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Resumen

La investigacion se realiz6 en el municipio de la Lisa, con el objetivo de proponer actividades
ldicas para adultos mayores practicantes sistematicos. Para realizar la investigacion,
tuvimos en cuenta una muestra de 17adultos mayores que realizaban actividades fisicas en
un circulo de abuelos y en el parque bio-saludable, todos del sexo femenino con edades
comprendidas entre 60 y 85 afios de edad. Nos apoyamos para ello de los métodos del nivel
empirico la encuesta, la observacion e indicadores para evaluar la capacidad fisica rapidez
y del nivel tedrico el historico-logico, analisis y sintesis e inductivo-deductivo mediante la
consulta de literaturas referidas al tema de la investigacion y aquellas necesarias para

recorrer el camino cientifico y la elaboracion del informe.

Palabras Claves: actividades ludicas, adultos mayores, Actividades fisicas, capacidades y

habilidades motrices

Summary

The research was carried out in the municipality of La Lisa, with the objective of proposing
recreational activities for systematically practicing older adults. To carry out the research, we
took into account a sample of 17 older adults who carried out physical activities in a circle of
grandparents and in the bio-healthy park, all females between 60 and 85 years of age. To do
this, we rely on the methods of the empirical level, the survey, observation and indicators to
evaluate physical capacity quickly, and on the theoretical level, the historical-logical, analysis
and synthesis and inductive-deductive through the consultation of literatures related to the
topic of the research. and those necessary to follow the scientific path and prepare the report.
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En Cuba el gobierno revolucionario ha creado las condiciones para la practica sistematica
del ejercicio fisico en todas las edades. Y los Circulos de Abuelos se convierten en un
espacio para la participacién del adulto mayor en actividades fisicas, que cuentan con el
trabajo cooperado de profesionales de la Cultura Fisica. (Herndndez, Sdnchez y Rodriguez,
2021)

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacién Panamericana de la Salud
(OPS, 2006) abordan el proceso de este cambio en personas mayores funcionalmente sanas
con niveles adecuados de tolerancia, respuesta funcional y satisfaccién personal. Se define
como una persona mayor que puede. Ceballos, Alvarez y Medina (2018)

Las personas mayores no solo son cada vez mas, también viven durante mas tiempo gracias
al incremento de la esperanza de vida. Precisamente por ello sus necesidades y demandas
sociales crecen y se diversifican a lo largo de este periodo vital, marcado por diferentes
factores sociales, familiares y personales, algunos de los cuales constituyen oportunidades
y retos.

La poblacién mayor de 65 afos seguira ganado peso, pasando a ser el 25,2% dentro de 15
afos, en 2033 y en torno al 30% del total de la poblacion (cerca de 13 millones de personas)
en 2050.Y las personas mayores de 80 afnos llegaran a superar la cifra de 4 millones (lo que
supondra a su vez algo mas del 30% de la poblacion mayor). S/A (2020)

La tercera generacion abarca una gama amplia de la vida humanay se puede decir que esta
etapa comienza a los 60 afios de edad. El proceso de envejecimiento depende de las
decisiones genéticas, los habitos y el estilo de vida de cada individuo. Estos determinantes
son la importancia de distinguir la edad biolégica de la edad cronolégica, que esta
relacionada con la calidad de vida. (Cavalli et al., 2016) y (Pancorbo, 2016)

A lo largo de la historia, la humanidad ha buscado una fuente incesante de juventud. Durante
las dltimas décadas del siglo XX, la esperanza de vida ha aumentado drasticamente gracias
a los avances de la ciencia y la tecnologia. La longevidad se entiende como el tiempo en el
gue podemos vivir y se expresa en esperanza de vida. La longevidad se refiere al potencial
de vida calculado para el hombre, es decir, lo que esta marcado. El reloj biolégico de la
célula.

La autonomia de las personas mayores esta ligada a su calidad de vida. Se trata de la
defensa, guardiana y pionera de este 6érgano y sistema de autonomia. Es decir, ajustandolo,
las articulaciones adultas. Sin embargo, la fortaleza del higado musculo esquelético, que

afecta la calidad 6sea, la postura, el comportamiento motor, laimagen, etc., esta intimamente
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relacionada con la calidad de vida de las personas mayores. Santos y Cando (2015)

El envejecimiento es un proceso continuo que el ser humano experimenta a lo largo de la
vida, no se detiene y depende de los habitos fisicos, sociales, espirituales, familiares y del
estilo de vida en general que desarrolle cada individuo(Ballestero, 1999).

El envejecimiento es un deterioro progresivo en el organismo, el cual se produce a medida
gue un individuo avanza en edad. Se manifiesta por una disminucién de las funciones del
cuerpo, que lo hacen més susceptible a cualquier tipo de enfermedad.

En el envejecimiento se toma en cuenta el estilo de vida, el sexo, las condiciones
ambientales, sociales, econdémicas, entre otras. Todos estos factores influyen en el proceso
y pueden retardarlo o acelerarlo (Bernis, 2004, Fernandez, 2005, Jaramillo, Gobmez y
Zuluaga, 2000, Jaramillo, Orozco y Ortiz, 2002).

Segun de Gracia y Marco (2000). La actividad fisica ofrece una serie de beneficios que
ayudan a prevenir el proceso de envejecimiento, reduciendo el estado funcional de las
personas mayores, previniendo el aislamiento social y mejorando su calidad de vida. Se ha
demostrado que el entrenamiento fisico para los ancianos logra un 20-30% del tiempo de
ejercicio y un VO2 max. (“COPD Treatment - Weilnstitute,” n.d.)

Algunos trabajos realizados con personas de edad avanzada participantes en programas de
actividad fisica, han constatado mejorias en el funcionamiento cognitivo (Molloy,
Beerschoten, Borrie, Crilly y Cape, 1988) y en el bienestar psicolégico (Perri y Templer,
1985). Sin embargo, otras investigaciones han sefialado que dicha mejoria era escasa e
inconsistente (Emery y Gatz, 1990) sugiriendo que esas diferencias podian ser debidas a
gue, generalmente, los trabajos realizados valoran con frecuencia exclusivamente los
efectos derivados de la practica de ejercicios fisicos sobre las funciones cognitivas, el
funcionamiento personal (Emery y Gatz, 1990) o social (Fontane, 1996). Sin embargo, los
efectos inmediatos del ejercicio sobre los estados de animo en personas mayores han
recibido una escasa atencién. La practica del ejercicio fisico, reside fundamentalmente en
su relacion con el mantenimiento de una actividad fisica continuada (Hamid, 1990). En este
sentido, se ha puesto de manifiesto que los estados positivos inducidos por el ejercicio
favorecen su mantenimiento, mientras que los estados de animo negativos asociados a un
programa de actividad fisica insatisfactorio favorecen su abandono. Dishman (1991)
Actualmente, la recreacion se ha convertido en un estilo de vida para muchas personas, ya
que por medio de esta se pueden promover cambios positivos que conllevan a mejores

estados de salud (Ballestero, 1999).
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Las actividades recreativas son de muchos tipos y se clasifican por modalidades, dentro de
las cuales se pueden mencionar: actividades deportivas participantes percibieron la calidad
de vida como tener libertad e independencia, tener buena salud y tener buena convivencia
familiar. También afirmaron tener una vida con calidad, por razones tales como tener
estabilidad y convivencia, poder ejercitarse y sentirse bien. Asimismo, percibieron beneficios
de las actividades de recreacion fisica en las que participaron, como el hecho de sentirse
mejor, ser mas funcionales, flexibles y sentir menos dolor corporal. Un programa de
actividades ludicas produjo mejoras significativas en la percepcion de cambios en la calidad
de vida de las participantes, asi como una serie de beneficios auto-percibidos, lo cual puede
ser un estimulo para que ellas adopten la recreacion fisica como parte de sus actividades
recreativas y forme parte de su estilo de vida. Madrigal Jiménez (2010)

Segun Ballestero (1999), las actividades de recreacion fisica programada y sistematica que
sean ofrecidas a personas adultas mayores pueden contribuir a

mejorar significativamente su bienestar fisico, mental y emocional, lo cual beneficia su
calidad de vida. También Duarte (2005), afirma que “el ejercicio fisico es uno de los pilares
fundamentales de un envejecimiento exitoso, que no es mas que llegar a una vejez y transitar
por ella con calidad de vida, felices, con plenitud y autonomia” (p. 76).

Es necesario mencionarla importancia que tiene para la vida de las personas, la practica de
actividades recreativas en general y especificamente la participacion en actividades de
recreacion fisica, sin importar edad, sexo, condicidn social o creencias que estas posean. La
recreacion debe ser vista y adoptada como un estilo de vida, la cual puede mejorar la salud
de forma integral y producir beneficios para las diferentes dimensiones que componen el
concepto de calidad de vida en el ser humano.

Martinez Duarte (2003), explica que el juego se convierte en un medio para combatir la
inmovilidad y favorecer la autonomia personal.

Por su parte Garcia (1995), indica que las actividades fisicas proporcionan a las personas

mayores estado fisico, que les permite ser autbnomas en actividades cotidianas; unas
relaciones sociales amplias; un sentido ludico -recreativo del tiempo de ocio y un aspecto

mas dinamico de la vida.

Cultura fisica, es la realizacion de actividades fisicas durante el tiempo libre, las cuales
favorecen el mantenimiento, desarrollo y recuperacion de habilidades diversas, ademas de
facilitar experiencias que contribuyan al bienestar y a la autoestima de las personas
participantes, al establecimiento de relaciones interpersonales, a la integracion social de los
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sujetos y a mejorar la autonomia, la salud y el bienestar psicolégico.

Dentro de la recreacion fisica, se pueden encontrar: los deportes individuales, en parejas o
colectivos; juegos organizados, juegos tradicionales y actividades de acondicionamiento
fisico y motriz. (Ospina, 2001 y Salazar, 2007)

Es la realizacion de actividades agradables, en las cuales se participa durante el tiempo libre
y que fomentan el uso positivo del mismo. Dichas actividades promueven y contribuyen con
el desarrollo integral de las personas, lo cual se alcanza por medio de experiencias
significativas de educacion no formal, que producen disfrute o gozo y cuya seleccion y
participacion es de forma voluntaria. (Salazar, 2007 y 2008)

La actividad fisica de las personas mayores es un estilo de vida saludable muy importante
en la sociedad, ya que el ejercicio y el deporte son eficaces para prevenir, tratar y
recuperarse de enfermedades y conducir a una buena salud. Sin embargo, no esta claro
como esto se relaciona con el funcionamiento fisico y social, la vitalidad para realizar las
actividades diarias. Por lo tanto, se proporciona un analisis del estado de actividad fisica de
los ancianos. Ceballos, Alvarez y Medina (2016). No obstante, como apreciacion de esta
autora los juegos constituyen una forma de mantener a las personas mayores con vitalidad
y energia, siempre y cuando estén en correspondencia con las edades y la forma de
realizacion.

Fajn (2001), hace referencia a la importancia de la recreacion en la vejez y menciona que
recrearse brinda la oportunidad de retomar, iniciar, profundizar o descubrir intereses, deseos
y necesidades que pueden convertirse en un nuevo motor y organizador de la vida cotidiana,
lo cual puede beneficiar durante el proceso de envejecimiento.

La recreaciéon ayuda a las personas adultas mayores a mantenerse activas, olvidar
preocupaciones, atenuar inquietudes y desarrollar sus potencialidades en convivencia con
otras personas. (Arraga y Sanchez, 2007)

Cabe mencionar que la recreacién es mas que juego, actividad fisica o deporte.

Es parte de un estilo de vida, necesario para el desarrollo integral de las personas y el buen
accionar de las mismas, en los ambitos emocional, fisico, social y mental. De manera
general, los beneficios que se pueden obtener al incorporarse en la practica de actividades
de recreacion fisica son muchos. Solo es necesario tomar la iniciativa e incluir y valorar la
recreacion como un estilo de vida necesario, el cual puede provocar cambios positivos y, por
ende, mejorar la calidad de vida de todas aquellas personas que lo practiquen.

Materiales y métodos
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Para dar cumplimiento a las tareas anteriores mencionadas se emplearon los siguientes
métodos de investigacion.

Métodos del nivel tedrico

Historico-l6gico: fue posible estudiar cada uno de sus componentes para garantizar el
dominio y posible utilizacion de las actividades ladicas en los en los adultos mayores
practicante sistemético. Ademas, para la elaboracién de los juegos que favorezcan una
organizacion ldgica, el transito en el desempefio de su estructuracion y aplicacion desde los
niveles simples hasta los mas complejos.

Analisis y sintesis: Para valorar las diferentes concepciones teodricas de los autores
desglose e integracion de la investigacion a partir de la informacién obtenida.

Inductivo — deductivo: para el proceso de elaboracion del marco teérico — referencial que
sustenta la investigacion y con el objetivo de elaborar conclusiones parciales.

Métodos del nivel empirico

Observacion: a clases para obtener informacion acerca del desarrollo de la aplicacion de
los juegos y constatar la utilizacion de los juegos.

Encuesta a profesores: Se aplico a profesores de Cultura Fisica con el propdsito de
conocer el tratamiento de los juegos con los adultos mayores.

Entrevista. Aplicada a los directivos decisores de las actividades aplicar en los adultos

mayores practicante sistematico

Métodos estadisticos: se utilizd la distribucion empirica de frecuencias y sus

correspondientes distribuciones porcentuales.

Resultados y discusion

La muestra de adultos mayores fue de 17 adultos mayores, escogidos totalmente de forma

intencional entre 60 y 85 afios, todas mujeres.

Una segunda muestra de (2) directivos del Combinado deportivo la Lisa. Dos (2) directivos

compuesto por la siguiente forma un (1) la directora del combinado y la subdirectora de

Actividad fisica del combinado

CARACTERIZACION DEL ESTADO ACTUAL DE LOS ADULTOS MAYORES Y LAS

ACTIVIDADES LUDICAS

Se realizaron 10 observaciones a clases entre el bio-saludable y el circulo de abuelo La

esperanza de vivir del municipio La Lisa (ver anexo 1). En los indicadores 1, 2, 3y 4, se

constat6 para el 100% el trabajo con los juegos no es uniforme, depende del profesor que

los quiera poner en cualquier parte de la clase, pero no se observo que existiera profesores
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que realizaran a tiempo completo una planificacion de las actividades de juego. Ademas en
las charlas educativas tampoco apreciamos dialogos de los beneficios de las actividades

recreativas en esas edades.

También reconocemos que para tal empefio es necesario un adecuado conocimiento y

preparacién de los tipos de juegos, caracteristicas, que sean los adecuados, teniendo en

cuenta
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las edades, sexos y enfermedades asociadas, area para el desarrollo de las actividades,
medios, métodos, procedimientos adecuados, la preparacion de los practicantes, entre otros
aspectos.

RESULTADOS DE LAS ENCUESTAS A PROFESORES
En la encuesta aplicada a cuatro (4) profesores (ver anexo 2), en la pregunta uno si conocen

las capacidades fisicas, para ello 75% si las conocen y que elementos deben trabajar. Solo
el 25% no demostraron con seguridad dominio del mismo.

En la pregunta dos, los cuatro (4) profesores para un 90%, refieren que la capacidad fisica
rapidez se afecta porque al caminar con la mayor rapidez posible cuando se aplican los
juegos los adultos no tienen buen calzado, los espacios donde se realizan las actividades no
son las mas adecuadas, ademas tienen afectado la vista, algunos o casi todos usan
espejuelos, el otro 10%, es de la opinién que con cuidado y organizacion y paciencia se les
pueden realizar trabajar esta capacidad a los adultos mayores.

En la pregunta tres para 75% que representan tres (3) profesores conocen que, si se afectan
las invariantes funcionales para lograr la capacidad fisica rapidez, solo el 25% plante6 que
no se ve afectadas, que representa un (1) profesor.

En la pregunta cuatro, los cuatro (4) profesores refieren que el empleo del metatarso de los
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pies y la coordinacion del movimiento entre piernas y brazos es donde existen evidencias de
las mayores dificultades, lo que representa el 100%, ademas sefialaron que le es incomodo
adaptarse a nuevos cambios, hay que trabajarlo méas en clases planificadas con ese fin para
todas las capacidades.

En la pregunta cinco, los cuatro (4) profesores que representan el 100% plantean que
siempre utilizan medios de ensefianzas para el desarrollo de los juegos.

En la pregunta seis, los cuatro (4) profesores plantean que no siempre emplean juegos

menores para un 50% y el resto que representa el otro 50% si.

Encuesta a los profesores
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> INDICADORES A COMPROBAR DURANTE EL DESARROLLO DE LA CAMINATA

Se aplico una prueba pedagdgica para conocer el nivel inicial de desarrollo de la capacidad
fisica rapidez a una muestra de 17adultos mayores del circulo de abuelo de la Lisa “por un
futuro mejor” ,los resultados alcanzados fueron los siguientes:

En el indicador uno, seis (6) adultos que representan el 35% de la muestra, manifestaron
una buena respuesta a la voz o sefial para comenzar la caminata, seis adultos mas que
representan el 35%, reacciond con cierta demora y los otros cinco, que representan el 30%,
reaccion6 de manera muy lenta.

En el indicador dos, cinco (5) adultos que representan el 30% realizé la carrera con la vista
al frente, ocho (8) que representa el 45% en algin momento de la carrera cambia la vista,
cuatro (4) que representan el 25%, no permanece el mayor tiempo posibles con la vista al

frente.
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En el indicador tres, seis (6) adultos que representan el 35% realiza la caminata en linea
recta, cinco (5) de ellos que representa el 30% en algin momento de la actividad no
caminaron en linea recta y seis (6) que representan el 35% caminaron en linea recta, pero
muy lento.

En el indicador cuatro, referido a realizar la carrera con apoyo del metatarso, tres (3) abuelos
gue representan el 20% lo realiz6 de forma correcta, ocho (8) que representa el 45% lo
realizé lento solo en algunas ocasiones y seis (6) adultos que representan el 35% no lo
realizé adecuadamente, muy lento.

En el indicador cinco referido a correr con coordinaciéon de brazos y piernas, seis (6) adultos
mayores que representan el 35% realiza la caminata con una correcta coordinacion, seis (6)
de ellos que representa el 35% no lograron una adecuada coordinacion en los movimientos
y cinco (5) que representan el 30% no ejecutaron coordinacion alguna, ademas de la lentitud

excesiva.

Indicadores para la caminata

H Rapido

M Lento

Muy lento

Los resultados que se alcanzan en el diagndstico inicial confirman un insuficiente desarrollo
de la capacidad fisica rapidez en los adultos del circulo de abuelo de la Lisa, asi como en la
preparacion de los docentes para planificar, ejecutar y motivar el desarrollo de esta
capacidad.

La planificacion de actividades recreativas, pero en un marco docente, independientemente
de a quién se dirijan, siempre responde a las siguientes cuestiones: qué, a quién, como,
cuando, dénde ensefar y evaluar. Para ello se organizaron teniendo en cuenta sus
caracteristica se adecuaron 14 tipos de juegos.

El disefio de actividades para las personas mayores se rige por los siguientes principios

metodolégicos, correspondientes a la gerontologia educativa:
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a) Adecuarse a las caracteristicas propias de la edad.

b) Acorde a las personas de tercera edad.

c) Partir de la situacion especifica de cada cual.

d) Partir de los intereses de las personas mayores.

f) Fomentar el desarrollo de la inteligencia social y practica.

g) Activar la motivacion y el perfeccionamiento continuo.

h) Favorecer la participacion activa, libre expresion y la comunicacion en un clima de respeto
y aceptacion mutua.

i) Desarrollo de habilidades comunicativas.

j) Evolucién del método de Ensefianza/Aprendizaje y dindmicas grupales.

k) Emplear los métodos més apropiados.

I) Favorecer el desarrollo de las relaciones grupales.

m) Propiciar un cambio de actitud respecto a la propia situacion. Camara Estrella (2012)

+ PRIMER JUEGO

Nombre. Caminay acopia el producto

Objetivo: Mejorar la rapidez de traslacion a través de juegos.

Métodos: Expositivo-demostrativo, repeticion, juegos.

Materiales: Cajas de cartdon, pomos plasticos.

Organizacion: Se forman a los adultos mayores en hileras (equipos) con igual cantidad de
integrantes. Al frente, a la distancia de 15 a 20 metros se coloca la meta donde habra una
caja. Cada abuelo tendra en una mano un objeto pequefio (el producto).

Desarrollo: A la sefal del profesor, el primer abuelo de cada equipo sale caminando en
direccion a su caja donde depositara el objeto (producto) y regresa para darle salida al
préximo compafiero y asi sucesivamente hasta que todos hayan realizado la actividad.
Reglas:

1) El objeto (producto) se depositara dentro de la caja y sin tirarlo.

2) Ganan todos.

Control: Se evaluara y estimulara la participacion y realizacién correcta.

+ SEGUNDO JUEGO

Nombre. Autoevallate

Objetivo: Mejorar la rapidez de traslacion a través de juegos.

Métodos: Expositivo-demostrativo, repeticidn, juegos.

Materiales: Tizas y banderas

Organizacion: Se forman a los adultos mayores en hileras (equipos) con igualdad de
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integrantes. Frente a ellos y a una distancia de 15 a 20 metros (meta) se coloca una banderita
de cualquier color en el piso.

Desarrollo: A la sefial del profesor, el primer abuelo de cada equipo sale caminando hacia la
meta, al llegar coge la banderita y la levanta por encima de la cabeza (significa que se
autoevalud), la coloca en el piso nuevamente y se queda en el lugar, inmediatamente sale
el proximo abuelo del equipo y asi hasta que todos realicen la actividad.

Reglas

1) No se debe salir hasta que el abuelo no coloque la banderita en el piso.

2) Ganan todos.

Control: Se evaluara y estimulara la participacion y realizacion correcta.

CONCLUSIONES

1. Los referentes tedricos consultados corroboraron que las actividades recreativas y el
ejercicio fisico contribuyen a sentirse bien, vivir mas y ralentizar el proceso de
envejecimiento, previene las enfermedades, la ansiedad y la depresion. EI movimiento
mejora la calidad de vida y le permite volverse mas independiente. La actividad fisica
puede mejorar la salud fisica y mental y los juegos ayudan en la incorporacion del adulto
mayor a las actividades recreativas, fisicas y deportivas garantizando una recreacion
sana en el contexto de las actividades que conducen a su participacion activa en sus
propias comunidades.

2. El diagnodstico corrobora la importancia de los juegos para estas edades y sus
interacciones entre ellos.
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	De éste se utilizó la técnica de Distribución Empírica de Frecuencia para el procesamiento de los datos registrados en las encuestas y la observación.
	La investigación se realizó en el municipio de la Lisa, con el objetivo de proponer actividades lúdicas para adultos mayores practicantes sistemáticos. Para realizar la investigación, tuvimos en cuenta una muestra de 17adultos mayores que realizaban a...
	Métodos estadísticos: se utilizó la distribución empírica de frecuencias y sus correspondientes distribuciones porcentuales.


