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Resumen

La investigacion esta dirigida al estudio de diversos factores que inciden en el
aprovechamiento del tiempo libre de los adultos mayores, mediante las actividades
fisico - recreativas, su objetivo es elaborar un Programa de actividades fisico -
recreativas para los adultos mayores de la casa de abuelos No.3 Héroes de Giron del
municipio Matanzas. Todo ello esta dirigido a los profesores y activistas que atienden
las actividades relacionadas con el adulto mayor, incluye actividades de caracter fisico -
recreativas, atendiendo a la metodologia establecida por la Direccidbn Nacional de
Cultura Fisica y Recreacion. Para la recopilacion de la informacion se emplean
herramientas investigativas en el orden tedrico: historico-légico, analitico-sintético,
inductivo-deductivo y el enfoque sistémico estructural, entre los métodos empiricos
fueron seleccionados: el analisis de documentos, la encuesta, entrevista y el criterio de
especialistas; todo lo que se proces6 a través de los métodos matematicos. Como
principales resultados alcanzados se destacan, el diagnostico de los abuelos que
asisten a la casa de abuelos No. 3 Héroes de Girdn del municipio de Matanzas y a la
trabajadora social; la elaboracién del programa de actividades fisico — recreativas. La
investigacion refleja soluciones practicas que contribuyen a satisfacer las necesidades

recreativas de la poblacion estudiada.



Abstract

The investigation is directed to the study of different factors which make influence in the
use of free time of old adults through physical and recreational activities. It's objective is
to elaborate a physical and recreational Program of activated for old adults at the
Grandparents house or Home No.3 Héroes de Girdn, Matanzas municipality. All this is
directed to teachers and promoters who pay attention to activities related to old adults, it
includes activities of a physical and recreational character, paying attention to the
methodology established by the National Direction of Physical Culture and Recreation.
To collect the information research tools were used, from the theoretical point of view:
historical-logical, analytical-synthetic, inductive-deductive and the structural systemic
approach, among the empirical methods the author selected the analysis of documents,
the survey, the interview, the specialist’s criteria and the mathematical methods. As
main results obtained can be mentioned the diagnosis of grandparents living at the
home and to the social worker the elaboration of a physical and recreational Program,
the investigation offers practical solutions which contribute to satisfy the recreational

needs of the population studied.
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Introduccion

El desarrollo de la Ciencia y la Tecnologia ha influido de forma progresiva en el
desarrollo de las diferentes ramas de la sociedad, entre ellas la medicina; lo cual ha
traido consigo un mejoramiento en la calidad de vida de las personas, previniendo y
diagnosticando enfermedades que hasta hace poco tiempo se consideraban mortales;
todo lo cual ha aumentado el promedio de vida de las personas de manera
considerable, ocasiondndose un envejecimiento poblacional en gran parte de los
paises.

La recreacion es una alternativa de adaptacion a los cambios y pérdidas sociales de la
vejez. La palabra recreacion nos da la idea de crear, motivar y establecer nuevas
metas, nuevos intereses y estilos de vida. Se trata de mejorar la calidad de vida
mediante un envolvimiento en actividades estimulantes, creativas y de mucho
significado. Fernanda (2002).

Las personas que se mantienen fisicamente activos tienden a tener actitudes mas
positivas en el trabajo, estan en mejor estado de salud y tienen mayor habilidad para
lidiar tensiones.

Cuba no esta exenta de esta problemética, hoy aproximadamente dos millones y medio
de su poblacion exceden los 60 afios de vida y se cuenta con una esperanza de vida
superior a los 75 afios; por lo que constituye un reto para el pais lograr que estas
personas tengan una vida sana y puedan seguir aportando a la sociedad. Esta situaciéon
es una prioridad para el Estado cubano y para las autoridades locales, por lo que se
buscan alternativas para mejorar las condiciones de este sector de la poblacion; con
énfasis en lograr que tengan una vida sana y que continten incorporados a la sociedad.
Lo cual queda refrendado en los Lineamientos de la Politica Econdmica y Social del
Partido y la Revolucion para el periodo 2016-2021; especificamente en el No. 119

“Garantizar la implantacion gradual de la politica para atender los elevados niveles de



envejecimiento de la poblacion...Continuar estudiando este tema con integralidad” y en
el No. 127 “ Fortalecer las acciones de salud con la participacion intersectorial y
comunitaria en la promocion y prevencion para el mejoramiento de estilo de vida, que
contribuyan a incrementar los niveles de salud de la poblacién”.

En la busqueda de alternativas se han creado instituciones, como las casas de abuelos
y asilos de ancianos; asi como otras estructuras como circulos de abuelos que tienen
como finalidad contribuir al cuidado y desarrollo de una vida sana de estas personas; lo
que facilita que la familia pueda continuar realizando otras labores para contribuir a la
construccion de nuestra sociedad Socialista.

En la tercera edad, la recreacion, es un importante agente socializador que permite la
interaccidn con los otros, disfrutar de actividades grupales y motivar el actuar de cada
uno. Se debe presentar la recreacibn como una alternativa en la adaptacion del proceso
de envejecimiento teniendo en cuenta las necesidades e intereses de la poblacion
anciana y respetando los cambios que puedan darse en el &mbito biolégico, psicologico
y social para una vejez feliz y productiva.

Para la provincia de Matanzas también constituye una prioridad esta problematica; y se
han creado estas instituciones que se encuentran ubicadas en las diferentes areas para
su atencién por los oOrganos locales del Poder Popular, denominados Consejos
Populares.

En la casa de abuelos No. 3 Héroes de Girén del municipio Matanzas se realizan
diferentes actividades de atencion para preservar la salud de los adultos mayores, pero
sin una idea intencionada a crear un sistema para mejorar la calidad de vida desde el
punto de vista fisico-recreativo; lo cual trae como consecuencia que estos adultos no
dispongan de actividades recreativas organizadas que respondan a sus gustos y

preferencias lo que constituye la situacion problematica.



A partir de la situacion antes planteada se identifica como problema cientifico: cémo
mejorar la calidad de vida desde el punto de vista fisico - recreativo de los adultos
mayores pertenecientes a la casa de abuelos No. 3 Héroes de Giron del municipio
Matanzas?

Y como Objeto de estudio. El proceso de desarrollo de las actividades fisico —

recreativas para los adultos mayores de la casa de abuelos No. 3 Héroes de Giron del

municipio Matanzas.

Esta investigacion tiene como Objetivo general: Elaborar un programa de actividades

fisico - recreativas para los adultos mayores de la casa de abuelos No. 3 Héroes de

Giron del municipio Matanzas.

Para cumplir el objetivo de la investigacion se daran respuesta a las preguntas

cientificas:

1. ¢ Cuales son los fundamentos tedéricos y metodoldgicos que sustentan las actividades
fisico — recreativas que se desarrollan con los adultos mayores?

2. ¢ Cual es el estado actual de las actividades fisico- recreativas que se desarrollan en
la casa de abuelos No. 3 Héroes de Giron del municipio Matanzas?

3. ¢, Qué actividades deben conformar la estructura y contenidos del programa de
actividades fisico - recreativas para los adultos mayores de la casa de abuelos No. 3
Héroes de Girén del municipio Matanzas?

Sustentado en las preguntas cientificas, se desarrollaron como tareas de

investigacion:

1. Valoraciéon de los fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustentan las

actividades fisico — recreativas que se desarrollan con los adultos mayores.

2. Diagnosticar el estado actual de las actividades fisico - recreativas que se

desarrollan en la casa de abuelos No. 3 Héroes de Giron del municipio Matanzas.



3. Estructuracion del programa de actividades fisico - recreativas para los adultos
mayores de la casa de abuelos No. 3 Héroes de Giron del municipio Matanzas.
Para el cumplimiento de esta investigacion se combinan métodos tedricos y empiricos
que posibilitan dar cumplimiento al objetivo y a las preguntas cientificas, tales como:
analisis documental, historico-l6gico, analisis-sintesis, entrevista a informantes claves,
encuesta. El procesamiento de la informacion se realiza a través del Microsoft Excel y el

SPSS.

Como contribucion tedrica se presenta un analisis de la evolucién y tendencia de las
actividades fisico-recreativas para los adultos mayores y la organizacion de un
programa que incluye actividades variadas fisico-recreativas que responden a las
necesidades recreativas de los adultos mayores.

Como contribucion practica se entrega un programa de actividades fisico-recreativas
para los trabajadores sociales de la casa de abuelos No. 3 Héroes de Girdn del
municipio Matanzas que contribuye a prepararlos para afrontar los cambios con una
vida sana en funcién de tener una vejez feliz y productiva.

En el ambito social esta investigacion permitird emplear el tiempo de las personas de
la tercera edad para afrontar los cambios con una vida sana; mediante la realizacion de
actividades fisico-recreativas; ademas mejoraran las relaciones entre los participantes
en las diferentes instituciones (casas de abuelos, asilos de ancianos, circulos de
abuelos, universidad, etc.); asi como con las personas que le rodean en el dmbito
familiar y de la comunidad.

La tesis cuenta con introduccion, capitulo | donde se exponen los referentes tedéricos-
metodologicos que sustentan la investigacion, en el capitulo 1l se describen los métodos
y técnicas que se emplearon, se presentan los resultados y la propuesta de solucion al
problema identificado, conclusiones, recomendaciones y anexos que contribuyen a una

mejor comprensién de la investigacion.



La investigacion tributa al proyecto de la Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica, la
Interaccion Social y responde a la terea, la Recreacion Fisica en el entorno social y universitario
de la Universidad de Matanzas, en correspondencia con la linea tematica, estudios de los
cambios en el comportamiento social de la comunidad, bajo la influencia de programas de
actividades fisicas, deportivas y recreativas, asi como tributa al programa de la tarea vida.



Capitulo I. Fundamentos tedricos-metodoldgicos sobre las actividades fisico —
recreativas

En este capitulo se exponen los fundamentos tedricos metodologicos que sustentan la
investigacion; se asumen los principales conceptos, se particularizan las caracteristicas
del adulto mayor; elemento que constituye punto de partida para la elaboracién del
programa de actividades fisico-recreativas.

1.1 Actividades fisico-recreativas. Conceptualizaciones

La autora en la busqueda bibliografica realizada acerca de la temética a tratar:
actividades fisico-recreativas; se pudo constatar que existen varios términos como:
recreacion, tiempo libre, ocio, recreacion fisica, que tienen puntos de contacto en
comun; por lo que esta investigadora considera necesario tomar posicion con respecto
a estos.

El investigador Pérez (2010) refiere que “... recreaciéon no es solo la agradable forma de
pasar el tiempo libre sino el aprovechamiento de este tiempo de forma positiva en la
sociedad, de manera tal que contribuya al desarrollo de la personalidad del hombre...”
al analizar este concepto se asume que es un proceso que se materializa mediante
acciones participativas ejercidas con plena libertad de eleccién, y que en consecuencia
contribuyen al desarrollo humano. No se impone o administra la recreacion de las
personas, pues son ellas quienes han de decidir cdmo desean recrearse.

Este mismo autor describe entre las principales caracteristicas de la recreacion en
todas sus formas son las siguientes:

1.- Las personas realizan las actividades recreativas por si mismas; libres de cualquier
obligacion o compulsion externa.

2.- Las actividades recreativas brindan a los participantes satisfaccién inmediata.

3.- El elemento esencial de la recreacion no esta en los resultados, sino en el disfrute a

través de la participacion.



4.- La recreacion es una forma de participacion en la que el hombre siente lo que hace
y hace lo que siente como expresion de una necesidad que se satisface.

En lo concerniente al concepto de tiempo libre; Carlos Marx citado por A. Pérez (1997),
sefala que desde el siglo XIX se determind certeramente las funciones del tiempo libre
al enunciar “... el tiempo libre representa en si mismo, tanto el ocio como el tiempo para
una actividad mas elevada, transforma naturalmente a quien lo posee en otro individuo
de mayor calidad, con la cual regresa después en el proceso directo de produccion...”
Otros autores como Ramos (2014) sefialan que tiempo libre es el momento en el que el
ser humano puede ejercer su libertad de eleccion para la accidn participativa segun sus
intereses y necesidades. Estos investigadores coinciden en la relacion existente entre
tiempo libre y ocio; por lo que a los efectos de esta investigacion se conceptualiza que
es el ocio.

El ocio es una categoria que entra en relacion directa con el tiempo “libre”, ya que es
tratada como el extracto del tiempo “realmente libre” en el cual, supuestamente, los
individuos desarrollan actividades que no estarian relacionadas, ni directa ni
indirectamente, con las labores productivas: tiempo del cual el individuo dispondria con
entera libertad. Lopez (2012)

A la Recreacion Fisica tradicionalmente se le ha querido mirar como una actividad
destinada a llenar el tiempo libre del individuo, junto con otras actividades. Sin embargo,
estos analisis se han realizado a la luz de concepciones o formulaciones conceptuales
gue no guardan relacion en muchos casos con la valoracion que debe tener este
concepto en una sociedad contemporanea.

La Recreacion Fisica o activa no es una forma de llenar el tiempo libre de quienes lo
poseen, no adopta caracteristicas discriminatorias en sus diversas manifestaciones, ni

menos es una mercancia que se ofrece a quien mejor pueda pagarla, muy por el



contrario, ella se constituye en una actividad basica en el objetivo de desarrollo
armonico e integral del hombre y de la sociedad en su conjunto.

Por sus caracteristicas de voluntariedad, de actividad que produce agrado y
satisfaccion, por ser basicamente una actividad grupal, es decir social; la Recreacion
Fisica se inscribe dentro de las actividades sociales y culturales de la sociedad, ella
juega un importante papel en la salud de la poblacion, y en el caso de Cuba constituye
una actividad preventiva.

Nuestra realidad médico-social, que ha dado pasos de gigantes en estos afios en la
formacion de un Sistema Nacional de Salud que cubra el 100% de la poblacion en
todos sus niveles de atencion y que durante estos afios ha alcanzado éxitos increibles
en la erradicacion de enfermedades que llegaron a ser endémicas, que ha alcanzado
elevados indices en la prevencion y control de otras; sin embargo presenta algunos
indices, que sin llegar a constituir rangos fuera de la escala universal, son preocupantes
desde el punto de vista de la salud de la poblacién, ejemplo de esto son los siguientes
datos:

Segun estadisticas recientes las enfermedades cardiovasculares representan
aproximadamente el 36 % de las causas de mortalidad en el pais las que constituyen
desde hace algunos afos la primera causa de ella.

Entre los 15 y 49 afios de edad, las muertes por enfermedades del corazén representan
aproximadamente el 20% entre las principales causas y de 50 afios 0 mas fueron
alrededor de un 40% de entre las principales causas y la primera entre ellas. Los
factores de hipertension arterial, segun ultimos estudios demuestran que se encuentran
incorporados en aproximadamente el 17% de la poblacion mayor de 15 afios y en las
zonas urbanas, este indice alcanza alrededor del 20%.

Los accidentes cerebro vasculares son actualmente la tercera causa general de muerte

en el pais y junto con las enfermedades del corazdn constituye mas del 50% de ellas.



Ligado a estas enfermedades, que junto con otros factores como son el 16gico desgaste
natural del organismo, como aparecen asociados factores que parecen ser comunes a
todos ellos:

1.- Sedentarismo

2.- Obesidad

3.- Ansiedad

4.- Habito de fumar, entre los principales.

No cabe dudas de que algunos de estos factores son producto de todo un proceso
histérico en la formacion de habitos de vida, de alimentacion, etc. y que otros son
productos de la légica agitaciébn y compulsion que produce la vida moderna, sobre todo
en una sociedad como la nuestra que construye un proyecto social desde condiciones
muy dificiles. A esto se asocian otras enfermedades de tipo psiquico o neurético a los
inquietantes indices de suicidios y accidentes, que demuestra como la compulsion de la
vida social urbana, provoca enfermedades propias de su desarrollo.

Dentro de este panorama resaltan los favorables cambios ocurridos en el estado de
salud de la poblacion cubana en las tres ultimas décadas, los cuales son expresion de
la alta prioridad y los esfuerzos realizados por nuestro pais en la esfera social y en la
transformacion cualitativa del nivel de vida de sus ciudadanos; que hoy cuentan con
una alta esperanza de vida. Agrupar las acciones encaminadas a la lucha contra estas
causas de muerte es perfectamente posible, pues ellas tienen factores precursores y
condicionantes comunes que pueden modificarse si se actla con la realizacion de las
actividades que contribuyan a mejorar la salud y calidad de vida de su poblacién.

Para Pérez (2010), la Recreacion Fisica o activa no es una forma de llenar el tiempo
libre de quienes lo poseen, no adopta caracteristicas discriminatorias en sus diversas
manifestaciones, ni menos es una mercancia que se ofrece a quien mejor pueda

pagarla, muy por el contrario, ella se constituye en una actividad basica en el objetivo



de desarrollo armonico e integral del hombre y de la sociedad en su conjunto; la cual en
la practica se materializa en la realizacion de actividades.

De acuerdo con Loépez y otros autores (2012) coinciden en que las actividades fisico -
recreativas son aquellas de caracter fisico, deportivo o turistico a los cuales el hombre
se dedica voluntariamente en su tiempo libre para el desarrollo activo, diversion y
desarrollo individual. Estas persiguen como objetivo principal la satisfaccion de
necesidades de movimiento del hombre para lograr como resultado final salud y alegria.
Consideramos que la practica de la actividad fisica, tanto de juego como formativa o
agonistica, tiene una gran importancia higiénica preventiva para el desarrollo arménico
del sujeto (nifio, adolescente y adulto) para el mantenimiento del estado de salud. La
practica de cualquier deporte (como entretenimiento) conserva siempre un caracter
lidico y pudiera ser una buena medida preventiva y terapéutica, ya que conlleva
aspectos sociales, ludicos e incluso bioguimicos que favorecen el desarrollo de las
potencialidades del individuo.

En general las actividades fisico recreativas ayudan o benefician en:

1.- Una forma de ocupar creativamente el tiempo libre.

2.- La satisfaccion de las necesidades de movimiento.

3.- Liberar carga de tension nerviosa.

4.- Aumentar la capacidad de respiracion.

5.- Aumentar la capacidad de circulacion e irrigacion cerebral.

6.- Oxigenar todos los tejidos del cuerpo.

7.-Consumir los excesos de grasa y ayudar a la funcién digestiva.

8.- Ayudar a las funciones de eliminacion.

9.- Disminucion de la mortalidad en personas de edad laboral.



10.-Disminucion del numero de retirados por enfermedad y su correspondiente
disminucién de los gastos por los pagos de pensiones por incapacidad laboral
temporal.
Son estos elementos los que nos llevan a plantear la importancia que tiene la
realizacion de actividades fisico - recreativas en la salud de la poblacion y por
consiguiente, en Cuba, ella forma parte del objetivo general del Sistema Nacional de
Salud, en la medida que estas actividades se planifiquen, se difundan y amplien su
campo de accion, esto ird en un mayor beneficio para la salud de la poblacién; y en
particular para el adulto mayor, que representa mas de un 20% en nuestro pais.
1.2 Actividades fisico - recreativas en el adulto mayor
Cuando se van a planificar y organizar actividades fisico - recreativas, la edad es uno
de los aspectos particulares mas importantes, pues nos determina qué tipo de actividad
se va a realizar, con qué frecuencia e intensidad.
El hombre, a lo largo de la historia, se ha planteado dos problemas basicos en torno a
la vejez, el primero referido a cuales son las ventajas e inconvenientes inherentes a la
misma y el segundo, el como se puede impedir el proceso de envejecimiento. También
es indudable que no hay concepciones Unicas, definitivas, sino mas bien opuestas y
variables a lo largo de la historia y de las culturas respecto a este tema.
En la cultura griega, romana, musulmana de la Edad Media, durante el periodo del
Renacimiento, la visién de la vejez era muy pesimista. En la época actual existen dos
teorias contrapuestas respecto al envejecimiento: la teoria de la actividad y la teoria de
la desvinculacién, la primera parte de que el buen envejecer estd asociado a
mantenerse activo y util a la sociedad, ya que son precisamente la inactividad y la
pérdida de los contactos sociales las que provocan la inadaptacién del anciano;
mientras que la segunda defiende el punto de vista contrario, sosteniendo la hipétesis

de que la persona de edad desea ciertas formas de aislamiento social y una reduccion



de los contactos sociales, sintiéndose feliz y satisfecha cuando lo logra. Proponen los
autores de esta teoria dejar descansar al anciano para que, replegdndose sobre si
mismo, desaparezca progresivamente. Una solucion de compromiso entre ambos
puntos de vista ha dado lugar a la teoria de la desvinculacion diferencial. Esta reconoce
a la vez las disminuciones propias de la edad y la necesidad de permanecer activo,
comprometido con la vida durante la vejez.

El adulto mayor en el mundo de hoy.

Es criterio de la autora que el Adulto Mayor es una persona que ha alcanzado madurez,
los afios vividos le han proporcionado la experiencia suficiente para solucionar de forma
sabia cualquier situacion, aunque fisicamente agotado su organismo no responde igual,
gue en su juventud por todos los cambios que le han ocurrido.

A las personas que rebasan los 65 afos de edad se les llama ciudadanos mayores,
personas de la edad dorada, personas de edad avanzada, ancianos, personas mas
viejas, personas de afios de cosecha, personas en el crepusculo, personas
cronolégicamente dotadas, personas de la tercera edad y adulto mayor; término con el
cual se trabajara en esta investigacion.

El envejecimiento humano es un proceso dinamico y progresivo, que viene siendo
observado en el mundo entero, es un hecho que constituye un desafio para la
humanidad en general. Una de las pérdidas mas sensibles con el transcurso de la edad
lo es para el hombre la reduccién de su capacidad motriz. EI envejecimiento no es
sindbnimo de una vida sedentaria y rutinaria, al contrario, envejecer puede ser una etapa
llena de vitalidad si asi se lo proponen.

Durante la etapa productiva del adulto prima el culto al trabajo, mientras que en la
ancianidad pudiera ser el culto al ocio. La recreaciéon para mejorar la calidad de vida en

el adulto mayor se justifica, porque ofrece al anciano un buen uso del tiempo libre que



antes ocupaba en el trabajo, aprende a recrearse y a sentirse verdaderamente
confortable, tanto fisica como espiritualmente.

Esta demostrado que la tercera edad no tiene necesariamente que ser un periodo de la
vida en el que predomine o se haga inevitable un deterioro fatal de las capacidades
fisicas e intelectuales, ya que si los sujetos muestran la necesaria motivacion y la
intencion de mantener un estilo de vida activo y productivo, y se les propician las
condiciones para desenvolverse en un entorno rico y estimulante en el que se
favorezcan experiencias de aprendizajes y se reconozcan y estimulen los esfuerzos por
alcanzar determinados logros asi como participar en actividades de diversa indole.

En el adulto mayor hay una progresiva pérdida de identificacién con la imagen corporal,
deben entonces las actividades fisico - recreativas integrar estos cambios corporales,
capacidades psicomotrices y actitudes corporales.

Envejecer adecuadamente permite gozar del entorno dentro de las capacidades a pesar
de las limitaciones del anciano. La adecuada interaccién del adulto mayor con el medio
y los vinculos extra familiares mejoran su calidad de vida y supervivencia, por ende,
desarrollar actividades fisico - recreativas en su tiempo libre los aleja de las
preocupaciones por envejecer.

En Cuba, al igual que en el resto del mundo existe un envejecimiento poblacional,
cuyas cifras de adultos mayores crece a cada dia; la atencion a estas personas
constituye un reto no solo para la familia sino para la sociedad en general. En este
sentido el Estado y el Gobierno han tomado un grupo de medidas que posibilitan la
convivencia de estas personas en un entorno agradable donde se generan relaciones,
se atienden por personal especializado; tal es el caso de las casas de abuelos, asilos

de ancianos; entre otras instituciones.



Si bien envejecer es una parte inevitable de la vida, la depresion no debe formar parte

de la vida del adulto mayor, de ahi que en las relaciones con ellos, en estas

instituciones es importante tener en cuenta:

* Las limitaciones fisicas de este segmento de poblacion.

» Las preferencias individuales y respetarlas. Las personas mayores tienden a ser

menos ddciles a los cambios de estilo de vida, a adoptar nuevos habitos o a hacer

cosas que otras personas de su edad disfrutan mucho).

* La fragilidad de ellos. Una persona mayor con una autoestima fragil puede interpretar

expresiones de aliento y estimulo bien intencionadas como una prueba mas del

deterioro de su estado. Otros pueden molestarse ante cualquier intento de intervencion.

En la bibliografia consultada se identificaron un conjunto de aspectos a tener en cuenta

para la seleccion de las actividades fisicas recreativas a realizar con los adultos

mayores; las cuales se relacionan a continuacion:

« Se debe tener en cuenta las posibilidades y limitaciones del grupo, asi como sus
necesidades y motivaciones.

« Darle oportunidad al participante que valoren y expresen cuales tareas son las que
prefieren.

« Buscar varias formas de trabajo con la confeccion de diferentes materiales que
permita elegir la de mayor preferencia

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

o Mantener la cohesion, continuidad y progresion entre las actividades programadas y
lograr un rol activo dentro del grupo y clase.

« Se debe contemplar la ubicacién de las actividades en dependencia de los objetivos

gue se persigan tanto por los participantes como por el profesor, teniendo en cuenta



las frecuencias de clases semanales, el tiempo que lleva el grupo trabajando, y el
tiempo de duracion, evitando asi las improvisaciones.

Asi como es importante tener en cuenta por la personas que trabajan o atienden a los

adultos mayores los aspectos relacionados anteriormente; también se debe tener en

consideracion cuando se van a realizar actividades fisicas; en primer lugar debe estar
presente personal especializado, tanto médico como en lo referido a instructores; y que
existen principios para este tipo de actividad que no pueden obviarse; tales como:

¢ Principio de la generalidad o variedad: se debe cambiar constantemente el tipo de
actividades: caminar, bailar, jugar, trotar, gimnasia, bicicleta; y los materiales
(cuerdas, bastones, sillas, colchonetas, balones, toallas, etc.).

¢ Principio del esfuerzo: practicar en forma moderada; regirse por el criterio de que el
ejercicio fisico es bueno para la salud, pero que uno de intensidad superior produce
dafios, lesiones y trastornos psicolégicos.

e Principio de regularidad: como norma, por Io menos tres veces por semana,
idealmente cinco, y con un minimo de 25 minutos diarios y maximo de 45.

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

e Principio de recuperacion: descansar y dormir bien, después que se trabaja, sobre
todo si se hace ha aumentado la intensidad. Si se muestra agotado, desacelerar. Si
los atletas profesionales lo hacen porque no el adulto mayor.

e Principio de idoneidad: no hacer lo que no se sabe, estudiar y preparese para
trabajar con los adultos. Un programa de adulto mayor, debe decir si al aerobismo y
al trabajo de orientacion especial y coordinacion, a la movilidad y a la flexibilidad y
cuidado, con la velocidad y a la fuerza.

¢ Principio de individualizacion: no hay programa tipo, para todos los adultos mayores..



La practica regular del ejercicio fisico ejerce cambios y transformaciones en los

diferentes 6rganos y sistemas del organismo del adulto mayor, con influencia sobre él.

« Sistema nervioso. Se manifiestan transformaciones positivas en el control equilibrio y
velocidad de los diferentes procesos organicos. La coordinacion y los reflejos mejoran,
el stress disminuye asi como los estados emocionales.

« Nivel cardiovascular. Estructuralmente se refuerzan las paredes del corazéon y
aumenta su masa muscular. Respecto a los componentes, se da un aumento de
glébulos rojos, hemoglobina que transporta el oxigeno, mitocondrias, mioglobina y
elementos defensivos leucocitos y linfocitos. Disminuye la frecuencia cardiaca con lo
cual el corazén se cansa menos al realizar la actividad. Estando en reposo, evita la
acumulacion de sustancias negativas, grasas en las paredes de las arterias, aumenta
su elasticidad y mejora la circulacion.

« Nivel respiratorio. Aumento de la fuerza, resistencia y elasticidad en los muasculos y
organos que intervienen en la respiracion, se amplia el volumen de la respiracion,
disminuyendo el nimero de respiraciones por minutos etc., y en general, mejora la
actividad respiratoria. La capacidad, eficiencia y circulacion aumentan.

« Nivel muscular. Aumenta la cantidad de las proteinas en el musculo fortaleciendo
estructuralmente las fibras musculares y tendones. Funcionalmente, hay una mayor
fuerza y resistencia, aumento y mejora de la actividad energética, mayor elasticidad y
mejora la coordinacién motriz.

e Nivel 0seo y articular. Produce mejoras en la composicion Osea, aumentando
principalmente la vascularizacion y la retencion de minerales. Estructuralmente,
aumenta la masa 0sea y se fortalecen los elementos constitutivos de la articulacion,

cartilagos y ligamentos etc.



« Nivel metabdlico. La actividad fisica hace aumentar el DHL grasa buena y disminuye
el LDL grasa mala, mantiene correctamente los niveles de glucosa y mejora la
actividad desintoxicadora.

« Nivel psicosocial. Quien se habitia a realizar actividad fisica suele tener un mayor
bienestar general, consigo mismo y con los demas. Ayuda a descargar tensiones de
diversos tipos y a aportar alegria, diversion y confianza en si mismo.

Todos los elementos antes mencionados son necesarios tenerlos en cuanta cuando se

van a elaborar programas de actividades fisico recreativas para el adulto mayor; en ese

sentido otro elemento que no puede obviar para dar respuesta a los requerimientos

anteriores es la realizacion de un diagnéstico para conocer las particularidades e

individualidades de cada adulto mayor.

1.3 Programas de actividades fisico - recreativas para el adulto mayor

El error mds comun que comete al impartir clases u organizar actividades fisico

recreativas con personas adultas es el relacionado con la traslacion de las actividades

de los nifios y jévenes a este grupo. La metodologia de impartir clases a personas
adultas es por tanto totalmente diferente.

Como escribi6 W.Humen citado por Pérez (2010) "Los adultos son por lo regular mas

individuales que la juventud”. Son mas cerrados en si mismo, muchos de ellos justifican

Su negativa de participar en la Recreacion Fisica como medio de desacreditarse o con

la insuficiencia de su capacidad fisica. Esto constituye el motivo principal de no

participar en las actividades fisico recreativas.

Las esperanzas de las exigencias de las personas adultas sobre la Recreacién Fisica

son diferentes, a los objetivos y problemas de la escuela de los grupos recreativos

juveniles. Las personas adultas vienen a un centro recreativo, por su propio interés en

la mayoria de los casos dedicando su tiempo libre con dificultad.



El instructor que debe conducir el trabajo con los adultos no tiene dificultades con la
disciplina y la organizacion, todos oyen con atencion sus mandos, es por eso que el
mayor esfuerzo tiene que dedicarlo a la seleccion de un buen material con el objetivo de
que los participantes utilicen bien el tiempo que dedican a la actividad.

Para que las actividades cumplan su objetivo esencial, es decir que constituyan al
mismo tiempo descanso activo, diversion y un elemento mas en la formacion de la
personalidad. Es importante cumplir tres reglas basicas:

1. Participacion sistematica.

2. Que exista un mismo nivel de dificultad.

3. Los ejercicios deben ser no muy simples pero posibles realizar por todos.

Los adultos mayores, en ocasiones, no conocen sus aptitudes, limitaciones motoras y
fisiologicas asi tienden en ocasiones a abusar de sus posibilidades reales, esto puede
influir negativamente en su estado de salud. El instructor debe prevenir esta situacion.
Los errores a los adultos no se les debe corregir de manera colectiva, con mucho tacto
se puede corregir errores individuales después de que el profesor conozca el grupo.
Incluso el vestuario a utilizar debe ser adecuado, que se sientan cémodos, solo es
necesario que no limite en el movimiento en el caso de la realizacion de actividades
fisicas.

Con relacion la intensidad y duracion, las actividades para personas adultas deben ser
de mediana intensidad pero no muy largas.

Para Pérez, A. (2010) un programa es “...un plan de actividades ordenadas y
sistematicas...”, a lo cual esta investigadora le agrega que tiene un objetivo definido;
este mismo autor refiere que un plan no es mas que “... la organizacion de actividades
especificas, determinadas por necesidades e insuficiencias detectadas, y que se
planifican con una estructura detallada para darles cumplimiento, siendo controlada su

ejecucion...”.



Es dificil hablar de un programa fisico - recreativo moderno, adecuado para las
personas después del retiro, sin embargo se hace necesario el establecimiento de estas
programaciones. En la actualidad se tiene en consideracién la importancia de este
grupo y la expectativa de vida de la poblacién se valora altamente asi como en nivel de
vida, por eso las personas en edad de jubilacion irdn en aumento y la preocupacion por
este grupo ha de ser mayor. El programa para las personas en edad avanzada se debe
realizar en lugares especiales para ellos, por ejemplo, centros recreativos y deportivos,
parques y plazas, asilos, casas de abuelos, centros de jubilados, etc.

El crecimiento del interés de las organizaciones e instituciones recreativas por este
grupo de edades se observa en todo el mundo y la causa de esto en primer lugar como
habiamos planteado. Es el aumento de esta poblacion, asi como el cambio del estilo de
vida al jubilarse. Este estilo de vida se caracteriza por un aumento considerable del
tiempo libre, lo que da al grupo particularidades especiales. Este tiempo libre debe ser
en este caso utilizando para conservar la salud y las capacidades para la diversion y
lograr realizar actividades independientes.

Para las personas de la tercera edad el programa debe ser flexible y poco intenso, esto
significa que debe ser extendido en el tiempo e incluir las actividades fisico —
recreativas para esa edad, muchas veces en coordinacion con el médico. Las
ocupaciones activas deben ser interrelacionadas con otras formas, las cuales no exijan
esfuerzo fisico.

Un aspecto importante a tener en cuenta para el cumplimiento del programa es que los
adultos gustan de las actividades en condiciones de cierta intimidad no les gusta ser
observados durante la ejecucion de juegos 0 ejercicios.

Pérez (2010) refiere que los programas se pueden clasificar de acuerdo con tres
criterios: su temporalidad, la edad de los participantes y su utilizacion; la cual se expone

a continuacion:



a. Segun la temporalidad, pueden ser:
e Programa quincenal

e Programa anual (calendario)

e Programa trimestral (temporada)
e Programa mensual

e Programa semanal

e Programa de sesion

b. Segun la edad de los participantes
e Programa infantil

e Programa juvenil

e Programa de adultos

e Programa para ancianos o tercera edad

O

. Segun su utilizacién

Programa de uso Unico

Programa de uso constante.

En el caso de la investigacion que se presenta es un programa anual (calendario) para
los adultos mayores y para el uso contante. Ademas esta investigadora plantea que es
necesario realizar diagnosticos sisteméaticos que posibiliten la actualizacion del mismo
de acuerdo a las caracteristicas de los participantes.

Este mismo autor Pérez (2010), define que todo programa debe presentarse por escrito,
en un documento que contenga los siguientes puntos o elementos:

« Portada

« Tabla de indice y contenido

o Generalidades del programa... ¢De qué trata?

e Fundamentacion... ¢Por qué? ¢ Para quién?

o Objetivos...¢Para qué



e Metas... ¢ Cuanto?

« Estructura organizativa y funcional... ¢ Con qué estructura?

« Programas especificos y proyectos... ; Qué?

« Estrategia... (,Como?

e Recursos... ¢Con qué? ¢Donde? ¢ Con quién?

« Analisis de factibilidad... ¢ Ser& posible?

« Calendario... ¢ Cuando?

e Anexos

« Apéndices

Todo programa debe someterse a un proceso de discusion que consiste en argumentar,

explicar la estructura y operacion en una reunién de trabajo; después se obtendran casi

siempre modificaciones que habran de generar una re-estructura del documento

procediéndose a la aprobacion, que es cuando estara en condiciones para realizarse.

En las indicaciones para la realizacion de actividades fisico recreativas con el adulto

mayor elaboradas por Suéarez, E. (2013) se refieren actividades que deben estar

incluidas en los programas; las cuales se relacionan a continuacion:

1. Gimnasia de mantenimiento. Aqui se realizaran todas actividades para el
mantenimiento de las capacidades coordinativas y condicionales.

a) Resistencia Aerdbica. Actividades: Marcha, caminata, Aerébicos de bajo impacto,
etc.

Por la importancia que tiene en estas edades esta capacidad deben aparecer en todas

las clases.

b) Equilibrios: Estéatico y Dinamico.

c) Coordinacién. Simple y Compleja.

d) Movilidad Articular o Flexibilidad.



Por los cambios que sufren las articulaciones en estas edades es importante que en las
clases se planifiqguen ejercicios de este tipo.

Con una mayor frecuencia.

e) Ejercicios de Velocidad. Reaccion y Traslacidon

f) Tonificacion Muscular o fuerza:

Trabajo con su propio peso corporal.

Trabajo con pequefios pesos. (Hasta 3 Kg.)

Debe aparecer en las clases con una frecuencia semanal como Minimo.

2. Juegos y Formas Jugadas. Se debe incentivar a los abuelos a que ellos creen los
juegos que les gustaria realizar en las clases, como aspecto motivacional, puede estar
presente en cada frecuencia clase, siempre que el mismo tenga correspondencia con el
objetivo propuesto.

Con las formas jugadas se pueden utilizar los deportes adaptados que sean de interés
de los participantes siempre teniendo en cuenta no realizarlo de forma competitiva por
el alto nivel de excitacion emocional que pueden alcanzar, no deben utilizarse deportes
de combate, ni donde existan cambios bruscos de la posicion del cuerpo.

3. Gimnasia Suave. Se utilizan ejercicios de expresion corporal asi como las técnicas
orientales. Ejemplo Lian Kun, Tai Chi, Yoga entre otros. Esta actividad se utiliza con el
objetivo de variar las Rutinas de Clases y asi motivar e incentivar a los practicantes.

4. Actividades Ritmicas. Como su nombre lo indica son aquellos ejercicios que se
ejecutan con acompafamiento musical, esta se utilizara siempre que se cuente con los
medios necesarios, ademas puede incluir clases de baile, se debe tener presente los bit
de la musica para cada parte de la clase. De no tener grabadoras o equipos de musica,
se puede trabajar con claves, palmadas, percusion, etc.

5. Relajacion. Incluye ejercicios de estiramientos y respiratorios, es importante que el

profesor no abuse de la recuperacion pasiva ni de los juegos calmante, los ejercicios



respiratorios juegan un papel primordial por los incalculables beneficios que estos traen

al organismo, deben ensefiarse a realizarlos correctamente.

Ademas se deben incorporar en el programa actividades en las cuales podran participar

en compafiia de sus amigos familiares, ya que las mismas se ajustan a todas las

edades. Entre ellos estan:

1. Juegos pasivos: También llamados juegos de mesas, son de la preferencia de los

abuelos, como el Domin6, Parchis, Damas y Ajedrez, se pueden organizar

campeonatos inter circulos de corta y larga duracién (Los Juegos, representan una
actividad de iniciativa y libertades propias, dirigida a conseguir vivencias alegres que
facilitan las relaciones personales entre el grupo de abuelos).

2. Las excursiones, festivales recreativos, los campismos, cine debate y participacion al

concurso nacional de turismo deportivo, son actividades que deben formar parte del

programa recreativo para los Circulos de Abuelos.

Este mismo autor refiere tener en cuenta las siguientes Indicaciones metodoldgicas al

momento de desarrollar las actividades fisico-recreativas:

« Antes de iniciar cualquier tipo de Actividad Fisico- Recreativas debe consultar un
médico y realizarse el chequeo respectivo.

o Ejecutar en lugares frescos y de terreno regular, preferiblemente al aire libre. En dias
lluviosos u oscuros no ejecutar la actividad al aire libre, si no en lugares techados y
con buena ventilados e iluminacion.

e Es necesario beber agua antes, durante y después de los ejercicios para evitar la
deshidratacion.

« Si una persona esta haciendo un régimen de restriccion de liquidos (incluyendo
personas con insuficiencia cardiaca congestiva y enfermedad del rifion), debe

consultar con su médico.



o La intensidad de las actividades no debera interferir con la respiracion, como para
gue le impida poder hablar mientras se hace el ejercicio, ni causar mareo o dolor en
el pecho.

e Antes y después de cada actividad de resistencia debe tomarse un periodo de
actividad suave, a manera de calentamiento o enfriamiento, respectivamente.

e Se debe utilizar ropa apropiada para evitar un choque de calor, o hipotermia y
zapatos comodos y estables.

o Es muy importante llevar una estrecha relacion con el médico que atiende a los
adultos mayores; dar confianza y seguridad al grupo sin llegar a la sobreproteccion;
ser receptivo ante propuestas y una constante busqueda bibliografica sobre el
envejecimiento y temas relacionados.

En la revisién bibliogréfica realizada acerca de los programas de actividades fisico -

recreativas se pudo apreciar que existe coincidencia entre diferentes autores: Pérez

(2010), Baez (2008) y Suarez (2013) en que este cuenta de diferentes etapas; esta

investigadora las agrupa en las siguientes: elaboracion, instrumentacion y ejecucion,

evaluacion y control; y ajuste. (Figura 1).

Etapas Programas Actividades Fisico
Recreativas

‘ Elaboracion ]7
.

i Instrumentaaon]

" Yy ejecucion

A 4

~ Evaluacién \V4
L control

‘ Ajuste ]

Figura 1. Etapas para la realizacibn de programas de actividades fisico -
recreativas
Fuente: Elaboracion propia.
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En la etapa de elaboracion se realiza el diagnostico que posibilita confeccionar el plan
adecuado a las caracteristicas del grupo y a las individualidades; en el cual se deben
tener en cuenta todos los aspectos referidos con anterioridad.

La instrumentacion del programa es proveerlo de condiciones (espacios donde se
desarrollen las actividades y recursos necesarios para su ejecucion) que es donde se
lleva a cabo el programa por medio de promotores, profesores, animadores, lideres o
activistas, quienes ponen en practica su capacidad de organizacion y habilidades para
animar y dirigir actividades y a los propios participantes.

La instrumentacion exige una gran dedicacion y esfuerzo por parte del grupo de
recreacion, encargado del programa, pudiendo llegar a ser lenta, pero es una de las
fundamentales fases para el proceso de la programacion.

La etapa de evaluacion y control permite comprobar la efectividad del programa, se
detectan las deficiencias y problemas que pueden presentarse. Sin control es imposible
el desarrollo del proceso y sin evaluacion es imposible conocer la efectividad y el
cumplimiento de los objetivos propuestos.

En esta etapa se valora y se mide las actividades realizadas asi como la ejecucion de
lo planificado con el fin de detectar las incongruencias y desviaciones, aplicando las
medidas necesarias. El control es una forma de medir y formular nuevos planes o
programas. A través del control se recolectan datos y se conoce como se esta
realizando el programa.

La evaluacion como proceso requiere de tres fases:

» Recolectar la informacion adecuada.(medicién)

« Juzgar el valor de la informacion basada en cierta norma.

« Toma de decisiones basada en la informacién y cursos alternativos de accion

disponible.



Para hacer los reajustes a los programas se requiere tener la informacion necesaria, las
cuales se obtienen de la etapa anterior; lo cual posibilita realizar los reajustes

necesarios al programa.

1.4 Caracterizacion de la Casa de Abuelos No 3 Héroes de Girén del Municipio de
Matanzas
Para realizar la caracterizacion de la Casa de Abuelos No 3 Héroes de Giron se
tomaron como indicadores: la funcién social, la ubicacion, caracterizacion de los adultos
mayores y de las actividades que realizan; asi como de los trabajadores vinculados con
su atencion.
a) Funcidn social de la casa de abuelos y ubicacién
La Casa de Abuelos es en si una institucion social que brinda atencion integral diurna a
los ancianos carentes de amparo filial en absoluto o de familiares que puedan
atenderlos durante el dia, teniendo como caracteristicas desde el punto de vista
funcional que se les dificulta la realizacion de las actividades de la vida diaria
instrumentada y que mantengan las capacidades funcionales béasicas para realizar las
actividades de la vida cotidiana; lo que constituye su funcién social.
En el Consejo Popular de Pefias Altas del municipio Matanzas, al cual pertenece el
Reparto Reynold Garcia, mas conocido como Reparto Pastorita, se encuentra ubicada
la Casa de Abuelos No. 3 Héroes de Girdn; en la calle 137 % 142 y 144. Es una
instalacion que en sus inicios era una vivienda familiar, la que se modifico para cumplir
con esta funcion social y dar respuesta a las necesidades de atencién a estas personas

en la zona antes mencionada.


https://www.ecured.cu/index.php?title=Instituci%C3%B3n_social&action=edit&redlink=1

Conclusiones parciales

La realizacién de actividades fisico - recreativas en el adulto mayor contribuyen a
mejorar su calidad de vida; lo prepara para afrontar los cambios que se producen en el
envejecimiento.

Las actividades fisico - recreativas a planificar y realizar con el adulto mayor requieren
del cumplimiento de un grupo de requisitos y principios para lograr los objetivos
propuestos; entre ellas: valorar de forma permanente las caracteristicas de cada uno y

respetar sus individualidades; entre otras.



Capitulo 2. Estrategia metodologica para la conformacion del programa de
actividades fisico - recreativas para los adultos mayores de la Casa de Abuelos
No 3. Victoria de Giron de Matanzas.

En este capitulo se describen los métodos, técnicas y herramientas empleados para la
constatacion del estado actual acerca de las actividades fisico-recreativas en la casa
de abuelos No. 3 Héroes de Girdn del Municipio Matanzas y de las caracteristicas de
las personas de la tercera edad que asisten a la misma; elementos que posibilitan
realizar la propuesta de programa de actividades fisico-recreativas a realizar para dar

respuesta al diagnaostico.

2.1 Muestra empleada en la investigacion

La muestra empleada en la investigacion abarca a 20 adultos mayores de 65 afios que
representa el 100%, y una trabajadora social para un total de 21 personas
pertenecientes a la casa de abuelos No. 3 Héroes de Girdn del Municipio de Matanzas,
también trabajaron en la investigacion 4 profesores de recreacion que contribuyeron a
validar las actividades que se planificaron en el programa como especialistas.

El criterio de seleccion fue intencional que tiene como ventajas que la seleccion de la

muestra sea controlada por la investigadora.

2.2. Métodos y técnicas empleados en la investigacion

El caudal de informacion acerca de los métodos y técnicas de investigacion es muy
amplio y diverso, cada autor al tratar la tematica le imprime un sello personal; por ello,
para seleccionar los métodos y técnicas se tomd como punto de partida, los objetivos
gue se perseguian con la investigacion.

El método empleado sisteméticamente es el analisis documental que tiene como
objetivo, de acuerdo con Saladrigas (2002) “...el analisis de cualquier objeto fisico que
constituya el registro de conocimiento...”, y se utiliz6 con el fin de determinar los

aspectos y concepciones que permitieron desarrollar el marco tedrico conceptual; la



caracterizacion de los adultos mayores de la casa de Abuelos No. 3, la seleccion
propiamente de los métodos a emplear y la obtencién de los datos que posibilitaron la

caracterizar las actividades fisico - recreativas para estas personas.

Métodos teoricos.

Analitico-sintético. Para el estudio de los enfoques tedricos metodoldgicos acerca de
las actividades recreativas en el adulto mayor, asi como la valoracion de los
instrumentos aplicados, que fue de gran utilidad para el estudio de la bibliografia
consultada.

Inductivo-deductivo. Permiti6 estudiar las particularidades de las actividades
recreativas relacionadas con el adulto mayor, deducir las especificidades de cada
capitulo y aplicacién del programa de actividades.

Historico-légico. Permiti6 evaluar los antecedentes, la evolucion histérica de las
actividades recreativas con el adulto mayor, principios y definiciones, lo cual facilité
analizar la evolucién del programa de actividades de modo que se apreciara la
historicidad del problema objeto de estudio y sus propuestas de solucion.

Enfoque sistémico estructural: permite la relacion entre los componentes que se
relacionan en la investigacion, para alcanzar mejores resultados en materia de
orientacion profesional y la confeccion del programa de actividades.

Métodos Empiricos.

Dentro de los métodos empiricos fueron utilizados:

El andlisis de documentos: Se empled en la revision de documentos curriculares para
adoptar posiciones acerca de la tematica investigada y realizar un estudio sobre las
deficiencias que presenta los programas que se disponen para el adulto mayor.

La encuesta: se aplico a 20 adultos mayores de 65 afios, con el objetivo de obtener

informacion acerca de los gustos, preferencias por las actividades que se ofertan, ésta



se estructurd de forma mixta con preguntas abiertas y cerradas.

La entrevista: se aplic6 de tipo individual y semi-estandarizada con el objetivo de
conocer el criterio sobre la organizacion de las actividades que se desarrollan en la
casa de abuelos.

El criterio de especialista: se utilizd6 para comprobar la validacion del programa de
actividades recreativas para los adultos mayores desde el punto de vista tedrico,
participando en el mismo 4 profesores, estos fueron escogidos atendiendo a su
experiencia profesional como docentes, conocimientos e investigaciones realizadas
sobre el tema.

Los resultados de los datos recopilados fueron procesados mediante procedimientos
matematicos y estadisticos, apoyados en la plataforma de Windows 7, el Programa
Excel, mediante el paquete estadistico SPSS 20.00, sobre la plataforma de Windows.
2.3 Anadlisis de los resultados.

Resultado de las encuestas

Para diagnosticar las caracteristicas de los adultos mayores de la Casa de Abuelo No 3
Héroes de Girdn, asi como su disposicidn, gustos y preferencias para la realizacién de
actividades fisico- recreativas se aplicdé una encuesta (20 personas), la cual aparece en
el anexo 1. A continuacion se describen los resultados de la misma:

Con relacién a la caracterizacion de los adultos mayores y de las actividades que se
realizan en la Casa de Abuelos No. 3 Victoria de Girdn del Municipio Matanzas se pudo

comprobar los grupos de edades se comportaron de la siguiente forma:



Adulto mayor por grupo de edades
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Figura 2. Cantidad de adultos mayor por grupo de edades en la Casa de
Abuelos No. 3 Victoria de Giron del Municipio de Matanzas.
Fuente: Elaboracion propia.

Como se puede apreciar en la figura anterior la mayor cantidad adultos mayores
estan entre 76 y 80 afios; en el resto de los grupos de edades existe disparidad;
estos aspectos son necesarios tenerlos en cuenta en la propuesta de programay en
las etapas de este.

Otra caracteristica que es necesario visualizar en el programa de actividades fisico -
recreativas para el adulto mayor de la casa de abuelos No 3. Victoria de Girdn; es el
sexo; pues este tiene gran incidencia en la tipologia de las propuestas de
actividades que se realizaran. (Figura 3). En este caso existe un predominio del

sexo femenino (12) con respecto al sexo masculino (8).



Adultos mayores por sexo
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Figura 3. Adultos mayores por sexo.
Fuente: Elaboracién propia.

En lo referido al nivel de escolaridad, de los 20 adultos mayores; cuatro son
universitarios; seis preuniversitario, cinco secundaria y cinco primaria; por lo que el
50% de ellos tienen como minimo nivel preuniversitario, o cual se muestra en la

Figura 4.

NIVEL DE ESCOLARIDAD

T
T

Universitario, 4 I

Pre universitario, 6

Figura 4. Nivel de escolaridad del adulto mayor en la Casa de Abuelos No 3
Victoria de Girdn del Municipio de Matanzas.
Fuente: Elaboracion propia.



Este indicador debe tener una influencia en el nivel de aceptacién del adulto mayor en
relacion a las actividades fisico - recreativas del programa que se proponen.

Dentro de los factores que inciden el estado de los adultos mayores para la realizacion
de estas actividades estan los factores psicosociales; en particular los referidos:
convivencia, tratamiento que reciben en el hogar y la posicion que ocupan; lo que se

puede observar en la figura 5.

Convivencia del adulto mayor
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Figura 5. Convivencia de los adultos mayores de la Casa de Abuelos No. 3 Héroes
de Giron.

Fuente: Elaboracion propia.

Como se puede apreciar en la figura anterior existe una convivencia de hasta tres
generaciones y con otras personas que constituyen familia pero no como linea
sanguinea directa: lo cual tiene una influencia en estos adultos mayores. Aunque en lo
referido al lugar que ocupan en su domicilio refieren por mayoria que son importantes y
se tienen en cuentan — Figura 6 -; lo que permite inferir la existencia de estados de
animos favorables y positivos para la realizacion de actividades fisico recreativas y

compartir en el grupo de la casa de abuelos.
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Convivencia en la familia

= Soyimportante = Me tienen en cuenta

Figura 6. Convivencia en la familia.
Fuente: Elaboracion propia.

Actividades en la casa de abuelos

Para valorar esta se tuvo en cuenta los siguientes indicadores: disposicion a participar
en las actividades, condiciones para su realizacion.

En lo respectivo a la disposicion para la realizacion de las actividades fisico -
recreativas en la casa de abuelo No 3, estos manifiestan por mayoria (19) que le
gustaria que se implementaran este tipo de actividades; solo uno refiere no lo interesa
participar en estas actividades porque no le gusta.

En la encuesta realizada existe concordancia en lo expresado por los adultos mayores y
trabajadores en relaciobn a la existencia de condiciones para la realizacién de las
actividades fisico - recreativas.

Con respecto a la frecuencia de realizacién de estas actividades, no existe consenso
acerca de un criterio, aunque la mayor coincidencia esta en que se deben realizar estas

dos o tres veces en semana. Ver Figura 7.



Frecuencia de realizacion de actividades

B Todos los dias B Tres veces por semana
M Dos veces por semana Una vez a la semana
B Ocasionalmente H Cuando tengo tiempo

B Cuando me lo orienten

Figura 7. Frecuencia de realizacion de las actividades fisico recreativas.
Fuente: Elaboracion propia.

En relacion a las actividades a realizar (Figura 8) existe una mayor coincidencia en lo
gue expresan los adultos mayores: actividades ejercicios fisicos, oir musica, actividades

humoristicas, juegos de mesa y actividades bailables o culturales

ACTIVIDADES A REALIZAR

Manualidades, 5

Actividades bailables o

Realizar ejercicios
) culturales, 14

fisicos, 19 T~

Oir musica, 18

Juegos de mesa)
14

Ver television,
13

s/

Figura 8. Actividades fisico - recreativas que les gustaria realizar.
Fuente: Elaboracion propia.
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Como resultado de la encuesta realizada a los adultos mayores de la Casa de Abuelos
No 3 Héroes de Girén del municipio Matanzas se identifican como elementos a tener en
cuenta en la elaboracion del programa de actividades fisico - recreativas los siguientes:
¢ La mayor cantidad de adultos mayores se encuentran entre 76 y 80 afios de edad.

e Predomina el sexo femenino (12).

e Existe un alto nivel de escolaridad (mas del 50% tiene preuniversitario), lo que
favorece la realizacion de las actividades.

e Existe un nivel de convivencia y de aceptacién en sus viviendas que favorece el
estado animico y general para la realizacion de las actividades.

e Los adultos mayores tienen disposicién para la realizacion de actividades fisico
recreativas.

e Existe coincidencia en realizar estas actividades con una frecuencia de dos a tres
veces en la semana; asi como a que se incluyan: ejercicios fisicos, musica, humor,
juegos de base y baile.

Resultados de la entrevista a los trabajadores vinculados con la atencién a los

adultos mayores en la Casa de Abuelos No. 3 Héroes de Girdn

En este caso se realizO una entrevista a la trabajadora social (Anexo 2), la cual

interactia directamente con los adultos mayores en la realizacion de actividades; los

resultados se expresan a continuacion:

La compafiera es Licenciada en Rehabilitacion Social y Ocupacional, tiene 26 afos de

experiencia en esta labor; en lo concerniente a la realizacion de actividades fisico -

recreativas en la casa de abuelos refiere que ocasionalmente se hacen: talleres
literarios, ejercicios fisicos, excursiones, caminatas, promocion de salud y otras; pero
sin una idea intencionada a verlas como un sistema de actividades que conforman un

programa que dé respuesta a un diagnostico.



Existe reconocimiento por implementar un programa de actividades fisico - recreativas,
se reconocen los beneficios que pueden brindar el mismo, y que ademas la institucion
cuenta con las condiciones necesarias para su implementacion; asi como existe
coincidencia en la propuesta de actividades a incluir en el programa: fisicas, culturales,
juegos de mesa y recreativas.

A partir de los fundamentos tedricos metodolégicos enunciados en el capitulo 1,
referidos a las caracteristicas del adulto mayor, los principios a cumplir en la realizacion
de actividades fisico - recreativas y los resultados del diagnostico realizado se propone

un programa de actividades.

2.4 Presentacion del programa de actividades fisico - recreativas para el adulto
mayor de la Casa de Abuelos No 3. Héroes de Giron del municipio Matanzas.
Generalidades del programa.

Las casas de abuelos y asilos de ancianos; asi como otras estructuras como circulos
de abuelos se han creado como alternativas que tienen como finalidad contribuir al
cuidado y desarrollo de una vida sana de estas personas; lo que facilita que la familia
pueda continuar realizando otras labores.

El programa que se presenta esta dirigido a los adultos mayores pertenecientes a la
Casa de Abuelos No 3. Héroes de Girdn del municipio Matanzas, el mismo se refiere al
desarrollo, aplicacién de ejercicios y actividades recreativas como una alternativa de
adaptacion a los cambios y pérdidas sociales de la vejez, asi como para motivar,
establecer nuevas metas, nuevos intereses y estilos de vida, a mejorar la calidad de
vida mediante un envolvimiento en actividades estimulantes, creativas las cuales son de
mucho significado, para que estos puedan satisfacer las demandas recreacionales y

espirituales.



Para el adulto mayor, las actividades recreativas se han convertido en un importante
agente socializador que permite la interaccion con los otros, disfrutar de actividades
grupales y motivar el actuar de cada uno, las actividades que se presentan responden a
una alternativa en la adaptacion del proceso de envejecimiento teniendo en cuenta las
necesidades e intereses de la poblacion anciana, respetando los cambios que puedan
darse en el &mbito bioldgico, psicolégico y social para una vejez feliz.

Los objetivos del programa se enmarcan en:

e Alcanzar un mayor nivel de autonomia fisica que contrarresten las acciones del
proceso de envejecimiento, que contribuyen a conformar un patron de incapacidad
alrededor de la figura del adulto mayor.

e Mejorar el nivel de adaptacion a nuevas situaciones a través de trabajos variados
que provoquen respuestas motrices.

e Fomentar el mejoramiento de la salud, aumentando asi su calidad de vida.

Estructura organizativa y funcional.

Las actividades recreativas planificadas se vincularan con actividades politicas y

culturales, estas se realizaran 3 veces a la semana y algunos fines de semanas.

Respon-
N° Actividades Fecha Hora Lugar Medios
sables
1 | Desarrollar intercambio | Lunes y|9:00 am | Areas - Médicos,
de clases 0 | miércoles. | a seleccion profesore
experiencias del adulto 3:00 pm | adas. S,
mayor en coordinacion trabajado
con otros circulos res
sociales y
activistas.
2 | Clases fisicas Lunes, 9:00 am | Areas -Medios | Profesore
Miércoles seleccion | alternativ | s y
y Viernes adas. oS, activistas.




Respon-

N° Actividades Fecha Hora Lugar Medios
sables
elaborad
0s por los
propios
participan
tes.
3 | Celebracién de | Fines de | 10:00 am | Areas Medios Profesore
cumpleafios colectivos | semana, seleccion | elaborad | s,
y de fechas | mensual. adas os por los | activistas,
histdricas. participan | invitados
tes y
abuelos.
4 | Celebracion de Fiestas | Dia  del | 10:00 am | Areas Medios Profesore
por el dia del médico. | médico seleccion | elaborad | s,
adas os por los | médicos,
participan | activistas,
tes invitados
y
abuelos.
5 | Celebracion de fiestas | Dia  del | 10:00 am | Areas Medios Profesore
por el dia  del | Educador seleccion | elaborad | s,
Educador. adas os por los | médicos,
participan | activistas,
tes invitados
y
abuelos.
6 | Encuentros de | Fines de|Toda la|Casa de | Medios Personali
intercambios CON'| semana |mafana | Abuelos |elaborad | dades
personalidades de la o
os por los | invitadas.

medicina y el deporte

participan




Respon-

N° Actividades Fecha Hora Lugar Medios
sables
tes

7 | Participar en | Fines de | Todo el Lugar | Medios Personali
exposiciones semana | dia selecciona | elaborad | dades
artesanales do 0s por los | invitadas
construidas por los participan
integrantes del circulo tes

9 |Participar en eventos Dia Todo el | Lugar Personali
culturales. seleccion | dia selecciona dades

ado do invitadas

10 | Participacion en | Dia Todo el | Lugar Personali
desfiles o eventos | seleccion | dia seleccion dades
deportivos y politicos | ado ado invitadas
donde expresen
consignas y
comunicados.

11 | Presentacion de tablas | Dia Toda la | Lugar Medios Personali
gimnésticas donde | seleccion | mafiana | seleccion | elaborad | dades
representen a  su|ado ado 0s por los | invitadas
circulo. participan

tes

12 Presentacion de Dia Toda la|Casa de | Medios Personali
ponencias sobre seleccion | mafana | abuelos | elaborad | dades
diferentes tematicas, ado os por los | invitadas
ya sean culturales, participan
deportivas, turismo tes
deportivo, medio
ambiente, histdrico,
etc.

13 | Visitas a centros de | Dia Toda la | Centros Personali




Respon-

N° Actividades Fecha Hora Lugar Medios
sables
trabajo. seleccion | mafiana | seleccion dades
ado ados invitadas
14 | Participacion en fiestas | Dia Todo el | Lugar Medios Personali
populares. seleccion | dia seleccion | elaborad | dades
ado ado 0s por los | invitadas
participan
tes
15 | Participacion de | Dia Todo el | Lugar Medios Personali
actividades culturales | seleccion | dia seleccion | elaborad | dades
que incluyan bailes | ado ado 0s por los | invitadas
tradicionales. participan
tes
16 | Participar como | Dia Todo el | Lugar Medios Profesore
observadores en | seleccion | dia seleccion | elaborad | s,
actividades recreativas | ado ado os por los | activistas,
con los nifios como: participan | nifios,
Planes de la calle, tes jovenes y
Festivales  deportivo, adultos
etc. mayores
17 | Organizar juegos de | Dia Todo el | Lugar Medios Profe-
participacion donde se | seleccion | dia seleccio- | alternativ | sores 'y
incluyan actividades de | ado nado 0Ss activistas
animacion para la elabora-
tercera edad. dos por
los
participan
tes
18 | Actividades de cuidado | Dia Segun Lugar Medios Profe-
del medio ambiente de | seleccio- | plan seleccio- | alternativ | sores 'y




N° Actividades Fecha Hora Lugar Medios Respon-
sables
conjunto con la | nado nado 0S activistas
comunidad. elabora-
dos por
los
participan
tes

Aspectos a tener en cuenta para una correcta seleccion de las actividades en el

adulto mayor.

Se debe tener en cuenta las posibilidades y limitaciones del grupo, asi como sus
necesidades y motivaciones.

Darle oportunidad al participante que valoren y expresen cuales tareas son las que
prefieren.

Buscar varias formas de trabajo con la confeccién de diferentes materiales que
permita elegir la de mayor preferencia.

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

Mantener la cohesién, continuidad y progresion entre las actividades programadas y
lograr un rol activo dentro del grupo y clase.

Se debe contemplar la ubicacion de las actividades en dependencia de los objetivos
gue se persigan tanto por los participantes como por el profesor, teniendo en cuenta
las frecuencias de clases semanales, el tiempo que lleva el grupo trabajando, vy el

tiempo de duracion, evitando asi las improvisaciones.




Actividades fundamentales que no deben faltar en las clases con el adulto mayor.
Clases: Aqui se realizaran todas actividades para el mantenimiento de las capacidades
coordinativas y condicionales.

a) Resistencia Aerdbica.

Actividades: Marcha, caminata, Aerobicos de bajo impacto, etc.

Por la importancia que tiene en estas edades esta capacidad deben aparecer en

todas las clases.

b) Equilibrios:

Estatico y Dinamico,

c¢) Coordinacion.

Simple y Compleja.

d) Movilidad Articular o Flexibilidad.

Por los cambios que sufren las articulaciones en estas edades es importante que en

las clases y actividades recreativas se planifiquen ejercicios de este tipo.

Con una mayor frecuencia.

e) Ejercicios de Velocidad.

Reaccion y Traslacion

f) Tonificacion muscular o fuerza:

Trabajo con su propio peso corporal.

Trabajo con pequefios pesos. (hasta 3 Kg.)

Debe aparecer en las clases con una frecuencia semanal como minimo.
Juegos y Formas Jugadas. Se debe incentivar a los abuelos a que ellos creen los
juegos que les gustaria realizar en las clases y actividades recreativas que se
planifiguen, como aspecto motivacional, puede estar presente en cada frecuencia clase,

siempre que €l mismo tenga correspondencia con el objetivo propuesto.



Con las formas jugadas se pueden utilizar los deportes adaptados que sean de interés
de los participantes siempre teniendo en cuenta no realizarlo de forma competitiva por
el alto nivel de excitacion emocional que pueden alcanzar, no deben utilizarse deportes
de combate, ni donde existan cambios bruscos de la posicion del cuerpo.

Gimnasia Suave. Se utilizan ejercicios de expresion corporal asi como las técnicas
orientales. Ejemplo Lian Kun, Tai Chi, Yoga entre otros. Esta actividad se utiliza con el
objetivo de variar las Rutinas de Clases y asi motivar e incentivar a los practicantes.
Actividades Ritmicas. Como su nombre lo indica son aquellos ejercicios que se
ejecutan con acompafamiento musical, esta se utilizara siempre que se cuente con los
medios necesarios, ademas puede incluir clases de baile, se debe tener presente los bit
de la musica para cada parte de la clase. De no tener grabadoras o equipos de musica,
se puede trabajar con claves, palmadas, percusion, etc.

Relajacion. Incluye ejercicios de estiramientos y respiratorios, es importante que el
profesor no abuse de la recuperacion pasiva ni de los juegos calmante, los ejercicios
respiratorios juegan un papel primordial por los incalculables beneficios que estos traen
al organismo, deben ensefiarse a realizarlos correctamente.

Actividades complementarias.

Paseos de orientacion

Actividades acuaticas.

Festivales recreativos.

Festivales de composicion gimnastica.

Encuentros deportivos culturales.

Reuniones sociales.

La realizacion de actividades de este grupo tiene un caracter espontaneo y representan

un cambio en la rutina de trabajo. Siempre debemos tener en cuenta las condiciones



del area de trabajo de las posibilidades de realizaciéon y de la disponibilidad del
colectivo.

El autor Ceballos (2008) define un grupo de consideraciones metodoldgicas que se
deben tener presente en el desarrollo de las clases que se imparten al adulto mayor.
Los ejercicios deben ser sencillos y de facil realizacion.

1. Lafrecuencia a clase debe ser diaria en dependencia del grupo y sus posibilidades,
eso si nunca menos de tres veces a la semana.

2. El tiempo de ejecucion estara en dependencia del grupo, se recomienda comenzar
por 30 minutos los principiantes y aumentar paulatinamente hasta llegar a 45 minutos,
aquellos que llevan tiempo realizando la actividad fisica deben comenzar por este
altimo.

3. Se debera realizar con el primer contacto las pruebas a los participantes para
conocer el estado fisico con que llega al circulo, a partir de este instante debe realizar la
distribucién del contenido que se va a impartir.

4. La clase se planificara semanalmente de acuerdo al contenido que corresponda.

5. Laclase como un proceso didactico presenta tres momentos:

Momento inicial: el profesor se identifica con el participante, se prepara al organismo
para realizar un esfuerzo posteriormente haciendo énfasis en el acondicionamiento de
las articulaciones y musculos, el ritmo de ejecucion debe ser lento, aunque no se puede
olvidar que este no es esquematico ni tradicional, es importante realizarlo de forma
dinamica utilizando desplazamientos dentro del, se realiza la primera toma de pulso el
esfuerzo es de baja intensidad y el tiempo de duracién es de 10 a 15 minutos.

Momento desarrollador: en él se debe dar cumplimiento a los objetivos propuestos en
la clase, se incrementa la intensidad y volumen de los ejercicios asi como la frecuencia
cardiaca la misma no debe sobre pasar de 65% a 70%, es en este momento en el que

se realizara las actividades fundamentales y complementarias, es necesario que el



profesor se mantenga atento al tiempo efectivo de trabajo pues en ocasiones se pierde
mucho tiempo dando explicaciones de los ejercicios. El ritmo de ejecucion sera el
esfuerzo de moderada intensidad, el tiempo de duracion entre 20 y 25 minutos, se
realiza la segunda toma de pulso, pero no de forma mecanica si no realizando un

analisis pulso métrico

Momento Final: en él se disminuye el esfuerzo, llevando al organismo de vuelta a la
calma, en él se realizan ejercicios respiratorios, estiramientos, el esfuerzo de ejecucion
de baja intensidad, el ritmo de ejecucion lento, tiempo de duracion entre 5y 7 minutos,
por ultimo se realiza la tercera toma de pulso debiendo regresar a los valores iniciales
de la frecuencia cardiaca.

-Las clases no deben ser un esquema rigido para los abuelos, hay que motivar, darle
dinamismo, de forma tal que los participantes se diviertan a la vez que se ejercitan.
-Utilizar formas variadas en la organizacion y control de la clase, eliminar en cierta
medida el conteo excesivo darle mas independencia a la hora de ejecutar los
movimientos para llegar mas a las posibilidades de individuales de los participantes.
-Durante toda la clase el profesor debe dar una breve explicacion, de los beneficios que
reporta la actividad que estan realizando.

-Se deben utilizar en las clases implemento como son: botellas plasticas, bastones,
pafiuelos, bolsistas de arena, cuerdas, aros, entre otros que pueden ser creados por
los profesores o por la creatividad de los participantes.

Métodos y procedimientos en el trabajo del adulto mayor.

En el trabajo con el adulto mayor es de suma importancia la buena seleccién de los
meétodos de trabajo, pues estos coadyuvan al desarrollo de la clase los mas usados
son:

Método del Ejercicio Estrictamente Reglamentado. (EER) (Repeticiones Standard y

Variables)



Método de Juego.

Los procedimientos a utilizar son:

Todos los conocidos sin caer en el esquema que habitualmente se emplea ( frontal

todos a lavez)

Es importante para la variabilidad de la clase utilizar otros como el recorrido,

estaciones, circuitos.

Formas Organizativas:

Se deben utilizar con mas frecuencias aquellas donde se manifiesten la sociabilidad

como es el trabajo en grupos, (parejas, trios, cuartetos)

Métodos para evaluar el nivel de Eficiencia Fisica, de los participantes.

e Medicion de peso y talla.

¢ Medicion de la resistencia aerdbica segun establecen las pruebas del plan nacional
de Eficiencia Fisica.

Consideraciones gque debe seguir el profesor.

¢ Mantener un estrecho vinculo con el médico de la familia y la comunidad para estar
atento al esta de salud de sus participantes.

e Darle confianza y seguridad al grupo sin llegar a la sobre proteccion.

e Ser receptivos ante las propuestas del grupo, facilitando las soluciones de los
problemas.

e Tener como herramienta de trabajo todas las bibliografias, materiales de consulta
etc. Sobre el proceso de envejecimiento y hacerlo parte de su trabajo cotidiano.

Ejemplos de juegos colectivos recreativos para ser aplicados con el adulto

mayor:

Son muy beneficiosos pues facilitan el contacto social, disfrutando todos de una

actividad que los recrea y los divierte.

1. “Quién lanza mas”.



Se trazan tres lineas en el terreno a un metro, de distancia entre ellos. Los abuelos
formados en fila se situardn detrds de la primera linea, lanzaran un objeto tratando de
alcanzar la mayor distancia. Ganara el equipo que mayor cantidad de lanzamientos
haya sobrepasado la ultima linea.

Objetivo: Estimular o alcanzar la meta mediante el movimiento natural de lanzar.

Regla: Cada lanzamiento debe seguir la direccion hacia la meta.

2. “El relevo de la papa”.

Se forman equipos en hileras detrds de la linea, a una distancia de tres metros
aproximadamente se sitia un abuelo frente a cada equipo. El primero de cada hilera
sostendra una cuchara con una papa, a la sefial del profesor saldrd caminando con
pasos rapidos, al llegar al compafiero entregara la cuchara con la papa, este se queda y
el otro abuelo regresa a entregar la cuchara con la papa al primero de la hilera. Ganara
el equipo que primero termine y esté organizado.

Reglas:_si se cae el colectivo debe colocarlo de inmediato y continuar la marcha.

Cada jugador al regreso debera ocupar su lugar al final de la hilera.

Objetivo: Desarrollar EL equilibrio.

3. “El sorprendido”

Se forma el grupo en filas, a una distancia de ocho metros o diez se sitia un jugador de
espalda a sus compairieros.

El jugador que esta de espalda contara hasta cinco y girard rapido hacia el grupo
tratando de sorprender los jugadores en movimiento, el resto de los jugadores avanzara
hacia el frente aprovechando el conteo.

Reglas: El jugador que sea sorprendido en movimiento se mandara hacia atras donde
inicio.

Ganaran los jugadores que primero lleguen donde esta el jugador principal.

Objetivo: Mejorar la agilidad.



Juegos calmantes

1.” ¢ Quién tiene la prenda?”

Formados en circulo bien apretados entre si, todos con las manos en las espaldas, uno
de los jugadores esconde entre las manos un objeto, otro jugador se coloca en el
centro del circulo. A la sefial del profesor se pasaran el objeto en el circulo
permitiéndose hacer movimientos engafiosos, como imitando el paso de del objeto.

El guia (jugador que estd en el centro del circulo) procurara adivinar quién tiene el
objeto parandose frente a uno de los jugadores le pide que le ensefie las manos. Si
resulta que ese jugador tiene el objeto, entonces este pasara al centro. Si no lo tiene
continuara el guia tratando de adivinar quién lo tiene.

Regla: el que resulte adivinado pasara a ser guia.

Objetivo: para la relajacion del organismo

2. “No te muevas”.

Los jugadores se desplazaran por toda el area. A la sefial del profesor se deben parar
inmediatamente tratando de no moverse manteniéndose en esa postura hasta oir la
sefal. Cada vez que un jugador se mueva saldra del juego. Al finalizar el mismo se vera
qué cantidad de jugadores lograron moverse.

Regla: los jugadores deben deslizarse por toda el area.

Objetivo: relajacion del organismao.

3. “Quién se cambia”.

El grupo esta formado en fila, un jugador quedara fuera de la formacion (el guia), el
profesor le propone a este recordar el orden de los jugadores en formacién, después
colocandolo de espalda a la formacion de forma que no pueda ver; se hara un cambio
de jugador en la fila. Si el guia logra controlar al colocador de frente al grupo pasara a
la formacion a ocupar el lugar del jugador y este a su vez pasara a ser el guia.

Regla: si no logra acertar a las tres veces se elige otro guia.



Actividades recreativas:

Con el proposito de lograr mayores opciones de actividades fisico - recreativas que den
respuesta a los intereses y motivaciones al adulto mayor, se hace necesario el trabajo
entre profesores de Cultura Fisica y el activista que participa como apoyo en las
actividades.

Las actividades bien dirigidas y organizadas constituyen una actividad sana, alegre y
educativa que contribuyen positivamente al desarrollo psicofisico de los abuelos.

Para una mejor utilizaciéon del tiempo libre es recomendable una variada gama de
actividades adecuadas a las caracteristicas de las personas con edades avanzadas las
cuales podran participar en compafia de sus amigos y familiares ya que las mismas se
avienen para todos.

Entre ellos hay juegos pasivos. También llamados juegos de mesa son de la
preferencia de los abuelos, como el domind, el parchis, la dama y el ajedrez, se pueden
organizar campeonatos intercirculo de corta o larga duracion.

Las excursiones, festivales recreativos, los campismos, cine debate, son actividades
que deben de formar parte del programa recreativo para circulos de abuelos.

Criterio emitido por los especialistas sobre el programa de actividades
recreativas para los adultos mayores.

Para la validacién del programa de actividades la autora seleccion6 a cuatro profesores,
atendiendo a su experiencia profesional como docentes, conocimientos e
investigaciones realizadas sobre el tema y participacion en actividades para el adulto
mayor.

Para conocer el dominio de los especialistas sobre el tema de investigacion la autora
tuvo presente los aspectos que se muestran en la tabla 1.

Tabla 1. Nivel de dominio de los especialistas
Fuente: Elaboracion propia



Niveles de dominio

No Esferas
Muy
Alto | Medio | Bajo
Alto

En la teoria y metodologia de la Recreacion X
L Fisica.

En las habilidades para el trabajo con el adulto X
> mayor.

En las tendencias tedricas  actuales X
3. | relacionadas con la ejecucion de las actividades

recreativas con el adulto mayor.

En los procedimientos practicos para la X
4. | implementacion de los juegos recreativos que

se desarrollan con el adulto mayor.

En los procedimientos practicos para la X
5. | implementacion de los clases con el adulto

mayor.

En los aspectos metodoldgicos que se deben X
6. | tener presente en las actividades que se

desarrollan con el adulto mayor.

Como se puede apreciar los 4 especialistas seleccionados poseen dominio sobre las

actividades fisico — recreativas que se desarrollan en los circulos de abuelos, los cuales

estan aptos para dar su criterio relacionado con el programa de actividades que se

propone.

Con relacion a las sugerencias ofrecidas por los especialistas.

Los especialistas expresan problemas o inconvenientes en cuanto a:




e Que las actividades sean desarrolladas por los profesores o los activistas que
atienden las casas de abuelo, considerando a los trabajadores sociales de la
institucion.

e Como recurso metodologico para favorecer la practica de las actividades fisico —
recreativas proponen que se incorporen otras opciones recreativas, como un campo
mas amplio de posibilidades.

Ventajas del programa de actividades segln los especialistas

e Mejora las relaciones sociales.

e Contribuyen a un mejoramiento de la salud.

e Es un factor estimulante para la utilizacion del tiempo libre.

e Favorece la union del grupo, entre otros.

Se aportan elementos necesarios para favorecer la practica de actividades fisico-

recreativas como opcion de entretenimiento para el adulto mayor.

Todos los especialistas han planteado su criterio sobre la calidad de las actividades de

forma unanime.

Los elementos que acompafan el criterio de especialistas se consolidan en los

siguientes indicadores:

¢ El indicador de objetividad: es considerado por los especialistas como Alto.

e El indicador relacionado con las posibilidades de aplicacion practica: se considera
por los especialistas como Alto.

e Elindicador de accesibilidad, también de Alto.

De forma general segun el criterio de los especialistas, en el proceso de validacion del

programa de actividades, todos los indicadores son considerados como Alto, por lo que

se favorecen las condiciones para poner en practica el mismo, su evaluacion, control y

ajuste.



Conclusiones.

1. Se constata en el tratamiento de los referentes teoricos, las insuficiencias de los
programas recreativos, para los adultos mayores atendiendo a sus particularidades
segun los diferentes autores. El marco teorico conceptual de la investigacion permitio
estudiar el posicionamiento de los diferentes autores que se citan y de la

investigadora en relacion con el objeto de estudio.

2. La caracterizacion de la situacidon actual posibilité definir las dificultades vy
necesidades recreativas que limitan las actividades fisico — recreativas de los adultos
mayores que residen en la casa de abuelos No. 3 Héroes de Giron del municipio

Matanzas.

3. La estructuraciéon de los contenidos que comprende el programa de actividades
elaborado, cumplen con las expectativas para favorecer la participacion a las
actividades fisicas — recreativas de adultos mayores que residen en la casa de

abuelos No. 3 Héroes de Girdn del municipio Matanzas.

4. La validez del programa de actividades y los componentes que la estructuran se
demuestran mediante el criterio favorable que emiten los especialistas, evidenciando

el cumplimiento de las tareas propuestas.



Recomendaciones

1. Se recomienda a la Direccion de Deportes del Municipio Matanzas, valorar la utilidad
y posibilidades de aplicacion del programa de actividades para favorecer la
participacion de los adultos mayores que residen en la casa de abuelos No. 3
Héroes de Giron.

2. Se propone adecuar el contenido del programa de actividades atendiendo al tipo de
adulto mayor gue reside en la casa de abuelos No. 3 Héroes de Giron.

3. Se sugiere buscar espacios para el debate de los resultados del programa de
actividades para los adultos mayores propuesto para ser implementado en otras
casas de abuelos con caracteristicas similares.

4. Realizar nuevas investigaciones sobre la utilizacién del tiempo libre en los adultos

mayores en otras casas de abuelos del municipio.
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Anexos
Anexol. Encuesta a los adultos mayores de la casa de abuelos Héroes de Girdn.

Estimado abuelo: Se esta realizando una investigacion para implementar un programa
de actividades fisico — recreativas para los adultos mayores en la casa de abuelos
Héroes de Girdn. Esta es andnima y los resultados solo seran utilizados con fines
investigativos. Necesitamos su colaboracion dando respuesta a las preguntas que a

continuacion se exponen para el éxito de la investigacion.

Edad: Sexo: M F

Grado de escolaridad: Primaria Secundaria
Pre- Universitario Universitario

Ninguno

Convive con: Esposa (0) Hijos (as)

Nietos (as) Yerno o nuera

Otros Con nadie

En la familia: Soy importante No les importo
Me tienen en cuenta Soy un estorbo

Solo me utilizan para realizar actividades sin importancia

Solo sirvo para los quehaceres de la casa



Atender a los nietos
Hacer los mandados
No escuchan mis criterios

No me respetan

¢Le gustaria que en la casa de abuelos donde usted reside se implemente un

grupo de actividades fisico — recreativas?

Si No No me interesa

¢ Tiene usted disposicion para participar en las actividades que se puedan

ofertar?

Si No No me interesa

¢,Con que frecuencia le gustaria participar en las actividades que se oferten?
Todos los dias __ tres veces por semana dos veces

Una vez ocasionalmente cuando tengo tiempo

Cuando me lo orientan

De no participar, marque los motivos por los cuales no quiere participar, puede

seleccionar mas de una respuesta.
No me parece importante No me motiva No me gusta
Me parece ridiculo No tengo tiempo Me da pena

Tengo que hacer mandados Tengo que cuidar a los nietos



No me gusta relacionarme con otras personas
Sirve solo para perder el tiempo

Es bueno pero no sé porque

¢Considera que en la casa de abuelos existen las condiciones para la

realizacion de actividades fisico- recreativas?
Existe las condiciones No existe las condiciones
Seleccione las actividades que le gustaria realizar.
Actividades bailales o Culturales
Oir musica__
Ver television
Actividades humoristicas_
Juegos de mesa
Realizar ejercicios fisicos_

Manualidades



Anexo 2. Entrevista a la trabajadora social:

Estimada trabajadora social, nos encontramos realizando una investigacion la cual
persigue como objetivo, implementar un programa de actividades fisico — recreativas en
la casa de abuelos Héroes de Girén para satisfacer las demandas recreativas de los

abuelos que en ella residen.
1. ¢ Qué nivel profesional usted posee?
2. ¢ Cuantos afos lleva usted desempefiandose en esta labor?

3.¢Se realizan algunas actividades fisico- recreativas en la casa de abuelos? De ser

positiva su respuesta, ¢ cuales y con qué frecuencia?

4. ¢Usted como trabajadora social considera importante que se implemente un
programa de actividades fisico — recreativas para satisfacer las demandas recreativas

de los abuelos?

5. ¢Cudles son los beneficios que puede aportar a los abuelos un programa de

actividades fisico — recreativas para los abuelos?

6. ¢Con qué medios se cuenta en la casa de abuelos para realizar las actividades

fisico-recreativas?

7. ¢Considera que los abuelos tienen motivacion para la realizaciéon de actividades

fisico — recreativas?

8 ¢Puede usted dar algunas consideraciones o actividades que se puedan incluir en el

programa?



Anexo 3. Criterio de especialistas.

Sobre los aspectos para la seleccién de los especialistas.

Esferas

Niveles de dominio

Muy
Alto

Alto | Medio

Bajo

En la teoria y metodologia de la Recreacion

Fisica.

En las habilidades para el trabajo con el adulto

mayor.

En las tendencias teéricas  actuales
relacionadas con la ejecucion de las actividades

recreativas con el adulto mayor.

En los procedimientos practicos para la
implementacion de los juegos recreativos que

se desarrollan con el adulto mayor.

En los procedimientos practicos para la
implementacion de los clases con el adulto

mayor.

En los aspectos metodoldgicos que se deben
tener presente en las actividades que se

desarrollan con el adulto mayor.




Anexo 4: Indicadores que acompafian el criterio de especialista.
Se proponen como indicadores los siguientes:

-El indicador de objetividad.

-El indicador relacionado con las posibilidades de aplicacion practica.

-El indicador de accesibilidad.

Criterio de medida.
- Alto.

- Medio.

- Bajo.



