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“La prolongacion de la vida y la terapia contra numerosas
enfermedades consiste hoy dia en el ejerciciofisico.”

CastroRuz, F.(1998)
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RESUMEN

En diferentes estudios asociados al adulto mayor, se ha podido constatar los
efectos positivos de la actividad fisica sistematica, por lo que la autora
declara como objetivo: elaborar un plan de acciones para la incorporacion del
adulto mayor del sexo masculino a la practica sistematica de actividades
fisicas. La investigacion, entre los métodos tedricos recoge el historico-l6gico,
analitico-sintético, inductivo-deductivo, hipotético-deductivo y el sistémico-
estructural-funcional. Como método empirico se seleccionan el analisis de
documentos, la entrevista, encuesta, observacion cientifica, triangulacion
metodoldgica, criterios de especialistas y usuario. El aporte tedrico reside en
que se sistematizan, organizan e interrelacionan los contenidos que se
asocian con el objeto de estudio de la investigacion, el aporte practico se
concreta en un sistema de habitos, habilidades y capacidades que
contribuyen a mejorar la salud fisica y mental del adulto mayor. La novedad
cientifica radica en que se aportan acciones concretas, donde se da
respuesta al problema planteado y favorecen la transformacion del estado de
salud fisica y mental de estas personas. Se destacan entre sus principales
resultados la fundamentacion y actualizacion de los referentes tedricos-
metodoldgicos, conformacion de los pasos que guian la propuesta, solucién
del problema declarado y demostracion de su validez.



ABSTRACT

In different studies associated with the older adult, it has been possible to
confirm the positive effects of systematic physical activity, for which the
author states as a goal: to elaborate a plan of actions for the incorporation of
the older adult of the male sex to the systematic practice of activities physical
The investigation, among the theoretical methods, includes the historical-
logical, analytic-synthetic, inductive-deductive, hypothetical-deductive and the
systemic-structural-functional. As an empirical method, the analysis of
documents, interview, survey, scientific observation, methodological
triangulation, criteria of specialists and user are selected. Theoretical content
lies in the systematization, organization and interrelation of the contents that
are associated with the object of study of research, the concrete practical
contribution in a system of habits, skills and abilities that contribute to
improving the physical and mental health of the elderly. The scientific novelty
lies in the fact that concrete actions are provided, where the problem is
answered and favor the transformation of the physical and mental state of
these people. Among its main results stand out the foundation and updating
of theoretical-methodological references, conformation of the steps that guide
the proposal, solution of the declared problem and demonstration of its
validity.
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INTRODUCCION

Sobre el adulto mayor y los factores relacionados con este periodo de la vida, se ha
escrito desde diferentes perspectivas y con mas notoriedad en los Ultimos afios. Eso
obedece fundamentalmente a la preocupacion cada vez mas creciente en las
sociedades contemporaneas, por las personas mayores de sesenta afios, que

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

En Cuba el envejecimiento poblacional es consecuencia de los cambios
socioeconémicos, que permiten una mayor supervivencia generacional, provocado
por las mejorias en la alimentacion, medidas higiénicas, atencion médica, calidad de
vida, entre otros aspectos. En el Anuario del afio 2017 de la Oficina Nacional de
Estadistica e Informacion de la Republica de Cuba (8,1) se confirma ademas, que el
16,3 % de la poblacion sobrepasa los 60 afios de edad, que la esperanza de vida

promedio es de 78 afios, siendo una de las mas elevadas de América Latina.

El envejecimiento es considerado un proceso universal, progresivo, irreversible,
heterogéneo, implica la incapacidad progresiva de adaptacion al medio, para dar
respuesta a este, debido a que las funciones organicas comienzan a decaer, se
produce un decrecimiento en la restitucion de las células, tejidos y érganos, expone
Roa R.M. (67,1) y finaliza, para atenuar estos procesos; es muy importante la

practica sistematica de actividades fisicas.

En esta misma direccion la Organizacién Mundial de la Salud OMS (59,1) plantea
que la practica sistematica de actividades fisicas conlleva a un impacto social
positivo, porque se disminuyen los gastos del estado en problemas de salud y se
alarga el tiempo de autovalencia del individuo, propiciando que el adulto mayor, se
transforme en potencialmente activo, enriqueciendo con su experiencia a la sociedad

y aportando en diferentes areas del desarrollo.

Como antecedentes de la investigacion fueron consultadas diferentes fuentes
bibliograficas, tanto en el dmbito nacional como internacional, entre los que se
destacan, Paglilla, D. (2001), Delgado, F. (2011), Pelegrino, Y. (2012), Diaz, D.
(2012), Santos, T. (2017), Roa, R.M. (2017),con estudios asociados a la vejez y la



actividad fisica sistemética, donde se han podido constatar los efectos negativos de
una vida inactiva, pero con mayor incidencia en esta etapa de la vida, para
conseguir con éxito un envejecimiento saludable, de ahi que las causas que
justifican la necesidad de este estudio y que lo distinguen de otras investigaciones

son las que se presentan a continuacion:

Su conveniencia, reside en la incorporacion del adulto mayor a la practica
sistematica de actividades fisicas de manera controlada y organizada.

La relevancia social, estriba en que se benefician todas las personas, no solo el
adulto mayor, porque se contribuye a mejorar la calidad de vida, disminuir el
consumo de farmacos, mejorar las relaciones interpersonales, independencia,
autoestima, entre otros aspectos de la personalidad.

El valor tedrico de la investigacidn radica en la elaboracion de un plan de acciones,
donde se da respuesta al problema declarado y permite generalizar los resultados a
otras localidades, para ser generalizados y aplicados en otras teorias.

La utilidad metodoldgica se corresponde con el valor tedrico de la investigacion.

En correspondencia con los argumentos anteriores se define como situacion
problémica: son innumerables los esfuerzos que realizan el INDER y el MINSAP,
para mejorar el bienestar y la salud de las personas, pero de forma contradictoria la
incorporacion del adulto mayor del sexo masculino a la practica sistematica de

actividades fisicas en el Reparto Ciudamar municipio Matanzas es casi nula.

Lo anterior permite declarar como problema cientifico a solucionar: ¢como
incorporar al adulto mayor del sexo masculino a la practica sistematica de
actividades fisicas? El objeto de estudio se enmarca en el proceso de
incorporacion del adulto mayor a la practica sistematica de actividades fisicas. Se
declara como objetivo general: elaborar un plan de acciones para la incorporacion
del adulto mayor del sexo masculino a la practica sistematica de actividades fisicas.
Se fija como campo de accién: plan de acciones para la incorporacién del adulto
mayor del sexo masculino a la practica sistematica de actividades fisicas. Para
resolver el problema planteado se pretende demostrar la siguiente hipodtesis

cientifica: un plan de acciones que contemple un diagndstico de la situacién actual,



la capacitacion a profesores de Cultura Fisica y personal de salud, méas el
asesoramiento a las personas longevas y familiares, contribuird a la incorporacion

del adulto mayor del sexo masculino a la practica sistemética de actividades fisicas.

A continuacién, se introducen las definiciones conceptuales, operacionales,

dimensiones e indicadores de las variables independiente y dependiente.

Variable independiente: plan de acciones que contemple un diagnéstico de la
situacion actual, la capacitacion a profesores de Cultura Fisica y personal de salud,
mas el asesoramiento a las personas longevas y familiares. Conceptualmente el plan
de acciones es definido como la organizacion de un sistema de tareas que se
realizan a corto, mediano y largo plazo, que permiten la transformacion del proceso
de atencién al adulto mayor y su incorporacion a la practica sistematica de

actividades fisicas.

La definicion operacional comprende el diagndstico de la situacion actual, la
capacitacion a profesores de Cultura Fisica, personal de salud, mas el
asesoramiento a las personas longevas y familiares, para contribuir a Ila

incorporacion del sexo masculino a la practica sistematica de actividades fisicas.

Variable dependiente: incorporacion del adulto mayor del sexo masculino a la
practica sistemética de actividades fisicas. Se define conceptualmente: como las
acciones concretas que se realizan para lograr que el adulto mayor del sexo

masculino se incorpore a la practica sisteméatica de actividades fisicas.
Operacionalmente se establece cuando se:

Logre fundamentar de forma tedrico-metodoldgica que el plan de acciones que se
presenta contribuye a la incorporacion del adulto mayor del sexo masculino a la
practica sistematica de actividades fisicas.

Demuestren las ventajas del plan de acciones respecto a los métodos y
procedimientos empleados con anterioridad.

El criterio de los especialistas y de usuarios se manifieste de forma significativa a

favor del plan de acciones que se presenta.



Tabla 1. Dimensiones e indicadores de las variables independiente y dependiente.

Variables

Dimensiones

Indicadores

Independiente

Diagnostico de la situacion
actual.

-Analisis de documentos, aplicacion

de entrevistas, encuestas,
observaciones a los sujetos que se
investigan y triangulacion

metodologica.

Capacitacion al profesor de
Cultura Fisica, Médico vy
enfermera de la familia.

Asesoramiento al adulto

mayor y familiares.

-Estudios antecedentes acerca del
adulto mayor.

-Caracteristicas del adulto mayor y
particularidades del sexo masculino.

-Importancia y beneficios de la
practica sistematica de actividades
fisicas.

Dependiente

La incorporacion del adulto
mayor del sexo masculino
a la practica sistematica de
actividades fisicas.

-Estado de salud fisica y mental.

-importancia que le confieren a la
actividad fisica.

-Influencia de la actividad fisica
sistematica en la calidad de vida.

-Empleo del tiempo libre del adulto
mayor.

-Gustos, preferencias y necesidades
de los sujetos que se estudian.

Criterio de los especialistas
y usuarios.

-Validez tedrica del plan de acciones
que se presenta.

La estandarizacion de las variables de control se realiza del modo siguiente:

e Adulto mayor: sexo, edad, estado de salud fisica y mental.

¢ Profesor de Cultura Fisica y personal de salud: titulo académico o cientifico y afios

de experiencia profesional.

e Especialistas: titulo académico o cientifico, afios de experiencia, conocimientos

acerca del tema que se investiga.




e Usuarios: disposiciéon de participar, gustos, preferencias e intereses.

Para llevar a cabo el proceso investigativo se formularon los siguientes objetivos

especificos.

1-Establecer los referentes tedricos y metodolégicos que sustentan el proceso de
incorporacion del adulto mayor a la practica sistematica de actividades fisicas.
2-Caracterizar la situacion actual del adulto mayor del sexo masculino en relacion
con la practica sistematica de actividades fisicas.

3-Determinar los contenidos que conformardn el plan de acciones para la
incorporacion del adulto mayor del sexo masculino a la practica de actividades

fisicas.
4-Demostrar la validez tedrica del plan de acciones que se propone.

Para dar cumplimiento a los objetivos previstos en una poblacion de 113 adultos
mayores, se selecciona de manera intencional una muestra de 15 sujetos del sexo
masculino, los que representan el 13,27 %. En este proceso intervienen ademas 1
profesional de la Cultura Fisica, 1 médico de la familia, 1 enfermera, ademas fueron
tomados en consideracion 15 familiares de las personas investigadas. Todas las
personas estudiadas, laboran o viven en el Reparto Ciudamar, municipio Matanzas,

circunscripcion 45, zona 55.

Se emplea durante el proceso de investigacion, el enfoque dialéctico materialista,

basado en el estudio de la naturaleza del conocimiento, vias, medios, métodos de
acceso a la verdad y su aplicacién, para su fundamentacion se emplean métodos

tedricos como: el histérico-l6gico, analitico-sintético, inductivo-deductivo, hipotético-

deductivo y el sistémico-estructural-funcional.

Dentro de los métodos empiricos se seleccionan el analisis de documentos, la
entrevista, observacion cientifica, triangulacibn metodoldgica, criterios de
especialistas y usuarios. En las técnicas estadisticas y procedimientos para el
andlisis de los resultados se aplican el analisis exploratorio. Los datos obtenidos, se
procesan en el Programa EXCEL, paquete estadistico SPSS 24.00, sobre plataforma
de WINDOWS 10.



El aporte a la teoria de la investigacion reside en que se sistematizan, organizan e
interrelacionan los contenidos que se asocian con el objeto de estudio de la
investigacion, que se enmarca en el proceso de incorporacion del adulto mayor a la

practica sistematica de actividades fisicas.

El aporte practico se concreta en una mayor incorporacion del adulto mayor a la
practica sistematica de actividades fisicas, donde se contribuye a fomentar habitos,
habilidades y capacidades para mejorar su estado de salud fisica y mental,

atendiendo a sus gustos, preferencias y necesidades.

La novedad cientifica radica en que se aporta un plan de acciones, para la
incorporacion del adulto mayor a la practica sistematica de actividades fisicas,
porque contribuye a la transformacion del estado de salud fisica y mental de estas

personas, los resultados pueden ser generalizados y aplicados en otras localidades.

La linea de investigacion en la cual se inserta el tema esta en correspondencia con
el “Perfeccionamiento del sistema educativo”, se inserta al proyecto de “Interaccion
social’ y dentro de la Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica responde a la tarea,

“La actividad fisica y promocién de salud en el entorno social y universitario.”

La investigacion a su vez responde al banco de problemas de la Disciplina Cultura
Fisica Terapéutica y Profilactica, se organiza como sigue: Introduccion, Capitulo |,
donde se abordaran los referentes tedrico-metodolégicos relacionados con la
incorporacion del adulto mayor del sexo masculino a la practica sistemética de
actividades fisicas, en el Capitulo I se informa la situacion de los sujetos
investigados y el Capitulo Il estd destinado a la validacion y presentacion de los
resultados. Todo ello sucedido por las conclusiones, recomendaciones, bibliografia y

anexos.



CAPITULO || PROCESO DE INCORPORACION DEL ADULTO MAYOR A LA
PRACTICA SISTEMATICA DE ACTIVIDADES FISICAS

En este capitulo se abordan los referentes tedricos que sustentan las diferentes
concepciones asociadas al plan de acciones, caracteristicas del adulto mayor con
énfasis en las particularidades del sexo masculino, importancia de la actividad fisica y

sus beneficios en esta etapa de la vida.

1.1Definicién de plan de acciones

En este subacapite se ofrecen los criterios de varios autores en relaciéon con el
término plan de accion o acciones, lo cual contribuira a esclarecer cualquier inquietud
en este sentido.

Un plan de accién segun Pérez, J. y M, Alvarez (63, 1) es un tipo de finalidad que
prioriza las iniciativas mas importantes para cumplir con ciertos objetivos y metas, se
establece como una especie de guia que brinda un marco o una estructura a la hora
de llevar a cabo un proyecto.

Los autores antes citados Pérez, J. y M. Alvarez (63,1) agregan a su vez que: en un
plan de accion se propone la forma de alcanzar los objetivos de forma estratégica,
estableciéndolos con anterioridad, constituyendo el paso previo a la ejecucion efectiva
de una idea o propuesta.

Mucchielli, A. (58,2) establece que todo plan de accién debe conformarse por los
siguientes apartados, para alcanzar los objetivos establecidos: estrategias a seguir,
programas que se pueden emplear, acciones inmediatas que se pueden llevar a cabo,
recursos necesarios para acometer las mismas, fecha de inicio, finalizacion y
responsable.

Estos planes no sélo deben incluir qué cosas quieren hacerse y como; también deben
considerar las posibles restricciones, las consecuencias de las acciones vy las futuras
revisiones que puedan ser necesarias, afiade Mucchielli, A. (58,3).

No menos importante es determinar el hecho de que una vez que se ha configurado el
citado plan de acciones, estima Pérez, J. y M. Alvarez (63,1) es determinante su
implementacion, para ello hay que tener en cuenta una serie de elementos que seran

fundamentales, para que sea realmente efectivo y consiga, satisfacer las necesidades



marcadas, como son la motivacion, los procesos de control, evaluacion vy
compensacion.

El control del plan de acciones debe realizarse en todo momento de su
implementacion, desde el inicio y hasta el final. Al realizar un control en medio del
plan, el responsable tiene la oportunidad de corregir las cuestiones que no estan
saliendo de acuerdo a lo esperado, afirma Pérez, J. y M. Alvarez (63,2). En cuanto al
control tras su finalizacion, el objetivo es establecer un balance y confirmar si los
objetivos planeados han sido cumplidos.

Después de definir qué es un plan de accién o acciones, se procede a la
caracterizaciéon del adulto mayor, como parte fundamental dentro del proceso de
investigacion que se presenta, para abordar algunos aspectos que distinguen esta

etapa de la vida.

1.2 Caracterizacion del adulto mayor

En estudios realizados por Rodriguez, K. D. (66,1) se sefiala que: “... el adulto mayor,
la adultez tardia, la tercera edad o la vejez, comprende aproximadamente el periodo
gue media entre los sesenta y ochenta afios; ya que después de los ochenta se habla
hoy en dia, de la cuarta edad.” Referente a lo antes expuesto fue aprobada durante el
Simposio Internacional de Gerontdlogos, efectuado en el afio 1962, la siguiente

clasificacion por edades:

60-74 afos (edad madura).

75y mas afios (ancianidad).

Se define como adulto mayor, a las personas que se encuentran en la fase del declive
en la vida, sin tener en cuenta que cada dia esta etapa se prolonga mas y se logran
mejores estados de salud, comentan Armengot, N. y M. Moreno (7,2): “Hablar de
adulto mayor es hablar de una época muy amplia de la vida, que engloba aquellas
edades situadas mas alla de los 60 - 65 afios, cuyo limite superior es el propio limite

de la vida.”

Prosigue este mismo autor que el envejecimiento de los seres humanos es el

resultado de la interaccion muy compleja de factores bioldgicos, psicolégicos y



sociales. En esta etapa no solo afectan los problemas de salud, sino otro grupo de
factores, que se denominan de riesgo social en la vejez, lo que conlleva en ocasiones
a ser considerados los ancianos como dificiles, por quienes los rodean y es alarmante

en estos casos el nivel de rechazo que se establece.

De acuerdo a estudios realizados por el fisidlogo y neurocientifico Mora, F. (57,3)
desde el punto de vista bioldégico se comienza a envejecer a partir de los 30 afios de
edad, ya que comienza el deterioro del programa genético. Sostiene ademas que a
esta edad comienza el cambio de la fisonomia, porque se aumenta de peso,
disminuyen el metabolismo y los niveles de ciertas hormonas, aparecen cambios en

los patrones de suefio y se comienza a perder en algunos casos la memoria.

Enfatiza Mora, F. (57,5): “...el envejecimiento estid asociado al deterioro de un
organismo maduro, como resultado de los cambios ligados al tiempo, esencialmente

irreversible e intrinseco a todos los miembros de la especie.”

En este sentido Pont, P. (64.1), es del criterio que el envejecimiento es un fenébmeno
universal y por tanto, un tema importante en la sociedad global del siglo XXI, cuando
se persigue la construccién de un ambiente favorable para el bienestar del individuo,

la familia y la sociedad.

En contraposicién Ferber, A. y A, Soler (38,4) conciben que,” todo cuerpo es sano,
sean cuales sean las modificaciones que presente al llegar a la vejez, siempre y
cuando la persona mayor presente un estado de bienestar y al mismo tiempo
demuestre de manera continuada, que quiere mantenerlo, con habitos de vida

alimentaria, social y de movimiento, seguidos conscientemente...”

Persiste los mismos autores en que: la vejez no necesariamente tiene que ser un
periodo, donde primen las enfermedades o los problemas de salud. Por el contrario,
es una etapa donde existe mucha mas libertad debido a que la persona ya no tiene

que trabajar y sus hijos son mayores.

Por otra parte, expresa Robinson, J. (68,3) que las caracteristicas del adulto mayor
dependen mucho de la personalidad de cada individuo, las condiciones del ambiente,

el modo y estilo de vida, los sintomas atribuidos a la vejez como consecuencia de un



estilo de vida inactivo, pasivo, el desanimo, la soledad. Lo mas impresionante es que
tales cambios pueden ser revertidos, si el anciano asume una vida activa, dinamica,
animosa, impulsada por motivos que le den sentido a su existencia, si realiza
actividades interesantes y atractivas y mantiene un nivel de participacion social activa,
puede lograr la maravilla de un rejuvenecimiento y conseguir atrasar el reloj biolégico

de diez a quince afios.

Expresa Denis, T. (34,1). “Al llegar a ser adulto mayor se pasa por un proceso
extraordinario, donde usted se convierte en la persona que debia haber sido
siempre.”’En este mismo sentido comenta Dominguez, A. (36,1) que “... el
envejecimiento no es la juventud perdida, sino una nueva etapa de oportunidad y

fuerza.”

Se toman de referentes otros criterios de Dominguez, A. (36,2) muy alentadores como
los que siguen:”... no trate de ser joven, solo abra su mente, mantenga intereses en
cosas. Hay tantas cosas que no vamos a vivir el tiempo suficiente para averiguar por
eso hay que vivir el dia a dia y lo mas importante sentirse siempre joven realizando
siempre actividades fisicas... “. “Es una edad propicia para hacer balance. Ha pasado
la mitad de la vida y es un momento en el que se evalia “qué he vivido y qué me

queda por vivir’.

Como cierre del subacéapite es importante sefalar que algunos paises desarrollados
de los continentes Europeo y de América del Norte, fueron los primeros en manifestar
signos de envejecimiento poblacional, hoy dia el fenbmeno se extiende a naciones en
vias de desarrollo, con voluntad politica para la atencién a la vejez. Cuba es uno de
los paises que mas se destaca por el envejecimiento poblacional en América Latina y

el Caribe.

1.2.1 Diferentes cambios que ocurren en el adulto mayor

Los cambios mas visibles en el adulto mayor son los fisiolégicos, segun Campos, |.
(14,2) las células del cuerpo se regeneran de forma mas lenta, haciendo que la piel se
vea arrugada por pérdida de la elasticidad e hidrataciéon. Ademas, disminuye la masa

Osea, lo que implica una predisposicion a las fracturas y la osteoporosis. Existen otros
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cambios fisiolégicos como la disminucion de la saliva, reduccion de las encias, déficit
de dientes (necesidad de utilizar protesis dentales).

Pueden ocurrir modificaciones a nivel nutricional, expone Denis, T. (34,2) lo que
también trae como consecuencias cambios a nivel intestinal. Esto es resultado,
también, de una modificacion hormonal. Los cambios nutricionales se pueden
acomparfar a un aumento de peso (sumado al sedentarismo) y estrefiimiento (como
modificacion de la flora bacteriana en el intestino grueso). Otro de los cambios fisicos
que repercuten en lo nutricional, es la alteracion de las papilas gustativas, que
modifica el sabory el olor de los alimentos.

Asevera Roa, R.M. (67,4) que el adulto mayor en su cerebro pierde neuronas de
forma generalizada y paulatina, por ende, las funciones cognitivas se ven disminuidas,
pero la actividad fisica sistematica, trae beneficios a nivel organico, cognitivo,
emocional y social, mejorando la condicion fisica, calidad de vida, salud y autoestima
del individuo, provocando que disminuya la dependencia farmacoldgica y se
incremente su participacion social.

A raiz de la falta de actividad fisica, los neurotransmisores se lentifican haciendo que
la informacion se procese de forma mas tardia que en etapas anteriores. De este
modo, las funciones como el analisis, sintesis, ingenio, imaginacién, razonamiento
aritmético, memoria y percepcion, pueden verse alteradas o disminuidas. No obstante,
la capacidad de aprendizaje se mantiene en esta edad, sostiene Ferber, A. y A. Soler
(38,5).

Los organos de los sentidos, alega Pont, P. (64,2) principalmente el oido y la vista, se
deterioran teniendo que en algunos casos Uutilizar lentes o audifonos para poder ver u
oir bien. También puede haber una pérdida del olfato y del gusto.

Las relaciones sociales también cambian, incluso dentro de la misma familia se le dan
menos responsabilidades y en ciertos casos, se los aisla de forma inconsciente,
sustenta Schmidt, M. (71,2). Esto produce un decaimiento psicolégico y hasta una
leve depresion para los adultos mayores, segun expresa el autor expuesto
anteriormente.

Entre los cambios funcionales en el organismo del adulto mayor, aparecen las

enfermedades como la presion arterial alta, accidente cerebro vascular (ACV),
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alzheimer, arterioesclerosis, artritis, artrosis, demencia senil, hipertrofia benigna de
prostata, osteoporosis, parkinson, problemas visuales y auditivos, entre otras.
En esta etapa también ocurren cambios funcionales en el organismo, relacionados

con la edad, que aunque no ocurren al mismo tiempo, se destacan:

elLa disminucion gradual de la fuerza, la movilidad y el equilibrio de los procesos de
excitacion e inhibicion.

eSe acentlan los problemas de memoria y las funciones de los analizadores visuales
y auditivos.

eDisminuye la velocidad de reaccion y aumenta el periodo latente de las reacciones
del lenguaje.

elIrritabilidad, dispersién de la atencidn e inestabilidad emocional.

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

e Reduccion de las posibilidades de reserva del masculo cardiaco.

ePérdida gradual de la elasticidad en el tejido muscular.

e Disminucion de la ventilacién pulmonar.

eAumento de los niveles de colesterol, activandose ademas su sedimentacion en las
paredes de los vasos.

e Atrofia muscular progresiva, por lo que se extiende el tiempo de recuperaciéon del

organismo luego de aplicar una carga fisica.

La falta de actividad laboral, también es otra de las caracteristicas de esta etapa, lo
que obliga a que los adultos mayores necesiten de actividades fisicas y mentales,

para evitar que el deterioro en esta etapa de la vida.

A continuacion se procede a comentar algunas particularidades del adulto mayor del
sexo masculino, por constituir el eje central de la investigacion, es importante destacar
gue se producen cambios estructurales o modificaciones biologicas, que influyen en la

personalidad y rendimiento de los individuos de la tercera edad.
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1.3 Particularidades del adulto mayor del sexo masculino

Dentro de las particularidades del adulto mayor del sexo masculino, expresa Lacub,
R. (54,1), estdn el enfrentarse a los primeros cambios corporales, atravesando un
periodo de pensamientos trascendentales sobre sus retos personales, laborales,
afectivos, economicos, entre otros.

Delgado, J. y M, Coll (33,4) afirman que “...el malestar y la incomodidad con las cosas
mas simples, que antes le resultaban validas, y el replanteamiento continuo de todo lo
gue le rodea son, algunas de las manifestaciones de esta crisis. De cada hombre
dependera que sea una época de transicion, crecimiento o dilema. No hay que mirar a
otro lado. La solucion pasa por darse tiempo para meditar y reflexionar.”

Desde el punto de vista psicolégico se acrecentan los cambios en el estado de animo,
pérdida del impulso sexual, disfuncion eréctil. Ademas, existen mas riesgos de
padecer depresion, afirma el urélogo Lacub, R. (54,2).

El aumento del tamafio prostatico, provoca la compresién progresiva de la uretra
dificultando la miccién, es otra de las patologias mas frecuentes en la tercera edad, “,
asegura Kund, E. (53,4)

Sin dudas, Explica Lacub, R. (54,3) una de las cuestiones que mas le preocupa al
sexo masculino a medida que cumplen afios, es la disfuncién eréctil. Varias causas
como las psicoldgicas, neurolégicas, medicamentos, hormonales, entre otras pueden
producir este efecto tan indeseable para los hombres, aunque “...la mas habitual, en
el adulto mayor, es la de origen vascular, sobre todo en varones con factores de
riesgos como la obesidad, diabetes, hipercolesterolemia, tabaquismo. Conviene vigilar
a estos pacientes puesto que, esa disfuncion puede ser el indicio de una enfermedad
cardiovascular oculta.”

Segun Heraldo, E. (45,1) “... en el plano sexual, debido a la disminucién de
testosterona, se reduce el deseo, aunque no desaparece. Tan solo disminuye la
intensidad y la frecuencia con la que se quiere tener relaciones sexuales.” A partir de
los 50 afios, el problema mas habitual “... es mantener una ereccion”, después de los

60 son menos intensas. De forma afortunada, hoy se puede recurrir a medicaciones
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muy eficaces, como la Viagra, para combatir la disfuncion o acudir a “terapia sexual,
para ganar confianza y evitar el miedo a perder la ereccion.

La practica sistematica de actividades fisicas y seguir una dieta saludable, segun
Pelegrino, Y. (62,5) sera la mejor opcion para evitar o, al menos, suavizar los
achaques en esta etapa de la vida. El deseo sexual en el adulto mayor del sexo
masculino, no desaparece, pero si se ve modificado en ciertos casos, por la
disminucion de la presion sanguinea.

Unido a esta crisis existencial, los hombres también presentan cambios hormonales.
‘El sindrome de déficit de testosterona, conocido también como andropausia, se
caracteriza por una caida gradual en los niveles de dicha hormona. Este descenso
puede afectar de forma fisica, provocando la disminucién del tono muscular y de la
fuerza, fatiga, insomnio, riesgo de osteoporosis, aumento de la grasa corporal, entre
otros cambios. Heraldo, E. (45,2).

Otros sucesos biolégicos evidentes como la pérdida del cabello o las canas, por todo
el cuerpo, caracterizan también al adulto mayor. Sin embargo, en cuanto a la piel, los
hombres envejecen mas tarde que las mujeres, porque su piel es mas gruesa y
poseen mas grasa, manifiesta Heraldo, E. (46,2). Aunque los sintomas de
envejecimiento también les llegan con: “... piel mas seca vy fina, arrugas, pérdida de
elasticidad y la aparicion de manchas.”

Este mismo autor prosigue expresando que esto no es mas que la superficie. “A nivel
musculo-esquelético se aprecia un deterioro leve de la masa muscular y menor
tolerancia al ejercicio fisico, sobre todo si hay inactividad.”

Sefala Yarmein, R. (103,2). “En el adulto mayor se produce un cambio sustancial en
las articulaciones, con las alteraciones del cartilago, cuya consecuencia a la larga
culmina en artrosis.”

Es cierto que las primeras variaciones fisicas y fisiologicas afirma Denis, T. (38,2),
comienzan a ser visibles a partir de los 40, pero la tercera edad en los hombres trae
también “una Optima etapa en cuanto a rendimiento intelectual, acumulacién de
experiencias, sabiduria y paciencia.”

Debido a la falta de actividad laboral, los adultos mayores tienden al sedentarismo ello

se evidencia mas en los hombres, pero se ha podido constatar estadisticamente, que
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las mujeres adultas mayores suelen tener mas actividad fuera del hogar que cuando
eran jovenes. Asi, esta es una etapa excelente para poder hacer todas aquellas cosas
gue en la edad madura no pudieron (estudiar, salir, viajar, etc.), por la crianza de los
hijos.

En el caso de los hombres hay una tendencia al sedentarismo, manifiesta Hayer G. E.
(92,6) que en ciertos casos puede traer consecuencias peores, CoOmo entumecimiento
de las extremidades. Esta tendencia opuesta entre hombres y mujeres, es el resultado
de que estos tuvieron una mayor actividad fuera del hogar, que las féminas en la
etapa de la madurez, por tal razon, al llegar a este periodo, el género masculino
prefiere llevar una vida un poco mas sedentaria.

No existe ninguna duda con respecto a que se producen cambios estructurales o
modificaciones biologicas, afirma Alvarez, L. (6,3) que influyen grandemente en la
personalidad y rendimiento del adulto mayor.

Todos estos cambios que se producen en el cuerpo humano, son consecuencia del
deterioro a nivel celular que se producen al alcanzar la vejez, por lo que es necesario
tomar positivamente la idea de realizar actividades fisicas con el fin de contribuir a un
mejor funcionamiento del organismo. Afirma Yarmein, R. (78,2).

Recomienda Kats, M. (51,1) y para culminar este aspecto que es conveniente
practicar deporte “para tener una musculatura fuerte y evitar que progrese la artrosis”,
enfermedad que puede verse agravada, por la tendencia al aumento de peso segun
avanza la edad, debido a la disminucion del consumo de energia basal por parte del
cuerpo y el aumento de los habitos sedentarios.” De ahi la importancia de la actividad

fisica sistematica en el adulto mayor.

1.4 Importancia de la actividad fisica sistematica para el adulto mayor

Para entender que es actividad fisica, es conveniente separar ambos términos para
una mejor comprension. Segun Wikipedia (77s/p) actividad significa accion,
movimiento, presteza, dinamismo, al unir ambos términos entonces se puede
entender que actividad fisica es relativa al cuerpo, actividad corporal, natural, es

ciencia, teoria.
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La actividad fisica se pude entender como el movimiento del cuerpo humano que
produce un gasto energético por encima del nivel metabdlico de reposo. Yarmein, R.
(78,3).

Teniendo en cuenta que el cuerpo humano estd hecho para estar en movimiento,
porque de lo contrario se deteriora, entonces la actividad fisica se convierte en una
necesidad corporal basica, si se renuncia al ejercicio fisico, el organismo funciona por

debajo de sus posibilidades, comenta Roa, R.M. (67,2).

En este sentido la OMS (59,1) reconoce que un cuerpo que ho se ejercita, utiliza
aproximadamente el 27 % de la energia disponible en su organismo, pero este bajo
nivel de rendimiento puede incrementarse hasta el 56 % si se practica regularmente
actividades fisicas, este aumento de crecimiento organico podra ser apreciado en

todos los ambitos de la vida.

Ceballos, J; Arriera, L. A. y E, Morales (16,4) plantean, que el ejercicio y la actividad
fisica reducen el proceso de envejecimiento, es decir, que el decrecimiento funcional
debido a la edad se produce con mayor lentitud, prolongando la vida de las personas
y haciéndolas mas capaces y felices. La actividad fisica habitual puede ayudar
emocionalmente al adulto mayor con estado de salud precaria, atenuando sus
dolencias, asi lo indican estudios realizados en el tema que se aborda. Estos
resultados se suman a la evidencia de que la actividad puede ofrecer beneficios mas

alla del bienestar fisico.

Muchos adultos mayores, especialmente aquellos que padecen de artritis u otras
dolencias, son reacios a realizar ejercicios fisicos, porque piensan que les ocasionara
mas dolor o molestias, pero en muchos estudios realizados se ha demostrado que el
ejercicio continuo y bajo supervision profesional, no presenta riesgos para la salud,
pero se indica consultar con el médico, antes de comenzar un plan de ejercicios
fisicos, asi como la realizacion de un chequeo, que incluya electrocardiograma de
esfuerzo, para conocer todo tipo de riesgo cardiaco, proponen Chirosa, I. y P. Radial
(22,3).
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La actividad fisica frecuente refuerza la sensacién de bienestar fisico y psiquico, pero
se debe tener presente la caracterizacion del adulto mayor, plantea Lohman, T. G.
(55,1) la misma constituye un reto en la actualidad, pues ello requiere de grandes
esfuerzos tedricos que permitan abordar la adultez desde una posicion
auténticamente derivada del desarrollo humano; pues con el envejecimiento existe
una alta probabilidad de alteraciones afectivas y cognitivas que pueden trastornar
ostensiblemente el desenvolvimiento social del individuo. En muchos casos dichas

alteraciones no son valoradas en su justa medida.

Pelegrino, Y. (62,3) reconoce que la actividad fisica es equivalente a salud, porque
pone en marcha todos los mecanismos fisiol6gicos del organismo humano, mejora la
circulacion y el ritmo cardiaco, logrando la disminucién del esfuerzo para el resultado
final de la misma, contribuye a mantener y mejorar el metabolismo, a combatir
algunas enfermedades propias de la inactividad preferentemente y mantiene a la

persona en un éptimo estado psiquico.

Segun Ceballos, J. (16,2) la actividad fisica reduce el proceso de envejecimiento, es
decir el decrecimiento funcional debido a la edad se produce con mayor lentitud,
prolongando la vida de las personas y haciéndolas mas capaces. La respuesta al
ejercicio fisico en los adultos mayores ha sido ampliamente evidenciada y su practica

regular contribuye al mejoramiento de la calidad de vida.

En los Udltimos afios, afirma Garcia, R. (42,5) el entrenamiento mediante ejercicios
fisicos se esta utilizando cada vez mas, como una forma de prevencion y tratamiento
de enfermedades cardiovasculares, porque el mismo puede mejorar la funcién de este
sistema, actuar favorablemente sobre algunos factores de riesgo coronario y disminuir

la incidencia de infarto cardiaco.

El ejercicio fisico regular reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, incrementa la
fuerza, la resistencia y la eficacia del corazon, plantea Robinson, J. (84,3). El musculo
cardiaco de una persona preparada fisicamente es mas eficaz y por tanto, menos

propenso a la fatiga y a la tension.
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Clark, J. (23,1) expresa que con la practica de ejercicios fisicos, el sistema
cardiovascular incrementa su capacidad de transporte, el deporte quema el exceso de
grasa en el cuerpo y controla los depdsitos de grasas en las arterias, reduciendo asi
el riesgo de trombosis. También aumenta el rendimiento del sistema respiratorio, la
capacidad vital de los pulmones (la cantidad de aire inhalado de una vez) y la
ventilacién (la cantidad de aire inhalado en un periodo determinado), también se

incrementan la eficacia del intercambio de gases.

En los musculos que trabajan se produce un aumento del calibre de las arterias (vaso
dilatacion), enfatiza Clark, J. (23,2) con el fin de incrementar el fluo de sangre y
nutrientes. Dicho flujo puede ser hasta quince veces superior al de reposo. Esta
vasodilatacion en la zona muscular activa se debe a “llamadas” producidas por
factores locales. El aumento de calibre de las arterias, estard directamente
relacionado con la intensidad del trabajo efectuado y por tanto, en funcién de las
mayores necesidades de energia. También se produce una vasodilatacion de la red
venosa, encargada de regresar hacia el corazdén y los pulmones la sangre rica en
CO2y pobre en O2.

Ante la presencia de la actividad fisica, el cerebro recibe informacién del aumento de
trabajo de un grupo muscular, dando 6rdenes para que los vasos (arterias y venas) de
otras zonas (musculos en reposo, region abdominal, etc.) disminuyan su calibre y la
sangre se distribuya hacia las zonas de mayor trabajo. Esta redistribucién es muy
importante y una reaccion compensadora fundamental, durante el ejercicio, expone
Carrasco, B. M. (15,2) y continua se produce una disminucién del flujo hacia el rifion,
el higado, bazo y, sobre todo, a nivel intestinal, y un aumento hacia los musculos en

movimiento.

Pont, P. (64,3) opina que el corazdn responde a los mandatos del sistema nervioso
con un aumento de la frecuencia cardiaca y de la fuerza de contraccion de los
ventriculos. Como consecuencia légica, existe mayor necesidad de nutrientes y de

oxigeno por parte de este musculo.
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La actividad fisica sistemética plantea Santo. T. (69,3) ayuda a la socializacién y
reintegracion social, atenta los efectos negativos de algunas enfermedades, reduce la
ingestiéon de medicamentos, mejora la autoestima, disminuye la depresidn, retarda la
aparicion de la osteoporosis. La actividad fisica en muy importante, por lo que debe
aprovecharse este medio para favorecer ambientes mas propicios, y quienes se
encarguen de ello, deben emplear las herramientas necesarias y cientificas, para
potenciar esta actividad en la vejez, de ahi que a continuacién se haga referencia a

los beneficios de la actividad fisica sistematica para el adulto mayor.

1.5 Beneficios de la actividad fisica sistematica para el adulto mayor

La OMS (59,1) plantea que la préactica sisteméatica de actividades fisicas conlleva a un
impacto social positivo, porque contribuye a disminuir los gastos relacionados con las
enfermedades que atentan contra la salud, se alarga el tiempo de autovalencia del
individuo, propiciando que la poblacion adulta mayor, se transforme en
potencialmente activa, enriqueciendo con su experiencia a la sociedad, pudiendo
aportar significativamente en diferentes areas del desarrollo del pais.

Dentro de los beneficios de la actividad fisica, estan el fomento de la salud del ser
humano y aln mas en la vejez. Lo mas conveniente es realizar un chequeo médico
previo, aumentar el ritmo de estos quehaceres lentamente y hacerlos de forma
sistemética y planificada.

La actividad fisica sistematica influye de forma positiva en el desarrollo intelectual y
emocional, lo cual permite desarrollar la creatividad, tener un mejor control de los
problemas, contribuye a mejorar la autoestima, ayuda a socializar, entre otros, y es
por ello que se incentiva la realizacion de actividades fisicas sistematicas.

El ejercicio fisico es sinbnimo de bienestar fisico, mental y social de una persona,

porque dentro de sus beneficios estan la mejoria de:

e Lafuerza muscular para ser mas independiente.
e El equilibrio y con él la prevencién de las caidas.

e La energia se incrementa de forma progresiva.



e Previene o demora la aparicion de enfermedades, como las cardiopatias, la
diabetes o la osteoporosis.
e Los estados de humor y lucha contra la depresion.

¢ Las funciones cognitivas (el funcionamiento del cerebro).

En los Ultimos tiempos, los beneficios de la actividad fisica para la salud han ido
afianzandose a la luz de los hechos que la propugnan, afirma Robinson, J. (84,3), es
medio para prevenir y controlar diversas enfermedades, mantener y recuperar niveles
satisfactorios de salud, mejorando la calidad de vida. En la medida en que la actividad
fisica se encuentra guiada por un profesional debidamente capacitado para ello, es
cuando mas se acerca a parametros saludables, con consecuencias positivas para la

salud individual y dela poblacién en su conjunto.

En el mundo es ampliamente reconocida la funcidn del ejercicio fisico, como promotor
de la salud y la calidad de vida del individuo, exponen Del Riego, M. y B. Gonzalez
(36,8). Dentro de los beneficios de la actividad fisica estan la preparacion desde muy
temprana edad, para que el organismo mejore de forma paralela sus funciones:
cardiacas, mentales, motivacionales y al llegar a la vejez, se vean favorecidas estas

funciones.

El ejercicio fisico puede ayudar no solo a conseguir y mantener un estado de
completo de bienestar fisico, mental y social, sino también a disfrutar plenamente de
la vida, afirman Garcia, R.J. y Mazorra, R. (46,4). El fenbmeno del envejecimiento
poblacional que se esta produciendo en las sociedades mas desarrolladas del mundo,
constituye sin lugar a dudas, una de las transformaciones mas importantes producidas
desde finales del pasado siglo, por lo que se precisa de un grupo de indicaciones

metodoldgicas para planificar las clases de gimnasia con estas edades.

1.6 Indicaciones metodoldgicas a seguir para planificar las clases de Gimnasia

con el Adulto Mayor

En el Programa para el adulto mayor se recogen indicaciones concretas, para la
planificacion de las clases de Gimnasia con estas edades, a continuacion, se hara

referencia a algunas de ellas, donde se debe:
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eSeleccionar ejercicios de caracter dinAmico que no exijan tensiones estaticas
prolongadas.

ePrestar atencion a los ejercicios con inclinacién de la cabeza y el tronco, los mismos
se deben realizar en forma lenta y con aumento gradual de la amplitud. Nunca de
forma rapida y brusca.

e Alternar las posiciones de parado, sentado y acostado. Evitar la posicion de pie de
forma prolongada.

¢ Al movilizar la region cervical, no realizar movimientos bruscos.

eNo caminar con los bordes internos y externos del pie.

eNo realizar ejercicios de doble empuije.

e No realizar ejercicios con mucha separacion de las piernas.

¢ Los ejercicios de estiramientos no deben ejecutarse por mas de 20 segundos.

eNo abusar de los giros y paso atras.

e No realizar abdominales, mucho menos con personas operadas de hernia.

oE| trote y salto solo se realizardn bajo control médico y pedagdégico. En todos los
casos debe anteceder una preparacion y cuando estén incrementados otros
ejercicios.

eL0Os ejercicios respiratorios deben ocupar un lugar destacado, los mismos se deben
alternar durante la clase con otras actividades.

eRealizar otras actividades (campismo, excursiones, visitas a museos, etc.), que
complementan y ayuden a favorecer el estado emocional.

e Utilizar juegos para desarrollar emociones positivas. Los Juegos mas adecuados a
las caracteristicas del adulto mayor pueden ser aquellos que estimulen los

movimientos, pero que no impliquen acciones excitantes ni grandes esfuerzos.

e Los juegos colectivos son beneficiosos, porque facilitan el contacto social,
disfrutando todos de una actividad que los recrea y divierte.
e Los juegos calmantes, se desarrollan por lo general al final de la clase, con ellos se

busca la recuperacion del organismo de una forma amena.
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Se concluye expresando que se logran fundamentar desde el punto de vista tedérico
los términos asociados a: plan de accidn 0 acciones que es una especie de guia que
brinda un marco o estructura para llevar a cabo un proyecto, a su vez se puede inferir
que adulto mayor es un vocablo asociado al envejecimiento de las personas, proceso
natural y progresivo, al hacer énfasis en las particularidades del sexo masculino se
constatan los cambios en el estado de animo, pérdida del impulso sexual, disfuncion
eréctil, entre otros. En el capitulo se precisan ademas la importancia de la actividad
fisica, sus beneficios en esta etapa de la vida e indicaciones metodoldgicas, para la
planificacién de la Gimnasia con el adulto mayor, donde queda demostrado que la
actividad fisica sistematica es muy provechosa, porque garantiza una mejor calidad
de vida, habitos saludables, la prevencion de enfermedades metabdlicas propias de la
modernidad, provocadas por el stress. Cumplido los propdésitos se procede a dar paso

al segundo capitulo.
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CAPITULO Il. LA SITUACION ACTUAL DEL ADULTO MAYOR DEL SEXO
MASCULINO PARA LA INCORPORACION A LA PRACTICA SISTEMATICA DE
ACTIVIDADES FISICAS

En este capitulo se define el tipo de estudio, disefio, poblacion, muestra, son
explicados los métodos tedricos, empiricos, técnicas estadisticas y procedimientos
matematicos que guian el proceso de investigacion, se presentan los resultados del
diagnostico para determinar la situacion actual del adulto mayor del sexo masculino
para la incorporacion a la practica sistematica de actividades fisicas y se finaliza con

una triangulacion metodoldgica.

2.1 Tipo de estudio, disefio, seleccion de la poblacion y muestra

El tipo de estudio responde a las siguientes caracteristicas.

Exploratorio: porque se investiga acerca del adulto mayor, con un mayor énfasis en
el sexo masculino y su incorporacion a la practica sistematica de actividades fisicas,
se busca informacién mediante los sujetos investigados, familiares, médico de la
familia, enfermera y profesor de Cultura Fisica, para conocer las causas que originan
el problema declarado.

Correlacional: se analiza el grado de correlacion que existe entre las variables
independiente y dependiente, para conocer como se comportan, lo que permite
predecir con mayor exactitud el valor aproximado, que se obtendra en una variable,
sabiendo qué valor tiene en la otra.

Descriptivo: es el que mas influencia tiene en la investigacion, porque son estudios
que buscan especificar las propiedades, caracteristicas y perfiles importantes de un
grupo de personas, que son analizados mediante el empleo de la entrevista, encuesta
y observacion cientffica, las cuales favorecen, medir con la mayor precision posible
las dimensiones e indicadores, que inciden en la incorporacién del adulto mayor del
sexo masculino a la practica sisteméatica de actividades fisicas.

Se selecciona un disefio no experimental, donde se define qué se va a evaluar y
como se va a lograr precision en la medicién, ello permite realizar predicciones en
relaciéon con el problema previamente establecido, el objeto de estudio y la hipotesis

declarada.
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Para el cumplimiento de los objetivos trazados en la presente investigacion se
consider6 como muestra intencional a: (1) profesional de la Cultura Fisica, quien
labora habitualmente en la atencion al adulto mayor, (1) enfermera y (1) Médico de la
familia, (15) adultos mayores del sexo masculino y (15) familiares de los mismos,
todos pertenecientes al Reparto Ciudamar municipio Matanzas, circunscripcién 45,
zona 55 (tabla 2).

Tabla 2. Poblacion y muestra seleccionada para el proceso de investigacion

Sujetos investigados Poblacién Muestra %
Profesores de Cultura Fisica. 3 1 33,33
Personal de salud. 8 2 25,00
Familiares del adulto mayor. 113 15 13,27
Adulto mayor del sexo masculino. 113 15 13,27
Especialistas. 67 10 14,92
Usuarios. 15 15 100
Total. 315 62 34,54

2.2 Métodos de investigacion cientifica seleccionados

Para la fundamentacion de la investigacion se asume como método fundamental el
dialéctico materialista, como método general del conocimiento en sus muditiples
formas, principios y leyes de la actividad humana, asi como una de las vias, medios y
métodos de acceso a la verdad y aplicacion del conocimiento. Se seleccionan los
métodos tedricos, empiricos, técnicas estadisticas y procedimientos para una mejor

interpretacion de los resultados de la investigacion.

2.2.1Métodos tedricos

En correspondencia con lo antes expuesto se seleccionan los siguientes métodos
teoricos.

Historico-logico: permite analizar el desarrollo histérico de investigaciones

relacionadas con el adulto mayor, con mayor énfasis en la incorporacion del sexo
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masculino a la practica sistematica de actividades fisicas, encontrar la l6gica interna
del desarrollo, asimismo darle un cauce a la investigaciéon mediante un hilo conductor
coherente, acorde con los objetivos propuestos; de tal forma que permita nutrirse de

informaciones acerca de los antecedentes del tema tratado.

Analitico-sintético: se utiliza durante todas las valoraciones cualitativas que tuvieron
lugar en el marco teorico referencial y el andlisis de los resultados a partir de la
sistematizacion del conocimiento cientifico relacionado con la incorporacion del adulto
mayor del sexo masculino a la practica sistematica de actividades fisicas, permitiendo
conocer las relaciones y componentes del problema declarado, asi como llegar a
interpretaciones esenciales, con el fin de llegar a las conclusiones correspondientes,
para el trabajo en cuestion.

Inductivo-deductivo: es empleado para la determinacién del problema y la
diferenciacion de los objetivos a desarrollar en el proceso investigativo, permitiendo,
que a partir del estudio de la bibliografia asociada con el adulto mayor y la evaluacion
de cada una de las acciones en la atencion a este grupo etario, proceder a la
elaboracién del plan de acciones, establecimiento de las relaciones entre los hechos
analizados, la explicacion de los mismos y conclusiones a las que se arriba en la
presente investigacion.

Hipotético- deductivo: se sustenta en la solucibn al problema detectado,
involucrando las variables independiente y dependiente, que a sSu vez encausa Yy
justifica el proceder investigativo.

Sistémico-estructural-funcional: favorece la interrelacion entre todos sus
componentes y el vinculo con la practica, permite realizar la conformacion del plan de

accion y cada una de sus etapas o pasos y la interrelacion entre sus partes.

2.2.2 Métodos empiricos

Andlisis de documentos: se confecciona una guia (anexo 1) que comprende la
revision de informes de visitas realizadas por el INDER y el MINSAP, registro de
asistencia y evaluacién del profesor de Cultura Fisica, Programa y Orientaciones
metodoldgicas del adulto mayor, lo que contribuye a un estudio mas profundo del

tema que se presenta.
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La entrevista: Permite obtener informaciones relacionadas con el objeto de estudio
en cuestion, estableciendo relaciones interpersonales entre la investigadora, profesor
de Cultura Fisica, enfermera, médico de la familia del consultorio (anexo 2) vy
familiares del adulto mayor (anexo 3). La entrevista se realiza cara a cara, en un clima
de franca sinceridad y cordialidad, para la obtencion de informaciones de forma
amplia acerca de la importancia de la actividad fisica sistematica en la tercera edad.
La encuesta: es estructurada, mixta y sirve para obtener informaciones relacionadas
con el criterio que tiene el adulto mayor en relacion con la importancia de la practica
sistematica de actividades fisicas (anexo 4).

La observacion cientifica: es aplicada a las clases de Gimnasia impartidas por el
profesional de Cultura Fisica al adulto mayor, con la presencia del médico o la
enfermera del consultorio (anexo 5), todos pertenecientes al circulo de abuelos
“Eliseo Noel Camanio”, Reparto Ciudamar del municipio Matanzas.

La triangulacion metodoldgica: facilita la recogida de datos desde distintos angulos,
en este fueron seleccionados la entrevista, encuesta y la observacion cientifica, para
compararlos y realizar un control cruzado entre diferentes fuentes, lo que permite
elevar la objetividad del andlisis.

El criterio de especialistas (anexo 6). fue efectivo para obtener valoraciones
conclusivas de los profesores de la Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica, acerca
del plan de acciones que se presenta, donde se realizan prondsticos reales y
objetivos acerca de la validez de la misma, haciendo mas factible la solucion del
problema planteado en la practica, todo ello sustentado en las recomendaciones
ofrecidas para perfeccionarla.

El criterio de usuarios (anexo 7). es seleccionado para conocer las opiniones del
adulto mayor del sexo masculino, en relacién con el plan de acciones que se
presenta, porque son las personas que disfrutaran de los beneficios de su aplicacion

en la practica.
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2.2.3 Técnicas estadisticas y procedimientos para el andlisis de los resultados

ePara los datos continuos se emplean tablas, permitieron disponer la informacion de
acuerdo con su tipo, cantidad y relacion entre ellas, se determinan los valores
porcentuales, promedio, media aritmética y sumatoria.

elLa tabla de significaciéon porcentual elaborada por Folgueira, R. (44,5) en una hoja
de Excel, la misma fue aplicada para el célculo de los puntos criticos de la distribucién
binomial en la que los datos son calculados con el algoritmo de Bukac, J. (12,4) donde
los valores son: 0.01 altamente significativo, 0.05 muy significativo y 0.1 significativo
(anexo 8).

ePara los procedimientos mateméticos antes mencionados fueron empleado el
paguete Microsoft Excel sobre la plataforma de Windows 10, a fin de facilitar su
analisis, interpretacion y conclusiones, para determinar la comprobacion o rechazo de

la hipoétesis.

2.4. Analisis de los resultados del diagnostico de la situacion actual

Para el andlisis de los resultados se seleccionaron varios métodos empiricos, los
cuales fueron utiles para el diagnéstico de la situacion actual, el cual tiene caracter
cientffico, estd destinado a la obtencion de conocimientos precisos y su objetivo es
determinar la importancia de la practica sisteméatica de actividades fisicas en el adulto

mayor. El diagnéstico que se presenta comprende seis momentos.

e Analisis de documentos.

eEntrevista aplicada al profesor de Cultura Fisica, médico y enfermera del consultorio.
eEntrevista aplicada a los familiares del adulto mayor.

e Encuesta aplicada al adulto mayor del sexo masculino.

eObservacién a clases de Gimnasia con el adulto mayor.

e Triangulacion metodoldgica.

2.4.1 Resultados del analisis de documentos

Para el andlisis de documentos fue elaborada una guia (anexo 1) que comprende:
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eInformes de visitas realizadas por los directivos del INDER y el MINSAP, donde se
comprueban las insuficiencias asociadas a que:

- El profesor de Cultura Fisica, no ha sido visitado por las Direcciones municipal y
provincial del INDER, durante el periodo que comprende la investigacion (septiembre
2018- abril 2019).

- En correspondencia con los argumentos anteriores se puede plantear que se
desconoce el criterio evaluativo del INDER, en cuanto al desemperfio profesional del
profesor de Cultura Fisica con el adulto mayor.

- Se constata de manera general que no existen documentos que evidencien la
presencia del INDER en el circulo de abuelo “Eliseo Noel Camano” del municipio
Matanzas.

-En las visitas realizadas por los directivos del MINSAP, se dejan como
recomendaciones el control sistematico de la presion arterial y de las enfermedades
que padecen los adultos mayores pertenecientes al Reparto Ciudamar municipio
Matanzas.

¢ Registros de asistencia y evaluacion se logro:

- No se cuantifica de manera sistematica el nUmero de ausencias del adulto mayor a
las clases de Gimnasia.

- No se existen evidencias de un analisis detallado de los cambios producidos en el
adulto mayor que se estudia, en el periodo comprendido entre septiembre 2018 y abril
20109.

-No se comparan los avances, estancamientos o retrocesos del adulto mayor en el
periodo que se investiga.

eAnalisis del Programa y orientaciones metodolégicas del adulto mayor posibilitd
detectar:

- En los contenidos del programa, no se reflejan las particularidades de uno u otro
género (sexo masculino y femenino).

-No se precisan ejercicios fisicos para atenuar las enfermedades crénicas no
trasmisibles que padece el adulto mayor.

e Andlisis de la fuerza técnica disponible facilité:
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- Conocer la cantidad de profesionales con experiencia para asumir la responsabilidad
de trabajar con el adulto mayor.

- Proponer a los metoddlogos, el asesoramiento sistematico a los profesores de
Cultura Fisica que laboran con el adulto mayor.

- Determinar cuéles son las limitaciones metodolégicas que poseen los profesionales

para la atencién al adulto mayor.

2.4.2 Resultados de la entrevista aplicada al profesor de Cultura Fisica y

personal de salud

En la entrevista aplicada al profesor de Cultura Fisica, enfermera y médico de la
familia (tabla 3 y anexo 2), debian responder cinco preguntas.

a-Objetivo: determinar si se conoce la importancia de la practica sistematica de
actividades fisicas para el adulto mayor.

b- Periodo de aplicacién: septiembre 2018.
c- Frecuencia de aplicacién: en una sola oportunidad.

d- Materiales utilizados: guia para la entrevista.

Pregunta 1: ¢ conoce cual es estado de salud fisica y mental de los adultos mayores

gue usted atiende?

El 66,66 % de las personas entrevistadas conoce cual es estado de salud fisica y
mental de los adultos mayores que atienden, solo el 33,33 % conoce algo al respecto,
Se ocupan y preocupan por su bienestar, calidad de vida y problemas personales
también, conocen ademas las enfermedades que padecen, ello se justifica por la labor

humanitaria que realizan con ellos de manera sistematica.

Pregunta 2: ¢puede expresar con varios argumentos la importancia de la practica

sistematica de actividades fisicas?

De forma sorpresiva el 100 % de los sujetos logra exponer como argumentos que la
practica sistematica de actividades fisicas, reduce el proceso de envejecimiento,

atenla sus dolencias, provoca sensacion de bienestar, incrementa la fuerza, la
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resistencia y la eficacia del corazén, quema el exceso de grasa en el cuerpo, entre

otros beneficios a la salud fisica y mental.

Pregunta 3: ¢comenta usted con el adulto mayor acerca de la influencia de la

actividad fisica para mejorar su calidad de vida? Argumente su respuesta.

Solo el 33,33 % de los entrevistados comenta acerca de la importancia de la actividad
fisica para mejorar la calidad de vida del adulto mayor y el 66,66 % lo hace algunas
veces. No logran argumentar de manera general que ayudan a la socializacion y
reintegracion social, mejoran las enfermedades cronicas no trasmisibles, como la
hipertension arterial, cardiopatia isquémica, diabetes mellitus, entre otras, reduce la
ingestion de medicamentos, mejoran la autoestima, atentan la depresién, ayudan a

retardar la aparicion de la osteoporosis, entre otros efectos positivos.
Pregunta 4: ¢ conoce usted como emplea el adulto mayor que atiende su tiempo libre?

Un 66, 66 % plantea que no estan seguros de conocer como emplea el adulto mayor
gue atienden su tiempo libre y el 33,33 % solo conoce de algunas actividades que
realizan. Después de la aplicacion de las herramientas de investigacion se conocio
gue de manera general realizan labores del hogar, buscan los mandados, cuidan a los

nietos, ven television y en menor porcentaje consumen bebidas alcohdlicas.

Pregunta 5: ¢le han comentado qué actividades le gustan, prefieren y necesitan

realizar los adultos mayores que atienden?

El 33,33 % de los sujetos no conoce las actividades que le gustan, prefieren y
necesitan realizar los adultos mayores que atienden y el 66,66 % solo conoce algo en
este sentido, después de las propuestas presentadas en el plan de acciones se supo
gue por su orden estan: las clases de Gimnasia, actividades recreativas, culturales,
paseos, excursiones, actividades bailables, cumpleafios colectivos y caminatas

matutinas.
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Tabla 3. Resultados de la entrevista aplicada al profesor de Cultura Fisica y personal

de salud.
Preguntas Si % No % Algo %
1 2 66,66 0 0,00 1 33,33
2 3 100 0 0,00 0 0,00
3 2 33,33 0 0,00 1 66,66
4 0 0,00 2 66,66 1 33,33
5 0 0,00 1 33,33 2 66,66
Media 14 39,99 0,6 19,99 1 39,99

*»P<0.1;, *:P<05; *: P<0.01

Los resultados alcanzados en la entrevista realizada al profesor de Cultura Fisica,
enfermera y médico de la familia, justifican la necesidad de ahondar en el tema, para
conocer acerca del estado de salud fisica y mental del adulto mayor con quien
laboran, profundizar en el conocimiento relacionado con la importancia de la practica
sistematica de actividades fisicas para mejorar su calidad de vida, conocer como

emplean su tiempo libre y las actividades que le gustan, prefieren y necesitan realizar.

2.4.3 Resultados de la entrevista realizada a los familiares del adulto mayor del

sexo masculino

En la entrevista realizada a los familiares del adulto mayor del sexo masculino (tabla 4
y anexo 3), debian responder cinco preguntas.

a-Objetivo: determinar si se conoce la importancia de la practica sistematica de
actividades fisicas para el adulto mayor.

b- Periodo de aplicacion: septiembre 2018.

c- Frecuencia de aplicacion: en una sola oportunidad.

d- Materiales utilizados: guia para la entrevista.

Pregunta 1: ¢conoce cual es estado de salud fisica y mental del adulto mayor que

convive con usted?

En relacion con el estado de salud fisica y mental del adulto mayor que convive en
casa con los familiares entrevistados, se pudo identificar entre los valores que mas se

destacan que el 60 %, si conoce las enfermedades que padecen, preocupantemente
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un 6,66 % no tiene conocimiento en este sentido y el 33,33 % conoce de algunas
enfermedades que padecen, entre las que se encuentran la hipertension arterial,

cardiopatia isquémica y diabetes mellitus.

Pregunta 2: ¢puede expresar con varios argumentos la importancia de la practica

sistematica de actividades fisicas?

El 20 % tiene conocimiento sobre la importancia de la practica sistematica de
actividades fisicas, un 6,66 % conoce algo del tema y el 73,33 % no logra expresar
sus argumentos en relacibn con esta interrogante, ni consiguieron justificar sus
respuestas. Por ello fue necesario un asesoramiento en este sentido, para ofrecerles
argumentos que justifican la importancia de la practica sistematica de actividades
fisicas, porque la misma favorece el desarrollo intelectual y emocional, estimula la
creatividad, atenta el estrés, contribuye a una adecuada autoestima, ayuda a

socializar, entre otros aspectos.

Pregunta 3: ¢comenta usted con el adulto mayor que vive en su casa acerca de la

influencia de la actividad fisica sistematica para una mejor calidad de vida?

El 6,66 % argumenta que si le informa al adulto mayor que vive en su casa acerca de
la influencia de la actividad fisica sistematica, para mejorar su calidad de vida, un 80
% con valores muy significativos estadisticamente, argumenta que no y el 13,33 %

comenta que algunas veces.

Es muy importante comentar con ellos acerca de la influencia de la actividad fisica
sisteméatica, para una mejor calidad de vida, ya que el ejercicio puede ayudar
emocionalmente al adulto mayor con estado de salud precaria, atenuando sus
dolencias. Con el envejecimiento existe una alta probabilidad de alteraciones afectivas
y cognitivas que pueden trastornar ostensiblemente el desenvolvimiento social del

individuo.
Pregunta: 4 ¢ conoce como emplea el adulto mayor que vive con usted el tiempo libre?

Solo el 46,66 % conoce como emplea el adulto mayor su tiempo libre, el 20 %

desconoce esta informaciéon y un 33,33 % afirma conocer algo. De forma general los
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argumentos ofrecidos, por los familiares se fundamentan en: ver television, escuchar
la radio, realizar mandados, cuidar a los nietos, leer el periddico, entre otras

actividades de la vida cotidiana en el hogar y vecindad.

Pregunta 5: ¢conoce las actividades que le gustan, prefieren y necesitan realizar los

adultos mayores que viven en su casa?

Solo el 13,33 % argumenta conocer acerca de las actividades que le gustan, prefieren
y necesitan realizar los adultos mayores que viven en su casa, pero de forma
sorprendente, un 80 % responde que no conocen nada de este aspecto y el 6,66 %
afirma que le han comentado algo referente al tema. Entre las actividades que mas se
destacan dentro de los resultados de la encuesta aplicada atendiendo a los gustos,
preferencias y necesidades estan: las actividades recreativas, culturales, paseos y
excursiones, cumpleafios colectivos, actividades bailables, caminatas matutinas, entre

otras.

Tabla 4. Resultados de la entrevista aplicada a los familiares del adulto mayor del

sexo masculino.

Preguntas Si % No % Algo %
1 9 60 1 6,66 5 33,33
2 3 20 11 73,33 1 6,66
3 1 6,66 12 80** 2 13,33
4 7 46,66 3 20 5 33,33
5 2 13,33 12 80** 1 6,66
Media 4,4 29,33 7,8 51,99 2,8 18,66

*P<0.1;, " P<05; *: P<0.01

Los resultados alcanzados en la entrevista aplicada a los familiares del adulto mayor,
ponen en evidencia la falta de atencién y comunicacion existente, entre ambas partes,
destacandose con valores altamente significativos desde el punto de vista estadistico,
las preguntas tres y cinco, relacionadas con la influencia de la actividad fisica

sistematica para una mejor calidad de vida, los gustos, preferencias y necesidades.



2.4.4 Resultados de la encuesta realizada al adulto mayor del sexo masculino

Se realizd una encuesta al adulto mayor del sexo masculino, para conocer su opinién
en relacion a la importancia de la practica sistematica de actividades fisicas (tabla 5 y
anexo 4).

a-Objetivo: Determinar si se conoce la importancia de la practica sistematica de
actividades fisicas en la tercera edad.

b-Periodo de aplicacién: octubre 2018.

c-Frecuencia de aplicacion: en una sola oportunidad.

d-Materiales utilizados: protocolo de encuesta.

Pregunta 1: ¢ conoce su estado de salud fisica y mental?

En cuanto al estado de salud fisica y mental los sujetos encuestados respondieron en
un 100 % que si lo conocen. Es comiln en esta etapa de la vida, que se acuda
frecuentemente al médico provocado por algunas dolencias o enfermedades, como
resultado muchas veces del estilo de vida llevado a cabo durante la juventud, lo que
trae aparejado enfermedades como la Obesidad, Alzheimer, Arterioesclerosis, Artritis,
Artrosis, Demencia senil, Osteoporosis, Parkinson, problemas visuales y auditivos,
entre otras.

Pregunta 2: ¢considera que es importante la practica sistematica de actividades
fisicas?

Solo un 20 % de los adultos mayores encuestados considera que la practica
sistematica de actividades fisicas es importante y el 60 % piensa que tiene alguna
importancia. Después del asesoramiento los sujetos logran comprender que la
importancia de la practica sistematica de actividades fisicas, incrementa la sensacion
de bienestar fisico, psiquico, les mejora la salud y calidad de vida, les ofrece la
posibilidad de llevar a cabo una vida activa y saludable, entre otros beneficios.
Pregunta 3: ¢conoce cual es la influencia de la actividad fisica sistematica para
mejorar su calidad de vida?

Un 60 % afirma que si conoce acerca de la influencia positiva de la actividad fisica
sistematica para mejorar la calidad de vida, pero el 20 % expresa que conocen algo

en este sentido. Los resultados indican que se debe trabajar en la divulgacion,
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promocion de salud y utilizacion de los diferentes medios de comunicacion masiva, ya
que el ejercicio es una necesidad corporal basica, porque mejora las capacidades y
habilidades fisicas. Sus efectos positivos pueden ayudar a combatir ciertas
costumbres negativas o excesos, como fumar, consumo de alcohol, especialmente en
el adulto mayor.

Pregunta 4: ¢emplea usted su tiempo libre realizando de manera sistematica
actividades fisicas?

Un 46,44 % argumenta que emplea su tiempo libre realizando de manera sistematica
actividades fisicas, pero el 26,66 % expone que no las realizan y en este mismo
porcentaje, declaran que las realizan en algunas ocasiones. Los sujetos manifiestan
que realizan labores domésticas, en la comunidad, ven television, escuchan musica,
lo cual puede traer aparejado enfermedades crénicas no transmisibles propias de la
inactividad, como la cardiopatia, problemas respiratorios, circulatorios, entre otras.
Pregunta 5: ¢ puede realizar usted las actividades que le gustan, prefiere y necesita?
El 40 % de los abuelos muestra que pueden realizar las actividades que le gustan,
prefieren y necesitan, un 13,33 % considera que no lo logran y el 46,66 % puede
realizarlas algunas veces, lo que justifica la necesidad de elaborar un plan de
acciones, que contemple actividades recreativas, culturales, paseos, excursiones,
cumpleafios colectivos, actividades bailables, caminatas matutinas, entre otras.

Tabla 5. Resultados de la encuesta aplicada al adulto mayor del sexo masculino.

Preguntas Si % No % Algo %
1 15 100 0 0 0 0
2 3 20 0 0 9 60
3 9 60 0 0 3 20
4 7 46,66 4 26,66 4 26,66
5 6 40 2 13,33 7 46,66
Media 8 53,332 1,2 7,998 4,6 30,664

*P<0.1;, *:P<05; " P<0.01

Los resultados alcanzados en la encuesta aplicada al adulto mayor, evidencian de

manera general, que el estado de salud fisica y mental de los sujetos investigados es
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regular, a pesar de que conocen la importancia de la actividad fisica, no muestran
interés por realizarlas, tampoco buscan la orientacion, ni poseen la motivacion

necesaria para darle cumplimiento a sus gustos, preferencias y necesidades.

La realizacion de actividades fisicas sistematicas resulta de gran provecho no sélo
con vistas al fortalecimiento de la salud de las personas, sino también como un medio
de prevencién contra el envejecimiento prematuro del organismo, estard menos
propenso a sufrir enfermedades y al deterioro organico; por lo tanto, una vida sana y
activa se alarga y los sintomas de envejecimiento se retrasan, fisioldgicamente, todos

los sistemas del cuerpo se benefician con el ejercicio regular.

2.45 Resultados de las observaciones a clases de Gimnasia con el adulto
mayor

Se realizaron tres observaciones a clases de Gimnasia con el adulto mayor, las
cuales tienen como objetivo: determinar si se conoce la importancia de la practica
sistematica de actividades fisicas para el adulto mayor, las mismas se pueden

apreciar en las tablas (6, 7, 8 y en los anexos 5, 6, 7).
2.45.1 Resultados de la observacién 1 a clases de Gimnasia con el adulto

mayor
Periodo de aplicacién: octubre 2018.  Hora: 9:00 am Participantes: 15

Lugar: Circulo de abuelos “Eliseo Noel Camanio.”

Dimension 1: estado de salud fisica y mental que usted observa en el adulto mayor.
En la primera observacion aplicada se infiere que el 33,33 % de los abuelos presentan
un buen estado de salud fisica y mental, pero el 66,66 % opina que es regular, no se
reflejan resultados en los criterios de excelente y mal. Algunos sujetos investigados se
quejaban de presentar enfermedades crénicas no transmisibles como: la Obesidad,
Asma bronquial, Artrosis, Artritis, enfermedades cardiovasculares, circulatorias, entre
otras.

Dimension 2: grado de participacion del adulto mayor en la clase de Gimnasia.

El 66,66 % de los observadores consideran que el grado de patrticipacién del adulto
mayor a la clase de Gimnasia es bueno y el 33,33 % que es regular, no se recogen

resultados de excelente y mal. Se aprecia motivacion y entusiasmo por las actividades
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que se realizan dentro de la actividad. La representacion masculina es totalmente
nula.

Dimensién 3: comunicacion de la influencia que ejerce la actividad fisica sistemética
para mejorar la calidad de vida del adulto mayor.

El 73,33 % ofrece una evaluacion de regular al aspecto relacionado con la
comunicacion de la influencia que ejerce la actividad fisica sistematica para mejorar la
calidad de vida del adulto mayor, un 26,66 % estima que es buena. Estos argumentos
se explican por la limitada informacion que se ofrece en este sentido por parte del
profesor de Cultura Fisica, antes, durante y después de la clase de gimnasia, en
cuanto a la representante de salud su presencia fue nula.

Dimension 4: empleo del tiempo por parte de los sujetos investigados alrededor de la
clase (5 minutos antes, durante y 5 minutos después).

El 60 % de los observadores estiman que el empleo del tiempo por parte de los
sujetos investigados alrededor de la clase (5 minutos antes, durante y 5 minutos
después), es regular, y un 40 % que es bueno, porque en ese periodo los
representantes del MINSAP no participaron, por lo que no se le tomé la presién
arterial a los abuelos, el profesor de Cultura Fisica imparte su clase de Gimnasia con
alegria, pero casi no se trasmite informacion asociada a la salud, los adultos mayores
participan con entusiasmo Yy deseos de realizar todas las actividades.

Dimension 5: satisfaccion del adulto mayor por las actividades que realiza dentro de la
clase.

La satisfaccion del adulto mayor por las actividades que se realizan dentro de la clase
el 33,33 % los observadores estima que es buena y el 66,66 %, la cataloga de
regular, no se aportan criterios de excelente y mal. Se debe trabajar mas en esta
dimensién, mediante la capacitacién al profesional de Cultura Fisica, asesoramientos
a los abuelos y sus familiares, para desarrollar un mejor trabajo conjunto, que
favorezcan la correcta realizacion de las actividades fisicas y la atencién por parte del

personal de salud, en beneficio del adulto mayor.
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Tabla 6. Resultados de la observaciéon 1 a clases de Gimnasia con el adulto mayor.

Preguntas | Dimensién: clases de Gimnasia con el| E B R M
adulto mayor
1 Estado de salud fisica y mental que usted| 0,00 | 33,33 | 66,66 | 0,00
observa en el adulto mayor.
2 Grado de participacion del adulto mayor| 0,00 | 66,66 | 33,33 | 0,00
en la clase de Educacion Fisica.
3 Comunicacion de la influencia de la| 0,00 | 26,66 | 73,33 | 0,00

actividad fisica sistematica para mejorar la
calidad de vida del adulto mayor.

4 Empleo del tiempo por parte de los| 0,00 | 40,00 | 60,00 | 0,00
sujetos investigados alrededor de la clase.

5 Satisfaccion del adulto mayor por las| 0,00 | 33,33 | 66,66 | 0,00
actividades que realiza dentro de la clase.

Media 0,00 | 33,33 | 46,66 | 0,00

2.45.2 Resultados de la observacion 2 a clases de Gimnasia con el adulto
mayor

Periodo de aplicacion: enero 2018.  Hora: 9:00 am Participantes: 15

Lugar: Circulo de abuelos “Eliseo Noel Camainio.”

Dimension 1: estado de salud fisica y mental que usted observa en el adulto mayor.
En la guia de observacion del mes de enero se pudo observar que en cuanto al
estado de salud fisica y mental mantienen una evaluacion de bien, el cual representa
el 73,33 % y solo 26,66 % argumenta que es regular.

Dimensién 2: participacion del adulto mayor en la clase de Gimnasia.

En cuanto al grado de participacion del adulto mayor en la clase de Gimnasia se pudo
observar una mejoria ya que participaron dos abuelos del sexo masculino le atribuye
el valor de bien, estimado en un 26,66 % y con un 33,33 % de regular.

Dimension 3: comunicacion de la influencia que ejerce la actividad fisica sistematica
para mejorar la calidad de vida del adulto mayor.

Referente a la comunicacion de la importancia de la actividad fisica sisteméatica para
mejorar la calidad de vida del adulto mayor se vio una gran mejoria en cuanto a la

primera observacion pues disminuyd el ndmero de incidencias, y aumento la



evaluacion por parte de los observadores con un valor de bien, considerado en un 60
% yel40% deregular.

Dimension 4: empleo del tiempo por parte de los sujetos investigados alrededor de la
clase (5 minutos antes, durante y 5 minutos despues).

En cuanto al empleo del tiempo libre por parte de los sujetos investigados alrededor
de la clase el 53,33 % lo catalogé de bien y con un 46,66 %de regular (5 minutos
antes, durante y 5 minutos después), porque en ese periodo se ve la participacion de
los representantes del MINSAP vy el profesor de Cultura Fisica en aras de propiciar y
mantener un control médico, fisico y mental.

Dimension 5: satisfaccién del adulto mayor por las actividades que realiza dentro de la
clase.

La satisfaccion del adulto mayor por las actividades que realiza dentro de la clase, es
buena y representa el 73,33 %, ya que solo el 26,66 % considera que es regular. De
forma general y con mayor porcentaje se puede apreciar que todos los parametros
observados tuvieron una evaluacion de bien, por lo que existe una gran mejoria y se
ve el trabajo e interés por parte de los participantes.

Tabla 7. Resultados de la observacién 2 a clases de Gimnasia con el adulto mayor.

Preguntas | Dimensién: clases de Gimnasia con el| E B R M
adulto mayor
1 Estado de salud fisica y mental que usted 0,00 | 73.33 | 26,66 | 0,00
observa en el adulto mayor.
2 Grado de partlc:lpacpn delladulto mayor| o 0o | 26.66 | 73,33 | 0.00
en la clase de Educacion Fisica.
3 Comunicacion de la influencia de la 0,00 | 60,00 | 40,00 | 0,00

actividad fisica sistematica para mejorar la
calidad de vida del adulto mayor.

4 Empleo del tiempo por parte de los 0.00 | 5333 | 4666 | 0.00
sujetos investigados alrededor de la clase. | ' ’ ’

5 Satisfaccion del adulto mayor por las 0.00 | 7333 | 26.66 | 0.00
actividades que realiza dentro de la clase. | ’ ’ ’

Media 0,00 | 57,33 | 42,66 | 0,00
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2.45.3 Resultados de la observacién 3 a clases de Gimnasia con el adulto

mayor
Periodo de aplicacién: abril 2018.  Hora: 9:00 am  Participantes: 15
Lugar: Circulo de abuelos “Eliseo Noel Camanio.”

Dimensién 1: estado de salud fisica y mental que observa en el adulto mayor.

El 86,66 % de los observadores opinan que el estado de salud fisica y mental del
adulto mayor es bueno, valorado de forma estadistica como significativo, ya que los
abuelos sienten un estado de bienestar tanto fisico como mental en las clases de

Gimnasia.
Dimension 2: participacion del adulto mayor en la clase de Gimnasia.

El grado de participacion del adulto mayor en la clase de Gimnasia, segun consideran
los observadores, es bueno, estimado en un 80 %, valorado de forma estadistica
como significativo, ya que la participacion del sexo masculino en las clases no es

nula, pues se evidencia la presencia de algunos de ellos a clases.

Dimension 3: influencia que ejerce la actividad fisica sistematica para mejorar la

calidad de vida del adulto mayor.

En relacion con la influencia de la actividad fisica sisteméatica para mejorar la calidad
de vida del adulto mayor, el 86,66 % de los observadores consideran que es buena, el
profesor de Cultura Fisica hace referencia a la misma en varios momentos de la
clase, contribuyendo a elevar el entusiasmo y la motivacion de los participantes.

Dimension 4: empleo del tiempo por parte de los sujetos investigados alrededor de la

clase (5 minutos antes, durante y 5 minutos después).

El 93,33 % de los observados con cifras altamente significativas, consideran que el
empleo del tiempo, por parte de los sujetos investigados alrededor de la clase es
bueno, porque se evidencia el trabajo del MINSAP y del Profesor de Cultura Fisica (5
minutos antes, durante y 5 minutos después), en relacién con el estado de salud de
los abuelos, el control de la presion arterial y del pulso, para constatar el nivel de

asimilacion de las cargas, motivacion y disposicion de participar en la actividad.
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Dimension 5: satisfaccién del adulto mayor por las actividades que realiza dentro de la

clase.

Referente a la satisfaccion del adulto mayor por las actividades que realiza dentro de
la clase, el 100 % de los observadores consideran que es buena con niveles
altamente significativos desde el punto de vista estadistico, se aprecia buena

participacidon, motivacion y entusiasmo durante toda la clase.

Tabla 8. Resultados de la observacion 3 a clases de gimnasia con el adulto mayor.

No. Dimension: Clases de Gimnasia con el E B R M
adulto mayor

1 Estado de salud fisica y mental que usted | 0,00 | 86,66* | 13,33 | 0,00
observa en el adulto mayor.

2 Grado de participacion del adulto mayor| 0,00 | 80,00** 20 0,00
en la clase de Educacion Fisica.

3 Comunicacién de la importancia de la| 0,00 | 86,66** | 13,33 | 0,00
actividad fisica sistematica para mejorar
la calidad de vida del adulto mayor.

4 Empleo del tiempo por parte de los| 0,00 | 93,33** | 6,66 | 0,00
sujetos investigados alrededor de Ila
clase.

5 Satisfaccion del adulto mayor por las| 0,00 { 100*** | 0,00 | 0,00
actividades que realiza dentro de la
clase.

Media 0,00 | 89,33*** | 10,66 | 0,00

*P<0.1;, *:P<05; " P<0.01

En las observaciones realizadas a clases en los meses de octubre, enero y abril se
pudo apreciar mejoria en el estado de salud fisica y mental del adulto mayor, asi
como su participacion en las clases de Gimnasia. En el empleo del tiempo alrededor
de las clases, se pudo constatar que el personal de salud no siempre estuvo presente
en la observaciones realizadas, para el control de la presion arterial y de cualquier
imprevisto que pudiera presentarse, (5 minutos antes, durante y 5 minutos después).
En cuanto al profesor de Cultura Fisica en la primera observacién, no realizaba la

toma del pulso en las diferentes partes de la clase, aspecto que fue mejorando en lo
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sucesivo. La comunicacion del profesor de Cultura Fisica, médico y enfermera del
consultorio, acerca de la importancia e influencia de la actividad fisica sistematica
para mejorar su calidad de vida, se fue corrigiendo después de la capacitacion
recibida, en relacién al empleo del tiempo por parte de los sujetos investigados
alrededor de la clase, después del la labor sistemética realizada, cada uno fue

comprendiendo cual era su funcion y responsabilidad.

En cuanto a la satisfaccion del adulto mayor por las actividades que realiza dentro de
la clase, se aprecia concientizacion de la importancia de la practica sisteméatica de
actividades fisicas para la salud, ello se videncia en la asistencia, puntualidad, grado
de participacion en las actividades, el deseo de realizarlas bien y motivacién. Lo antes
expuesto se evidencia en los resultados que se reflejan en la media general por
meses, pero con mayor incidencia en la tercera observacion, con niveles altamente

significativos desde el punto de vista estadistico.

2.5 Resultados de la triangulacion metodoldgica

Los resultados de la informacién recogida en la entrevista, encuesta y la observacion
cientifica, (tabla 9) permite realizar una triangulacion metodoldgica, que propicia la
comparacion de los datos, contrastar las informaciones recogidas en los métodos
empiricos seleccionados, enriquecer los contenidos con el propoésito de lograr una
mayor objetividad, confiabilidad y eficacia en los diferentes andlisis realizados en la

investigacion.
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Tabla 9. Resultados de la triangulacién metodoldgica.

No. Métodos Muestra Objetivos Resultados alcanzados
seleccionada

1 Entrevista. Profesor , _de Determinar  si se Los representantes del INDER
Cultura Fisica, conoce la y el M!NSAP conoce,n .Ia
en'fermera y importancia de la |mport§r1.0|a de la .p.ractlca
me(ﬁ_co de la practica sistematica s,ls_tematlca de actividades
fam!l!a Y| de actividades fisicas, para .e.l adulto mayor,
familiares del fisicas para el adulto pero .Ios. familiares no tlgnen
adulto mayor. mayor. conocimientos en este sentido.

2 Encuesta. Adulto mayor. | Determinar si  se | Los adultos mayores

conoce la | encuestados, en un alto
importancia de la | porciento, no conocen la
practica sistematica | importancia  de la practica
de actividades | sistematica de actividades
fisicas para el adulto | fisicas en esta etapa de la
mayor. vida.

3 Observacién. | Profesor  de | Determinar si  se | En la primera observacion se
Cultura Fisica, | conoce la | comprueba que no se conoce
representantes | importancia de la|la importancia de la practica
del MINSAP vy | practica sistematica | sistematica de actividades
adulto mayor. | de actividades | fisicas para el adulto mayor,

fisicas para el adulto | ello se evidencia en el

mayor.

comportamiento de los sujetos
investigados, en las dos
siguientes, los porcentajes van
mejorando.
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CAPITULO Ill. VALIDACION Y PRESENTACION DEL PLAN DE ACCIONES PARA
LA INCORPORACION DEL ADULTO MAYOR DEL SEXO MASCULINO A LA
PRACTICA SISTEMATICA DE ACTIVIDADES FISICAS

En este capitulo se presenta la validacion del plan de acciones por los especialistas y
usuarios consultados, se muestra el resultado de investigacion y se ofrecen

recomendaciones para su aplicaciény sugerencias para extenderlo a otros contextos.

3.1 Validacién del plan de acciones por el criterio de los especialistas

consultados

La validez de un resultado cientifico de investigacién, comprende el hecho de que
este cumpla lo que promete, permiten el logro de los objetivos para los cuales fue
concebido y provoca la transformacion para la que fue creado.

La validacion es pertinente, como predmbulo a su comprobacién en la teoria, por la
seguridad que ello ofrece para ser ajustada y evitar el ensayo- error. Atendiendo a
este posicionamiento de la autora, se considera oportuno optar por el criterio de
especialistas y de usuarios.

Antes de iniciar el proceso de validacion por los especialistas fue confeccionado un
listado inicial de (10) profesionales de la Cultura Fisica, considerados como posibles
candidatos, por cumplir los requisitos, para opinar acerca del tema que se investiga.

En esta seleccion preliminar se tuvo en cuenta los siguientes aspectos:

e Ser graduados de las carreras de Licenciatura en Cultura Fisica o Educacion Fisica.
ePoseer més de 5 afios de experiencia profesional.

eTener conocimientos acerca del adulto mayor, para poder emitir sus criterios y
valoraciones en este sentido.

eDisposicionde participar en la investigacion.

Una vez definida la cantidad de especialistas se procedié a determinar la validez del

plan de acciones que se presenta.

a-Objetivo: comprobar la validez del plan de acciones que se presenta mediante el

criterio de los especialistas consultados.
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b- Periodo de aplicacién: marzo y abril 2019.
c- Frecuencia de aplicacion: dos oportunidades.

d- Materiales utilizados: cuestionario para especialistas.

Se solicitd a los especialistas en una primera oportunidad que emitieran sus criterios
en relacion con el plan de acciones, de donde se derivaron un grupo de

recomendaciones para ser mejorado, entre las que se encuentran:

eIncrementar el nimero de acciones metodologicas para la capacitacion al personal
del INDER y el MINSAP.

eBuscar responsables de cada actividad teniendo en cuenta las caracteristicas del
profesional, su experiencia y grado de compromiso.

eTomar en consideraciéon los cambios que se operen en el adulto mayor durante el
proceso de investigacion.

¢ Definir bien los objetivos y acciones de cada momento del plan de acciones.

Todas las sugerencias fueron consideradas muy importantes a la hora de reajustar el

plan de acciones que se presenta.

En la segunda oportunidad los criterios fueron favorables (tabla 10 y anexo 6), ello se
aprecia en los resultados cuantitativos que se exponen mas adelante. Los mismos
fueron Utiles para determinar la categoria o grado de adecuacion de cada paso y del

plan de acciones en general, segun la opinidn de los especialistas consultados.

Tabla 10. Resultados de la validacion del plan de acciones por el criterio de

especialistas seleccionados.

No. | Aspectos a evaluar MA BA |A PA NA

1 Introduccion-fundamentacion. 100*** | 0,00 (0,00 | 0,00 |0,00
2 Diagnéstico. 90 ** 110 0,00 | 0,00 | 0,00
3 Capacitacion a los profesionales del | 90 *** | 10 0,00 | 0,00 | 0,00

INDER y el MINSAP.

Asesoramiento al adulto mayor y|90** |10 0,00 | 0,00 | 0,00
sus familiares.
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5 Propuestas del plan de actividades. | 100** | 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00

Recomendaciones para su | 100* |0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
implementacion.

7 Valoracion general del plan de | 95** 0,00 | 0,00 | 0,00 | 0,00
acciones.

*»P<0.1;, *:P<05; *: P<0.01

De manera conclusiva se puede apreciar que en la segunda oportunidad la valoracion
general del plan de acciones es evaluado de muy adecuado por todos los
especialistas, con un 95 %, destacandose los valores muy significativos en todos los
aspectos asociados a la introduccion-fundamentacion (100 %), diagnéstico (90 %),
capacitacion (90 %), asesoramiento (90 %), plan de acciones y recomendaciones
(100 %). De modo favorable es meritorio destacar que en ninguna de las dos
oportunidades, los aspectos que se evalian fueron considerados como poco

adecuados o0 no adecuados.

3.2. Validacion del plan de acciones por el criterio de los usuarios

seleccionados

En el instrumento aplicado a los usuarios (tabla 11 y anexo 7) se miden 5 aspectos,
relacionados con las actividades que prefieren, criterio en relacion con el
asesoramiento recibido, significacion teérica que le atribuye al plan de acciones,
sugerencias para su implementacion y valoracién general del plan de acciones.

a-Objetivo: comprobar la validez del plan de acciones que se presenta mediante el

criterio de los usuarios consultados.

b- Periodo de aplicacién: marzo y abril 2019.
c- Frecuencia de aplicacion: dos oportunidades.

d- Materiales utilizados: cuestionario para usuarios.

Dentro de las actividades tomadas en consideracion para la elaboracion del plan de
acciones gque se presenta los sujetos por su orden prefieren con un 100 % las

actividades culturales y cumpleafios colectivos con un 86 %, 66 % los paseos y
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excursiones, todos ellos con niveles altamente significativos desde el punto de vista

estadistico.

Al 80 % de los adultos mayores investigados les gustan las actividades recreativas, el
66,66 % las clases de gimnasia, al 60 % las actividades bailables y solo un 46,66 %

seleccionan las caminatas.

El criterio en relacion con el asesoramiento recibido 80 %, significacién practica 70 %,
sugerencias para su aplicacién 66,66 % Yy valoracion general del plan de acciones 80
%, son evaluados de muy adecuados en todos los casos, considerados como muy
significativos los valores mas altos que se registran. El valor de estos resultados se
incrementa cuando se concluye que los usuarios son las personas que recibiran los

beneficios de la propuesta que se presenta.

Tabla 11. Resultados del criterio de los usuarios en relacién con la valoracion general

del plan de acciones.

MA BA A PA NA

86,66** 13,33 | 0,00 | 0,00 | 0,00

*»P<0.1;, *:P<05; *: P<0.01

En ninguna de las dos oportunidades, los usuarios evaluaron de poco adecuados 0 no
adecuados los aspectos que se miden y ofrecieron las siguientes recomendaciones,

para ser mejorada la propuesta.

e Sistematizar en la practica el asesoramiento al adulto mayor y familiares.
eincrementar el nidmero de actividades atendiendo a los gustos, preferencias y
necesidades del adulto mayor.

¢ Definir responsables de cada actividad

3.3 Cronogramade trabajo para la posible aplicacion del plan de acciones

Para la posible aplicacién eficaz del plan de acciones que se presenta, se hace

necesario conocer su conformacion, mediante un cronograma de trabajo (tabla 12).
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Tabla 12. Cronograma de trabajo para la posible aplicacion del plan de acciones.

Meses

Acciones

Tmwn
@)
@)

E J
N|IE|[A|B|A|U
E N

Elaboracion de los instrumentos de
investigacion.

X

Seleccibn de los sujetos a|Xx
investigar.

Aplicacién de las entrevistas. X

Aplicaciéon de las encuestas. X

Aplicacién de las observaciones X X X

Analisis y validaciéon del plan de X | X
acciones por los especialistas y
usuarios.

Aplicacibn  del programa de | X |X
capacitacion a los profesionales del
INDER vy el MINSAP.

Aplicaciéon del asesoramiento al X | X | X
adulto mayor y familiares.

Fiscalizacion del cumplimiento de [ x | X [X | X | X | X [ X | X |x [X
cada paso del plan de acciones.

Entidad responsable: Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica de Matanzas.
Entidades involucradas: INDER y el MINSAP.

Colaboradores: Profesores de la Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica y

profesionales involucrados en el proceso de investigacion (INDER y el MINSAP).

Recursos y medios necesarios: computadora, Programa Yy Orientaciones
Metodoldgicas para el adulto mayor, bibliografias disponibles y plan de acciones que
se presenta.

Frecuencia de aplicacion: sistematica.
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PLAN DE ACCIONES PARA LA INCORPORACION DEL ADULTO MAYOR DEL
SEXO MASCULINO A LA PRACTICA SISTEMATICA DE ACTIVIDADES FISICAS

1-Introduccién-fundamentacion

En diferentes estudios asociados al adulto mayor y la actividad fisica, se han podido
constatar los efectos negativos de una vida inactiva, pero con mayor incidencia en
esta etapa, ya que es uno de los pilares basicos para conseguir con éxito un

envejecimiento saludable.

Durante la Practica Laboral Investigativa de Cultura Fisica Terapéutica, realizada en
el Reparto Ciudamar municipio Matanzas, en el circulo de abuelos “Eliseo Noel
Camano” la autora y los colaboradores de la investigacion pudieron constatar que la
incorporacion del adulto mayor del sexo masculino a la practica sistematica de

actividades fisicas es casi nula.

Se realiza un estudio que permite establecer los indicadores que se asocian con el
estado de salud fisica y mental del adulto mayor, importancia de la actividad fisica,
influencia de la misma en la calidad de vida de estas personas, asi como conocer los

gustos, preferencias y necesidades de este grupo etareo.

Es importante destacar que en los planes de estudio de la carrera de Licenciatura en
Cultura Fisica y programas del adulto mayor, no se abordan los indicadores ya
citados, ni se dan criterios metodolégicos especificos que contribuyan a integrar,
sistematizar y posibilitar la estructuracién y articulacion del contenido durante todo el
proceso de investigacion, por ello se propone un plan de acciones que auxilie en la

solucién del problema planteado.

La investigacion tiene como base los fundamentos filoséficos, psicopedagogicos,
didactico-metodolégicos y curriculares que se expresan en la concepcion integradora
del plan de acciones que se presenta; los mismos sirven de sustento para enfrentar

los mas diversos problemas del adulto mayor y contribuir a solucionarlos.

Fundamentos filoséficos.
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eComo método filosofico la dialéctica-materialista se pone de manifiesto al abordar la
realidad y reflejar sus leyes objetivas, en el estudio de los fendmenos de la
naturaleza, la sociedad y el pensamiento. Constituye la via cientifica mas general en
este estudio, sirve de base a la investigacion.

eEn la concepcion dialéctico materialista de la vida social, se destaca la importancia
de la actividad como condicion y como modo de existencia del hombre; y en la
investigacion se presenta el proceso de incorporacion del adulto mayor a la practica

sistematica de actividades fisicas.
Fundamentos psicopedagdgicos.

eDentro de las exigencias de la sociedad moderna, esta la adquisicion de
conocimientos basicos en funcion del incremento de las potencialidades humanas, por

lo que autora asume en su investigacion los siguientes enfoques.

Enfoque histérico-cultural: se manifiesta en concordancia con el aporte de Vigotsky, L.
S. (100,2), donde aborda la relacion existente entre la instruccion y el desarrollo. “El
proceso de aprendizaje es instruccion, es desarrollo; se produce en un proceso de

interiorizacion del aspecto social-individual, de lo interno y lo externo.”

eLos enfoques de Ciencia, Tecnologia y Sociedad: se materializan en los aportes
realizados por el colectivo de autores de los programas y orientaciones metodologicas
del adulto mayor (79,3) los cuales se ponen al servicio del adulto mayor, empleando
conocimientos, métodos, procedimientos, vias que contribuyen al fomento de salud y
al mejoramiento de su calidad de vida.

eEnfoque investigativo: responde a la asignatura Cultura Fisica Terapéutica y
Profilactica, porque esta dirigido a resolver situaciones que se les presentan en la
practica cotidiana a los sujetos que se estudian.

eEnfoque educacion permanente: como estrategia del INDER y el MINSAP,
constituye una de las vias necesarias para enfrentar los retos actuales en el fomento y
cuidado del adulto mayor. Este resultado de investigacion incide y se materializa en la

formacion permanente a que estd convocado todo graduado universitario,

50



vinculandose al desarrollo profesional y personal; asi como de su cultura general
integral.

eSe presenta un plan de acciones que integra la capacitacién al profesor de Cultura
Fisica y el asesoramiento al adulto mayor y familiares de los mismos. Las principales
concepciones que han existido en Cuba después de 1959 en relacién con el adulto
mayor y la practica sistematica de actividades fisicas, sirven de fundamento a la
investigacion.

¢ Otro de los soportes de la investigacion son los principios de la actividad fisica entre
los que se encuentran el:

e Sensoperceptual: influencia pedagodgica sobre los érganos de los sentidos, con el
objetivo de crear la representacién completa, correcta y exacta de la materia objeto de

estudio mediante la explicacion y demostracion.

Conciencia y actividad: se lleva a la comprension del adulto mayor las respuestas a

las preguntas ¢ qué hacer? ¢como hacerlo? y ¢ por qué hacerlo?

Asequibilidad e individualizacion: se manifiesta en la correspondencia entre los
objetivos propuestos, las tareas, los medios, los métodos y las posibilidades reales de

cada sujeto.

Sistematicidad: implica el ordenamiento riguroso de los componentes del proceso y de

cada una de sus partes para que se concatenen y presupongan.
Fundamentos curriculares.

El analisis de documentos permite establecer las bases para la investigacion a partir
de las aspiraciones establecidas en los planes de estudio “D” y “E”, programas vy

orientaciones metodoldgicas del adulto mayor.

Ante la situacion problémica explicada y los fundamentos ofrecidos, se presenta el
diagnéstico de la situacion actual, el mismo estuvo encaminado a la obtencién de

conocimientos rigurosos Yy cientificos de la actividad objeto de estudio.
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2-Diagnaéstico

El diagndstico comprende la aplicacion de una entrevista al profesor de Cultura Fisica,
médico, enfermera y familiares de los abuelos investigados, una encuesta dirigida al
adulto mayor del sexo masculino, mas las observaciones a clases de Gimnasia con
las personas de la tercera edad. Estos resultados fueron explicados en el capitulo

anterior.

3-Capacitacion al personal del INDERY el MINSAP

Obijetivo: capacitar al profesor de Cultura Fisica, médico y enfermera de la familia en

relacion a la practica sistematica de actividades fisicas en el adulto mayor.
Vision metodoldgica.

En esta etapa se hace énfasis en la comunicacion y organizacion, apoyados en el
didlogo como forma béasica en cada actividad. Aqui las acciones tienen un matiz
inmediato a la realidad del profesor de Cultura Fisica, médico y enfermera de la
familia, los objetivos favorecen la intencién general del plan de acciones que se
presenta, el cual esta orientado hacia la incorporacion del adulto mayor del sexo

masculino a la practica sistematica de actividades fisicas.

Se recurre a la realizacion de actividades de participacion individual y grupal. La

capacitacion estuvo concebida en el mes de septiembre del 2018. Tabla 13y anexo 9.

Tabla 13. Dosificacién de la etapa de capacitacion al profesor y al metoddlogo de

Educacion Fisica.

No.

Temas (T) y objetivos (O) | Acciones metodoldgicas Organizacion Fecha y horas

T- Estudios antecedentes | -Orientacion de los objetivos | Conferencia, Septiembre

relacionados con el | de la investigacion. debate, H

adulto mayor. Farmiliarizacis | evaluacion 8h.
- aml larizacion .con as | facuente y

O-Comentar acerca de | acciones a realizar como estudio

los estudios colqbgradf)res que independiente.

antecedentes participaran en esta

relacionados  con el | investigacion.
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adulto mayor.

T- Caracteristicas del | -Caracterizacion desde el | Conferencia, Septiembre
adulto mayor y | punto de vista bioldgico, | clase préactica,
particularidades del sexo | psicolégico y social del| debate, 8h.
masculino. adulto mayor. evaluacion
) ) frecuente y
O-Caracterizar al adulto | -Observacion a clases. estudio
(rjnea}ferxoymr;asrélsllijrllir.ldades ‘-Atfer)cién a las diferencias | Independiente.
individuales.
T-Importancia de la | -Determinacion de la | Clase Septiembre
practica sistematica de | importancia de la practica | demostrativa,
actividades fisicas. sistematica de actividades | debate, 8h.
fisicas. evaluacion

O-Analizar la importancia
de la practica sistematica
de actividades fisicas.

-Orientacion de los aspectos
metodolégicos a observar
en la clase de gimnasia con
el adulto mayor.

frecuente y
estudio
independiente.

4- Asesoramiento al adulto mayor y familiares

Obijetivo: asesorar al adulto mayor y sus familiaresen relacién a la practica sisteméatica

de actividades fisicas en el adulto mayor.

Vision metodoldgica.

En esta etapa se hace énfasis en la comunicacién y organizacion, apoyados en el

didlogo como forma basica en cada actividad. Las acciones del asesoramiento

responden a la realidad del adulto mayor y sus familiares en relacion a la practica

sistematica de actividades, los objetivos favorecen la intencion general del plan de

acciones que se presenta, el cual estd orientado para la incorporacion del adulto

mayor del sexo masculino a la practica sistematica de actividades fisicas. (tabla 14 y

anexo 10). Se recurre a la realizacion de actividades de participacion individual y

grupal.
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Tabla 14. Dosificacién de la etapa de asesoramiento al adulto mayor y familiares.

No. | Temas (T) y objetivos (O) | Acciones metodoldgicas Organizacion Fecha y horas

1 T- Estudios antecedentes | -Orientacion de los objetivos | Charlas, noviembre
relacionados con el | delainvestigacion. debate,
adulto mayor. e evaluacion 8h.

-Familiarizacion  con  1as | grg).
O-Comentar acerca de | acciones a realizar como
los estudios | sujetos investigados.
antecedentes o
relacionados  con el | “Comunicacion  de los
adulto mayor. estudios antecedentes
relacionados con el adulto
mayor.

2 T-Caracteristicas del | -Caracterizacion desde el | Charlas, clase | octubre
adulto mayor y | punto de vista biologico, | de Gimnasia,
particularidades del sexo | psicolégico y social del| debate, 8h.
masculino. adulto mayor. evaluacién
O-Caracterizar al adulto | -Observacion a clases. oral.
mayor y particularidades . ) _
del sexo masculino. -Atencion a las diferencias

individuales.

3 T-Importancia y | -Determinacién de la | Clase noviembre
beneficios de la préactica | importancia de la préactica | demostrativa,
sistematica de | sistematica de actividades | debate, 8h.
actividades fisicas. fisicas. evaluacion

oral.
O-Analizar la importancia | -Orientacién de los aspectos
de la practica sistematica | metodolégicos a observar
de actividades fisicas. en la clase de gimnasia con
el adulto mayor.
4 T-Enfermedades croénicas | -Caracterizacion de las | Clase diciembre
no transmisibles. enfermedades crénicas no | demostrativa, 8h
_ transmisibles. debate, '
O-Caracterizar las evaluacion
enfermedades  crdnicas | -Observacion a clases. oral.
no transmisibles. - . :
-Atencion a las diferencias
individuales.

5 T-Comunicacién -Comunicacion intrafamiliar. | Videos y | enero 8 h.

intrafamiliar. peliculas,

-Aplicacion de

54




de

O-Conocer la importancia
la comunicaciéon
intrafamiliar.

escenificaciones familiares.

-Presentaciéon de peliculas y
videos relacionados con el
tema de la familia.

debate,

oral.

evaluacion

5-Propuestas del plan de acciones para la incorporacion del adulto mayor del

sexo masculino ala practica sistematica de actividades fisicas.

Obijetivo: Proponer un plan de acciones para la incorporacion del adulto mayor del

sexo masculino a la practica sistematica de actividades fisicas.

Tabla 15. Propuesta del plan de acciones para la incorporacion del adulto mayor del

sexo masculino a la practica sistematica de actividades fisicas.

No | Actividades Fecha | Hora |Lugar Frecuencia | Participantes | Recursos Responsables
1 | Caminatas Vv 6-8 Comunidad | 3 Adulto mayor | Autorizacion Profesionales
am semanales |y familiares médica del INDER y e
MINSAP
2 | Excursiones SO6D | 7am- | Segun 1 mensual | Adulto mayor | Transporte Profesionales
7pm | solicitud y familiares del INDER y e
Senl‘ana MINSAP
3 | Gimnasia L,MV |89 Areas de la | 2-3 Adulto mayor | Autorizacion Profesionales
para el adulto am comunidad | semanales medicay area | del INDER y e
mayor MINSAP
4 | Ejercicios M,J, S 8-9 Areas de la | 2-3 Adulto mayor | Autorizacion Profesionales
Yoga am comunidad | semanales |y familiares médicay area | del INDER y e
MINSAP
5 | Juego de| SyD |26 Segun 2 Adulto mayor | Mesas y | Profesionales
domino Semana | PM solicitud semanales y familiares dominé del INDER y €
> MINSAP
6 | Juegos de| SOD |24 Segun 1 Adulto mayor | Mesas y | Profesionales
damas Semana | pm solicitud y familiares damas del INDER y e
2 semanal MINSAP
7 | Juegos SoD 2-4 Segun 1 Adulto mayor | Parque de la | Profesionales
recreativos pm solicitud y familiares comunidad del INDER y e
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MINSAP

Semana semanal
3
8 | Visitas al| So6D |26 Segun 2 Adulto mayor | Areas Profesionales
centros Semana | PM solicitud semanales y familiares recreativas del INDER y €
recreativos MINSAP
4
9 | Competencias| SO6D |24 Segun 1 Adulto mayor | Mesas, Profesionales
de ajedrez Semana | pm solicitud semanal y familiares piezas y | del INDER y e
2 tablero MINSAP
10 | Competencias | SO6D |2-6 Piscinas 2 Adulto mayor | Agua clorada | Profesionales
de parchis Semana | PM solicitadas mensuales y familiares del INDER y e
4 MINSAP
11 | Competencias| SO6D |4-6 Segun 1 Adulto mayor | Casas de | Profesionales
de Danzdn Semana | pm solicitud semanal y familiares cultura o | del INDER y €
4 areas MINSAP
habilitadas a
tales efectos
12 | Actividades SoD |46 Segun 2 Adulto mayor | Medios Profesionales
de pesca. Semana | pm solicitud | y familiares seleccionados | del INDER y e
4 semanales MINSAP
13 | Cumpleafios J 7-10 |Areas de la | Cada tres | Adulto mayor | Alimentos vy | Profesionales
colectivos Semana | @M playa” El | meses y familiares musica del INDER y e
4 Tenis MINSAP
14 | Conferencias J 2-4 Escuelas 1 Adulto mayor | Especialistas | Profesionales
sobre Semana | pm comunidad mensual y familiares en el tema del INDER y €
diferentes 4 MINSAP
temas
15 | Intercambios J 2-4 Escuelas 1 Adulto mayor | Especialistas | Profesionales
con nifios y Semana | PM comunidad mensual y familiares en el tema del INDER y €
jévenes 3 MINSAP
16 | Visitas a J 8- Segun 1 Adulto mayor | transporte Profesionales
centros 12pm | solicitud y familiares del INDER y e
L Semana mensual
historicos > MINSAP
17 | Talleres J 4-6 Escuela 1 Adulto mayor | Especialista Profesionales
acerca de la Semana | PM comunidad mensual y familiares enlostemas |del INDER Yy e
musica 1 MINSAP

cubana.
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18 | Competencias | S6D 4-6 Escuela 1 Adulto mayor | Especialista Profesionales
de d_eC|ma Semana | PM comunidad mensual y familiares en el tema del INDER y e
campesina. 1 MINSAP

19 | Actividades S6D | 8- Plaza de la | 4 Adulto mayor | Audio Profesionales
bailables Semana 12am | comunidad mensuales y familiares del INDER y €

> MINSAP

20 | Viajes alrioo |S6D 7-7 Rios 0|2 Adulto mayor | Transporte Profesionales
la playa Semana | PM playas mensuales | Y familiares del INDER y e

3 MINSAP

6-Recomendaciones para su implementaciéon

eEn el diagnostico de la situacion actual debera quedar bien identificado el problema

de investigacion planteado.

¢ Se debe capacitar o asesorar segun sea el caso, a todo el personal que participe en
la investigacion, para garantizar el cumplimiento de cada uno de los objetivos
declarados, responder a las necesidades y particularidades de cada implicado.

e Los objetivos a alcanzar en cada paso que conforma el plan de acciones deben
estar bien determinados, formulados y orientados con claridad, teniendo presente las
condiciones reales existentes.

e Utilizar diferentes medios o0 métodos para garantizar la adquisicion de
conocimientos en relacion con el tema, de un modo agradable y placentero.

e Una vez que se compruebe de forma tedrica el cumplimiento del plan de acciones,
se procedera a monitoreando sistematicamente el cumplimiento de los indicadores.

¢ En la evaluacion debe determinarse el efecto provocado, por el plan de acciones en

cada momento de la investigacion.
3.5 Sugerencias para extender el plan de acciones a otros contextos

Su aplicacion debe transcurrir por los siguientes momentos:

1. Propiciar el estudio y reflexion de los diferentes momentos que conforman el plan

de acciones en el seno del colectivo donde se aplique.
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2. Realizar un real y objetivo proceso diagnoéstico de la situacion actual, tanto al adulto
mayor, como a las personas involucradas en la investigacion, en busca de
necesidades reales y soluciones eficaces.

3. Reconsiderar en el colectivo la forma en que se va a introducir el plan de acciones,
buscando responsables de cada actividad, nivel de profundidad y formas de
evaluacion.

4. Reflexionar con los implicados, acerca de las posibilidades y necesidades que
brinda el plan de acciones, en busca de consenso y compromiso.

5. Evaluar de forma sistematica y continua los resultados, realizando acciones para
mejorar su aplicacion, en ella deben participar el adulto mayor, sus familiares y
profesionales del INDER y el MINSAP, para centrar su atencion en el proceso y no
solo en los resultados que se obtengan.

6. Intercambiar experiencias de forma sistematica, con la finalidad objetiva de poder

mejorar y reajustar cada paso del plan de acciones.

3.6 Evaluacién del plan de acciones

En la evaluacion se prevén los instrumentos para medir y analizar los resultados
alcanzados, se definen los logros, deficiencias que se van presentando vy

aproximacion al estado deseado.

La evaluaciéon esta disefiada para regular todo el proceso de investigacién, ha estado
en perfeccionamiento continuo, se realiza de forma frecuente, parcial y final, se tienen
en cuenta los resultados de la interaccion adecuada de todos sus componentes, para

lo cual se consideraran los criterios emitidos por los sujetos investigados.

Se concluye el capitulo expresando que el criterio de los especialistas y usuarios
después de la segunda ronda en relacion con el plan de acciones, es muy adecuado,
con valores muy significativos y altamente significativos desde el punto de vista
estadistico. Se conforma el plan de acciones, con los siguientes pasos: introduccion-
fundamentacién, diagnéstico de la situacion, capacitacion a los profesionales del
INDER y el MINSAP, asesoramiento al adulto mayor y sus familiares, propuesta del

plan de acciones y recomendaciones para su implementacion.
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CONCLUSIONES

Se constatan en el tratamiento de los referentes tedricos y metodologicos algunas las
insuficiencias en el Programa del Adulto Mayor, se estudian sus caracteristicas y
particularidades psicopedagdgicas, bioldégicas y sociales, con mayor énfasis en el
sexo masculino. El marco tedrico conceptual de la investigacion permitio a su vez,
estudiar el posicionamiento de los diferentes autores que se citan en relacion con el
objeto de estudio.

La caracterizacion de la situacion actual posibilitd definir las dimensiones e indicadores
que se miden en la investigacién, para atender las insuficiencias que limitan la
incorporacion del adulto mayor de sexo masculino a la practica sistematica de

actividades fisicas.

Una vez estructuradas las acciones que conforman el plan de acciones, se logra
organizar, sistematizar e interrelacionar los contenidos relacionados con el adulto mayor,
la importancia de la actividad fisica sistematica para dar respuesta al problema y ofrecer

una atencién individualizada a los sujetos investigados.

Se logra demostrar la validez del plan de acciones y componentes que lo conforman,
logrando evidenciar el cumplimiento de los objetivos propuestos y confirmacion de la

hipétesis planteada, como efecto originario de la investigacion.
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RECOMENDACIONES

1. Comunicar los resultados alcanzados, a los profesionales del INDER y el MINSAP que
se encuentran asociados al programa de atencién al adulto mayor, para ser

generalizados a otros circulos de abuelos del municipio y la provincia Matanzas.

2. Fortalecer la integracion de los diferentes factores, organismos y organizaciones

sociales que inciden en el Reparto Ciudamar municipio Matanzas.

3. Propiciar la instrumentacién del plan de acciones elaborado, como una herramienta
para lograr la incorporacién de otros adultos mayores y en especial los del sexo

masculino a la practica sistematica de actividades fisicas.

4. Continuar investigando en otros aspectos relacionados con el adulto mayor que no

pudieron ser tratados en este estudio.
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Anexo 1. Guia para la revision de documentos.

No. |Documentos consultados

1 |Informes de visitas realizadas por el INDER y el MINSAP.

a |Recopilar las insuficiencias detectadas en las visitas.

b |Analizar los resultados alcanzados por el profesor en las visitas a clases.

Cc |Conocer las recomendaciones dejadas, para solucionar los problemas

detectados.

2 |Registro de asistencia y evaluacion del profesor de Cultura Fisica.

a |[Cuantificar el nimero de ausencias del adulto mayor a clases.

b |Analizar los cambios que se producen en un determinado periodo o etapa.

3 |Programa y Orientaciones metodoldgicas para el adulto mayor.

a |Profundizar en el estudio de los contenidos.

b |Estudiar las caracteristicas del adulto mayor.

c |Definir los temas e indicaciones metodoldgicas para la capacitacion y

asesoramiento a los sujetos investigados.




Anexo 2. Entrevista dirigida a los profesionales del INDER y el MINSAP investigados.

Se desea contar con su colaboracion para responder la siguiente entrevista que forma parte
de una investigacion que tiene como objetivo: determinar si se conoce la importancia de la

practica sistematica de actividades fisicas para el adulto mayor.
Afos de experiencia profesional:
Afios de experiencia en el trabajo con el adulto mayor:

Se le comunica que la misma tiene cardcter andnimo, por lo que su nombre y criterios no

seran revelados.

Instrucciones.

Tomando en consideracién lo facil y rApido que podra contestar las siguientes interrogantes,

se necesita que responda sinceramente cada una de ellas.
1-¢,Conoce cudl es estado de salud fisica y mental de los adultos mayores que usted atiende?

2-¢Puede expresar con varios argumentos la importancia de la practica sistematica de
actividades fisicas?

3-¢Comenta usted con el adulto mayor acerca de la influencia de la actividad fisica

sistematica, para mejorar su calidad de vida? Argumente su respuesta
4-¢ Conoce usted como emplea el adulto mayor que atiende su tiempo libre?

5- ¢Le han comentado qué actividades le gustan, prefieren y necesitan realizar los adultos
mayores que atienden?

Muchas gracias por su colaboracion.



Anexo 3. Entrevista dirigida a los familiares del adulto mayor.

Se desea contar con su colaboracion para responder las siguientes interrogantes que forman
parte de una investigacion que tiene como objetivo: determinar si se conoce la importancia de
la practica sistematica de actividades fisicas para el adulto mayor. Se le comunica que la

misma tiene caracter anénimo, por lo que su nombre vy criterios no seran revelados.

Grado de parentesco:

Ocupacion:

Instrucciones.

Tomando en consideracion lo facil y rApido que podra contestar las siguientes interrogantes,

se necesita que responda sinceramente cada una de ellas.
1-¢,Conoce el estado de salud fisica y mental del adulto mayor que convive con usted?

2-¢Puede expresar con varios argumentos la importancia de la practica sistematica de
actividades fisicas?

3-¢Comenta usted con el adulto mayor que vive en su casa acerca de la influencia de la

actividad fisica sisteméatica para una mejor calidad de vida? Argumente su respuesta.

4-Conoce como emplea el adulto mayor que vive con usted el tiempo libre. Justifique su

respuesta.
5-¢Le ha comentado acerca de qué actividades le gustan, prefiere y necesita realizar?

Muchas gracias por su colaboracion.



Anexo 4. Encuesta aplicada al adulto mayor del sexo masculino.

Se desea contar con su colaboracion para responder las siguientes interrogantes que forman
parte de una investigacion que tiene como objetivo: determinar si se conoce la importancia de
la practica sistematica de actividades fisicas para el adulto mayor. Se le comunica que la

misma tiene caracter anénimo, por lo que su nombre vy criterios no seran revelados.

Edad: Ocupacion:

Instrucciones.

Tomando en consideracién lo facil y rApido que podra contestar las siguientes interrogantes,

se necesita que responda sinceramente cada una de ellas.

1-¢,Conoce su estado de salud fisica y mental?

Si__ No__ Algo___

2-¢Le han comunicado la importancia de la practica sistematica de actividades fisicas?
Si_ No__ Algo_

3-¢ Tiene informacién acerca de la influencia de la actividad fisica sistematica para mejorar su
calidad de vida?

Si No Algo
4-; Emplea usted su tiempo libre realizando actividades fisicas sistematicas?

Si No Algunas veces_

5-¢ Puede realizar las actividades que le gustan, prefiere y necesita?

Si__ No___ Algunas veces

Muchas gracias por su colaboracion.




Anexo 5. Guia de observacion a clases de Gimnasia con el adulto mayor.
Profesional de Cultura Fisica.

Se solicita su colaboracion para aplicar la presente guia de observacién, que tiene como
objetivo: determinar si se conoce la importancia de la practica sistematica de actividades

fisicas para el adulto mayor.

Fecha. Hora. Lugar.

Instrucciones.

El profesor de Cultura Fisica antes de comenzar, debe entregar la planificacion de su clase a

los observadores, respetando los pasos que contindan.

Tome nota de todos los acontecimientos de la clase y una vez finalizada la observacion,
responda sincera y espontdneamente cada a cada uno de los indicadores que le siguen,
situando una cruz (X) en la respuesta que considere representativa de su criterio. Se le

especifica que las opciones de respuesta son:

E-excelente =5 B-buena =4 R-regular=3 M-mal=2

No. | Dimension: Clases de Gimnasia con el adulto mayor E (B |[R M

1 |Estado de salud fisica y mental que observa en el adulto
mayor.

2 | Grado de participaciéon del adulto mayor e importancia que
muestra por la clase de Gimnasia.

3 |Comunicacién de la influencia que ejerce la actividad fisica
sistematica, para mejorar la calidad de vida del adulto
mayor.

4 |Empleo del tiempo por parte de los sujetos investigados
alrededor de la clase (bminutos antes, durante y 5 minutos
después)

5 | Satisfaccion del adulto mayor por las actividades que realiza
dentro de la clase.
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Clave de evaluacion

Criterios Aspectos a evaluar Posibles errores

E-5 El 90 % o mas de los sujetos investigados tienen | Puede  cometer
incidencia o influyen en el indicador. hasta 1 error.

B -4 Entre el 89-80 % de los sujetos investigados tienen | Puede  cometer
incidencia o influyen en el indicador. hasta 2 errores.

R -3 Entre el 79-60 % de los sujetos investigados tienen | Puede  cometer
incidencia o influyen en el indicador. hasta 3 errores.

M =2 Menos del 60 % de los sujetos investigados tienen | Comete 4 6 mas
incidencia o influyen en el indicador. errores.




Anexo 6. Encuesta dirigida a los especialistas para determinar la validez del plan de acciones
que se presenta.

Mi nombre es Kleydis Juvier Alvarez, soy estudiante de quinto afio de la carrera de
Licenciatura en Cultura Fisica. Actualmente me encuentro investigando en un tema
relacionado con la incorporacién del adulto mayor del sexo masculino a la practica sistematica

de actividades fisicas.

Para comprobar la validez de este estudio se necesita de su colaboracion, para ello fueron
elaboradas varias preguntas que tienen como objetivo: demostrar la validez desde la teoria

del plan de acciones que se presenta.

Como fundamentacion se plantea que, en las diferentes visitas realizadas a los circulos de
abuelos, en las entrevistas realizadas a los profesionales del INDER y el MINSAP, mas a los
familiares del adulto mayor, se pudo constatar que la incorporacion del adulto mayor del sexo
masculino a la practica sistematica de actividades fisicas es casi nula. Otros argumentos que
evidencian la necesidad de investigar en el tema es que el 16,3 % de la poblacién cubana
sobrepasa los 60 afios de edad, la esperanza de vida promedio es de 78 afios, siendo una de
las mas elevadas de América Latina, el elevado por ciento de adultos mayores que llevan una
vida sedentaria y no conocen la importancia de la actividad fisica sistematica para su salud
fisica y mental, para el mejoramiento de su calidad de vida, mejor funcionamiento de los
sistemas de oOrganos, musculos y articulaciones, otros factores que influyen son la pobre
motivacion, poco apoyo de los familiares, lo que desencadena en un problema cientifico a
resolver. ¢como lograr la incorporacion del adulto mayor a la practica sistematica de

actividades fisicas?

En correspondencia con los argumentos anteriores surge la necesidad de elaborar un plan de

acciones que contribuya a la solucion del problema planteado.

El plan de acciones que se propone se fundamenta en: la teoria dialéctico materialista del
conocimiento, los enfoques de ciencia tecnologia y sociedad, histérico-cultural, investigativo y
de educacion permanente, principios de la Cultura Fisica Profilactica y Terapédutica, planes de
estudio “D” y “E” de la carrera de Licenciatura en Cultura Fisica, Programa para el adulto

mayor, donde se pone de manifiesto la necesaria incorporacion de estas personas a la



practica sistematica de actividades fisicas. Para su andlisis se le adjunta una copia del plan de
acciones que se presenta. Es de gran interés someter esta propuesta al criterio de varios
especialistas y usted ha sido seleccionando para esta consulta. Para cualquier sugerencia,
puede contactar a la autora en:

Email: kleydis.juvier@umcc.cu teléfono: 45-266524

Muchas gracias por su colaboracion.

Datos del especialista:

Nombrey apellidos

Centro de procedencia.

Afos de experiencia.

Categoria cientffica.

Cargo que ocupa.

Tomando en consideracion que no existen motivos encubiertos y lo confidencial de sus
respuestas, se le comunica que el presente cuestionario es muy facil y rdpido de contestar.
Después de manifestada su disposicion de colaborar en este importante emperio, se necesita
de una autovaloracion (objetiva, real, sin exceso de modestia) de los niveles de informaciéon y

argumentacién que posee acerca del tema en cuestion.

1-Margque con una cruz, en una escala del 1 al 10, el valor que se corresponda con el grado

de conocimiento e informacion que posee acerca de la importancia de las actividades fisicas
sisteméaticas en el adulto mayor.

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2-Realice una autovaloracion del grado de influencia que, en conocimientos e informaciones,
usted posee acerca de la importancia de la practica sistematica de actividades fisicas en el

adulto mayor, tomando en consideracion cada una de las fuentes de argumentacio


mailto:kleydis.juvier@umcc.cu

aparecen a continuacion. Marque con una cruz (X) segun sus criterios las categorias de alto,

medio y bajo expresadas en la tabla que sigue:

No. Fuentes de argumentacion o fundamentacion Alto |Medio| Bajo

Estudio tedrico realizado por usted en el tema.

Experiencia alcanzada en el tema de estudio.

Consultas a trabajos de autores nacionales.

Consultas a trabajos de autores extranjeros.

Conocimiento del estado del problema en el extranjero.

o O B~ W N

Su intuicién acerca del tema.

3-Después de conocer el plan de acciones a que se hace referencia, es necesario conocer su
criterio en cuanto a los pasos que la conforman. Marque con una cruz (X) el lugar que ocupa
para usted cada uno de ellos en la guia que se le muestra a continuacién: muy adecuada

(MA), bastante adecuada (BA), adecuada (A), poco adecuada (PA) y no adecuada (NA).

No. | Aspectos aevaluar MA | BA A PA | NA

1 Introduccioén.

2 | Diagnostico.

3 | Capacitacion.

4 Asesoramiento.

5 | Propuestas del plan de acciones.

Recomendaciones para su
implementacion.

7 | Valoracién general del plan de
acciones.

4-Recomendaciones para mejorar el plan de acciones:

Muchas gracias por su colaboracion



Anexo 7. Encuesta dirigida a los usuarios, para la validacion del plan de acciones que se

presenta.
Usuario.

Se desea contar con su colaboracion para responder la siguiente encuesta que tiene como
objetivo: demostrar la validez del plan de acciones que se presenta. Se le comunica que su

nombre y criterios no seran revelados.

Nombre y Apellidos.

Ocupacién actual.

Realiza actividades fisicas

Conoce su importancia

Instrucciones.

Tomando en consideracion lo facil y rapido que podrd contestar las siguientes interrogantes,
responda sinceramente cada uno de los indicadores y subindicadores que se miden, situando

una cruz (X) en la respuesta que considere representativa de su criterio.

Se le especifica que las categorias son: muy adecuada (MA), bastante adecuada (BA),
adecuada (A), poco adecuada (PA) y no adecuada (NA). Argumente el por qué en los casos

de poco adecuada o no adecuada.
Ofrezca su valoracion en cuanto a:

1-Actividades tomados en consideracion para la elaboracion del plan de acciones que se

presenta.

No. | Actividades que prefieren MA |BA |A PA | NA

Clases de Gimnasia.

Actividades recreativas.

Actividades culturales.

A W] N P

Paseos y excursiones.




5 | Cumpleafios colectivos.

6 | Actividades bailables.

7 | Caminatas matutinas.

2- Criterio en relacion con la capacitacion.

3- Criterio en relacién con el asesoramiento.

4-Propuestas del plan de acciones.

5- Valoracién general del plan de acciones.

MA BA A PA NA
MA BA A PA NA
MA BA A PA NA
MA BA A PA NA

Recomendaciones para mejorar el plan de acciones:

Muchas gracias por su colaboracion.




Anexo 8. Tabla de significacidén porcentual aplicada para el calculo de los puntos criticos de la
distribucion binomial mediante el algoritmo de Bukac J.

No. 10% 5% 1%
1

2

3

4

5 5

6 6 6

7 7 7

8 7 8 8
9 8 8 9
10 9 9 10
11 9 10 11
12 10 10 11
13 10 11 12
14 11 12 13
15 12 12 13




Anexo 9. Plan analitico para la implementacion de la capacitacion al profesor de Cultura

Fisica, médico y enfermera de la familia.

Temas | Conferencia Estudio Evaluacion | Total de
independiente horas
1 3h 4h 1h 8h
2 3h 4 h 1lh 8h
3 3h 4h 1lh 8h
Total 9h 12 h 3h 24 h




Anexo 10. Plan analitico para la implementacion del asesoramiento al adulto mayor y sus
familiares.

Temas | Charlas Clases Evaluacion | Total de
demostrativas horas
1 3h 4 h 1h 8h
2 3h 4h 1lh 8h
3 3h 4h 1lh 8h
4 3h 4h 1lh 8h
5 3h 4h 1h 8h
Total 15h 20 h 5h 40 h




Anexo 11. Copia de las fotos que evidencian la aplicacion de las herramientas investigativas y

propuesta del plan de acciones.




