar sera la fabrica visitada; el tipo de
organizacion es por grupos.

Desarrollo: En este caso el especialista debe haber avisado con anterioridad la
actividad que se va realizar y motivar al grupo conversando con ellos acerca de la
importancia de las actividades que alli se realizan. El desarrollo de la misma se
ejecutara en la propia instalacion, con previa coordinacion con la direccién de la fabrica,
donde se apoyaran de un especialista para el recorrido de las instalaciones y el debate
acerca de la importancia de las frutas y vegetales que alli se procesan para la nutricion

y la salud de la poblacion.

4. Nombre: Cuidemos nuestra comunidad

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través de la
ampliacion de los conocimientos, el cuidado y conservacion del medio ambiente de la
comunidad, la ejecucion de juegos.

Se efectuard en una frecuencia trimestral, en el horario de la mafiana.

Los materiales son l4pices, libretas, laminas, videos, pancartas, revistas, escobas,
recogedores; el lugar serd la sala de videos y el parque; el tipo de organizacion es por
grupos.

Desarrollo: En este caso, el especialista debe haber avisado con anterioridad que esta
actividad se realizara en la sala de videos y el parque de la comunidad, donde se hara
un debate entre los abuelos sobre los problemas ambientales que existen en la
comunidad y que ellos mismos propongan alternativas para eliminar estos. Para apoyar
estos debates se presentaran videos relacionados con este tema, se llevaran fotos y
articulos de revistas y periédicos.

Al finalizar lo expuesto anteriormente o en otra oportunidad, en un terreno que contenga
papeles regados u otros objetos, se pasara al mismo y se efectuara el juego, “un, dos,

tres, chip la basura recogi”.



Los abuelos formaran en fila llevando consigo una escoba y un recogedor, al escuchar
“un, dos, tres, chip”, diran “la basura recogi” y avanzaran tres pasos al frente, en
direccién a la marca puesta por el profesor; si donde se detiene hay basura, con el
recogedor, sin necesidad de agacharse, por las caracteristicas del mismo, y la escoba,
la retiraran y la echaran en bolsas que estaran proximas a ellos. Ganara el que mayor

cantidad de basura recoja (no podra apartarse del recorrido ni apurar el paso).

5. Nombre: La historia en el recuerdo

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través de la
ampliacion de los conocimientos, ejercitando la memoria con el debate sobre diferentes
elementos historicos de la localidad y del pais.

Se efectuard en una frecuencia bimensual, en el horario de la mafana.

Los materiales son revistas, periddicos, fotografias; el lugar sera en el parque; el tipo
de organizacion es por grupos.

Desarrollo: Se realizar4 en cada encuentro el debate de un tema de la historia de la
localidad y/o del pais, previamente preparado, donde los abuelos pueden plantear
acerca de sus propias vivencias y ademas pueden ser invitadas personalidades que

propicien un marco agradable donde todos puedan recordar.

6. Nombre: El cocinero/a

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través del
rescate del arte culinario, mediante la demostracion de recetas culinarias cubanas
aplicadas durante su juventud.

Se efectuara en una frecuencia semestral, en el horario de la mafiana. Los materiales
son condimentos y otros que los abuelos indiquen previo a la actividad, los cuales seran
llevados por ellos mismos. El lugar que se designara para el desarrollo de la actividad
serd la casa de uno de ellos. El tipo de organizacion es por grupos.

Desarrollo: El especialista debe haber coordinado previamente con los adultos
mayores para que en dependencia a la receta a demostrar, lleven los materiales que
necesiten. Ellos escogeran el abuelo que cocinara y entre todos elaboraran la receta
seleccionada.

7. Nombre: Juegos de mesa



Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través del
desarrollo de juegos de mesa como damas, parchees y cartas, mediante la participacion
en enfrentamientos entre ellos.

Se efectuara en una frecuencia semanal, en el horario de la tarde. Los materiales son
mesas, juegos de damas, parchees y cartas, sillas, infusion. El lugar que se designara
para el desarrollo de la actividad ser& el patio de la casa de uno de ellos. El tipo de
organizacion es en duos y cuartetas.

Desarrollo: El especialista debe presentar la actividad propiciando un clima de
relajacion motivando un debate sobre el surgimiento de estos juegos de mesa y
cudles, a juicio de cada miembro del grupo, son los beneficios que les reportan. Se
pueden invitar a otros miembros de la comunidad, los cuales con su experiencia y
motivacion facilitaran la actividad. Se preparara adecuadamente el lugar, organizando
los materiales a utilizar asi como a las parejas que deseen participar. Los que no
deseen jugar, podran recoger por escrito los resultados. Se concluira la actividad con la

oferta de una infusién donde se presentaran a los adultos mayores ganadores.

8. Nombre: Festival de bailes cubanos

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través del
desarrollo de los bailes tradicionales cubanos, reforzando la responsabilidad vy
laboriosidad.

Se efectuard en una frecuencia trimestral, en el horario de la tarde.

Los materiales son equipo de sonido, CD. El lugar que se designara para el desarrollo
de la actividad sera la sala de videos. El tipo de organizacion es en parejas.
Desarrollo: En este caso el especialista debe haber coordinado con los directivos de la
comunidad, de manera que estos le presten la mayor atencion posible. Los miembros
del grupo se preparan por parejas, seleccionan la musica de su preferencia para el
baile, se les debe poner nimero a las parejas y el especialista junto a otros miembros

de la comunidad y familiares del adulto mayor haran el papel de jurado.
9. Nombre: Cumpleafos colectivos

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través del

desarrollo de cumpleafos colectivos, reforzando la responsabilidad y el colectivismo.



Se efectuara en una frecuencia trimestral, en el horario de la tarde. Los materiales
son equipo de sonido, CD, comestibles. El lugar que se designara para el desarrollo de
la actividad seré la sala de videos. El tipo de organizacién es por grupo.

Desarrollo: En este caso el especialista debe haber coordinado previamente con los
directivos del Consejo Popular, la familia y miembros del INDER de la comunidad. Se
celebraran los cumpleafios de los adultos mayores que en el transcurso del trimestre
hayan cumplido afios y con la participacion del resto del colectivo més los invitados por
ellos. Los productos a ofertar seran confeccionados con el esfuerzo de todos y el apoyo
de la comunidad. Se estimularan con objetos realizados por ellos mismos. Se dejara a
los miembros del grupo que, como entes activos, propongan iniciativas que contribuyan

a incentivarse entre ellos.

10. Nombre: Visita al necesitado

Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre a través de
caminatas efectuadas para la visita a los miembros de la comunidad con problemas de
salud, reforzando la responsabilidad, el colectivismo y la cooperacion.

Se efectuara en una frecuencia quincenal, en el horario de la mafiana. Los materiales
son pomos con agua que llevara cada adulto mayor. El lugar que se designara para el
desarrollo de la actividad sera la casa del que se visitara y para efectuarlo, se reuniran
en el consultorio al que pertenecen antes de salir. El tipo de organizacion es por grupo.
Desarrollo: Esta actividad consiste en realizar visitas a los miembros de la comunidad
con problemas de salud, puntualizando en la necesidad de estar al lado del necesitado,

colaborar de alguna manera con el mismo.



3.4. Valoraciéon de la utilidad del plan de actividades fisico-recreativas para el
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70
aflos de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del

municipio Pinar del Rio.

Se efectud una encuesta de satisfaccion al adulto mayor entre 60-70 afios de la
circunscripcion (anexo 10) para determinar el grado de contentamiento respecto al plan
de actividades fisico-recreativas puesto en marcha desde septiembre del 2010 hasta
marzo del 2011, donde 72 de ellos (96%) estuvieron satisfechos con las opciones
brindadas para la ocupacion del tiempo libre y 3 (4%) medianamente satisfecho; de
igual manera sucedié con la variedad de las mismas; respecto al horario en que se
realizaban las actividades, 72 de ellos (96%) estuvieron satisfechos, 2 (2,6%)
medianamente satisfecho y 1 (1,3) insatisfecho.

Se desarroll6 otra entrevista a directivos y técnicos de Cultura Fisica e informantes
claves (ver anexo 11) para determinar el grado de satisfaccion respecto al plan de
actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del
adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La
Conchita” del municipio Pinar del Rio, durante septiembre del 2010 hasta marzo del
2011, destacandose en las respuestas que la propuesta tiene un nivel de aplicabilidad,
puesto que demuestra el proceder pedagdgico en el proceso de Educacion Fisica del
adulto mayor para lograr la integracién social de estos en los circulos de abuelos;
permite la planificacion, ejecucién y control del trabajo con el adulto mayor; tiene un
excelente nivel de aplicabilidad en el contexto comunitario seleccionado, siendo posible
su aplicaciébn de inmediato ya que da respuesta a una necesidad de los adultos
mayores en la comunidad. Agregaron que no necesita de capacitacion previa, pues las
actividades estan correctamente disefiadas, solo requiere de creatividad por parte del
profesor para su implementacion, siendo su introduccién una necesidad. Enfatizaron
que posee nivel cientifico y es un tema actual y necesario, que no altera el contenido
del programa del adulto mayor, solo lo complementa, y organiza teniéndolo en cuenta
elementos de la sociologia y la psicologia, que favorecen el desarrollo del proceso;
resuelve a travées de la investigacion cientifica un problema social cubano,
instrumentando actividades que garantizan el mejoramiento de la ocupacién del tiempo

libre del adulto mayor entre 60-70 afios, aplicacion de los conocimientos en funcion de



la creacion, demostracion de la capacidad creativa, demostracion de las necesidades
culturales, de necesidades fisico-recreativas, de gustos, preferencias por las actividades
efectuadas, motivacion por parte del adulto mayor, manifestacion de hébitos adecuados
en la ocupacion del tiempo libre, de las tradiciones en las creaciones, de los valores
formados, participacion en las actividades fisico-recreativas ofertadas, contribuyendo a
elevar la calidad de vida del adulto mayor y su familia; el nivel de actualidad,
cientificidad y creatividad es magnifico, constituye un arma en manos del docente para
su trabajo diario.

En el pre-experimento realizado durante los meses de septiembre del 2010 hasta
marzo del 2011, donde se recibié el apoyo del profesor de Cultura Fisica Yansiel
Herndndez Gonzélez, teniendo en cuenta las intenciones e indicadores propuesto por el
autor, en cuanto al mejoramiento de la ocupacién del tiempo libre del adulto mayor entre
60-70 afios, aplicacion de los conocimientos en funciéon de la creacion, demostracion de
la capacidad creativa, de las necesidades culturales, de necesidades fisico-recreativas,
de gustos, preferencias por las actividades efectuadas, motivacion por parte del adulto
mayor, manifestacion de habitos adecuados en la ocupacion del tiempo libre, de las
tradiciones en las creaciones, de los valores formados, variedad en las actividades
fisico-recreativas ofertadas, participacion en ellas; se pudo constatar que en todos los
indicadores que en las primeras dos observaciones presentaban resultados bajos, hubo

mejoria considerable.

El resultado fue como sigue: En la tercera, los nimeros 1, 2, 4, 5, 8 y 9 fueron

acreditados de bien; los 3, 6, 7, 10 y 11 de regular, referentes a la motivacion en las

actividades; la demostracion de gustos, preferencias por las actividades efectuadas; la
manifestacion de habitos adecuados en la ocupacion del tiempo libre, la variedad y la
participacion en las actividades fisico-recreativas ofertadas. En la cuarta todos los
parametros fueron estimados de bien. Como existieron mas de dos (2) parametros
evaluados de mal en las dos primeras observaciones, esa fue la valoracion general de
ellas; la tercera fue calificada de regular porque sus parametros estaban estimados
entre esa notificacion y bien. En la cuarta se alcanz6 bien porque todos los indicadores

estaban de igual manera.



Se utilizé el Programa Statistica para obtener la docima de diferencias de proporciones
y conocer el grado de significacion, donde si o < 0,01 la diferencia observada es muy
significativa; si « < 0,05 la diferencia observada es significativa, si o < 0,10 la
diferencia observada es medianamente significativa y si 0,10 < o la diferencia
observada no es significativa; ello arrojo que los parametros analizados anteriormente
con deficiencias en su cumplimiento en la primera observacion, al compararlos con la

cuarta, es muy significativa la diferencia (ver anexo 8).
Conclusiones parciales del capitulo 11l

Se elabord el plan de actividades fisico-recreativas para el mejoramiento de la
ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion
117 del Consejo Popular “La Conchita” teniendo en cuenta las caracteristicas del
adulto mayor; el conocimiento de las necesidades y motivaciones de este grupo
poblacional; se les dio oportunidad a los participantes para que valoraran y
expresaran las actividades fisico-recreativas que preferian; se contemplaron
objetivos precisos en cada una de ellas en dependencia del diagndstico realizado
con anterioridad. La utilidad de la propuesta se evidenci6 en los resultados
obtenidos durante su implementacion y fue avalada gracias a los resultados
alcanzados en el pre-experimento y la encuesta de satisfaccion al adulto mayor,
tributando al mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre
60-70 afios.



Conclusiones

1. La fundamentacion de los antecedentes tedricos referenciales que sustentan la
ocupacioén del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios en el proceso de recreacion
comunitaria a nivel nacional e internacionalevidencian reafirm6 la necesidad de buscar
alternativas, partiendo de las posibilidades de la comunidad, que promuevan la

participacion de los del adulto mayor entre 60-70 afios en las actividades.

2. Los diferentes métodos utilizados permitieron caracterizar la situacion actual de la
ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios, evidenciando dificultades
en la motivacion, la demostracion de gustos, preferencias, la manifestacion de habitos
adecuados en la ocupacion del tiempo libre; la participacién, la variedad de ellas,
relacionado con el plan de actividades fisico-recreativas vigente en la comunidad, su
situacion social, lo cual permiti6 buscar alternativa, a partir de un nuevo plan de

actividades fisico-recreativas para su solucion.

3. El plan de actividades fisico-recreativas elaborado tuvo en cuenta las caracteristicas
del adulto mayor; el conocimiento de las necesidades y motivaciones de este grupo
poblacional; se les dio oportunidad a los participantes para que valoraran y expresaran
las actividades fisico-recreativas que preferian; se contemplaron objetivos precisos en

cada una de ellas en dependencia del diagndstico realizado con anterioridad.

4. La valoracion de la utilidad del plan de actividades fisico-recreativas se desarrollo
utilizando la valoracion critica por los especialistas y su implementacion durante siete
meses, lo que permiti6 comprobar su posibilidad de aplicacion en la comunidad,
alcanzando un impacto positivo en la incorporacion del adulto mayor entre 60-70 afios a

la realizacion de actividades fisico-recreativas para una mejor ocupacion del tiempo libre.
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ANEXOS

Anexo 1: Observacion a las actividades ofertadas para la ocupacion del tiempo

libre al adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcion 117 del

Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio.

Objetivo: Determinar el estado actual de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor

entre 60-70 afos, asi como la preferencia a las actividades existentes.

Parametros

1.

Aplicacion de los conocimientos por parte del adulto mayor entre 60-70 afios en

funcién de la creacion.

2. Demostracion de la capacidad creativa por parte del adulto mayor entre 60-70 afios.

3. Motivacion por parte del adulto mayor entre 60-70 afios en las actividades.

9.

Demostracién de las necesidades culturales por parte del adulto mayor entre 60-70
anos.

Demostracién de necesidades fisico-recreativas por parte del adulto mayor entre 60-
70 afos.

Demostracion de gustos, preferencias por las actividades efectuadas por parte del
adulto mayor entre 60-70 afios.

Manifestacion hébitos adecuados en la ocupacion del tiempo libre por parte del
adulto mayor entre 60-70 afios.

Manifestacion de las tradiciones en las creaciones por parte del adulto mayor entre
60-70 afios.

Demostracion de los valores formados por parte del adulto mayor entre 60-70 afios.

10.Variedad en las actividades fisico-recreativas ofertadas.

11. Participacion en las actividades fisico-recreativas ofertadas.



Anexo 2: Clave por pardmetros de la guia de observacion a las actividades
ofertadas para la ocupacion del tiempo libre al adulto mayor entre 60-
70 afos de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita”

del municipio Pinar del Rio.

1. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 afios aplican los
conocimientos en funcion de la creacion.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios aplican los
conocimientos en funcion de la creacion.
Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afios aplican los
conocimientos en funcion de la creacion.

2. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 aflos demuestran
capacidad creativa.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran
capacidad creativa.
Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 aflos demuestran
capacidad creativa.

3. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 aflos se sienten
motivados en las actividades.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios se sienten
motivados en las actividades.
Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afios se sienten
motivados en las actividades.

4. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran
necesidades culturales.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran
necesidades culturales.
Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran
necesidades culturales.

5. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran
necesidades fisico-recreativas.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran

necesidades fisico-recreativas.



Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afilos demuestran
necesidades fisico-recreativas.

6. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 aflos demuestran
gustos, preferencias por las actividades efectuadas.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran
gustos, preferencias por las actividades efectuadas.
Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran gustos,
preferencias por las actividades efectuadas.

7. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 afilos manifiestan
habitos adecuados en la ocupacién del tiempo libre.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios manifiestan
hébitos adecuados en la ocupacion del tiempo libre.
Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afilos manifiestan habitos
adecuados en la ocupacion del tiempo libre.

8. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 afios manifiestan las
tradiciones en sus creaciones.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios manifiestan
las tradiciones en sus creaciones.
Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afios manifiestan las
tradiciones en sus creaciones.

9. Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran los
valores formados.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran
los valores formados.
Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afios demuestran los
valores formados.

10.Bien: Si existe variedad en 8 actividades fisico-recreativas ofertadas.
Regular: Si existe variedad entre 6-7 actividades fisico-recreativas ofertadas.
Mal: Si existe variedad en 5 actividades fisico-recreativas ofertadas o menos.

11.Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-70 afios participan en las
actividades ofertadas.
Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre 60-70 afios participan en
las actividades ofertadas.



Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70 afios participan en las

actividades ofertadas.

Anexo 3: Clave general de la guia de observacion a las actividades ofertadas para
la ocupacion del tiempo libre al adulto mayor entre 60-70 afios de la
circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio

Pinar del Rio.

Bien
> Silos once (11) parametros estan evaluados de bien.
Regular
> Si todos los pardmetros estan evaluados de regular.
» Si todos los parametros estan evaluados de regular pero existe uno (1) de mal.
» Sitodos los parametros estan evaluados entre bien y regular.
> Si la mayoria de los parametros estan evaluados entre bien y regular pero existe
uno (1) mal.
Mal

» Si existen dos (2) parametros evaluados de mal.

Codificacion
Bien = 3 puntos
Regular = 2 puntos

Mal = 1 puntos



Anexo 4: Resultado de las observaciones a las actividades ofertadas para la
ocupacion del tiempo libre al adulto mayor entre 60-70 afios de la
circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio

Pinar del Rio.

Parametros Ob | Ob J|Ob jOb

1. Aplicacion de los conocimientos por parte del adulto mayorf 3 3 31 3
entr60-70 afios en funcidn de la creacion.

2. Demostracion de la capacidad creativa por parte del adulto ] 3 3 31 3
3. Motivacion por parte del adulto mayor entre 60-70 afios en las || 1 1 2 1 3
4. Demostracion de las necesidades culturales por parte del} 3 3 31 3
5. Demostracion de necesidades fisico-recreativas por parte delj| 3 3 31 3

6. Demostracion de gustos, preferencias por las actividades 1 1 2 3
efectuadas por parte del adulto mayor entre 60-70 afios.

7. Manifestacion héabitos adecuados en la ocupacion del tiempo

libre por parte del adulto mayor entre 60-70 afios.
8. Manifestacién de las tradiciones en las creaciones por parte del
9. Demostracion de los valores formados por parte del adulto 3 3 3 3

10. Variedad en las actividades fisico-recreativas ofertadas.
11. Participacion en las actividades fisico-recreativas ofertadas.
Evaluacion general

Observaciéon: Ob




Anexo 5: Entrevista al adulto mayor entre 60-70 afios de la circunscripcién 117 del

Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del Rio.

Objetivo: Estipular el estado actual de la ocupacién del tiempo libre del adulto mayor
entre 60-70 afios, asi como la preferencia a las actividades existentes.

Por favor, se necesita de su colaboracion para la presente investigacion, contestando

con la mayor veracidad posible las preguntas que a continuacion aparecen.
1. ¢ Participa usted en las actividades fisico-recreativas ofertadas en la comunidad?

a) Fundamente su respuesta teniendo como referencia la aplicacion de sus
conocimientos, de la capacidad creativa, de las tradiciones en las creaciones,

motivacion hacia ellas.

2. ¢Explique las caracteristicas de las actividades que desea realizar para ocupar el
tiempo libre de forma sana?



Tabla 1
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Anexo 6: Entrevista grupal a directivos y técnicos de Cultura Fisica de la
circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar del
Rio.

Objetivo: Para recopilar informacién acerca de la ocupacién del tiempo libre del adulto
mayor entre 60-70 afios en la comunidad y las acciones promocionales que se llevan a

vias de hecho.

Por favor, se necesita de su colaboracion para la presente investigacion, contestando

con la mayor veracidad posible las preguntas que a continuacion aparecen.

1. ¢Considera usted que las actividades fisico-recreativas que se ofertan en el area,
cumplen las expectativas de los adultos mayores entre 60-70 afios? Argumente su

respuesta.

2. En las reuniones con los profesores del Combinado Deportivo se le ha dado
tratamiento a la ocupacion del tiempo libre en los adultos mayores entre 60-70 afios

en la comunidad, teniendo en cuenta gustos y preferencias.

a) ¢Qué acciones, tareas o medidas se han propuesto o se podran trazar?



Anexo 7: Guia de analisis documental

Objetivo: Analizar la informacion documental sobre la ocupacion del tiempo libre del

adulto mayor entre 60-70 afios en la comunidad.

Se realizaron diferentes lecturas a documentos como las Orientaciones Técnicas
Metodoldgicas de la Direccion Nacional de Recreacion, el Programa Nacional del Adulto

Mayor (MINSAP) y otros con la siguiente guia de analisis:

1. Aspectos formales
¢ Numero de documento
¢ Tipo de material
¢ Ubicacion
¢ Elaborado por
¢ Fecha:
2. Categorias fundamentales
3. Otras categorias

4. Observaciones



Anexo 8: Resultado de la comparacion de las observaciones 1 y 4 a las
actividades ofertadas para la ocupacion del tiempo libre al adulto
mayor entre 60-70 afios de la circunscripcién 117 del Consejo Popular

“La Conchita” del municipio Pinar del Rio.
Parametros mm Docima dif
- - proporciones
1. ApllcaC|on de los conocimientos por 92 71 94,6 0,4573
parte del adulto mayor entr60-70 afios en
funcion de la creacion.
2. Demostracion de la capacidad creativa 1
por parte del adulto mayor entre 60—70
anos.
3. Motivacion por parte del adulto mayor 41 546 72
entre 60-70 afos en Ias actividades.
Demostracion las necesidades 67 89 3 70 93 3 0 3934
culturales por parte del adulto mayor
entre 60-70 afos.
5. Demostracion de necesidades fisico- 94,6 0,3386
recreativas por parte del adulto mayor
entre 60-70 anos.
6. Demostracion de gustos, preferencias por J| 42 56 72
las actividades efectuadas por parte del
adulto mayor entre 60-70 afios.
7. Manifestacion hébitos adecuados en la 43 57,3 72
ocupacion del tiempo libre por parte del
adulto mayor entre 60-70 afios.
8. Manifestacion de las tradiciones en Ias 92 71 946 0,4573
creaciones por parte del adulto mayor
entre 60-70 afos.
9. Demostracion de los valores formados 92
por parte del adulto mayor entre 60—70
anos.

10. Variedad en las actividades fl'sico- 50
recreativas ofertadas.

11. Participacion en las actividades fisico- 61,3
recreativas ofertadas.

Si a < 0,01 la diferencia observada es muy significativa; 0,01 < a < 0,05 la diferencia

observada es significativa; 0,05 < a < 0,10 la diferencia observada es

medianamente significativa; 0,10 < a la diferencia observada no es significativa



Comparacién entre la observacion 1y 4 de los parametros con mayores

dificultades

3. Motivacion por parte del adulto 6. Demostracion de gustos,
mayor entre 60-70 afios en las  preferencias por las actividades
actividades. efectuadas por parte del adulto
mayor entre 60-70 afos.

@ Porciento 2
0O Cantidad/Observacion 2
O Porciento 1
0O Cantidad/Observacion 1

Comparaciéon entre la observacién 1y 4 de los parametros con mayores dificultades

100

7. Manifestacion habitos 10. Variedad en las actividades
adecuados en la ocupacion del fisico-recreativas ofertadas.
tiempo libre por parte del adulto

mayor entre 60-70 afios.

O Porciento 2
O Cantidad/Observacion 2
m Porciento 1
@ Cantidad/Observacion 1

Comparacion entre la observacion 1y 4 de los
parametros con mayores dificultades

@ Porciento 2

o Porciento 1

O Cantidad/Observacién 2

O Cantidad/Observacion 1

11. Participacion en las
actividades fisico-recreativas
ofertadas.




Anexo 9: Encuesta de satisfacciéon al adulto mayor entre 60-70 afios de la
circunscripcién 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio
Pinar del Rio.

Objetivo: Determinar el grado de satisfaccion respecto al plan de actividades fisico-
recreativas para el mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre
60-70 afos de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio

Pinar del Rio, durante septiembre del 2010 hasta marzo del 2011.

Por favor, se necesita de su colaboracién para la presente investigacion, contestando

con la mayor veracidad posible las preguntas que a continuacion aparecen (marque con

una cruz X su respuesta)

1. Con las opciones brindadas para la ocupacién del tiempo libre usted se encuentra:
Satisfecho__, medianamente satisfecho____, insatisfecho .

2. Con el horario en que se realizan las actividades fisico-recreativas usted se
encuentra: Satisfecho_, medianamente satisfecho | insatisfecho.

3. Con la variedad de las actividades fisico-recreativas usted se encuentra:
Satisfecho__, medianamente satisfecho____, insatisfecho.



Anexo 10: Resultado de la encuesta de satisfaccion al adulto mayor entre 60-70
afos de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del
municipio Pinar del Rio.

1. Con las opciones brindadas para la ||| Satisfecho

ocupacion del tiempo libre usted Medianamente satisfecho

Insatisfecho

2. Con el horario en que se realizan las || Satisfecho
actividades fisico-recreativas usted |'vedianamente satisfecho

3. Con la variedad de las | Satisfecho --
actividades fisico-recreativas Medianamente satisfecho

Insatisfecho

%



Anexo 11: Entrevista de satisfaccion a directivos y técnicos de Cultura Fisica e
informantes claves.

Objetivo: Determinar el grado de satisfaccion respecto al plan de actividades fisico-

recreativas para el mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre

60-70 afos de la circunscripcion 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio

Pinar del Rio, durante septiembre del 2010 hasta marzo del 2011.

Por favor, se necesita de su colaboracion para la presente investigacion, contestando

con la mayor veracidad posible la pregunta que a continuacion aparece.

1. ¢Considera eficaz la propuesta del plan de actividades fisico-recreativas para el
mejoramiento de la ocupacion del tiempo libre del adulto mayor entre 60-70 afios
de la circunscripcién 117 del Consejo Popular “La Conchita” del municipio Pinar
del Rio teniendo en cuenta la aplicabilidad, necesidad de su introduccion en la

practica, actualidad y nivel cientifico? Fundamente su respuesta.



Anexo 12. Operacionalizacion de las variables

Adulto Ocupacion del Cultura del tiempo libre Participacion popular en || Bien: Si entre el 90-100% de los adultos

mayor tiempo libre mayores entre 60-70 afios aplican los
la cultura o . L

entre 60- conocimientos en funcion de la creacion.

70 afios Regular: Si entre el 80-89% de los adultos

mayores entre 60-70 afios aplican los
conocimientos en funcion de la creacion.

Mal: Si menos del 80% de los adultos
mayores entre 60-70 afios aplican los
conocimientos en funcion de la creacion.

Participacién popular en | Bien: Si entre el 90-100% de los adultos
mayores entre 60-70 afios demuestran

la creacion , ,
capacidad creativa.

Regular: Si entre el 80-89% de los adultos
mayores entre 60-70 afos demuestran
capacidad creativa.

Mal: Si menos del 80% de los adultos
mayores entre 60-70 afos demuestran
capacidad creativa.

Formacion y educacion Motivacion Bien: Si entre el 90-100% de los adultos
mayores entre 60-70 afios se sienten
motivados en las actividades.

para el tiempo libre

Regular: Si entre el 80-89% de los adultos
mayores entre 60-70 aflos se sienten
motivados en las actividades.

Mal: Si menos del 80% de los adultos
mayores entre 60-70 afios se sienten
motivados en las actividades.




Adulto Ocupacion Formacion y educacion para || Necesidades Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores

mayor del tiempo . . culturales entre 60-70 afios demuestran necesidades
: el tiempo libre

entre 60- || libre culturales.

70 afos Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores

entre 60-70 aflos demuestran necesidades
culturales.

Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores
entre 60-70 aflos demuestran necesidades
culturales.

Necesidades Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores
recreativas entre 60-70 afios demuestran necesidades fisico-
recreativas.

Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores
entre 60-70 afios demuestran necesidades fisico-
recreativas.

Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores
entre 60-70 afios demuestran necesidades fisico-
recreativas.

Gustos, Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores
preferencias entre 60-70 afios demuestran gustos, preferencias
por las actividades efectuadas.

Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores
entre 60-70 afios demuestran gustos, preferencias
por las actividades efectuadas.

Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores
entre 60-70 afios demuestran gustos, preferencias
por las actividades efectuadas.




Adulto | Ocupacion del || Formacion y Habitos Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-

mayor || tiempo libre . 70 aflos manifiestan habitos adecuados en la ocupacién del
educacion : :

entre tiempo libre.

60-70 para el tiempo

afios Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre

libre 60-70 afios manifiestan habitos adecuados en la ocupacion
del tiempo libre.

Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70
afios manifiestan habitos adecuados en la ocupacion del
tiempo libre.

Tradiciones Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-
70 afios manifiestan las tradiciones en sus creaciones.

Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre
60-70 afios manifiestan las tradiciones en sus creaciones.

Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70
afios manifiestan las tradiciones en sus creaciones.

Sistemas de || Bien: Si entre el 90-100% de los adultos mayores entre 60-
valores de la| 70 afos demuestran los valores formados.

poblacion Regular: Si entre el 80-89% de los adultos mayores entre

60-70 afios demuestran los valores formados.

Mal: Si menos del 80% de los adultos mayores entre 60-70
anos demuestran los valores formados.
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