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RESUMEN.

En la investigacion se elaboran actividades fisico-recreativas para la incorporacion del
adulto mayor a la practica sistematica del ejercicio fisico en el consejo popular Arroyo
Blanco. Esto se debe a que solo el 11,85 % de la poblacidon adulta practica ejercicios
fisicos. Estas interpretaciones hacen que el analisis de envejecimiento debe hacerse en
dos planos diferentes: social e individual. En nuestro accionar, se realizan
innumerables esfuerzos para mantener una vida plena y satisfactoria en la practica del
ejercicio fisico de la tercera edad, y de adquirir nuevos conocimientos a través del
entrenamiento de estas personas, por mantener su nivel de autoestima, mejorar su
calidad de vida, corregir el nivel de automovilismo y motricidad, asi como el
mantenimiento de sus capacidades fisicas. Metodol6gicamente se aplican técnicas e
instrumentos de indoles cualitativo y/o cuantitativo. También se utilizan diferentes
métodos de investigacion tales como: el analitico-sintético, el historico-logico, el
enfoque sistémico, el andlisis bibliografico de otros autores, que se dedican al estudio
del trabajo comunitario en la cultura fisica. Los métodos empirico aplicados, son los
qgue cumplen la funcion de revelar y explicar las caracteristicas del objeto vinculado
directamente a la practica. Participan en la biusqueda de informacion inicial empirica y
en la recogida de informacion para el logro del objetivo.. Por dltimo se arriban a
conclusiones de gran interés relacionadas con el tema objeto de estudio y se hacen
recomendaciones para generalizar esta investigacion en los demas Combinados

Deportivos del municipio.
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INTRODUCCION.

La llamada tercera edad es un hecho inevitable y en nuestro pais cada dia se hace
mas segura la misma, pues se lucha de forma continua para aumentar el nivel de vida y
como consecuencia la esperanza de esta. En el pasado se interpretaba la ancianidad
como sindnimo de enfermedad, debilidad, perdida de la capacidad de trabajo asociadas
a teorias involucionistas. Sin embargo hoy el hombre de mayor edad se ha convertido
en una figura importante en el orden social, donde muchos especialistas lo ubican en
una etapa conflictiva, no sola para el que la vive sino ademas para los profesionales
gue se dedican a la misma, médicos, psicélogos asistentes sociales etc. asi como para

los familiares, amigos o vecinos.

Este periodo de la vida, ha sido mas abordado por lo general de forma aislada o como
fase de involucibn y no como una verdadera etapa del desarrollo humano, cuya
significacion social adquiere cada vez mayor relevancia dada la tendencia mundial a un
proceso de envejecimiento de la poblacidn, la adultez tardia, la tercera edad o la vejez,
comprende aproximadamente el periodo que media entre los 60-80 afos, ya que de los
80 afios se habla hoy en dia de una cuarta edad lo que indica una prolongacion y

aumento del promedio de vida.

Si tenemos en cuenta que después de jubilarse el adulto mayor vive como promedio de
15-20 afios mas, lo que significa aproximadamente la cuarta parte de la vida, no es
posible que este periodo de la existencia sea valorado como una etapa de
desintegracion y extincidén, donde estos sean innecesarios o sobrantes para la sociedad
y se vean obligados muchas veces a acudir a los hogares de ancianos, o estén
sobrecargados en la participacion de tareas domeésticas. En la sociedad cubana actual,
se realizan grandes esfuerzos orientados al bienestar social de este adulto, no solo en
el aspecto material, sino en su participacion activa en la sociedad, de acuerdo a sus
posibilidades objetivas. El gobierno ademas toma medidas para que las personas en
edad de jubilacion que desean seguir trabajando lo puedan hacer, dotandolo de
herramientas psicologicas, fisica, intelectuales y espirituales en correspondencia con
las caracteristica de la comunidad donde se desarrollen. Sin embargo a pesar del

esfuerzo realizado por nuestro gobierno en aras de masificar la recreacion fisica, para



todos aln es insuficiente su aplicacion en algunas comunidades y muy especial donde
se realiz esta investigacion, con un alto porcentaje de adultos mayores. Ello justifica la
necesidad de acciones que propician nuevas formas de comunicacion social, que se
distingan por su organizacion, caracter humanista y vision de futuro que se sustenta en
motivacion, intereses y gustos individuales. De ahi que le concedamos gran
importancia al estudio de la actividad fisica para la tercera edad. Es dificil hablar de un
programa recreativo moderno, adecuado para las personas después del retiro, sin
embargo se hace necesario el establecimiento de estas programaciones.

Este estilo de vida se caracteriza por un aumento considerable del tiempo libre, por lo
gue da al grupo particularidades especiales, este tiempo libre debe ser en este caso
utilizado para conservar la salud y las capacidades para la diversion y lograr realizar
actividades independientes. El ejercicio fisico también repercute de forma positiva en
aspectos psicologico. Las actividades fisicas recreativas incrementan la sensacion de
logro personal, mejora del estado de animo, disminuye la depresion, la ansiedad y
reduce la sintomatologia somética, en fin mejora su condicién fisica y psicoldgica, lo
gue conlleva a una vida mas sana, mas equilibrada, mas alegre, mas activa, y mas
dindmica. Los circulos de abuelos estan encaminados a agrupar a las persona de la
tercera edad, con el objetivo de realizar actividades que contribuyan al mejoramiento de
la salud y el esparcimiento, ademas de llevar como meta afiadir * vida a los afios ~ en
vez de " afios a la vida ", haciendo que la vejez sea mas agradable e incluso mas util.
Existen algunos factores de riesgo para padecer enfermedades con la edad y la
inactividad: alimentacion obsesiva, hipertensién. Tabaquismo y alcoholismo,
sedentarismo, osteoporosis, Obesidad, estrés, soledad, etc. Entre los factores que
retardan el envejecimiento estan el suefio adecuado, actividad fisica continuada, buena
alimentacion, participacioén social. Aunque en la ultima década se han dado importantes
avances en la incorporacion cada vez mayor de los mismo a las actividades propia de
los circulos de abuelos, cuyas principales influencias se asocian a las posibilidades de
un mayor espacio de realizacion personal, se dirigen a mejorar los segmentos
contractiles del organismo facilitando coordinacion, estabilidad, potencia muscular,
agilidad, reacciones defensivas ante estimulos externos, o a desempefiar un momento

ludico, sino que ademas esta orientado constructivamente a lograr participacion, la



reinsercion social del individuo que es fundamental, pues el interés del anciano debe

dirigirse a la unidad grupal

Por tanto, los seres humanos han aumentado su promedio de vida, aparecen mas
longevos y super longevos, mientras la capacidad maxima de vida se mantiene en
aproximadamente 120 afios. En el 2002, el informe de las Naciones Unidas sobre el
envejecimiento de la Poblacion Mundial: 1950-2050 alertaba sobre cambios
demogréficos extraordinarios e irreversibles, anuncié que a mediados del siglo XXI, por
primera vez en la historia de la humanidad, la poblacion de la tercera edad superaria a
la de los jovenes. Las personas mayores deben ser asumidas por el resto de la
sociedad como lo que son, humanos que han tenido la dicha, la gloria, la satisfaccion y
la oportunidad de transitar un gran trecho, un gran espacio a través del tiempo, y han
experimentado vivencias positivas y negativas en su interrelacion con el mundo, con la
naturaleza y con la sociedad, tales seres humanos se han realizado en planos
profesionales y personales segun la estrategia que se trazaron en un momento dado.
Hay una larga lista de estos logros e iniciativas entre las que sobresalen los circulos de
abuelos, la universidad del adulto mayor en todas las provincias, la seguridad social y
algo que sorprende, en septiembre del 2003 se cre6 en el pais el conocido club de los
120 afos, creado como una seccion de la ONG, la Asociacion Médica del Caribe
(AMECA) concebida y dirigida por el profesor Dr. Eugenio Selman-Housein Abdo. La
fundacion demostré el interés nacional por una mejor calidad de vida, asi como una
especie de estrategia ante el futuro, conociendo que en el pais existen mas de 141 000
personas con una edad superior a los 85 afios. Es sabido que en la mayor expansion
de vida intervienen la motivacion para querer vivir mas afos, la salud, incluido los

factores genéticos, la actividad fisica, la cultura y el medio ambiente.

A pesar de que en el afio 1986 se crearon los circulos de abuelos, con una gran
matricula y muy buena incorporacion de los adultos mayores, las urgencias de la vida
cotidiana han desviado el tiempo que anteriormente dedicaban los ancianos a la
actividad fisica hacia otros tipos de actividad que le reportan algun beneficio

econdémico.



En el caso especifico de la cultura fisica en el Consejo Popular Arroyo Blanco, se pudo
constatar que existen dificultades con el trabajo que se realiza con el adulto mayor, las

cuales se ponen de manifiesto a través de las siguientes conclusiones:

> Existe una pobre motivacion por parte de los abuelos para la realizacion de

actividades fisicas planificadas.
> Insuficientes ofertas de actividades fisico-recreativas para el adulto mayor.
> Pobre divulgacion de las actividades que se planifican para ellos.
> No participacion de todos los factores implicados.

Por todo lo anteriormente expuesto es que nos proponemos como Problema

Cientifico de nuestra investigacion:

¢ Como contribuir a la incorporacion del adulto mayor a la practica del ejercicio fisico en

el Consejo Popular Arroyo Blanco?
Para lo cual nos hemos trazado el siguiente Objetivo General:

Elaborar actividades fisico-recreativas para el adulto mayor que contribuyan a su

incorporacion a la practica del ejercicio fisico en el Consejo Popular Arroyo Blanco.
Del cual se desprenden los siguientes Objetivos especificos:

1. Estudio de los fundamentos tedricos y metodoldgicos que sustentan el trabajo con

el adulto mayor.

2. Diagnostico del comportamiento actual de la incorporacion de los adultos mayores a
la practica del ejercicio fisico planificado en el Consejo Popular Arroyo Blanco.

3. Elaboracion de actividades fisico-recreativas que contribuyan a la incorporacion del
adulto mayor a la practica del ejercicio fisico planificado en el Consejo Popular

Arroyo Blanco.

Para darle cumplimiento a estos objetivos especificos de la investigacion nos hemos

trazado las siguientes Tareas:

1. Revision bibliografica de los referentes tedricos existentes sobre proyectos de

intervencién comunitaria para el adulto mayor.



2. Aplicacion de los instrumentos que permitan detectar el estado actual que presenta
la incorporacion de los adultos mayores a la practica del ejercicio fisico planificado

en el Consejo Popular Arroyo Blanco.
3. Tabulacién de los resultados obtenidos.

4. Propuesta de actividades fisico-recreativas que contribuyan a la incorporacion del
adulto mayor a la practica del ejercicio fisico planificado en el Consejo Popular
Arroyo Blanco.

Hipotesis.

Si se propone Actividades Fisico-recreativas con el adulto mayor entonces se

contribuye a la incorporacion de ejercicio fisicos.

Utilizando en nuestra investigacion la siguiente variable independiente: Propuesta

Actividades Fisico-recreativas
Y como variable dependiente: La incorporacion a ejercicios fisicos.

Para el desarrollo de nuestra investigacion se ha delimitado como Objeto de Estudio
el proceso de mejoramiento del estilo y la calidad de vida del adulto mayor y como
Campo de Accidn, la realizacién de actividades fisico-recreativas como oferta al adulto

mayor en el Consejo Popular Arroyo blanco.

La importancia practica de nuestro trabajo radica en la propuesta actividades fisico-
recreativas que tributan a la incorporacion del adulto mayor a la realizacién del ejercicio

fisico planificado en funcion del mejoramiento de su estilo y calidad de vida.



CAPITULO I. Marco Teo6rico Referencial
1.1 El envejecimiento.

Son muchos los autores como Foster W; Fujita , Fbourliere F., y otros los que estudian
el problema de la involucion por la edad, y que han observado los cambios
relacionados con el envejecimiento que se produce en los Organos y tejidos mas
disimiles del organismo humano. Sin embargo, el envejecimiento no es solamente la
pérdida de las funciones, ya que al mismo tiempo en el organismo se desarrollan

mecanismos compensatorios que se oponen a este fenémeno.

Asi se explica el concepto de envejecimiento diferencial: no sélo cada 6rgano tiene su
propio ritmo de envejecimiento en cada uno de nosotros, sino que un mismo érgano
puede decrecer a una velocidad diferente de una persona a otra. A medida que se
envejece, es importante distinguir entre la edad biolégica y la cronolégica de las

personas.

El envejecimiento es un proceso que se puede definir como los cambios estructurales y
funcionales que ocurren después de alcanzar la madurez reproductiva, que implica una
disminucién de la capacidad de adaptacion ante factores nocivos y tiene como

consecuencia un aumento de las probabilidades de muerte en el tiempo.

Es necesario considerar que este proceso es:

> Un fendbmeno irreversible que incluye cambios estructurales y funcionales.
> Comun a todas las especies.

> Un proceso que comienza en el momento de la concepcion.

> Resultado de una disminucién de la capacidad de adaptacion.

El mundo envejece a pasos agigantados. Nunca tantas personas han sobrepasado los
60 afos en el planeta y las perspectivas de vida para los proximos 25 afos indica que

las cifras creceran considerablemente.



1.2  El adulto mayor en Cuba.

En Cuba también envejecemos tanto, que hoy somos los terceros en América Latina,
s6lo superados por Argentina y Uruguay, en cuanto a cifras de adultos mayores con
gue contamos hoy y para el no muy lejano 2025 se considera que encabezaremos la
lista del continente. Son muchos los indicadores: la disminucion de la mortalidad
materno-infantil y en general la baja tasa de fecundidad y, sobre todo, la alta esperanza

de vida.

En Cuba méas de un millén 600 mil hombres y mujeres rebasan los 60 afios, y el 7% de
la poblacién ha cumplido 85 afios 0 mas .La expectativa de vida del varén cubano a
partir de los 60 afios es la mas alta del mundo y en la mujer ocupa el tercer lugar en el
planeta enarbolandose el lema. Seguir activos para envejecer bien, para recordarnos
qgue el envejecimiento con salud es mas que evitar enfermedades es aprender a vivir
con ellas, es mantener estilos de vida saludables, promovidos por la practica

sistemaética de las actividades fisicas y mentales.*

En nuestro Municipio y Consejo Popular se busca la interrelacion generacional, familiar
y social, que el avance inexorable de la edad no conduzca al aislamiento de quienes ya

han acumulado los tesoros de la experiencia.

Se busca la interrelacion de los circulos del Adulto Mayor, las embarazadas y los
pioneros, en una dindmica que permite al Adulto tener incentivos permanentes de su

presencia como elemento fundamental en la comunidad y en el seno familiar.

Llegar a viejo ha sido siempre una aspiracion legitima de la humanidad y es ademas
un indicador de desarrollo y buena salud. Pero todo ello es un reto, no solo médico,

sino social y politico.

Aunque la vejez comienza a los 60 afios, el envejecimiento comienza mucho antes, de
manera que el objetivo de lograr una vejez satisfactoria, donde las personas asocien el
incremento de su longevidad al mantenimiento de su autonomia y su integraciéon social,

depende de que este proceso se desarrolle también de forma saludable. Durante los

! Oficina Nacional de Estadisticas. Centro de Estudios de Poblacidn y Desarrollo, “Anuario Demografico

de Cuba”. 1997, La Habana, Julio de 1998.



ultimos afos se ha incrementado el interés por el envejecimiento de nuestra poblacion.
Este fendmeno demografico, quizas el mas importante para Cuba en el presente y en el
futuro inmediato, conlleva a una mayor preocupacion por parte del Gobierno y la
sociedad en general.

A medida que las personas envejecen se producen evidentes modificaciones y
alteraciones en su estado de salud que se evidencian en lo bioldgico, psicolégico y

social, cambios que caracterizan a las personas de la tercera edad.

1.3 Caracteristicas psicoldgicas de la tercera edad.

Numerosos autores entre los que sobresale A. Tolstij ( 1989) establecen analogias
directas entre la infancia y la ancianidad, se caracterizan por la despreocupacion
espiritual, la célera, la tendencia al llanto, a la risa, la charlataneria, el equilibrio
precario, el andar inseguro. La ausencia a impulsos sexuales, la enuresis entre otros

indicadores.?

Junto a la hipocinesia del adulto mayor, influyen factores psicolégicos y ambientales
gue dan relieve a la inseguridad originada, entre otros aspectos por el cese de la vida
laboral, la disgregacion en algunos casos de los lazos familiares y la tendencia al
aislamiento por la disminuciéon de motivaciones influyendo de esta manera en un

comportamiento poco activo.

La tendencia del Adulto Mayor es a desarrollar su vejez en condiciones de convivencia
familiar, aunque en la Ultima década, se han dado importantes avances en la
incorporacion cada vez mayor de los mismos a las actividades propias de los circulos

del Adulto Mayor, cuyas principales influencias se asocian a las posibilidades de un

mayor espacio de realizacion personal.

La integracion al circulo del Adulto Mayor en nuestra demarcacion promueve cambios

sustanciales en la conducta de los ancianos, ademas la comunicacion que establezca

? Sanchez Acosta Maria Elisa/Matilde Gonzélez Guia. (2004).Psicologia General y del Desarrollo .ed.

Deporte



el profesor de Cultura Fisica con ellos, puede servir para detectar precozmente
determinadas enfermedades, reducir riesgos, acercarse a los problemas del anciano,
dandole solucion en algunos casos, 0 apoyo en otros, para asi influir sobre la actitud
del Adulto con respecto al circulo. En el area cognitiva aparece una disminucion de la
actividad intelectual y de la memoria como es el olvido de rutinas y reiteraciones de

historia, etc, y un deterioro de la agudeza perceptual.

En el area motivacional se produce un menoscabo del interés por el mundo externo
acerca de lo novedoso, reduciéndose el estimulo, en ocasiones no les gusta nada y se
muestran grufiones y regafiones quejandose constantemente. En el area afectiva se
produce un descenso en el estado de animo general, predominando los componentes
depresivos y diferentes temores ante la soledad, la indefension, el empobrecimiento y
la muerte, en el area volitiva se debilita el control ,las propias reacciones y puede

manifestarse la inseguridad.

Al abordar las condiciones internas del adulto mayor constatamos un gran nimero de
caracteristicas que con poca frecuencia se encuentran en un solo sujeto. De manera
general se puede plantear que la estructura psiquica de las personas de la 3ra edad es
relativamente estable y conserva sus principales caracteristicas durante el periodo
evolutivo dado, el cual constituye una etapa muy particular de la vida y que la
reestructuracion evolutiva que se produce en ella no es Unicamente un retroceso,
aunque si se producen nuevas formaciones importantes. Aparece una tendencia a
mostrar un elevado interés por las vivencias del pasado y por la revaloraciéon del mismo.
Por otra parte, aumenta su interés por el cuerpo en lo relacionado con las distintas
sensaciones desagradables tipicas de la vejez, apareciendo rasgos de hipocondria
asociados a una incertidumbre en el futuro2. Entre los beneficios psicoldgicos se
encuentran algunos que se atribuyen al ocio y la recreacion, por ejemplo: la percepcion
de un sentido de libertad, independencia y autonomia, mejoramiento de la autoestima,
auto eficacia, auto confianza y auto seguridad, mejoramiento de las habilidades de
liderazgo, mejor habilidad para relacionarse con los otros, tolerancia y comprension y
mejoramiento de la capacidad para ser miembro de un equipo; clarificacién de valores,
mayor creatividad, expresion y reflexion espiritual, valores y orientacion, incremento de

la eficiencia cognitiva, incluyendo mayor capacidad para resolver problemas, mayor



adaptabilidad y elasticidad, mayor sentido del humor, mayor disfrute de la vida y mejor
percepcion de la calidad de vida, mayor aprendizaje de la historia, la cultura, las
ciudades, una mirada mas positiva, cambio de actitudes negativas y reduccion del

sentido personal de alienacion social.

Desde el punto de vista social, la actividad fisica en el adulto mayor presenta una serie
de ventajas teniendo en cuenta el aspecto econdmico, ya que se puede observar que
con ello disminuyen los gastos destinados al saneamiento y a los problemas de salud
gue aquejan a las personas de edad avanzadas, se puede observar una poblacién mas
saludable y joven, buen saneamiento, se rescatan los valores que se ven perdidos
como es la experiencia y madurez, las personas se sienten mas Uutiles, con mayor
perspectiva de vida u objetivos y se evita que las personas estén en un mundo cerrado,

rutinarios, particulares, individualizados y depresivos, al mismo tiempo que:

e Se recupera la identidad social que en ocasiones se pierde con la Jubilacion.
e Se define el papel socio- cultural de las personas mayores.

e Se evita el abandono socio- familiar de los adultos mayores.

e Se puede ver un menor gasto econémico en medicinas.

e Mejora el saneamiento basico.

Todo lo anterior sin duda es de extrema importancia ya que contribuye al
mantenimiento de la salud y al mejoramiento de la calidad de vida atenuando los

cambios fisiolégicos y psicologicos y hasta sociales que ocurren durante la vejez.

La actividad fisica ofrece grandes posibilidades de actividades a realizar por las
personas de la tercera edad que van desde la técnica de relajacion hasta los juegos,
este ocupa un lugar importante dentro de las clases y nuestro objetivo es darle
prioridad a las personas de edad mayor, ademas de las actividades ritmicas, el trabajo

al aire libre en contacto con la naturaleza o en el medio acuatico.

Cualquier de estas formas de participacion es valida siempre y cuando se permita
abordar debidamente los objetivos propuestos y se tengan en cuenta las caracteristicas

de las mismas.



Al realizar actividades ludicas a las personas de la tercera edad se puede suponer por
una parte cambios sustanciales en la vida interior ( cambios intrinsecos) de esa
persona que les ayudara a aumentar su estado de equilibrio, su estado de animo, de
salud y potenciar sus reflejos, por otro lado en su vida externa ( cambios externos)
aporta en estas personas una serie de beneficios significativos como es el de ampliar
su circulo de amistad y relaciones conociendo personas de su edad con quien pueden
compartir objetivos, esfuerzos, desilusiones, alegrias, armonia, amistad , solidaridad,
paz y por supuesto , felicidad, contribuyendo de esta forma romper situaciones de
soledad, haciendo nuevos amigos realmente interesantes y diferentes de los de

siempre y como consecuencia ampliar las cosas en que pensar.

1.4 Las actividades ludicas en el Adulto Mayor.

Las actividades ladicas ocupan un lugar importante en las clases del Adulto Mayor y es

por eso que se hace necesario incluirlas en todas las clases, por su caracter motivador.

Se considera actividades ludicas como la facultad de obrar, de entrar en accion todo el
cuerpo o parte de él en cualquier campo o esfera de la actividad corporal, en este caso
es a través de juego como una accién o actividad voluntaria realizada en ciertos limites
fijos de tiempo y lugar segun una regla libremente consentida, pero absolutamente

imperiosa dirigida al desarrollo de la expresion corporal (P.Vayer 1977).

Los juegos en su origen y desarrollo estuvieron mas estrechamente ligados a las
relaciones socioculturales de los que comunmente se ha hecho patentes hasta ahora
en las colecciones de juegos. Hay que hacer por lo menos alusién al hecho de que en

muchos juegos se refleja “la vida” de un pueblo.

Por un lado seria necesario estudiar la fuente de los juegos desde el punto de vista del
materialismo histérico para interpretarlos, su nombre y origen; tenemos aqui un campo
de trabajo sélo a grandes rasgos, desde nuestro punto de vista, pues constituye una
ayuda para el mantenimiento de algunas capacidades y habilidades que al pasar el

tiempo se van perdiendo en el Adulto Mayor.



El juego tampoco esta exento de penalidades, las actividades ludicas no son funciones
sin objetivos, todo juego persigue un objetivo, esto quiere decir que en el desarrollo
individual del hombre, primero esta el juego y después el trabajo, tiene un valor de uso,
es util para la formacion de la personalidad y tiene, por lo tanto, una gran significacion

pedagdgica.

Los juegos son de hecho un fendbmeno historico en el desarrollo social y cultural de la
humanidad y su importancia estd dada por el aporte que brinda en el desarrollo del
hombre y como base para la iniciacién deportiva, ademas de su alto valor educativo.

En nuestra sociedad socialista los juegos, en su conjunto, ocupan el lugar principal, en
los programas de Educacion Fisica por su configuracion consciente y adecuada
contribuyen a la educacion de una personalidad culta, fisicamente sana, vigorosa,
progresista en sus concepciones y en su anhelo; su gran valor biolégico y pedagdgico
ha convertido los juegos en un medio indispensable para la formaciéon de la
personalidad. EI hecho de que los juegos sean apropiados para motivar a la
participacion con entusiasmo y tanto a los jovenes como al Adulto Mayor radica, en

gran parte, en los mismos juegos.

Por lo antes expuesto podemos plantear que el juego sirve como instrumento
educativo, formativo, recreativo, entre otras. Esta presente en toda caracterizacion de
ser humano para su desarrollo adecuado, por lo tanto el juego debe aparecer u ocupar
un importante lugar dentro de la clase de Educacion Fisica como en cualquier actividad

fisica que se imparta, desde los nifios hasta los adultos.?

Por otra parte el contacto con los profesores o monitores, normalmente personas
jovenes y dedicadas al deporte y la actividad fisica, saludables y llenas de vitalidad
supone una inyeccion de entusiasmo que ayuda relativamente a olvidar los problemas
personales, lo que sin duda implica una abertura de las personas mayores para otras
formas de enfrentar la vida, de ilusionarse por cosas simples y accesibles, ayuda a que

sean mas tolerantes, mas abiertos y comprensivos sobre todo con mayor ilusion para

* Colectivo de autores: "EL JUEGO COMO INSTRUMENTO DE INCLUSION SOCIAL" (Sao Paulo, Brasil, afio
1997



intentar vivir de una forma mas plena, intensa y divertida rompiendo monotonias
domésticas, mejorando los problemas personales y familiares. Incidencias de la

practica de actividad fisica en las personas de la tercera edad.

El humanismo contempla la vida desde una Optica totalmente diferente y desde un
principio se preocup6é por favorecer una mejor atenciéon a las actividades fisicas,
esencialmente en orden higiénico .Por lo que podemos considerar a los filésofos de
esta época como los verdaderos precursores del movimiento que desarroll6 la actividad
fisica por considerar casi de manera unanime que esta era la mejor forma de preservar

la salud, desarrollar habilidades, destrezas, rapidez y fuerza.

Uries y Adams compararon los efectos del ejercicio como un conocido tranquilizante. El
ejercicio proporciond mayor alivio en la tensibn muscular de sujetos crénicamente
ansiosos de 52 a 70 afios. Publicaciones médicas de Estados Unidos de América
reconocen el ejercicio como medio para combatir la depresion, irritabilidad e insomnio.
Biejel atribuye al estilo de vida activo el beneficio de mejorar la forma fisica asociada al
optimismo, auto confianza, capacidad mental y adaptacién social del adulto, que

obviamente se optimiza cuando se realizan ejercicios fisicos en grupo.

En Cuba los cambios y transformaciones ocurridos a partir de 1959 condujeron de
manera acelerada a que la atencion a la poblacién adulta se convirtiera en una de las
tareas priorizadas a nivel gubernamental para garantizarle a este grupo etario

bienestar, felicidad y sobretodo una elevada calidad de vida.

En el libro La tercera edad y la familia. Uno de los autores que mayor aportes ha
realizado al trabajo con esta edad en Latinoamérica es el psicogeriatria argentino
Leopoldo Salvarezza. Al describir esta etapa de la vida plantea que: “La vejez es un
tema conflictivo, no solo para el que la vive en si mismo, sino también para aquellos
gue sin ser viejos aun, diariamente la enfrentan desde sus roles profesionales de
meédico, psicoldgico, asistente social, enfermero, o como hijo, como colega, como
socio, como vecino, 0 como un simple participante anénimo de las multitudes que
circulan por nuestras ciudades (Salvarezza, L, 1988). El ejercicio fisico, tiene gran valor
integrativo desde el punto de vista social, cuando analizamos, la practica en grupo de la
Educacién Fisica, la participacion en competencias, la formacién de grupos para



ejecutar esta actividad, todo ello nos releva este valor integrativo que apunta a

solucionar problemas.

El ejercicio fisico en la vejez, es una parte importante del problema total del anciano,
pues esta ayuda a que personas habituadas a un régimen de vida activa, con
rendimiento fisico y mental, no se retiren de ella, pues resultaria un serio dafio para él,
pudiéndole proporcionar, traumas psiquicos, morales y sociales, acelerando el proceso
involutivo, hacia una vejez ociosa. De ahi que tengamos el deber de integrar, al
anciano a esta esfera, porque es un grupo de poblacibn numerosa, importante y con

caracteristicas particulares.

El ejercicio fisico y la recreacion en el adulto mayor son de suma importancia, facilitan
la elevacion de la calidad de vida de estas personas y contribuye al desarrollo de vida
més saludable para su edad, es aprovechado mejor a tiempo libre y asi siguen

ocupando un lugar cimero en la sociedad.

Se ha podido demostrar que la actividad fisica, cuando se hace de forma programada
bien supervisada y sistematica, aunque estas se empiecen a la edad de los 60 afios,
contribuye a una vida mas prolongada y mejora la calidad de vida de las mismas y que

de forma general inciden en:
El area fisica

% Evita la pérdida de masa muscular.

% Favorece la movilidad articular.

% Mejora la elasticidad, la fuerza y la agilidad.

% Evita la desmineralizacién ésea.

% Aumenta la capacidad respiratoria y la oxigenacion de los tejidos.

% Evita la fatiga al minimo esfuerzo y mejora el rendimiento fisico global.

% Mejora la capacidad de contraccion de la red arterial periférica, disminuye de
formacion de coagulos y el éxtasis venoso.

% Estimula la eliminacion de las sustancias de desecho.

% Evita la obesidad.

% Marcha mas segura y rapida, elimina riesgos de caida.



La Organizaciéon Mundial de la Salud en el 2004 puso la actividad fisica al mismo nivel
de importancia que la alimentacion, porque la mala alimentacion y la falta de ejercicio

fisico son factores de riesgo para la salud.

La ONU en el "Plan de Accién Internacional de Madrid sobre el Envejecimiento, 2002",
en el parrafo 67- j - recomienda: "Alentar a las personas de edad a que mantengan o
adopten modos de vida activos y saludables que incluyan actividades fisicas y
deportes”. Ademas La ONU declar6é el 2005 como el afio de la Educacién Fisica y el

Deporte.*

La palabra recreacion es escuchada hoy en cualquier parte, la amplia variedad de su
contenido permite que cada quien la identifique de diferentes formas sobre la base de
la multiplicidad de formas e intereses del mundo moderno, es por eso que muchas
veces encontramos que lo que para unos es recreacion para otros no lo es, por
ejemplo, el cuidado de jardines para algunos resulta una actividad recreativa y para

otros constituye su trabajo.

Muchas veces la palabra recreacioén en su contenido se confunde con la de juego, sin
embargo la primera es mas amplia que la segunda aunque desde el punto de vista de

su fundamento la recreacién para los adultos es equivalente a los juegos de los nifios.

Para el destacado sociblogo francés Jeffe Fufret Dumesediel, dedicado al estudio del
tiempo libre, la recreacion es: el conjunto de ocupaciones a los que el hombre puede
entregarse a su antojo, para descansar, divertirse o desarrollar su formacion
desinteresada tras haberse liberado de sus obligaciones profesionales, familiares y
sociales, es una definicion descriptiva aunque popularmente conocido como la de las

tres,”D”: descanso, diversion y desarrollo.

Las necesidades recreativas sociales son rectoras, se les puede determinar antes todo
como demanda de la sociedad para el restablecimiento de las fuerzas fisicas y

psiquicas y el mejoramiento de la calidad de vida.

* Naciones Unidas. Departamento de Asuntos Econémicos y Sociales: “Factores determinantes y

consecuencias de las tendencias demograficas”. New York: Naciones Unidas; 1978.



Giusti (1991), define la calidad de vida como un estado de bienestar fisico, social,
emocional, espiritual, intelectual y ocupacional que le permite al individuo satisfacer

apropiadamente sus necesidades individuales y colectivas.

Para efectos de este estudio, este es el concepto operacional de calidad de vida.
Ademas de estas consideraciones se toma como una variable importante dentro del
concepto calidad de vida, el nivel de actividad fisica de los sujetos basandose en
Abrante, Brito y Garcia (1996); Santana (1991); Garcia y colaboradores (1990); entre
otros. Como se puede observar, la calidad de vida es un complejo concepto cuya
definicion operacional y dimensional resulta francamente dificil. No obstante, hay
acuerdo en cuanto a la necesidad de abordar la calidad de vida desde una dimension
subjetiva; es decir, lo que la persona valora de calidad de vida sin restringirla a la
dimension objetiva (opinién de otras personas o terceros) porque lo fundamental es la

percepcion propia (Rojas, 1999 y Rojas, 1997).

Autores como Diaz (1987), Faden y German, (1994), Hernandez (2000) y Leturia
(1998) visualizan la importancia de la valoracién subjetiva en la calidad de vida. Sin
embargo, usualmente las propuestas dirigidas a las personas mayores se orientan
hacia una evaluacién de los efectos que producen sobre la calidad de vida los
medicamentos o la enfermedad. La perspectiva subjetiva de calidad de vida del adulto
mayor sera el foco de atencion de este estudio y para lo cuél se considerara la
propuesta de Giusti (1991), INISA (1994) y Lawton (1991).De estos trabajos se
consideraran cuatro variables (autonomia, soporte social, salud mental y actividad
fisica-recreativa). Otros estudios recientemente han analizado los indices de calidad
de vida, basados en una amplia gama de dimensiones y aspectos en los que se
involucra la edad, el género y el nivel de actividad fisica entre las que se puede citar:
Fujisawa (1994), encontré diferencias en los indices de calidad de vida (apoyo social,
autonomia, salud mental, relaciones familiares) con respecto al género. Roy y Fitz
(1996), sefalaron que con la edad avanzada los riesgos de tension depositados en los

adultos mayores por parte de la familia aumentan su mortalidad.



Por su parte, Hernandez (2000), sefiala que se podria esperar diferencias en la calidad
de vida de los adultos mayores ligadas a la edad. Sin embargo no se encontraron

diferencias significativas en cuanto al género.

De algunas de las investigaciones realizadas sobre calidad de vida y adulto mayor se
citan de las desarrolladas por Céspedes y colectivo de autores (1987), “en la que se
sefalaron que existen carencias de tipo afectivo por falta de interaccion social, falta de
contacto social y problemas de movilizaciéon bastante acentuados.

Es decir, que los niveles de actividad fisica son importantes predictores de los indices

de calidad de vida de este grupo etario”.”

El ocio y la recreacion, en el adulto mayor, han de entenderse y apreciarse como algo
més all4 de lo simplemente personal, en cuanto al empleo del tiempo libre ha de verse
mas bien como una accién, que proyectada desde lo social, puede crear las
condiciones que faciliten la elevacion de la calidad de vida de estas personas, Yy

contribuya al desarrollo de estilos de vida.

Visto el problema desde este angulo, las estrategias para el desarrollo de proyectos
recreativos-fisicos para el adulto mayor, tendrdn una funcién potenciadora de lo
individual y lo social, ya que a disimiles niveles y en diferentes formas contribuiran a
satisfacer diversas necesidades individuales y actuaran como medio de integracion

social del adulto mayor.

Las modalidades del ejercicio fisico que pueden ser realizadas para mejorar la

incorporacion del adulto mayor a los circulos de abuelos seran:
> Ejercicios de agilidad mental.

Ejercicio de coordinacion.

Ejercicio de recreacion artistica y cultural.

Ejercicios terapéuticos.

vV V VYV V¥V

Juegos.

*Bioética. Desde una perspectiva cubana. Colectivo de autores



Estos ejercicios fisicos tienen por finalidad principal, el desarrollo, mantenimiento y
recuperacion de diversas actividades; serviran de estimulos y posibilitaran experiencias
gue mejoren la autoestima y el bienestar de los adultos que entran a esta etapa de la
vida. Con la reincorporacion a los circulos de abuelos estableceran nuevas relaciones y
se entregaran a la sociedad, con independencia, mejoramiento de la salud y el

bienestar psicolégico.

Los ejercicios fisicos propician un disfrute ambiental porque se realizan al aire libre y

favorecen las relaciones con el medio ambiente.

Los ejercicios terapéuticos que se realizan dentro de la actividad pueden estar
orientados a personas con problemas funcionales fisicos o psicolégico y pueden ser

vehiculos o instrumentos de rehabilitacion.

Todo esto conlleva a que en esta etapa de la vida los ejercicios fisicos, representan
una parte fundamental del estilo de vida del adulto mayor, propician salud, bienestar y
lo implican en acciones que le sirven para el crecimiento de la autodeterminacion, su
insercion en la vida social y comunitaria, constituye a nuevas relaciones de amistad en

la vejez y remplaza a los amigos que van desapareciendo con el tiempo

La practica del ejercicio fisico en la senectud conforma la importancia de la vida, es
una forma para mantenerse ilusionado y activo propiciando una mayor calidad de vida y

ganas de vivir.

En valiosas experiencias en este sentido con la creacion de los circulos de abuelos que
une los intereses de miles personas mayores en distintas relaciones sociales, como la
celebracion de excursiones a centros de recreacion, visitas a museos, la realizacion
conjunta de ejercicios fisicos con atencion facultativa, asistencia a conferencias y
estudios en La Universidad de la Tercera Edad, entre otras actividades en las que se
identifican entre otros, el envejecimiento como evento vital evolutivo, que trae
aparejado una serie de cambios biolégicos, psicologicos y sociales que necesariamente

implican, para el sujeto, la necesidad de determinados esfuerzos de ajustes.



Aun cuando la tercera edad puede estar acompafada de diversos eventos vitales, que
el sujeto puede evaluar como causantes de pérdidas y amenazas: muerte de
contemporaneos, jubilacion, vacio, algunas pérdidas de capacidades sensoriales; el
envejecimiento por si mismo no tiene que provocar inactividad ni desinterés por lo que

lo rodea.

Se asume por lo tanto que la edad no es necesariamente sinénimo de enfermedad, y
que determinados problemas pueden ser superados con la adecuada prevencion,
tratamiento y aprendizaje. En consecuencia los problemas bésicos de la tercera edad
se estan reorientando y se considera que son mas de tipo social que exclusivamente

fisicos, sin negar su importancia en edades mas avanzadas.

El avance cientifico y la nueva distribucion ocupacional obligan a una nueva
organizacion del ciclo existencial y a una diversa distribucién entre formacion, trabajo y
tiempo libre, que posibiliten viabilizar la recuperacion para la sociedad del caudal de
sabiduria y experiencia que representan las generaciones mayores y cuya actividad
solamente decae sino se utiliza; ello exige un adecuado y constante ejercicio

adaptando las situaciones a las personas.

El enfoque que se asume en esta propuesta es de participacion y actualizacion, que
partiendo de una vision positiva del adulto mayor, busca la integraciéon desde la
perspectiva de su vision, buscando una vida normal, en un ambiente interrelacionado,

concreto y determinado.

Las posibilidades educativas, de salud, y conformacién de redes sociales de apoyo que
da la recreacion son innumerables; la recreacién terapéutica y deportiva, la recreacion
comunitaria, se concreta en programas Yy servicios que pueden contribuir al

mantenimiento y mejoramiento de la calidad de vida de nuestras personas mayores.

El reconocimiento de la recreacién como necesidad y como derecho, es incuestionable
y como tal se asume como un deber, el estado, los organismos publicos y privados y
sin animo de lucro, facilitar las herramientas y el espacio para que sus programas y
servicios sean de acceso equitativo a la poblacién. Los componentes esenciales de
esta definicion se inscriben dentro de un concepto integral e integrador de la recreacion
en la medida que:



> El hecho de asumirla como un proceso de accidon participativa implica que se
debe formar al individuo con la autonomia y criterio para decidir el qué, el como

y el para qué de la actividad.

> El no inscribirlo como una actividad exclusiva del tiempo libre, sino como “una
forma de entender la vida como vivencia de disfrute, creacién y libertad”, la
potencia como un indice de satisfaccion en todos los ambitos de interaccion del

hombre y no exclusivo de las actividades de ocio.

> El plantearse como un medio para el mejoramiento de la calidad de vida, lo
inscribe en la categoria de un servicio esencial para el hombre, puesto que el
concepto de calidad abarca todas las areas de ajuste del hombre: psicolégico

individual, social, familiar, politico y educativo.

El concepto moderno de la recreacion la define con un sentido més social, en la medida
gue considera su impacto no Unicamente sobre el desarrollo de la personalidad
individual sino que busca que este desarrollo trascienda al ambito local y propicie
dinamicas de mejoramiento y auto dependencia de las comunidades, a partir de unos
indicadores y beneficios que deben ser garantizados en la calidad de vivencia, la cual
debe respetar su dimension humana esencial: la ludica, las actitudes y la libertad de

eleccion por parte de quien se recrea.

Por eso, resulta necesaria la planificacion de actividades fisicas que contrarresten el
sedentarismo acorde a su estado de salud para contribuir al mantenimiento de una

psiquis y un cuerpo verdaderamente activo.

El proyecto es fundamentalmente para asumir que la recreacién es una satisfaccion
gue contribuye a que el hombre a diferentes niveles, intensidades y formas, puedan

realizar necesidades humanas esenciales.

La programacion de la recreacion debe estar sustentada en una metodologia
participativa y democratica. Fomentar la participaciéon cada vez mayor a la practica de
actividades fisica entre la poblacién adulta, que es uno de los grandes propdésitos que
posee el Instituto Nacional de Deportes Educacion Fisica y Recreaciéon de nuestro

Municipio, el que en alianza estratégica con el Ministerio de Salud Publica, EIl Ministerio



de Educacion y otras instituciones politicas y de masas orienta y promueve los tipos de
actividad fisica y la cantidad de ésta que se necesitan para la promocién de la salud y

la prevencion de enfermedades.

El propésito a alcanzar en este Proyecto Recreativo- Fisico es que cada adulto mayor
practique por lo menos 30 minutos 0 mas de actividad fisica entre 3 y 5 veces a la
semana, pero de ser posible, todos los dias, masificando las mismas en la comunidad
teniendo en cuenta sus gustos y preferencias y con ello contribuir a mantener y/6 elevar

la calidad de vida de nuestros abuelos.

Existe un criterio aceptado por los autores:

A pesar de muchas concepciones, esta claro que es la utilizacion de un espacio libre de
necesidades fisiolégicas, biolégicas y sociales, para satisfacer una necesidad
individual, espiritual y por tanto también social, una actividad para el desarrollo del

hombre a plenitud.

Por tanto RECREACION. Criterio también aceptado en nuestro trabajo:

Conjunto de fendbmenos y relaciones que surgen en el proceso de aprovechamiento del
tiempo libre mediante la actividad terapéutica, profilactica, cognoscitiva, deportiva o
artistica cultural, sin que sea necesario un impulso externo, por lo que se obtiene

felicidad, satisfaccion y desarrollo de la personalidad.

Es decir utilizar horas de descanso, en satisfaccion personal y desde lo espiritual y asi
aumentar su valor como ser humano, es por ello importante abordarla desde lo
educativo, con el aprovechamiento positivo del tiempo libre lo cual tiene determinadas

caracteristicas socio — psicoldgicas.

» Se realiza libre de cualquier presion externa.
Tiene satisfaccion inmediata.
No es los resultados sino el disfrute.

El hombre siente lo que hace con satisfaccion.
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Sin embargo en nuestro pais Cuba aparece una nueva concepcion.



15 Recreacion sana.

En su libro Deporte y Ocio en el Proceso de la Civilizacion. Norbert Elias y Eric Dunning
hacen una valoracion desde la posicion de la basqueda de la emocion en el Ocio que
no difiere de lo expresado sino que lo afirma desde su valor educativo.

Por tanto definir la recreacion constituye una tarea compleja, toda vez que tengamos en
cuenta que esta es una actividad que atafie a todos y que se realiza de manera

diferente por cada sujeto en la sociedad.

Pastor (1979) al realizar su definicion sobre la recreacion como “todo tipo de
actividades realizadas dentro del ocio o tiempo libre, no sujetas a normas o intereses
laborales, con caracter voluntario y amateur y capaces de desarrollar la personalidad y
de ofrecer al hombre una plataforma desde la cual pueda compensar las carencias y
déficit surgidos en el resto de ambitos y momentos de su existencia” muestra
claramente la relacion existente entre ambos conceptos, ocio y recreacion.®
Destacando la importancia de la actitud del sujeto y relacionando el concepto genérico
de recreacion con el especifico de recreacion fisica, Martinez del Castillo (1985) define
ésta “como aquella condicién emocional interior del individuo que emana de las
sensaciones de bienestar y de propia satisfaccion proporcionadas por la preparacion,
realizacion y/o resultados de alguna de las variadas formas de actividad fisica (con

fines no productivos, militares, terapéuticos) existentes”.

1.6 Definiciones de Trabajo.

Recreacion: Proceso de renovacion consciente de las capacidades fisicas,
intelectuales y volitivas del individuo, mediante acciones participativas ejercidas con
plena libertad de eleccion, y que en consecuencia contribuyen al desarrollo humano.

No se impone o administra la recreacion de las personas, pues son ellas quienes han

® PASTOR PRADILLO, J. L. (1979). "Importancia y valoracién de la Educacién Fisica y de los Deportes en |a
recreacion" (Congreso I.C.H.P.E.R., Kiel del 23 al 28 de julio de 1979). Revista Deporte 2000, diciembre,
no 114: 79-81.



de decidir como desean recrearse. Nuestra labor es facilitar y promover las ofertas

recreativas a fin que constituyan opciones para la libre eleccién de quiénes se recrean.’

Recreacién Fisica: Segun el profesor Santos Guerrero en su libro Recreacion
Turistica la define como: la realizacion de actividades de diversos tipos ejecutadas en
el tiempo libre, van a tomar como marco de accion una instalacién, un campo deportivo,
o simplemente los recursos que ofrece la naturaleza para brindar al individuo la

satisfaccion de una necesidad de movimiento placentera, sana y provechosa.

Tiempo Libre: Enric Poig lo plantea como: el Momento en que el ser humano puede
ejercer su libertad de eleccion para la accion participativa segun sus intereses y
necesidades. Comunmente se le identifica como el ocio, cuando en realidad puede
transcurrir tanto dentro como fuera del tiempo ocio. Es por definicion, un momento de

recreacion, de crecimiento y de desarrollo personal.
Las Actividades Fisico-recreativas:
¢,Cuando una actividad se considera que cumple una funcién recreativa?

Partiendo de la interrogante anterior podemos enunciar que cualquier actividad puede

cumplir una funcion recreativa, siempre que satisfaga los principios siguientes:

Lo recreativo de una actividad no estéa en la actividad misma sino en la actitud con la
gue enfrenta el individuo. Queremos decir con esto que el tipo de actividad, su
oportunidad y duracion lo define el individuo, segun sus intereses, habilidades,
capacidades, experiencia y nivel de informacion, ya que la opcionabilidad es una
caracteristica propia de la actividad recreativa, aunque esta eleccién se realiza sobre la

base de intereses individuales, es condicionada socialmente.

Por consecuencia la gama de actividades que pueden cumplir una funcion recreativa,
resulta muy amplia, abarcando los diversos sectores de actividad del hombre. Estos
principios dejan sentado claramente cuando una actividad cumple una funcion

recreativa.

’ Wuachman, Pablo: “TIEMPO LIBRE Y RECREACION: UN DESAFIO PEDAGOGICO” (Buenos Aires,

Argentina, afio 1993).



Teniendo como base la funcidbn de auto desarrollo que cumpla la Recreacion

(formacion integral), cualquier actividad que se realice en el tiempo libre y aporte

caracteristicas positivas a la posibilidad, es considerada como recreativa.

Muy interesante por consiguiente, con los principios antes planteados, resultan las

caracteristicas que debiera reunir una actividad para ser considerada como fisico

recreativa, estas son cuando:®

>

>
>
>

Es voluntaria, no es compulsada.
Es una actitud de participacién gozosa, de felicidad.
No es utilitaria en el sentido de esperar una retribucién o ventaja material.

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

produce distension y descanso integral.

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

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

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

utilizar el tiempo libre.

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

para todos los niveles sociales.

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

para utilizar con sentido el tiempo libre.

Es algo que puede ser espontaneo u organizado, individual o colectivo.

® Colectivo de autores. (1985) “Tiempo libre y personalidad”. La Habana. Ed. Ciencias
sociales. P. 106



CAPITULO II. Muestra y Metodologia
2.1 Metodologia.

Para iniciar la investigacion, se realizO un acercamiento a la Zona 12 de la
Circunscripcion 12 del Consejo Popular Arroyo Blanco en el municipio Jatibonico para
establecer las relaciones de comunicacion y confianza necesarias entre el investigador,
los integrantes de la muestra seleccionada y los factores de la comunidad.
Posteriormente se realiz6 una entrevista grupal a los 7 factores de la comunidad de la
Zona 55 (Anexo 1), con el fin de conocer la situacion actual del empleo del tiempo libre
de forma sana en la comunidad, la factibilidad de la aplicacion del presente Programa
de actividades fisico-recreativas y deportivas y su voluntad de colaborar con el
implementacion del mismo.

A continuacion se aplicé una entrevista al técnico de recreacién de la zona, a la
trabajadora social y a los presidentes de los CDR con el objetivo de conocer la
situacion actual que presenta la realizaciébn de actividades fisico-recreativas con el
adulto mayor en la zona y su disposicién para colaborar con la presente investigacion.
Posteriormente se aplicé una encuesta a la muestra seleccionada para conocer sus

particularidades, gustos, preferencias y otros aspectos de interés para la investigacion.

La observacién realizada a los integrantes de la muestra fue del tipo estructurada, de
campo y participante y estuvo dirigida a constatar la situacion actual que presenta la

realizacion de actividades fisico-recreativas con el adulto mayor en la zona.

2.2 Poblacién y muestra.

La presente investigacion se realizé en el Consejo Popular “Arroyo Blanco” del
Municipio Jatibonico, para la cual se escogié como poblaciéon y muestra, seleccionadas
de manera intencional no probabilistica, los 42 adultos mayores (22 femeninos y 20
masculinos) que residen el la zona 12 de la circunscripcion 12 del mencionado Consejo

Popular. Dicha zona, a su vez, la conforman 6 CDR.

También colaboraron de forma directa con la investigacion los 6 presidentes de los

CDR de la Zona, la trabajadora social y el técnico de recreacion.



Entre las caracteristicas de la muestra seleccionada tenemos que 22 (52.4%) son del
sexo femenino y que 20 (47.6%) son del sexo masculino, 14 (33.3%) estan en el rango
de edades de 60 a 70 afios, 17 (40.5%) en el de 71 a 80 afios y 11 (26.2%) en el de
mas de 81 afios. También se constaté que al menos 32 de ellos (76.2%) tienen

incidencias de alguna ECNT.

2.3 Métodos y Técnicas de Investigacion utilizados.
Métodos del nivel tedrico:

Histérico-LAgico: Estudio de los antecedentes histéricos y situacion actual de
aplicacién de proyectos en la comunidad, para incorporar a la poblacion adulta mayor

del Consejo Popular Arroyo Blanco.

Analitico-Sintético: Se utiliza en todo el proceso de investigacion, permite la
descomposicion del fendmeno o proceso que se estudia en los principales elementos
gue lo conforman para determinar sus particularidades y simultdneamente, mediante la

sintesis, se integran, permitiendo descubrir relaciones y caracteristicas generales.

Inductivo-Deductivo: se utilizé en la determinacion de las principales deficiencias, en
el establecimiento de las regularidades existentes y en la basqueda de la solucién al

problema planteado.

Métodos del nivel empirico:

Encuesta: Esta fue aplicada a los integrantes de la muestra seleccionada para conocer
sus opiniones, gustos, preferencias, motivos, intereses y otros aspectos que fueron de

vital importancia para la elaboracion de la propuesta de actividades fisico-recreativas.

Observacion: Se utilizé para obtener informacion acerca de la incorporacion de los

adultos mayores a las actividades fisico-recreativas.

Entrevista: aplicada al técnico de recreaciéon, a los presidentes de los CDR y a la

trabajadora social para conocer la situacion actual que presenta la realizacion de



actividades fisico-recreativas con el adulto mayor en la zona y su disposicion para

colaborar con la presente investigacion.
Métodos del nivel matematico:

Célculo porcentual: utilizado para célculo de los porcientos y la tabulacién de los
resultados.



Propuesta de actividades para la incorporacion del adulto mayor a la préactica

del ejercicio fisico en el Consejo Popular Arroyo Blanco.
Fundamentacion de la propuesta.

La presente investigacion tributa a una de las demandas tecnoldgicas fundamentales
del subsistema de la cultura fisica en el municipio, al darle tratamiento al trabajo para el

mejoramiento del estilo y la calidad de vida del adulto mayor.

El conjunto de actividades concebidas en la presente propuesta estan acorde con
las exigencias de la sociedad actual, en correspondencia con las necesidades de
la comunidad y se planifican teniendo en cuenta los diferentes programas que se
llevan a cabo, tales como: el programa para la obesidad, hipertensos, diabéticos y
adulto mayor. Asi mismo cuenta conla aprobacién de los directivos de la Escuela

Comunitaria y de todos los factores de la comunidad.

De acuerdo al criterio que se asume, las actividades que se proponen estan

estructuradas de la siguiente forma:
» Titulo o Nombre.
» Obijetivo.
» Desarrollo.
e Motivacion.
e Ejecucion.

> Conclusiones.



Actividad # 1.
Nombre: Dia Mundial del Adulto Mayor.

Objetivos: Realizar un conversatorio interactivo a cerca de la efeméride y sobre la

importancia de la realizacién del ejercicio fisico para ellos.
Desarrollo:

e Motivacién: Se realizard a través de una breve resefia del Dia mundial del

Adulto Mayor.

e Ejecucion: Se realizara una introduccion en forma de conversatorio donde se
motivara a los participantes a exponer sus criterios y resultados del.
¢Por qué? dia mundial del Adulto Mayor, hablar de la importancia
gue la Revolucion y nuestro comandante Fidel Castro le han dado a

esta actividad, referir las vivencias de los méas experimentados.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:
¢,Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢Por qué? ¢ Qué han aprendido?
¢, Qué beneficios reporta la realizacion de actividades fisicas planificadas?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo

de Abuelos?

Se le dara terminacion a la actividad invitandolos a participar en la proxima que estara
dedicada al triunfo de la revolucion y que consistird en la realizaciéon de un festival

deportivo-recreativo.



Actividad # 2
Nombre: Una visita al Museo de la localidad.

Objetivos: Realizar una caminata hasta el Museo de la localidad con el fin de mejorar
la condicidn fisica de los abuelos y realizar un acercamiento a la historia de

la localidad.
Desarrollo:

e Motivacion: se llevara a cabo haciendo énfasis en la importancia de la

realizacion de este ejercicio fisico para el organismo.

e Ejecucion: se convocaran a todos los abuelos a realizar una caminata desde el
punto de reunion del Circulo de Abuelos hasta el Museo de la
localidad. Una vez en el mismo y previa coordinacion con los
trabajadores del Museo, se realizara un intercambio con los mismos
resaltando el papel jugado por alunas familias de la region durante

las gestas de independencia.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:

¢ Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢Por qué?

¢, Qué beneficios reporta la realizacion de actividades como esta?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo

de Abuelos?

Se le dara terminacion a la actividad invitandolos a participar en la préxima que estara
dedicada al Dia Internacional de los Trabajadores y que consistira en la realizacion de

una competencia de Dominé.



Actividad # 3.
Nombre: Dia del Dominé en saludo al primero de mayo.

Objetivo: Rescatar la tradicion del juego de Domind para un mejor aprovechamiento
del tiempo libre en el Adulto Mayor.

Desarrollo:

e Motivacion: se realizara una breve resefia de la efeméride que da titulo a la

actividad.

e Ejecucidén: Desarrollar un campeonato de Dominé inter-CDR, con exhibiciones
para todos los vecinos y familiares. EI mismo se mantendr& activo

durante todo el mes de mayo y se estimulara a la pareja ganadora.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:
¢ Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢Por qué?
¢, Qué beneficios les reporta la realizacion de actividades como esta?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo
de Abuelos?

Se le dara terminacion a la actividad invitdndolos a participar en la proxima que estara
dedicada al Dia Internacional de la Mujer y que consistira en la realizacién de un

cumpleanos colectivo.



Actividad # 4.
Nombre: Cumpleafios colectivo.

Objetivo: Establecer un ambiente festivo y de camaraderia entre los adultos Mayores,
ademas de contribuir de forma placentera mediante las actividades a la

satisfaccion de sus necesidades espirituales.
Desarrollo:

e Motivacion: Para hacerla mas amena cada participante involucrara en esta
actividad a su pareja, logrando crear un ambiente favorable para

gue todos se sientan en su medio.

e Ejecucidn: Se desarrollara el 8 de Marzo en la casa de uno de los integrantes
del Circulo de Abuelos, previa coordinacion con el mismo, ademas
se hara un intercambio de regalo donde se incluiran las parejas de

cada miembro del Circulo de Abuelo.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:
¢Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢Por qué?
¢, Qué beneficios les reporta la realizacion de actividades como esta?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo

de Abuelos?

Se le dara terminacion a la actividad invitandolos a participar en la proxima, que

consistira en la realizacion de un festival de juegos para el adulto mayor.



Actividad # 5
Nombre: Carnaval del Adulto Mayor

Objetivo: Incentivar las relaciones interpersonales, desarrollar la cooperacion y la
camaraderia, mejorando la calidad de vida el pensamiento creativo y l6gico

del adulto mayor.

Desarrollo:

e Motivacion: Se llevara a cabo teniendo en cuenta los gustos, preferencias y
caracteristicas individuales de cada participante, logrando aglutinar

en funcién de las actividades a todos los Adulto Mayores.

e Ejecucion: Los juegos planificados se ejecutaran de lo simple a lo complejo,
iniciandose con actividades pasivas y de manera progresiva se
incorporaran juegos en movimientos, durante toda la actividad se

tendra en cuenta la toma del pulso en sus (4) momentos.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:
¢, Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢ Por qué?
¢, Qué beneficios les reporta la realizacion de actividades como esta?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo
de Abuelos?

Se le dard terminacion a la actividad invitandolos a participar en la proxima, que

consistira en la confeccion de un vivero de plantas frutales y ornamentales.



Actividad # 6.

Nombre: Ayudemos al medio ambiente.

Objetivo: desarrollar habitos de camaraderia a través del trabajo en equipos.
Desarrollo:

e Motivacion: Se desarrollara un conversatorio a cerca de los peligros que
acechan la prevalencia del hombre, haciendo énfasis en la

deforestacion del planeta.

e Ejecucidén: previa coordinacion con la Empresa Forestal de la localidad, se
prepararan varias bolsas plésticas, las cuales se rellenaran con la
tierra y la materia organica necesaria para plantar las semillas o las
estacas que cada pareja de abuelos traera ese dia y con las cuales

se confeccionard el vivero.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:
¢,Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢ Por qué?
¢, Qué beneficios les reporta la realizacion de actividades como esta?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo

de Abuelos?

Se le dara terminacion a la actividad invitandolos a participar en la proxima, que

consistira en la realizacion de un concurso de baile.



Actividad # 7
Nombre: Concurso de Baile por el Dia de la Cultura Nacional.

Objetivo: Lograr una coordinacion arménica y fluida entre los diferentes planos
musculares del adulto mayor, durante la ejecucibn de los bailes

tradicionales.
Desarrollo:

e Motivacioén: Se harad énfasis en la necesidad de rescatar las tradiciones
culturales (Bailes) de cada lugar, asi como resaltar el trabajo

realizado por las parejas que cumplan con el objetivo propuesto.

e Ejecucion: Previa coordinaciéon con la Direccion de Cultura de la localidad, el
dia 20 de octubre a las 09:00 AM se presentaran dos parejas por
CDR en la Casa de Cultura, quienes seran los encargados de
defender, a través del baile, las tradiciones culturales de cada

lugar.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:
¢, Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢Por qué?
¢, Qué beneficios les reporta la realizacion de actividades como esta?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo
de Abuelos?

Se le dard terminacion a la actividad invitandolos a participar en la préxima, que

consistira en la realizacién de un concurso de baile.



Actividad # 8
Nombre: Festival deportivo recreativo en saludo al Aniversario del INDER.

Objetivos: Mejorar el automovilismo y la motricidad del Adulto Mayor a través de

actividades variadas, con el fin de elevar su calidad de vida.
Desarrollo:

e Motivacion: Se realizard a través del desarrollo de algunos juegos de agilidad

mental y de participacion.

e Ejecucion: Se efectuara un sabado en la mafiana en el barrio, se colocaran en
varios lugares en el parque debajo de los arboles estaciones para
realizar las distintas actividades, de juegos de desplazamientos,
juegos de agilidad mental y actividades gimnasticas. Se invitaran a

los familiares y demés miembros de la comunidad.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:

¢,Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?

¢ Por qué?

¢, Qué beneficios reporta la realizacion de actividades fisicas planificadas?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo

de Abuelos?

Se le dara terminacion a la actividad invitandolos a participar en la préxima, que estara
dedicada al Dia Mundial de la Alimentacion y en la cual se invitara al Medico de la

Familia a realizar una charla interactiva relacionada con una alimentacién sana.



Actividad # 9.
Nombre: el Dia mundial de la Alimentacion.

Objetivo: Elevar la cultura alimentaria de las personas de la tercera edad, teniendo

presente las necesidades nutricionales de este grupo etareo.

Desarrollo:

e Motivacion: Se realizara un breve intercambio en el que los abuelos expondran
sus criterios a cerca de los términos nutricion, alimentacion sana y
balanceada, para luego dar paso a la exposicién del Médico de la

Familia.

e Ejecucién: Previa coordinacion con el Médico de la Familia, el mismo
desarrollard una charla interactiva con los abuelos en la cual se

iran tratando temas de interés comun relacionados con la nutricion.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:
¢,Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢ Por qué?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo
de Abuelos?

Se le dara terminacion a la actividad invitandolos a participar en la préxima, que estara

dedicada la plantacién del vivero que ellos mismos confeccionaron.



Actividad # 10.
Nombre: Cambiemos la imagen.

Objetivo: Mejorar las relaciones interpersonales, la cooperacion, la camaraderia y el

control muscular del adulto mayor durante la realizacion de la actividad.
Desarrollo:

e Motivacion: Se resaltara la importancia de acciones como esta para cambiar la
imagen de nuestro entorno y asi contribuir al cuidado del Medio

Ambiente.

e Ejecucidn: Previa coordinacion con los integrantes del Circulo de Abuelos, se
llevara a cabo la plantacién de las posturas del vivero en jardines o

parcelas previamente seleccionados por ellos mismos.

Conclusiones: Se realizaran a través de un intercambio con los abuelos en el que se

abordaran las ideas siguientes:
¢,Consideran ustedes que la actividad les ha sido provechosa?
¢Por qué?

¢, Qué otras actividades similares cree usted que se pudieran realizar en nuestro Circulo
de Abuelos?

Se le dara terminacion a la actividad invitandolos a mantener una estrecha relacion y
vinculacion con las actividades que se realicen en el Circulo de Abuelos, a fin de

mantener una mejor condicion de salud.



CONCLUSIONES.

1. El estudio de los fundamentos tedricos y metodoldgicos realizado nos permitio
fundamentar la posibilidad de darle solucion a la problemética tratada a través
de una propuesta de actividades fisico-recreativas.

2. El diagnostico realizado nos permitio corroborar que la baja incorporacion del
adulto mayor de la zona 12 de la circunscripcion 12 del Consejo Popular Arroyo
Blanco se debe a la poca planificacion de actividades fisico-recreativas, a la
poca divulgacion de las que se realizan y a la escasa motivacion de los adultos

mayores por la realizacion de las mismas.

3. La propuesta de actividades fisico-recreativas disefiada para contribuir a la
incorporacion del adulto mayor de la zona 12 de la circunscripcion 12 del
Consejo Popular Arroyo Blanco al circulo de abuelos quedé conformada por diez

actividades.



RECOMENDACIONES.

» Generalizar la presente propuesta de actividades fisico-recreativas para contribuir a
la incorporacién del adulto mayor de la zona 12 de la circunscripcion 12 del Consejo
Popular Arroyo Blanco a los demas circulo de abuelos.
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ANEXOS
Anexo 1. Guia de encuesta aplicada a la muestra seleccionada.

Objetivo: conocer sus caracteristicas fundamentales, opiniones, gustos, preferencias,
motivos, intereses y otros aspectos que fueron de vital importancia para la elaboracién

de la propuesta de actividades fisico-recreativas.

Introduccion: La presente encuesta forma parte de una investigacion que se lleva a
cabo en su zona con la que se pretende mejorar la incorporacion del adulto mayor a la
realizacion de actividad fisica planificada. Los datos que de aqui se emanen seran
tratados con total confidencialidad. La veracidad de sus respuestas es de vital

importancia para nuestro trabajo.

Pregunta 1

Marque con una X al sexo que pertenece: Femenino () Masculino ()
Pregunta 2

Rango de Edad: de 60a 70 () 71a80() Mas de 81 ()

Pregunta 3

Enfermedades que padece: Diabetes () Hipertension () Cardiopatias ()
Pregunta 4

Conoce usted la importancia que tiene la realizacion del ejercicio fisico:

Si() No ()

Pregunta 4

¢Asiste frecuentemente al Circulo de Abuelos o a sus actividades planificadas?
Si() No ()

Pregunta 5

En caso de respuesta negativa: ¢ qué factores influyen en ello?

Poco tiempo libre () Poca planificacion de actividades ()

Poca divulgacion de las actividades () Poca motivacion ()



Pregunta 6

Diga por orden de prioridad las actividades que a usted mas le gustaria realizar:
a) Visitas a lugares histéricos ()

b) Visita a lugares recreativos ()

c) Actividades culturales ()

d) Festivales de juegos de mesa ()

e) Actividades bailables ()

f) Festivales recreativos ()

g) Excursiones ()

h) Actividades politicas ()



Anexo 2. Guia de entrevista al técnico de recreacion, a los presidentes de los

CDRYy alatrabajadora social

Objetivo: conocer la situacion actual que presenta la realizacion de actividades fisico-
recreativas con el adulto mayor en la zona y su disposicién para colaborar con la

presente investigacion.

Introduccion: La presente entrevista forma parte de una investigacion que se lleva a
cabo en su zona con la que se pretende mejorar la incorporacion del adulto mayor a la
realizacion de actividad fisica planificada. Los datos que de aqui se emanen seran
tratados con total confidencialidad. La veracidad de sus respuestas es de vital

importancia para nuestro trabajo.
Cuestionario:

1. ¢Como considera usted la participacién del adulto mayor a las actividades que se

planifican por el circulo de abuelos?
___Buena Regular Mala

2. En caso de respuesta negativa: ¢,qué factores influyen en ello?
a) Poco tiempo libre () b) Poca planificacion de actividades ()

c¢) Poca divulgacién de las actividades () d) Poca motivacion ()

3. ¢Estaria de acuerdo a colaborar con la aplicacion de un conjunto de actividades
fisico-recreativas para el adulto mayor que contribuyan a su incorporacién a la

practica sistematica del ejercicio fisico en la zona?

Tabla para tabular el resultado de la entrevista.

Factores/Preguntas | 1 | 2 | 3
Técnico de Rec.
Trab. Social
Presidente CDR 1
Presidente CDR 2
Presidente CDR 3
Presidente CDR 4
Presidente CDR 5
Presidente CDR 6




Anexo 3. Guia de observacion.

Objetivo: conocer la situacion actual que presenta la realizacion de actividades fisico-

recreativas con el adulto mayor en la zona.
Aspectos a observar:
» ¢Realizan actividades frecuentes en el Circulo de Abuelos?
» ¢Qué actividades?
> ¢Cbomo es la participacion de los abuelos?
>

¢ Se les invita a participar en actividades fuera del Circulo de Abuelos o de la

localidad?



