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INTRODUCCION

Durante el proceso de envejecimiento y el avanedadadad cronoldgica el
ser humano se convierte en menos activo fisicamknteésminucion de actividades
de la vida diaria, en comun sucede a todos loss dasmanos, independiente del
género, clase social, etnia, color, el impactoaddisminucion de actividades fisicas
afecta en su totalidad en diferentes variables arilas la aptitud fisica, este efecto
puede ser muy devastador en este grupo siendoritagpples causas de nuevas
enfermedades, aumento en el nimero de caidas \licaoipnes en enfermedades
cronicas ya existentes, el mantenimiento de lagidatles de la vida diaria incide en
la preservacion de las capacidades fisicas y foat#s que la persona mayor
necesita para continuar siendo independiente foatio

La participacion activa en actividades fisicas guser capaz de mantener o
en muchos casos minimizar los efectos del envejenim como la reduccion de la
musculatura por pérdida de fibras musculares coes¢emente la pérdida de la
fuerza muscular., pérdida del equilibrio, pérdigdalcoordinacion, entre otras.

En el Ecuador segun datos del INEC (2010) existkh9®5 mayores de 65 afos es
decir el 6,5 % de la poblacion nacional, la espeaate vida al nacer es de 75 afios,
72,7 para hombres y 78,7 para mujeres, CEPAL (2012)

Para el 2.050 el Ecuador tendra una poblacion deriBlones de habitantes,
en el mundo habra 2.000 millones de habitantes 35e% es en Latino américa
segun la ONU.

Las enfermedades que mas aquejan a esta poblati@h Ecuador son;
osteoporosis 19%, diabetes 13% problemas del oordi® enfermedades

pulmonares 8%.
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Las actividades recreativas acuaticas tienen cobjetieo promocionar la
salud para una mejor vejez y prevenir enfermedadedaptar a superarla o llevarla
de la mejor manera posible. EI medio acuatico geraliindividuo mejor movilidad
y agilidad, el peso corporal pierde el 70%, inteme@n grandes grupos musculares,
este medio permite la participacion de personagpatwiogias de columna, personas
con obesidad, personas que tienen problemas dearealctividad fisica por
problemas de dolor o imposibilidad de ejecucion quedlos que necesitan
rehabilitacion cardiaca, motriz, etc., estas atdides permiten salir del sedentarismo
sin mayor desgaste energético, desarrolla unaidativque produce placer, auto-
superacion, confianza en si mismo y en el projimcelebienestar bio-psicosocial,
motriz y psicoldgico, ejerce un efecto hidroterdjpéu de caracter preventivo a
través de la estimulacion de todo tipo, sobre emddades de caracter 0seo, articular,
muscular, motriz, etc, en el cuerpo que esta eolusion, permitiendo a la persona

sentirse bien.

Esta investigacion esta enfocada en mejorar laablas que inciden en la

funcionalidad fisica, psicoldgica y social ayudaadmejorar su estilo de vida.

En el capitulo | Contiene una descripcion del problema, se presdata
preguntas de la investigacion, se delimita la itigasion y se expone su importancia
y justificacion para exponer los objetivos propasstlas hipotesis de trabajo,
variables asi como la Operacionalizacion de lagnas Asi mismo se describe la

poblacién y muestra trabajada.

En el capitulo Il Desarrolla la fundamentacion tedrica que sirviGuagtento
con una base cientifica en funcion de las tema#icasles y en estudios publicados.
En la fundamentacién conceptual se procede a uglades de las variables
dependiente e independiente.
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En el capitulo Il Sefiala la metodologia utilizada en la investigacgu
tipo, los métodos y técnicas de recoleccion y maceento de los datos obtenidos,

asi como la comprobacion de su validez y confididi

En el capitulo IV Se analizan, interpretan y comprueban los datos
cuantitativos conseguidos por los instrumentoscagbs, se obtuvo la verificacion
de la hipotesis “incidencia de un programa de alades recreativas acuaticas en el
mejoramiento de la autonomia del adulto mayor deggtapacion amigos de los afios
dorados del canton Rumifiahui en el primer semetkre2011” y que a través del
programa se logré mejorar la autonomia en el adhdtgor.

En el capitulo V Conclusiones y recomendaciones se hace la cotclesi
base de los objetivos generales y especificosegue se logrdé el mejoramiento de

autonomia del adulto mayor.

En el capitulo VI Se encuentra todos los anexos que se utilizarqoney

sirven de evidencia para la presente investigacion.
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RESUMEN EJECUTIVO

El trabajo de investigacion desarrollado con laipgciéon Amigos de los afios dorados, busca
mejorar y mantener la autonomia fisica, psicolégicocial del adulto mayor, mediante la

aplicacién de un programa recreativo acuatico, fmevaluacion inicial de los mismos se

aplicoé una encuesta de valoracién funcional emd¢sisidades de la vida diaria cuyo autor es
Kartz, y una bateria de test fisicos de la attatzudo, S., una vez obtenido los resultados
se procedid a disefiar y aplicar el programa deidaties recreativas acuaticas, finalmente
aplicar un post- test para conocer cudl fue lademtia de dicho programa en la autonomia de

dicha poblacion, obteniendo datos porcentualesfiigtivos en cada uno de ellos.

PALABRAS CLAVES:

ACTIVIDADES ACUATICAS RECREATIVAS
AUTONOMIA
ADULTO MAYOR
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ABSTRACT

The research developed by the group Friends ofjttheen years, aims to improve
and maintain physical, psychological and sociabaainy of the elderly, by applying

a water recreation program for the initial evaloatof them a survey of was applied
functional assessment in activities of daily liviagthored Kartz, and a battery of
physical tests of Matzudo, S. author, once theltesibtained proceeded to design
and implement the program of water recreation liynapply a posttest to know what
was the impact of the program on the autonomy ef plopulation, obtaining

significant percentages in each of them

KEYWORDS:

RECREATIONAL WATER ACTIVITIES
AUTONOMY

ELDERLY



CAPITULO |

1.1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

e TITULO

“‘INCIDENCIA DE UN PROGRAMA DE ACTIVIDADES RECREATNAS
ACUATICAS EN EL MEJORAMIENTO DE LA AUTONOMIA DEL
ADULTO MAYOR DE LA AGRUPACION AMIGOS DE LOS ARNOS
DORADOS DEL CANTON RUMINAHUI EN EL PRIMER SEMESTREEL
2011”

1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1. Descripcion del problema

El ejercicio fisico tiene una incidencia especifichre los 6rganos y sistemas
que acusan la involucion, retrasando la misma dadaconsiderable, previniendo
enfermedades y contribuyendo a mantener la indepera motora y sus beneficios

sociales, afectivos y econdmicos.

Actividad Fisica es el movimiento humano intenclogae como unidad
existencial busca el objetivo de desarrollar swnagétza y potencialidades no solo
fisicas, sino psicologicas y sociales en un coothidtérico determinado. (Girginov.
1990:9). Se considera que la practica regular devided fisica, formativa o
recreativa, tiene una gran trascendencia e impoadnreventiva para el desarrollo
armoénico del ser humano en toda etapa evolutiva, glamantenimiento del estado
de salud del mismo. A la vez la practica de cualgdeporte con caracter ludico,
puede ser una medida de prevencion y terapéutieaaguda a conllevar aspectos
sociales, ludicos e incluso bioquimicos que favemeel desarrollo de las
potencialidades del individuo”. Enfocandose, Unieata a las dimensiones

bioldgicas, o psicologicas, diversos puntos deavitt expertos explican la relacion



existente entre el ejercicio fisico y la salud adgnde la interconexion somato
psiquica, es decise enfoca el campo de estudio a los aspectos @gicos de la

actividad fisica en el Adulto mayor.

En el Ecuador la existencia de actividad fisica y recreativa estéauge; sin
embargo, las trece diferentes expresiones de taa&on: ladica, aire libre, fisico
deportiva, manual, festiva, técnica, social, mant@anto de la salud, acuética,
artistica, literaria, conmemorativa, de entreteairtos y aficiones, no son conocidas
y tampoco propuestas, la importancia de este tvabap dar al adulto mayor
alternativas para que pueda realizar cualquievidatl con mayor seguridad y con

objetivos especificos al cambio de la calidad de del individuo.

1.2.2. PREGUNTAS DE INVESTIGACION

Pregunta general o de trabajo
» ¢ Cudl es la relacion entre las actividades acsatezaeativas y la autonomia
en el adulto mayor de la agrupacion amigos de fios aorados del Canton

Rumifiahui, en el primer semestre del 20117

Preguntas especificas
e ¢Como evaluar la aptitud funcional del adulto maigta agrupacion amigos
de los afios dorados?
» ¢Las actividades acudticas recreativas ayudanaattmomia en el Adulto
mayor?
e ¢CoOmo evaluar y comparar los resultados de laaamphic del programa de

actividades acuaticas recreativas, con los datenhwolos en el pre-test?

1.3. DELIMITACION DE LA INVESTIGACION

* Delimitacion temporal: La investigacion se inicid el primer semestre del
2011.



» Delimitacion espacial: Coliseo de Sangolqui, CarlRumifiahui, Provincia
de Pichincha.
* Unidad de observacion. Agrupacion “Amigos de lossadiorados”.
1.4. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

El estudio es importante porque da a conocer Estis alternativas en las
que el adulto mayor tiena posibilidad de realizar actividades Utiles y esarias
para el mantenimiento de las capacidades y potemtiegralmente a que los

individuos tengan una mejor calidad de vida.

El objetivo que se busca a través del programaeaéiep acuatico es
promover la autonomia en el adulto mayor en todws duehaceres diarios
incentivando a la toma de decisiones mas acertgdasla realizacién libre e

independiente de diversas actividades, sintiéndtilsg productivo en su entorno.

Las actividades que se proponen son netamenteafjdie facil aprendizaje,
gue promueven que el adulto mayor se divierta masnaprende y a la vez se
ejercite en un medio que ayudara a integrar a mésviduos con problemas de

obesidad, artrosis, artritis entre otras, fomentastca alternativa de actividad fisica.

Las actividades recreativas acuaticas, desde &sfa,vresultan generadores de

beneficios multiples para l@lultos mayores, entre ellos se menciona los sitpse

» Potenciar la creatividad y la capacidad estétiagigtica.

» Favorecer el mantenimiento de un funcionamientogosotriz adecuado.
* Fomentar los contactos interpersonales y la inté@masocial.

« Mantener, en cierto nivel, las capacidades prodasti

* Hacer frente a las disminuciones y limitacionegdis.

* Mantener equilibrio, flexibilidad y expresividadrporal.
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e Servir como medio de distension y enfrentamientivacal estrés y las
tensiones propias de esta etapa de la vida.
e Contribuir al mantenimiento del sentimiento de idétl y autoestima

personal.

La autonomia de las personas mayores esta intini@nnelacionada con su
calidad de vida. El ejercicio es un protector ycpreor de dicha autonomia y de los
sistemas organicos que la condicionan, ademasederpar y mejorar la movilidad y
estabilidad articular y la potencia de las palamaésculo -esqueléticas, que a su vez
inciden beneficiosamente sobre la calidad del huaspostura, la conducta motriz,

la auto-imagen, concepto de si mismo, etc. y eimitle& sobre la calidad de vida.

Estas actividades se lo llevan a cabo en distiptates del mundo, es una
alternativa beneficiosa para toda la poblaciéntadeh el Ecuador se hagenerado
programas creados por el Gobierno Central preoaspdel bienestar de este grupo
etario a través del llustre Municipio de Quito, Ministeridel Deporte,
Municipalidades de los diferentes cantones, etspacios en los que los adultos
disfrutan su estancia, comparten y aprenden; sivaggo, este estudio va a aportar
determinadas actividades planificadas que varoazee las actividades diarias del

adulto mayor que involucran las capacidades incprdibles del ser humano.

1.5. OBJETIVOS

1.5.1. Objetivo general

Determinar el grado de incidencia de las actividadecreativas en la
autonomia del adulto mayor del grupo amigos daffims dorados.

1.5.2. Objetivos especificos

e Conocer la situacion inicial del grupo amigos de ddos dorados, a

través de un test.
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» Disefiar un programa de actividades acuéticas te@sacorde a las

necesidades encontradas en el grupo.

* Aplicar el programa de actividades acuaticas ré¢ioasa al grupo

amigos de los afos dorados.

e Evaluar y comparar los resultados de la aplicaciénprograma de
actividades acudticas recreativas, con los datteniolos en el pre-

test.

* Plantear conclusiones y recomendaciones obtenid@iavas de la

investigacion.

1.6. HIPOTESIS Y OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

1.6.1. Hipotesis de trabajo (Hi)

El programa de actividades recreativas acuaticaisie en el mejoramiento
de la autonomia del adulto mayor de la agrupacidig@s de los afios
dorados del canton Rumifiahui.

1.6.2. Hipotesis nula (Hi)

El programa de actividades recreativas acuaticas immde en el
mejoramiento de la autonomia del adulto mayor deglaipacion amigos de
los afios dorados del cantdn Rumifiahui.

1.7. VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE : ACTIVIDADES RECREATIVAS ACUATICAS
VARIABLE DEPENDIENTE : AUTONOMIA DEL ADULTO MAYOR

1.8. OPERACIONALIZACION DE VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE : ACTIVIDADES RECREATIVAS ACUATICAS



Tabla No. 01

Variable dependiente.

DEFINICION

VARIABLE CONCEPTUAL  CATEGORIAS INDICADORES INSTRUMENTOS ITEMS
V.1 -Actividades Cantidad  del -Test Fisicos
ACTIVIDAD con ndmero de
ES Activid'ades Implementos  repeticiones.
RECREATIV €ncaminadas Resistencia a l¢
AS al - fuerza.

ACUAT|CAS mantenimiento
de las Nivel de
i equilibrio.
ol it a AWdadeS  Tiempo de
cevie ol g Trl:l t veloci.dad de
recreacion plemento  reaccion
acuatica. i i
Resistencia
-De Acuerdo SIEEEE
Al objetivo de
desarrollo Nivel de
coordinacion
-De Acuerdo a
la Poblacion ~ Porcentaje  de
flexibilidad.
Ludicas de
Juego
VARIABLE DEPENDIENTE : AUTONOMIA
Tabla No. 02
Variable dependiente

VARIABLE C%E,\fg\é'%%%_ DIMENSIONES  INDICADORES INSTFIIE?(EJNI\/IIEQ'SI'OS ITEMS
V.D Autonomia Nivel de 10
AUTONOMIA personal autonomia

Es la personal
capacidad de

controlar, Nivel de
afrontar ~ y Autonomia  autonomia
tomar ,por funcional funcional:
.pr.opie.\ Encuesta
iniciativa,

decisiones Autonomia

personales y cognitiva o

desarrollar  emocional Nivel de
las autonomia
actividades psicolégica

basicas de l¢
vida diaria




CAPITULO Il

Fundamentacion Teodrica

2.1

2.1

Recreacion

Es un proceso dexperiencias de aprendizaje creativo, permitiéndblser
humano la expresion libre de sus potencialidadésuindo progresivamente la
educacién a la dimension ludica a través del degpd de las actividades
corporales, sensoriales y motrices, del goce estgtidel juego, instrumento de
aprendizaje.

La recreacion es una de las necesidades elemedtales seres humanos, se
exhorta a tomar un tiempo para ejercitar estaidetiy cuando sea internamente
requerida, para asi sentir felicidad consigo misemer un mejor desempefio en
el trabajo.

1. Importancia de la recreacion

Se debe rescatar que la recreacion debe ser etdecmino un conjunto de
actividades, sociales, culturales, deportivas yad& realizacion, estas son
ofrecidas a un individuo o conjunto de ellos dugasu tiempo libre, tendientes a
satisfacer de manera directa e indirecta sus gugteferencias, inquietudes y
motivaciones.

CAGIGAL, J. M. (1971) afirma que la recreacion aporta diferentes
concepciones: para el nifio es un medio a travésw® contribuye a su
desarrollo fisico, social e intelectual; para elejo la accion, la aventura, la
independencia y para el adulto un elemento higiepide descanso activo.



2.1.2. Funciones de la recreacion

2.1.2.1. Descanso

Esta relacionada con la liberaciéon de la fatiga,désgaste y de trastornos
fisicos o0 nerviosos que provocan las obligaciormglianas y en particular el
trabajo.
2.1.2.2. Diversion

Corresponde a las actividades elegidas librementeingple una funcién
enriguecedora de la personalidad. Se han elaboradioples actividades que

pueden satisfacer cualquier necesidad del individuo

2.1.2.3. Desarrollo Personal

Esta genera nuevas formas de pensamiento, unxidefleritica sobre el
automatismo y la accion cotidiana, permitiendo padicipacion mas amplia,
libre y una cultura que tiende a integrar armonat® las areas del cuerpo, la

sensibilidad y la razén.
(Real academia espafiola, 2001, p. 1301) La pala@wr@acion proviene del latin

recreativo, ofiis que significa accion y efecto elerear, diversion, alivio de trabajo,
por otra parte recrear equivale a divertir, deteatalegrar.

Definiciones de recreacion segun varias fuentes:



Tabla No. 03

Definicién de recreaciéon varios autores.

AUTORES

Definicién de recreacion

Bucher (1968)

Kraus (1971)

RAMIREZ
(1982)

Chaves
Iturrequi (1985)
Ibrahim y

Cordes (1993)
Jordan (1996)

Krauss y Curtis

(2000)
Rossman y
Schlatter (2000)

Krauss (2001)

Russell (2002)

Actividades en las cuales participa una personand@rsus horas no
laborales. Esas actividades son elegidas volumarite por la persona
para obtener una experiencia satisfactoria.

Actividades o experiencias realizadas duranteeehfib libre y que son
elegidas voluntariamente por la persona particgpapara obtener
satisfaccion, placer y valores personales y saciale

Actividades que se realizan en el tiempo libre dmena voluntaria y
con caracter aficionado y que no estan sujetasrmasoe intereses
laborales. Estas actividades son capaces de de&salagersonalidad y
compensar carencias originadas en otros momentasvitia.
Actividades voluntarias de educacion no formal, ke@ncuales se logran
un equilibrio integral.

Actividades organizadas en las que se participanderel tiempo libre.

Actividades no relacionadas con el trabajo y queeséizan durante el
tiempo libre.

Forma de actividad humana, realizada voluntariaengéuatante el tiempo
libre, usualmente placentera, sin propdsitos masto extrinsecos.
Experiencias por medio de las cuales se puede erbteeneficios
personales y sociales. La recreacion tiene un pitapdnoral en la
sociedad y en restauracion del arduo trabajo.

Actividades o experiencias humanas que ocurrer gengpo libre, que
se escogen voluntariamente con propésitos intrassgplacenteros.

Actividades que las personas realizan duranteespth libre.

En un analisis de las diferentes definiciones @rente citadas se puede

identificar algunas de las caracteristicas masadadas de la recreacion.

Por ejemplo se determina actividades y experierggiasias personas reciben

a través de un sistema de educaciéon no formalseque las personas se denominan

participantes, usuarios, etc., la intervena@onrellas no conlleva a la obtencién de un
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titulo o grado académico, las personas que paaticgn los programas recreativos
realizan las actividades durante su tiempo libo®, actividades voluntarias y las
consecuencias son siempre positivas, por tantoniende como recreacion al
conjunto de actividades agradables que produceeipleealizadas en el tiempo libre
promoviendo el desarrollo integral de las persom@isienes seleccionan las
actividades en las que desean participar y cuhaderlo.

Las principales caracteristicas de la recreacian so

» Larecreacion es un conjunto de actividades y éxpaas
» Las actividades son divertidas y producen gozo

* Se realizan durante el tiempo libre

» Las actividades son de educacion no formal

e Contribuyen con el desarrollo integral de las pe#so

» La seleccion y participacion en las actividadegadgntaria

2.2. Beneficios de la recreacion

Salazar Salas C. G. (2007)En los dultimos afios el tiempo libre ha
aumentado, a pesar de ello las personas no saBemagar durante én gran parte
no conocen donde y cuando estas actividades seenfen su alrededor, en otros
casos lo contrario; sin embargo, no participan l&as e@oorque no saben a ciencia
cierta los beneficios que se obtienen por @k necesariadarlos a conocer,
convirtiendo a esta profesion en una de relevastia sociedad contemporanea. La
importancia de la recreaciéon se determina por @weficios que proporciona a las
personas de manera individual, a la familia, aglogpos sociales, a la comunidad, al

ambiente y a la economia.

Expertos en la recreacion cor8efton y Mummery (1995), Mannell y Kleiber
(1997), Driver y Bruns (1999), Peterson y Stumb®Q00) coinciden en que los

beneficios mas relevantes para las personasrs@s siguientes campos:
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* Beneficios personales: fisicos y psicoldgicos
* Beneficios sociales

» Beneficios econdémicos

* Beneficios ambientales

+ Beneficios culturales

2.2.1. Beneficios personales

Son los mas estudiados por estar asociados cativalad fisica realizada en el
tiempo libre, tienen su efecto a menudo al alcanzetas recreativas que van mas
alld del acondicionamiento fisico. Investigacioneslizadas comprueban que
realizar ejercicio fisico regular contribuye con dalud de las personas en los

siguientes aspectos:

* Prevencion de cancer de colon, diabetes, derramebre¢ entre otros
problemas de salud.

» Disminuye el sedentarismo, reduce el riesgo dermeig@ades del corazon, la
hipertension, el consumo de tabaco y alcohol,daaycorporal, la morbilidad
prematura.

* Mejora las funciones cardiovasculares, neurolégicespiratorias, la fuerza
muscular, la densidad 6sea, la resistencia a igafa¢l ciclo menstrual, la
artritis, en si la salud general como un componelgela calidad y la

satisfacciéon de la vida.

2.2.2. Beneficios socio-psicologicos

( Melamed, Meir y Samson,)(1995) mencionan que los beneficios socio-
psicolégicos estan en estrecha relacion con ekebtar de las personas, ya que los
individuos satisfacen sus necesidades por media garticipacion en actividades
recreativas, las que contribuyen con el bienegicologico y una mayor
satisfaccion de la vida, los sentimientos de logstablecen el sentido de propdsito y

auto valor de la poblacion permitiendo que las graas se relacionen produciendo
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un sentimiento de amistad y el deseo de compamira@s demas, la risa contribuye

como un factor des estresante del mal humor.

Boyd y McGuire, 1996; Martin, 1996, plantelais siguientes beneficios:

* Mejoran la autoestima, la autonomia, la autocoméiael humor, el bienestar,
la comunicacion, las interacciones sociales, etim&énto de libertad, el
compartir, el ser feliz, el reir.

* Reduce el agotamiento, la ansiedad, los probleoragtscos, la depresion, el

aburrimiento, la soledad entre otras.

2.2.3. Beneficios intelectuales o cognoscitivos

Ademas de la participacion incluye el aprendizigenuevas destrezas, nuevos
lugares, valores, comportamiento, la cooperaciéaolucgn de problemas,
mejoramiento de la memoria visual de objetos, leggranimales, y el mejoramiento

del desarrollo fisico- mental especialmente deolagrion infantil.

2.2.4. Beneficios espirituales

La espiritualidad interactia e influye con los dsnprocesos relacionados con
la participacion de las actividades recreativasry € mismo bienestar general, éste
esta vinculado con la satisfaccion de necesidas@eativas, con la autoestima y el
desarrollo personal, a través de la recreacioeisoma experimenta autorrealizacion
y bienestar espiritual, entre ellos: la capacidad introspeccion, la humildad,
apreciacion, respeto y vida en la naturaleza, adgelam&ecreacion es fuente de
creatividad y sentimientos de pertenencia, pazodiaad, deleite, inspiracion, entre

otras.

Las actividades recreativas que proporcionan dstogficios son: rezar u orar, la
musica, el drama, el contar historias, fabulasnts la danza, el baile, el yoga y las

actividades al aire libre.
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2.2.5. Beneficios para la sociedad:

2.2.5.1. Para la familia y grupos sociales

La recreacién contribuye a la cohesion familiaraleidad afectiva, satisfaccion
de vida en familia, cercania emocional, respetoumula lealtad en las relaciones
familiares, el respeto a reglas, oportunidad deocen las necesidades de otras
personas, habilidad en soluciéon de problemas, |éoitaiento en la relacion
interfamiliar y extra-familiar, mejora la calida@ &ida familiar, refuerzo de valores
familiares, favorece la comunicacion, cooperacléan,salud, una mejor utilizacion

del tiempo libre, y la adquisicién de destrezasades, fisicas y recreativas.

Ademasde la familia la recreacién beneficia a los gruposiales de amigos
y amigas, se fomenta la amistad, la desarrolla ortalece, a través de ella se
comparte el afecto, ayuda, compafia, la comunioaad respeto, las destrezas
sociales, provee la estimulacion intelectual y msnedio eficaz de conexion social
para compartir intereses recreativos, también dwdkarreciprocidad afectiva
promoviendo responsabilidad compartida en mantenarrelacion, sugiere apoyo,
implica hablar y expresar sentimientos, compaintiereses, proporciona felicidad y

bienestar.

2.2.5.2. Para la comunidad

Los beneficios se obtienen cuando las personasdgiey practican destrezas
sociales, cuanto mejoran la interaccion y la irdegn en el grupo, el trabajo en
grupo, la toma de decisiones en grupo, la coojierag el trabajo comunitario,
mejora la conciencia cultural e histdrica e intei@mga con personas de otras
culturas, etnias, nivel socio-econdmico, religiédad y formas de pensar, entre otros
beneficios incluyen, la solucion de problemas dm#ocreativa y positiva, el respeto
a la individualidad y a la diversidad en la comaaidel desarrollo comunal, la
cooperacion, el fortalecimiento del liderazgo wehtimiento de unidad, amistad, de

logro, de aceptacion, de involucramiento y de pemeia.
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La participacion en programas recreativos reducdelancuencia, el uso de
drogas, la adiccion al alcohol, comportamientos atiegs y embarazos en

adolescentes.

2.2.6. Beneficios econdmicos

Los beneficios para la sociedad se ven reflejadols eeduccion de los costos
médicos al promover la salud. A través de la retdeareduce la dependencia hacia
medicinas y tratamientos, por consiguiente de egs, una de las poblaciones con
mayor incidencia en la utilizacion de los servicingdicos es la del adulto mayor,
los factores que inciden principalmente en estdagaim son la falta de carifio,
afecto, atencién, soledad, aumenta el riesgo détitad, mientras que la recreacion
provee muchas oportunidades para establecer y tamkas relaciones sociales, el
sentirse bien y saludable, garantiza un equiliarrménico en su estado fisico lo que
se refleja en estar lleno de energia, tendra upégito de vida, buenas relaciones

interpersonales y control de su vida.

Reduce también los costos de procedimientos y anogs judiciales al
reducir la delincuencia, ya que los jovenes utilizd tiempo libre de manera
adecuada. Otro de los beneficios que genera rec@wsonomicos a través de la
recreacion es por medio del monto que las perspagan por participar en los
programas recreativos. Estos recursos son utilizadoel pago de las personas que
trabajan, los impuestos locales y nacionales, maniento y proteccion del

ambiente y sitios historicos.

La existencia de lugares turisticos promueve tamkiécrecimiento de la
economia local, generando la apertura de tiendgsrmercados, estaciones de

servicio hoteles, entre otros.
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2.2.7. Beneficios ambientales

Salazar Salas, C. G. (2002) Principalmente incluye el valor y cuidadiel
medio ambiente, siendo los indicadores el ecoturjdenrecreacion al aire libre y la

educacion al aire libre.

* Mantenimiento de infraestructura fisica

* Administracion y preservacion de opciones

» Agricultura y mejoramiento de las relaciones coargbrno natural
 Etica medioambiental

e Compromiso publico con los temas del medioambiente

* Proteccion ambiental

» Sostenibilidad del ecosistema

» Diversidad de las especies

* Mantenimiento de los laboratorios cientificos nakes

* Preservacion de las areas naturales

» Preservacion de la cultura, la herencia, y loesifiareas historicas

2.3. Areas de la recreacion:

Las actividades que comunmente proveen experieraiasativas toman una
variedad de formas. Esto se debe a que la recredepende de las actitudes e
intereses particulares del individuo hacia la atéd. Simplemente, se trata de la

seleccion de una variedad casi infinita de actiédarecreativas disponibles.

Las areas de la recreacion son integradas porfdr@gsnes:

1.-Expresion fisico - deportiva
2.-Expresion al aire libre
3.-Expresion acuatica
4.-Expresion ludica

5.-Expresion manual
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6.-Expresion artistica

7.-Expresion conmemorativa

8.-Expresion social

9.-Expresion literaria

10.-Expresion de entretenimientos y aficiones
11.-Expresion técnica

12.-Expresion comunitaria

13.- Mantenimiento de la salud

2.3.1. El medio acuéatico

Silvia Gutiérrez Hellin (2011) Coleccion de juegos infantiles actividades

acuaticas recreativas.

El medio acuatico es el medio propicio para el dea de las capacidades
del ser humano, en la antigiiedad estas capacidadéssarrollaban como un medio

utilitario, tratar de no ahogarse, o desde el punto de \listiaeo competitivo.

De acuerdo cotas nuevas tendencias originadas en el centro dgp&yara
sacarle provecho al medio acuatico que incluyados los grupos humanos, el hecho
de clasificar por grupos a las diferentes fajasiatamplica atencion de manera
individualizada en adaptar objetivos y medios, f@rrazén las actividades seran
planificadas de acuerdo ctas caracteristicas de cada grupo.

El medio acuatico supone el sitio idoneo para wdliafr de actividades de
recreacion, ocio y de tiempo libre son sitios queitan ala diversion y el disfrute de
por si.

2.3.2. Origen e historia

La recreacion fue el principal objetivo de la adad fisica por mucho

tiempo, y es hasta finales del siglo pasado e asialel siglo XX que tiene
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significado de actividad fisica competitiva. Enaletualidad se trata de recuperar el
significado recreativo.

En Europa del norte y centro a través de campaéasirhpulsado que la
poblacion realice actividad fisica como habito &n diversas manifestacionestre

ellas las actividades acuaticas impulsadas cogcleacion.

Jorge Balaguer define a las actividades acuateagativas “como aquellas
tareas de caracter ludico que se realizan en elonadiatico dentro o cerca, con
material o sin él y de diversas formas, mediantgoaes motrices creativas y
espontaneas con la finalidad de disfrutar, senéicgs y bienestar, es decina

actividad con un fin en si misma.

El juego cumple un papel fundamental no como ufiicolas actividades
acuaticas recreativas aportan un sin nimero ddibi@seno Unicamente en la salud

sino también a nivel fisico, social, en el apreajiz

Webster sostiene que el “juego es un ejercicio ree s acciones con el
objeto de entretenerse”. Las actividades acuatieaseativas representan a un
conjunto de actividades motrices que pueden sefizadas individual o
colectivamente en el agua y que a través del jeegulividuo se divierte y participa

libremente de las actividades.

El juego con un planteamiento pedagodgico se logiando el educador
entiende las posibilidades libres de un movimiemmtor del participante

experimentando la creatividad y diversion del juego

2.3.3. ACTIVIDADES RECREATIVAS ACUATICAS

Moreno y Medrano, (1995) una de las prioridades en salud publicales
mejoramiento de la salud de las personas a trasésadpractica regular de actividad
fisica como una forma de prevencion de enfermedaniésico-degenerativas

especialmente en el adulto mayor.
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El envejecimiento, en su concepcién es un fenémamuversal que esta
acompafado por una serie de alteraciones en todasistemas del organismo que
afectan directamente a la aptitud fisica, siendontdegor trascendencia en las

variables de agilidad y fuerza en el tren infeyi@n la fuerza en el tren superior.

El envejecimiento esta asociado a la reduccionadeapacidad aerobica
maxima y de la fuerza muscular, como también dapecidad funcional en general,
se considera que el ser humano evoluciona hasta2@o@fios e involuciona

claramente entre los 65-70 afios.

Segun Stephen Clark (Presidente de Athetic PhyStuadaphy) los ejercicios
acuaticos son excelentes para la construccion deapacidad cardiovascular, y

fuerza muscular y un gran complemento para laigerén en tierra.

Las actividades acuaticas no tienen como intendei@ner el envejecimiento
y prolongar la vida, sino promocionar la salud parger una mejor calidad de vida,
prevenir enfermedades que traigan posibles se¢uekdaptar al paciente a ellas si

es que aparecen.

El trabajo en el medio acuatico ayuda a complementa estado de
autosuficiencia y conservacion global, siendo uadod planteamientos importantes
en la planificacion. Las actividades acuaticas soompletas e incide

fundamentalmente en los planos fisiologico, psigyisocial.

Aspecto fisiolégico: Nuestro cuerpo necesita moverse ya que al redhzar
actividad motora se regulan y accionan una serieméeanismos que favorecen el
mantenimiento y el mejoramiento funcional y anat@midel organismoEsta
actividad se encuentra dirigida a las necesidadsisds de nuestro cuerpo, ya que la
falta de actividad de ejercicio tiende a verse tafdx por una serie de factores

internos y externos desfavorables.
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Aspecto Psiquico:La reduccion del movimiento conlleva a un problema de
desenvolvimiento y autonomia funcional en el erdosocial va llevando a un
problema de desenvolvimiento del individuo, lo ge@uce también su calificacion y
esquema debido a su estructura y capacidad corporal

Carlos A. Gonzélez, Enric Ma Sebastianf2000), mencionan que, para que
el adulto mayor mantenga el equilibrio bio- psigit® y permita una vejez plena
activa, creativa, la calidad de vida esta reladaneon las posibilidades de realizar
de manera independiente las actividades de ladiat&|, que son atribuidas por el

entorno social.

Todas las actividades de la vida diaria requierdrudo preciso del cuerpo y
del movimiento implicando directamente a la actddisica, la que favorece la
coordinacién motriz, el equilibrio, el control de postura, la resistencia al esfuerzo,
la flexibilidad y la fuerza entre otras, éstas ayad al adulto mayor a sentirse mas
seguro y capaz de desempefiar las funciones dedk wiquese mantenga

independiente y autbnomo.

En la actualidad, para la ensefianza de las ade®dacuaticas se apoya en
la recreacion, siendo imprescindible la inclusi@juegos o ejercicios ludicos para
el mejor funcionamiento de la practica, estas atdoes y su aplicacion estan en
funcidon del espacio donde se desarrollan y del nahtadaptado o especifico a

utilizarse.

De Knop en 1989 establecié algunas caracterigjeado definen:

1. Tiene un objetivo intrinseco, es decir, la busquaelaplacer y la diversion
dentro de la misma actividad.

Participacion de toda persona.

El participante puede elegir la actividad.

No existen normas, los participantes adaptan segku gusto y necesidad.
El juego es compartido.

Requiere que exista aprendizaje.

N o g bk~ Db

Demandaesfuerzo.
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El juego es una herramienta fundamental en estagsdacdes aunque no es el
anico fin. Las actividades acuaticas recreativasdgeen importantes beneficios
tanto en el terreno de la salud como en el aprejgd& mas del factor de interaccion
social, considerando Webster al juego como “El gueg un ejercicio o serie de
acciones con el objeto de divertirse o entretefierse

Por tanto las actividades acuaticas recreativas wonconjunto de gestos o
actividades motrices desarrolladas en el aguardeafindividual o colectiva a través
del juego teniendo como objetivo la diversion, éhcpr y el disfrute de las

actividades.

2.4, EL MEDIO ACUATICO.

Carlos A. Gonzalez, Enric Ma Sebastiani 2000 elaags un medio poco
habitual en el desarrollo de las actividades catids de las personas, no es el medio
natural donde desarrollda mayor parte de su vida, sin embargo actualmeshte,
medio acuatico es cada dia mas importante para tod@segmentos de la poblacion.

Para el adulto mayor, el medio acuatico es destdmoga que en su
juventud no tuvieron oportunidad, o porque la simik consideraba un tabu la
exhibicién del cuerpo, esto hizo que Unicamentemimoria tenga esta experiencia,
hoy en dia estas personas tienen la oportunidgzhdieipar en diversos programas

de actividades acuaticas.

Se conoce las ventajas que reporta realizar losi@jEs fisicos en tierra, pero
Si estos ejercicios se realizan dentro del aguaptetan importantes beneficios al
organismo, estos se deben a la implicacién de {orisade los masculos y sistemas
de diferentes regiones y la disminucién de la faete gravedad sobre la columna
vertebral mejora el ritmo respiratorio, mejora pbde sanguineo al corazén, mayor
estabilidad psiquica y si el agua tiene una tenperagradable se convierte en un

balsamo para cuerpo y alma.
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Este conjunto de actividades se realiza partieredtasl habilidades motrices
bésicas de la natacién y estan encaminadas a lograbjetivos fundamentales, la
seguridad en el agua y la capacidad de nado, oase vale de la estrecha

vinculacién de las principales habilidades.

2.4.1. CLASIFICACION DE LAS ACTIVIDADES ACUATICAS
RECREATIVAS

2.4.1.1. Actividades béasicas

Figura No. 01 Actividades basicas
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Gonzalez y Sebastiani ( 2000) Las actividades adasemn el dominio del
medio acuatico tiene como objetivo la pérdida détdm al agua en cualquier
actividad que se proponga en este lugar, los &tque intervienen en la flotacion

del cuerpo son la respiracion y la propulsion @tEmmiento en el agua.

La familiarizacion con el medio es el primer pasata de que el individuo
tenga directamente el contacto con este medio gesarrollar nuevas sensaciones,
en el primer contacto con el agua el individuo delperimentar la confianza,
necesaria para que pueda realizar con libertadtysiasmo otras acciones mas

especificas en la ensefianza y aprendizaje.

De esta manera se propone que las actividadesndetnseguir que el
individuo evite mantener una rigidez muscular yliceauna correcta mecanica
respiratoria, las actividades ludicas y el juegauday a conseguir estos dos
elementos importantes en el mejor desenvolvimidatias actividades propuestas, la
progresion debe ser coherente y progresiva, sealapezar con ejercicios cerca del
agua luego ejercicios con agua, sigue ejercicios tocagldagua y finalmente con
ejercicios dentro del agua, la sensacién de sagied un elemento fundamental en
el aprendizaje de actividades posteriores.

2.4.1.2. Flotacion

Se define como el fendmeno de mantener el cuergo@iibrio en el agua, este
fendmeno obedece a leyes fisicas que aplicadasneedéo acuatico obedecen a una

serie de factores.

* El peso corporal: por la fuerza de gravedad entie peso tenga el cuerpo
menor capacidad de flotacion tendra.

» Ladensidad entre el cuerpo y el agua: los massrigenos densos flotan mas
en el agua, en el cuerpo humano los materialeshguotan aisladamente

son los dientes y los huesos.
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» El peso especifico: es la relacion entre el ageadgsaloja y el peso corporal
sumergido en el agua, el peso especifico del agugual a uno y el peso
corporal es inferior, por ello parte de él se huhat actividades de flotacion
tienen como objetivo relacionar el equilibrio emeddio en coordinacion con

la respiracion.

Para la flotacién se debe seguir progresivaments @asos:

» Experimentar las diferentes posiciones de flotacidn medios auxiliares
fijos como bordillos, con materiales auxiliaredry materiales auxiliares.

» Practica de la flotacion en relacion con la regpdma

» Experimentar la flotacion en combinacion de la pisign.

» Explicaciéon de la incidencia de los diferentesdeet como: el porcentaje

de grasa corporal, sexo, masa muscular.

2.4.1.3. Respiracion

Consiste en que el participante concientice laareites condiciones que tiene
el trabajo respiratorio en el medio acuético yesne, el mismo que debe estar

presente en todos los aprendizajes iniciales.

Para el dominio de la respiracion se debe consitiesguiente:

e Tiene un predominio la respiracion por la bocaingsortante aprender a
controlar esta mecénica.

» La expiracion dura mas que la inspiracion, siendongcanismo diferente
al realizado en el medio terrestre.

* El cambio de posiciébn del cuerpo en la inspirac&n importante ser
controladaesto evita resistencia en el avance.

» La progresion de este mecanismo es el siguiente:

» Diferenciacién de la respiracion entre los dos w&di
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Conocimiento de las diferentes fases: inspiraciégpiracion, apnea
(suspension voluntaria de la respiraciém3piratoria y apnea espiratoria.
Respiracion sin desplazamiento.

Respiracion con desplazamiento no especifico

Respiracion con desplazamiento especifico.

2.4.1.4. Propulsion

Es la fuerza que impulsa a una persona a travésgdel, proporcionada por las

piernas y brazos, siendo la resistencia la quepsaeoa ella, el aprendizaje de la

propulsion o desplazamiento debe ser dinamico, dedre dominada por el

participante, debe tener conciencia del empujeadel y notar la presion sobre su

piel, cuando esto suceda la persona dara a pigriaszos una orientacién de

propulsion mejor, la metodologia para el aprendidabe ser la siguiente:

2.4.2.

Movimiento de piernas y pies
Movimientos de brazos y manos
Movimientos de la cabeza para la respiracion

Coordinacion de los tres anteriores movimientos.

Cuando la persona tiene dominio basico de propuksstnecesario introducir
otras actividades como.

» Ejercicios de conduccién,

» Ejercicios de persecucion,

* Ejercicios de transporte,

» Ejercicios de deslizamiento

Actividades complementarias

Son actividades que actian como secundgr@as se trabajan en forma paralela con

los elementos basicos.
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2.4.2.1. Saltos y caidas:

» Deben considerar la variacién de las distancidtuyes

* Movimientos en el aire al saltar

» Laentrada al agua con diferentes partes del cuerpo

» Los ejercicios que pueden realizarse son: de geesabeza, mixtos,
individuales y colectivos, de precision, de distancon giros y piruetas.

2.4.2.2. Lanzamientos y recepciones
Estas actividades tienen como objetivo desarrtdlgrecision, la potencia y la
distancia con distintos segmentos corporales tantos desplazamientos como en

las recepciones.

Los ejercicios sugeridos son: con una o dos mamosotras partes del cuerpo, de

precision o distancia y de potencia.

2.4.2.3. Giros

Estas actividades tienen referencia a los giros sgueealizan fuera del agua,

deben realizarse sobre distintos ejes dentro wafdelragua.

Los siguientes ejercicios tienen este direccionatniesobre el eje longitudinal,

sobre el eje transversal, tirabuzones y dentrewmfdel agua.

2.4.2.4. Coordinaciones diversas

Se refiere a los diferentes movimientos creadositados, entre ellos: ejercicios

de imitacion, ejercicios improvisados, coordinae®iversas y ejercicios creativos.
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2.4.2.5. Conduccién y transporte

Se relaciona con las técnicas de socorrismo Y 1sento.

Carlos A. Gonzalez y Enric M, a Sebastian{2000, pag. 45) en su libro
Actividades acuaticas recreativas, sostiene gueatacion tenia una concepcion
utilitaria antiguamente, pero que actualmente eglamento indispensable para el
ocio y la recreacion y es una fuente inagotablelidersion y ejercitacion, para la
ensefianza de las actividades acuaticas muchosouznt el apoyo de la recreacion,
siendo imprescindible la inclusion de juegos ovéatdides Iudicas para el mejor

funcionamiento y desarrollo de las mismas.

A pesar de existir otras variables de clasificacide& las actividades
recreativas es fundamental entender el direccicardam de las mismas, esta
investigacion trata de dar una alternativa basiea ndantenimiento y mejor
funcionalidad a las actividades recreativas apoyadeala recreacion a traves del
juego, pero con las condicionantes basicas de domé medio acuético, para que
el adulto mayor realice sin dificultad las difeestactividades en funcién del
mantenimiento de las capacidades del ser humaro autbnomia que supone la

ejercitacion en el agua.

Todas las técnicas de natacién anteriormente citasiaponen una base
sustentable para ser desarrolladas con un catadieo, componente Gtil que puede
ser utilizado acorde a las necesidades de losigaatgs y al objetivo de la clase.

Le Anne Case sostienel‘a historia acerca de la fuente de la juventudlasn
aguas milagrosas que con un solo trago el extraamidi liquido borraba los efectos
del envejecimiento, aliviaba los dolores, curabs éafermedades, regeneraba la
fuerza, esta historieta es cierta, pero con unapexén la juventud y la buena salud
se encuentran no bebiendo de la fuente, sino z&nbloke en ella”.

Los beneficios cardiovasculareste Anne Case (2001, pag. 25)menciona

gue el nivel de resistencia cardiovascular en emb prolongado, proporcionado
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por los pulmones, corazén y sistema circulatoriodeatribuir el oxigeno a los

musculos que se encuentran trabajando liberandgiar@dmacenada en ellos.

Para aumentar esta capacidad en el corazén y pegndaben participar un
gran numero de grupos musculares en ritmicos mewimé continuos como
caminar, correr, nadar, bailar, determinadas coeieios aerdbicos, los que estan
compuestos por tres componentes: frecuencia, idhy tiempo, cada uno de éstos

son variables, lo que permite marcar un refereatslmetas que sean asequibles.

En cuanto a la frecuencia los expertos recomieddeha 5 veces por semana

para mantener o mejorar la condicion cardiovascular

La intensidad es el grado de esfuerzo del cuerpeaizar los ejercicios, se
puede medir a través del ritmo cardiaco y el egftugr aumenta en proporcion
directa a cuanta masa muscular se utiliza.

El tiempo refiere a la duracion de la actividlsd mejoras se obtienen en una

cuarta parte del tiempo del que se realiza eratierr

Entre otros beneficios cardiovasculares se mengiona

Elimina molestias a nivel muscular

Disminuye la tension a nivel articular, musculateytendones.
Incremento de energia en corazén y pulmones.

Aumento de tejido muscular y disminucién del tejadtiposo.
Utilizacidon de grandes y pequeiios grupos muscutaresda ejercicio.
Disminucion de LDL, colesterol y triglicéridos.

Favorece a la relajacion y rejuvenecimiento mental

Elimina tensiones.

Mejora la autoestima.

© © N O o b~ 0D PREPE

Disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasaulare
10.Favorece a la actitud positiva y aumenta la atencio
11.Facilita la participacion.

12.Trabaja al propio ritmo.
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Fuerza muscular.-el aumento de la fuerza muscular depende de fargiiolad
del agua y de laelocidad en el agua, se ejerce una fuerza aprobarda 27 kilos de
agua. En el medio acuatico el musculo aporta ussstemcia multidimensional
haciendo que la fuerza aumente en todas las hetestsculo y en todos los puntos
de articulacion, debido a la constante resistetieiaagua el movimiento implica un
rango total de movimiento, a la vez equilibra ab&jo de modo natural ya que la

fuerza, resistencia y velocidad se da en todasaiiees con la misma intensidad.

2.5. IMPORTANCIA DE LA RECREACION EN EL MEDIO ACUATICO

Oscar Martin (1993, pags. 25-26) antes de abordar el tema se hathzar
algunas consideraciones generales adaptablesaatigisiades especificas del medio
acuatico.

» Actividades fisicas utilitarias: son las que responden a necesidades e
intereses muy concretas a quien las practica yla®smue se obtiene un
beneficio de tipo fisico o psiquico especifico (rapga, profilaxis,
mantenimiento, recuperacion, compensacion de ca@s/idades, entre
otras).

Es una utilidad que busca la supervivencia fundéaheente, constituye un

enfoque en los cursos de natacion que se realizamtgé muchos afos, por
tanto dotan al alumno de direccionalidades congreta acciones sistémicas
gue producen el dominio de ciertas técnicas coquaspuede solucionar las
necesidades en este ambito.

Se citan algunos beneficios utilitarios:

e Salud y mantenimiento de la forma

» Equilibrio emocional, canalizacion de la agresidida

* Dominio de otro ambito que no es el habitual

* Ayuda a la socializaciéon

» Desarrollo fisico a grupos marginados: personasdo@rsas discapacidades,

fisica, mental, drogodependientes, entre otros.
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Actividades fisicas educativasson aquellas que contribuyen a la formacion

integral del ser humano a través del movimiento.

La natacion como aprendizaje va mas all4 de aprd@deicas importantes
para el dominio del medio acuatico, ayuda a la &midgn integral de la
persona como complemento de educacion fisica eraatbiente en el que la

persona puede desenvolverse, el agua.

Las variantes que ocasiona el medio acuatico respeda persona son:
cambios de peso, equilibrio, sensaciones ceneasesitentacion espacial en

las que se trabaja para lograr el total dominieste medio no habitual.

Actividades fisicas competitivasSepretende como finalidad el maximo del
rendimiento fisico y tonico de la persona y la emosion de Optimos

resultados en la préactica.

El aprendizaje de los estilos seguido del sisteenardrenamiento especifico
ocasiona un trabajo limitado y pobre en cuanto ldbé&tad del movimiento
creativo y encasillandolo en el perfeccionamiergdad técnicas de los cuatro

estilos propios de la natacién: crol, espalda, poga y pecho.

Actividades fisicas recreativas: Tienen como finalidad producir placer,
bienestar y diversién en contacto con el agua.
No propone aprendizajes elementales, no hace gwmlede participantes y

desarrolla la creatividad e imaginacion.

Es una manifestacion que favorece al contacto Ispdaupacion del tiempo

libre, practicada mayoritariamente en los paisa@europeos.

El atractivo y llamativo decorado de las amplidsastructuras con efectos

luminosos y sonoros favorece al objetivo que ssigee.
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Todas las actividades antes mencionadas se redacientre si, cada una
persigue un fin que las diferencia de las demasvaz todas tienen objetivos
inherentes a la propia actividad fisica que laacieha, inclusive la forma
puede ser comun a las diferentes areas y se difarean el fin propuesto en

cada una de ellas.

Por ejemplo una actividad puede tener un aspecaioagigo, que puede ser
manejada de una forma agradable sobre la baseglsjprincipalmente, con
materiales variados y atractivos, se puede lognatrabajo participativo y
motivante en el individuo y a la vez se lleva aacab objetivo utilitario y

recreativo, es necesario el dominio elemental d=ionacuatico, la relacion

entre los objetivos y las necesidades mutuas pusddanciarse.

Oscar Martin (1993, pags. 25-26) sefiala algunos de los beogfmie se
obtienen de las actividades acuaticas recreativaglacion a la ensefianza
(como una metodologia con actitudes ludicas ensistemas y métodos
comunmente empleados en la ensefianza) y practitzardgacion utilitaria
entendiendo que la opcién recreativa es un buempleonento de la misma.

1. Es una buena alternativa de practica fisico de@griés una forma
divertida y saludable de mantener la forma fisica.

2. Es un medio donde se puede mejorar las habilidgddsstrezas
basicas. respiracion, propulsion, flotacién, saltos, giros,
desplazamientos, etc.

3. Las actividades recreativas acuaticas suponen tarasférencia
positiva en el aprendizaje de los estilos.

4. Las caracteristicas intrinsecas del juego reswdtearctivas para las

personas de diferentes edades.
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La recreacion en el agua tiene doble finalidad:

1. La recreacion como fin en si misma.-Es una actiVidizica,
placentera, divertida y saludable, es una de lasad® mas acertadas
de ocupar el tiempo libre y experimentar el ociotivag
considerando los juegos acuaticos y las actividatlielcas
deportivas.

2. La recreacion como medio para alcanzar otros obgt la
recreacion es una herramienta que ayuda a megwdabilidades y
destrezas basicas, asi como mejorar la forma foecdro de los
deportes acuaticos, utilizando al juego como mepara la
asimilacion y aplicacion. Por tanto la recreacit@and un medio

utilitario, deportivo y educativo.

Caracteristicas de la recreacion acuatica.

MORENO Y MEDRANO (1995, pags. 135-140) mencionan que las
actividades recreativas acuaticas deben cumplirtasie caracteristicas
independientemente de las areas a tratarse, sgtrdjetivo principal de las
actividades acuaticas, mas alla de aprender a,neldarantener una forma

variada de realizar actividades motoras, las masitantes son:

Desarrollar las actividades en el agua

Motivar al placer y al disfrute con objetivos paulares.
Desarrollar diversas practicas en y con el agua.
Aprender a jugar.

Descansar y relajarse de las tareas cotidianas.

ok~ 0N PE

Deben ser faciles de aprender y practicar tantolosn
contenidos y los materiales a utilizar.
6. Deben estar adaptados a todos considerando ed=d, se

condicion fisica de los participantes.
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7. La competicion se utiliza como un medio motivador.

8. Deben ser divertidas y captar el interés de losgyzaintes.

9. El tipo de esfuerzo que se considere debe serrébiae
moderado y prolongado.

10.La persona que dirige hace el papel de animadaenqu
coordina el mejor desarrollo de las actividades.

11.Los resultados de las actividades recreativas debstarse en
el grado de satisfaccion de los participantes lyabito que se
crea en los mismos.

12.En la recreacion la practica fisica deportiva dedeobjetivo
prioritario sobre la técnica y los hitos deportivos

13.Todas las personas deben poder participato implica la
simplificacion de reglas del juego, material aizaitse, etc.

14.Las actividades podran ser adaptadas por los iparies o
por el animador segun las posibilidades o situa@éistiendo
al aporte creativo de los participantes.

15.Variedad en la eleccion de la forma y tipo de adéiges.

16. Es importante la participacion que el resultadalfin

17.Es estimulante la colaboracién y la relacién soeiste los
participantes.

18. Se promulga continuidad en su practica.

19.Potencia el trabajo en equipo sin importar génexdades y

otras formas de actividad.

Por tanto el ser humano a través de las actividacle&ticas recreativas tiene

un mejoramiento integral entre ellos:

1.
2.

Tener dominio y autonomia en el medio acuatico
Mejorar sus funciones organicas, incluidos los etgizede salud e

higiene.

3. Agilitar la estructura osteoarticular

Mejorar la tonicidad muscular

Favorecer el funcionamiento del sistema respimatpgirculatorio
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6. Aumentar la capacidad de esfuerzo.
Mejorar la condicion fisica, potenciando los faesde resistencia,
fuerza y velocidad.

8. Favorecer la vivencia ludica en el medio acuatico.

9. Aumentar la autoestima.

10. Favorecer la socializacion.

2.7.Casificacion de los juegos

Moreno y Medrano (1995, pags. 162-168)

Las actividades que se van a desarrollar a trasl§gsejo deben mantener un

caracter orientativo, a la vez difundiendo la int@ocia de los juegos acuaticos.

2.7.1. Dependiendo del lugar donde se realicen

» Juegos en piscina cubierta
e Juegos en piscina descubierta
e Juegos en espacios naturales

» Juegos en parques acuaticos

2.7.2. Dependiendo de la edad de los participantes

» Juegos para bebésel agua es un medio idoneo para que los bebés pueda
desarrollar todo su potencial motor y afectivo, j@go constituye una
herramienta fundamental para que el nifio aprendfordea mas rapida y
efectiva ya que forma parte integrante de su dakarpsico-evolutivo y

motor.

Ademas, para la practica recreativa acuatica cbédyeaunque también con
los adultos mayores o0 con grupos especiales, exista serie de premisas y

cuidados que se deben tener en cuenta debidodadicemo: la temperatura
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del agua que debe estar a 32 grados centigradeslaqpiscina debe ser
pequefia poco profunda y sin mucho ruido, utilizatenales de colores

vistosos y de facil manipulacion.

Juegos para joévenesEl juego tanto para el joven como para el adultores
actividad de disfrute placentera, consciente, dgunego el joven se ejercita

aplicando sus capacidades psicomotrices que estéonénuo desarrollo.

Con el juego entra en un mundo desconocido pomaeba sus facultades y

Se arriesga a nuevas experiencias y actividades.

Juegos para adultos: En general deberan ser juegos con las mismas
caracteristicas cualitativas que los joverds intensidad menpse debera
considerar la toma de frecuencia cardiaca que dekstar en un 80% del
indice cardiaco maximalebiendo mantener la mayor parte de duracion del
juego por debajo de esta frecuencia. Deben serogueguy atractivos,
dinamicos con un elevado componente psicomotor, gos eleven la
autoestima y finalizar con una sensacion de pkadeenestar, dando la pauta

paravolver a realizar una actividad por iniciativa pieop

Juegos para el adulto mayorDebido al progresivo deterioro y alteraciones
anatomico funcionales se hace imprescindible gudoseincluya a las
actividades acuéaticas recreativas por los bensfigiee a ellos les reporta, se
debe considerar:

» Evitar juegos muy intensos o0 muy competitivos.

 Deben ser sencillos, evitando posturas incOmodaguy
puedan ser desfavorables para ellos.

e Los juegos deben ser de estructura superable gos tpcada
uno de los participantes.

* Los objetivos y reglas deben ser claros



35

 Se debe limitar al maximo los juegos de eliminacipn
competitivos, lo que se intenta es fomentar lag@pécion.
* Se debe utilizar material de diversas formas yreslo
* Realizar juegos que favorezcan la comunicacion tyadlajo
en equipo.
2.7.3. Dependiendo del tipo de participacion
* Individual

« Por grupos o equipos

2.7.4. Dependiendo del tipo de material a utilizar
» Juegos sin material
* Juegos con material pequefio

» Juegos con material grande

2.7.5. Organizacion de las sesiones de actividades recrigats acuaticas

» Actividades acuaticas recreativas mediante cirsuito
» Actividades acuaticas recreativas mediante gimkanas

» Actividades acuaticas recreativas o de puertastabie

2.7.6. Disefio de una sesion de actividades acuaticas remtieas

A continuacion se establece un disefio con pequbésss

generales para su puesta en practica, basadaeamplo de

sesién practica.
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2.7.6.1. Consideraciones generales

* Se debe tomar en cuenta una serie de factores

* Si es primera vez es preferible que sea dirigida co
actividades sencillas.

» La actividad debe ser planificada con antelacion.

» Extremar medidas de seguridad

» Organizar las actividades en equipo.

e La informacién que se dé debe ser de forma clara,
sencilla y rapida.

 Cuando la actividad tenga un enfoque competitivo es
necesario utilizar paneles con el resultado visiaea
mantener la motivacion en los participantes.

* En cuanto a la organizacion del grupo es aconsejabl

de forma espontanea.

2.7.6.2. Consideraciones especificas

En el desarrollo de una sesion o programa de datieis

acuaticas recreativas se debe considerar:

* Numero de participantes, edad, nivel.

» Conocimiento de la infraestructura

» Duracion de la actividad

e Material a utilizar

* Personal necesario para el montaje y desarrollo de
la actividad.

* Distribucién del material en la instalacién acugitic
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2.8. Beneficios del medio acuatico

e Favorece la actividad del sistema cardio-
respiratorio muscular

e Posibilita mejor movimiento en el agua,

e favorece a personas obesas con patologias en
columna.

e favorece aquellas personas que tienen
dificultades para las actividades o

» favorece apersonas que necesitan
rehabilitacion cardiaca o motriz

* Permite abandonar el sedentarismo.
e Las actividades brindan la posibilidad de
superacion y lograr confianza en uno mismo.

e Ejerce efectos hidro- terapéuticos y

* mejora los sintomas de enfermedades de
caracter dseo, articular, muscular y motriz.

e  proporciona una gran sensacion de
bienestar.

Las actividades fisicas ya sea de caracter reeoeati de entrenamiento
pueden contribuir a la prevencién y control de enéslades, las actividades en el
agua producen efectos beneficiosos en articulasjo@imenta la frecuencia
respiratoria, no hay acumulacion de &cido lactitose modifica la frecuencia

cardiaca, aumenta la ventilacion pulmonar, la Hiixiad y el mineral 6seo.
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Por otra parte las actividades acuaticas constitageiones que se destacan
por el descubrimiento de un nuevo espacio mot@rér ple condiciones que impone
el agua, modificando la organizacion de sensaciogl@sivas a su propio cuerpo,
obligando a realizar constantes ajustes que pearratadaptacion del acto motor a
situaciones que se renuevan constantemente.

Padilla 1.(2010) en la propuesta de un plan devidetiies acuaticas para
personas con padecimiento de asma bronquial erolanpia de Cienfuegos en el
que define las ventajas que produce en el pacesiéo mayor asmatico, en la
disminucién del consumo de medicamentos, sevegidasitas periédicas al médico,
el medio acuético alivia los trastornos estaticoiseientes a la postura del ser
humano, relaja y mejora la amplitud de movimientagpnicidad muscular, mejora
la circulacion, entre otras, ademas que el empsgermente de las visceras
abdominales ofrece apoyo sélido a la contraccidnditfragma por lo que se
propone un trabajo que incluya desplazamientoscaceos.

El interés por la natacion y las actividades acaétise ha venido
incrementando progresivamente durante los Ultimdss,aen el empefio por el
analisis y tratamiento de la aptitud fisica prodadio avances en diversas areas de la
ciencia del deporte, que a su vez ha estimuladiovisstigacion en el marco de las

actividades acuaticas.

Padilla I. (2010) sefiala que cuando se nada seienarla respiracion y se
produce una deuda de oxigeno, que motiva al omganég aumentar la densidad de
los glébulos rojos de la sangre y la capacidad slesepara transportar oxigeno
aumenta la superficie de transmision del oxigelaosangre, esto se produce por una

mayor capitalizacion y por un mayor nimero de db&en funcionamiento.

Pérez A y Justafre (2009) coinciden en afirmar lggeactividades acuaticas
ejercitan todas las articulaciones aumentandeelabilidad dinamica de estas por lo
que el rango de movimiento acrecienta Los muscaomentan de tamafio

tornandose mas fuertes y resistentes a lesiones.
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Las actividades acuaticas se realizan normalmentgr@pos, las personas
tienen un estrecho contacto, el estar en ternoade lbeduce las diferencias, los

participantes se presentan tal como son y estlitéda comunicacion.

La motivacion que tienen los practicantes adultagores por las actividades
acuaticas es diferente, puesto que sugiere un mexli@io que habia sido
considerado un medio hostil y peligroso para sursegd, para otros es un reto en el
gue van a demostrar lo que son capaces de hacer.

La mayoria de los estudios sobre ejercicio fisieorealizaba en adultos
jovenes; sin embargo, en la actualidad se cuenta daios convincentes que
demuestran que el entrenamiento fisico continuo igakelya ejercicios acuaticos
mantiene niveles de masa magra (masa musculardibrgrasa), densidad 6sea y
potencia muscular entre otros indicadores de bfena fisica, ademés de ayudar a
controlar algunos factores de riesgo cardiovascotano la hiperglicemia o la
hipercolesterolemia, inclusive personas que supénan90 afios responden al
entrenamiento con un aumento del volumen de susutussy de la fuerza, a la vez

que incrementa su masa 0sea.

Segun Spirduso (1990), el entrenamiento fisico wathe a la edad, sexo y
capacidad fisico- fisioldgico, puede inducir unarcada mejoria de las funciones

esenciales retrasando el deterioro fisico y la mlggecia unos 10 015 afios



Figura No. 02 Estructura de formacién motriz en emedio

MANIPULACION

Figura No 03 Patrones de habilidades motrices
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ESTRUCTURAS PERCEPTIVAS

- RESPIRACION

{ ESQUEMA CORPORAL

~

-  RELAJACION
-  SENTIDOS

J

-ESTRUCTURA ESPACIAL

ESPACIO

- ORGANIZACION ESPACIAL
- LATERALIDAD

- ESTRUCTURACIONTEMPORAI

TIEMPO

-ORIENTACION TEMPORAL
-RITMO

Figura No 04 Estructuras perceptivas
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2.9. ADULTO MAYOR

TERMINO
/ UTILIZADO PARA
POBLACION DE
PERSONAS
MAYORES O
ANCIANAS

ADULTO MAYOR

POBLACION
DESDE 65 ANOS
DE EDAD EN
ADELANTE

SEPTIMA Y
ULTIMA ETAPA DE
LA VIDA

Figura No. 05 Conceptualizacion adulto mayor

El envejecimiento es un proceso en el que se anscambios estructurales y
funcionales que ocurren después de alcanzar laremdeproductiva. A pesar que la
vejez comienza a los 60 afios, el proceso de enwegto comienza mucho mas
antes, de tal forma que el objetivo primordial gusees lograr una vejez prolongada
logrando su longevidad satisfactoria al mantenitoiede la autonomia y su
integracion social depende de que este procescesarrdlle también de forma
saludable.

En el adulto mayor se producen cambios biologicoslyridos por cambios
organicos que afectan a sus capacidades fisioabias psiquicos reflejados en su
estima, comportamiento, percepcion, valores y casbbciales en su rol con la
familia y el entorno social. (Matsudo, Matsudo, &rBs , Atividade fisica e
envelhecimento: aspectos epidemioldgicos, 2001)
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La reduccion en la movilidad influye en el deteside la capacidad funcional
para las actividades cotidianas, limitdndose a almar con seguridad y efectividad,

aumentando el riesgo de caidas y accidentes.

Surgela interrogante dgue hacer para llegar a una vejez sana y saludable,
entonces la solucién seri@a practica sistematica de actividad fisica, regjala de
una mejor costumbre alimenticia, eliminacion ddditthde fumar, todo en conjunto

contribuird a mantener una vida saludable?

2.9.1. ENVEJECIMIENTO

Pilar Pont Geis (2003, pags. 163-168) Es un proceso universaliirm
irreversible, dindmico, progresivo, declinante yehegéneo, y hasta el momento,
inevitable, en ébcurren cambios biopsicosociales resultantes detéasaccion de
factores genéticos, sociales, culturales, del cesdié vida y la presencia de

enfermedades. Las caracteristicas del envejeciongemt

* Es universal por el hecho de que cada uno de les savos lo
experimenta

» Es progresivo, un proceso sistematizado, acumaolatie distintas
caracteristicas.

» Es dinamico porque cada dia esta en constante agnaviolucion

» Eslrreversible, un proceso definitivo el cual no gertroceso y no se
puede detener

e Declinante, las funciones del cuerpo y en si elanigmo se va
deteriorando en forma gradual hasta concluir eimigerte de la
persona

» Heterogéneo individual este proceso no sigue pdstsminados si
no va en constante cambio en dependencia de cadaurs@no, no
sigue ningun patron, varia enormemente de sujetsugto, y de

organo en organo dentro de la misma persona.
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Los cambios sobre el organismo causados por ejemivgento pueden expresarse
de dos manerasenvejecimiento normal o primario, referidos a los cambios
derivados del propio paso del tiempo y el envejemito patologico o secundario,
caracterizado por la presencia de la enfermedadscamhcidad ademas de los
cambios propios del envejecimiento. Desde esteopdetvistafuncional se puede
clasificar al adulto mayor en cuatro grupos:

e Autovalente: Es aquella persona adulta mayor capaz de redksar
actividades basicas de la vida diaria.

* Autovalente con riesgo: Aquella persona con aumento de la
susceptibilidad a la discapacidad, es decir, agumdtsona adulta mayor
con alguna patologia cronica.

» Dependiente: Persona con restriccion o ausencia fisica o funatique
limita o impide el desemperio de las actividadeks deda diaria.

« Postrada o Terminal: Aquella persona con restriccion fisica y mental,
incapaz de realizar actividades basicas (alimestaontrol de esfinter).

En la medicina hay dos disciplinas que se ocupamtiicamente de esta
etapa de la vida (Adulto mayor). La geriatria, qaborda la prevencion
y rehabilitacion de enfermedades tipicas. La getogta, por su parte, se ocupa de
aquellos aspectos psicolégicos, sociales, econ@micdemograficos que atafien a

estos individuos.

2.9.2. Cambios Bioldgicos

PSICOLOGIA EVOLUTIVA: ADULTO MAYOR 2008

2.9.2.1. Sistemas sensoriales

a) Vision
* Disminuye el tamafio de la pupila.
* Menor transparencia y mayor espesor del cristalma@ue provoca
que llegue menor cantidad de luz a la retina y emgpéa vision

lejana.
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» Disminuye la agudeza visual y la capacidad paridigar colores.

» La oOrbita pierde progresivamente el contenido grasgue produce
efectos de ojos hundidos

* La cornea pierde su transparencia lo que causallegee menor

cantidad de luz a la retina, empeorando asi lavigilarga distancia.

b) Audicion

* Menor agudeza para las frecuencias altas (tonodoajulo que
deteriora la capacidad para discriminar palabrasomprender
conversaciones normales. Esta es la causa de quearsona
mayor tenga mas problemas en oir las voces fenmemmaaque
suelen ser mas agudas.

* En el oido externo se produce acumulacion de carume

» El oido externo medio adelgaza la membrana timpayipierde
su elasticidad

» Disminucién de la eficiencia en la conduccién dstesna de

huesecillo.

c) Gusto y Olfato
» Disminuye la sensibilidad para discriminar los sabosalados,
dulces y acidos, debido al deterioro de las papilessativas.
» Pérdida de capacidad para discriminar los olordeglalimentos.

d) Tacto

La piel es el érgano relacionado con la capacidasarial del tacto. Los

cambios que se producen en la piel pueden obseraaisnple vista, como son:
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» Apariciéon de arrugas

e Manchas
* Flacidez
» Sequedad

Todos esos cambios se producen como consecueadgartsformaciones
internas, como son la disminucion en la producd@rtolageno, la pérdida de grasa
subcutédnea, pérdida de masa muscular, mala alioid@mtg en la actualidad la

exposicion al sol sin ningun tipo de proteccion.
2.9.2.2. Sistemas Organicos

PSICOLOGIA EVOLUTIVA: ADULTO MAYOR 2008

a) Estructura muscular
* Se produce una importante pérdida de masa mugdel#as 30 a los 80
afnos se pierde aproximadamente del 30% al 40% da mascular).

» Se presenta atrofia de las fibras musculares.

Los dos anteriores sucesos en la vida evolutivaetehumano desencadenan
en una disminucion del peso (el ser humano alcanzaaximo peso de los 30 a los
40 afos, posteriormente este va disminuyendo), mmg diametro.

Consecuentemente estos cambios traen consigoeelodetde la fuerza muscular.
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b) Sistema esquelético

Figura No. 06 Sistema esquelético del adulto mayor
Fuente www.lbonfiglioli.it/

* La masa esquelética disminuye, pues los huesasrsmtmas
porosos (menos densidad del hueso) y quebradizos.

» Debido al proceso de desmineralizacién, los hutsuobién se
vuelven mas fragiles y, por lo tanto, mas vulnexabh la

fractura.(Matsudo & Matsudo, 2001)

Estos cambios afectan en mayor medida a las nsujdebido a las siguientes

causas:

» Factores genéticos, factores hormonales (menopaunsatividad
fisica, consumo de tabaco y alcohol, malos habitles
alimentacion, entre otros. Asi se puede decir gte deterioro se
da mas en mujeres por los cambios hormonales guesestan

sujetas desde la adolescencia.
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Osteoporosis

Figura No. 07 Deficiencias en el sistema 6seo eradlulto mayor
Fuente www.lbonfiglioli.it/

Figura No. 08 deficiencias en el cuerpo vertebraheel adulto mayor Fuente
www.lbonfiglioli.it/
c) Articulares

» Se tornan menos eficientes al reducirse la flexlid

» Se produce mayor rigidez articular debida a la degeeion de los
cartilagos, los tendones y los ligamentos, que kmn tres
estructuras que componen las articulaciones, querifeipal

consecuencia es el dolor al que estan sujetoslidsoa mayores
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Figura No. 09 Articulaciones
Fuente www.lbonfiglioli.it/

+ Sistema Cardiovascular

Figura No. 10 sistema cardiovascular en el adulto ayor
Fuente www.lbonfiglioli.it/

e El corazén: Aumenta el tamafio del ventriculo izoloe se
encuentra mayor cantidad de grasa acumulada emejve
alteraciones del coldgeno, que provocan el endurecto de las
fibras musculares y una pérdida de la capacidanbdigaccion.
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 Los vasos sanguineos: Se estrechan y pierden calasti al
aumentar el grosor y acumular lipidos en las @ageri
(arterioesclerosis), lo que dificulta el paso dsdagre.

» Las valvulas cardiacas se vuelven mas gruesas pgrilaxibles,
es decir, necesitan mas tiempo para cerrarse.

Todos estos cambios conducen a un aporte mersangge oxigenada
y esto, a su vez, se convierte en una causa inmpemar lo que disminuye la
fuerza y la resistencia fisica general.

Figura No. 11 vasos sanguineos
Fuente www.lbonfiglioli.it/

d) Sistema respiratorio

Su rendimiento queda mermado debido a diversosrés:t
» Atrofia y-debilitamiento de los musculos intercéssa
« Cambios esqueléticos (caja toracica y columna)

» Deterioro del tejido pulmonar (bronquios).

Todos estos factores producen una disminucionatgenido de oxigeno en
sangre, que se reduce entre un 10% y un 15%, @ apdricion de enfermedades

respiratorias (el enfisema pulmonar).



PSICOLOGIA EVOLUTIVA : ADULTO MAYOR 2008

Paeumonia

Figura No. 12 sistema respiratorio
Fuente www.lIbonfiglioli.it/

D —

ATROFIA DE
MUSCULOS

INTERCOSTALES

DISMINUCION

DE O2 EN
SANGRE

P— (10% - 15%)
CAMBIOS
ESQUELETICOS Y DEBILITAMINETO
DETERIORO DEL DE MUSCULOS
TEJIDO INTERCOSTALES
PULMONAR

Figura No. 13 deficiencias en el proceso respiratar
Fuente www.lbonfiglioli.it/
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PSICOLOGIA EVOLUTIVA: ADULTO MAYOR 2008

e) Sistema ExcretdPSICOLOGIA EVOLUTIVA: ADULTO MAYOR 2008

El rifién tiene menor capacidad para eliminar laxipctos de desechos, por
esta razén se hace necesario para el organismmtamee frecuencia micciongla
miccidn es el proceso mediante el cual la vejigaania se vacia de orina). El

deterioro de este sistema desemboca en frecugnsesli®s de incontinencia

f) Sistema digestivo

Todos los cambios se traducen en general en upatidig dificultosa y en la
reduccion del metabolismo de ciertos nutrientesekemstomago y en el
intestino delgado.

« La pérdida de piezas dentales, importantes para bnana
masticacion, originan un considerable problemaaetidestion de los
alimentos

* Disminucion de los movimientos esofagicos (conid@udcelajacion),
cuya funcion es facilitar la deglucion.

* Reduccion de la capacidad para secretar enzimastligs, 10 que
también dificulta la digestion.

* Atrofia de la mucosa gastrointestinal, por lo gaeabsorcion de
nutrientes es menor.

e Disminucion del tono muscular y el peristaltismol detestino,
(movimiento de contraccion que de manera progredesarrollan
algunos 6rganos, con el objetivo de permitir elopds un elemento)
gue producen menor masa Yy frecuencia en la elindinate soélidos v,
por tanto, estrefiimiento.

* Vesicula e higado: en las personas mayores se qaagha mayor
incidencia de célculos biliares y un menor tamanefigiencia del

higado.
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PSICOLOGIA EVOLUTIVA : ADULTO MAYOR 2008

2.9.3. CAMBIOS SOCIALES Y PSICOLOGICOS RELACIONADOS A LA
EDAD

Como preambulo se define lo que son los roles lescestos son el conjunto
de funciones, normas, comportamientos y derech@ssg espera que cada persona
los cumpla o ejerza de acuerdo ceun status social que este adquiere ante la
sociedad, hay que establecer que con el paso d&fites de una persona cada de
estos roles van cambiando y al llegar a la etagandejecimiento, la sociedad obliga
al individuo a dejar, abandonar algunos de eses iqie la persona ha desempefiado

a lo largo de su vida. Los cambios sociales questablecen en el adulto mayor son:

El menosprecio dia sociedad en la que ellos conviven, pues lostEmraan
0 etiquetan como personas débiles, incapaces devalgrse por si mismos, por el
hecho de ir perdiendo funciones cognitivas los gmzgon menor inteligencia
generando una falta de autoestima en el adulto mé&too de los cambios que se
considera es que al envejecer acarrea muchas agreidsi ya sean orientadas a lo
funcional, fisico del ser humano, factores interriambién pérdidas externas como
su ocupacion al momento de su obligatoria jubilacpor lo general hay cambios en
su nivel econdmico en el cual vivian anteriormenéacionandose con lasles
sociales que poseian, quedando algunas vecesieactvidad del adulto mayor.
Uno de los cambios se ttienomina Muerte sociahplicado a las personas mayores
se refiere a la situacion de aislamiento, a las®as de soledad y a la limitacion de
la independencia que a acompafan a la vejez, haydpéde amigos, parientes y
separacion de los hijos que son procesos dolor¢&astgi, Minasso, & Piccolo,
2005, pag. 165)

2.9.4. CAMBIOS PSICOLOGICOS

Uno de los aspectos en @hbito psicoldgico es la personalidad, la persona

que esta vivenciando esta etapa de la vida orgntdea de la misma en diferentes
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formas, la pueden considerar como una etapa tediosaste o lo contrario
viviéndola como una etapa mas con expectativaggrsviviendo y ganar muchas
MAas experiencias, se puede concluir que una pdidad positiva va a favorecer el
estado de animo y el bienestar personal, en deéinita salud psicologica y la
capacidad de aceptar y de adaptarse a los cambipep de la edad. Estos cambios

son:

» Personalidad: Existe introversion, conformismo, menor impulsadd
(pasion por vivir) mayor rigidez, pérdida de autoea acarreada por
la limitacion de la autonomia y con esto se genaradea de la
pérdida del significado de la vida.

* La indefension aprendida: Condicion psicolégica en la que una
persona aprende a creer que esta indefensa, quEn® ningun
control sobre la situacion en la que se encuentpaeycualquier cosa
que haga para salir de ella sera inutil.

» Depresion OcasionadaPor vivenciar momentos criticos, pérdida de
relaciones afectivas como son la pareja o amigosaces, hijos
ademas causa de los cambios del organismo tanto funicyofisicos
y con ello aparicién de enfermedades.

Los cambios psicolégicos seddin en tres grandes areas

« Area cognitiva: Afecta a la memoria, a las capacidades intelezsual
y la forma de pensar

« Area afectiva y personalidad:Afecta a la forma de sentir, expresar
sentimientos y a la forma de interpretar la redlida

« Area en los aspectos de la sexualidadsfecta al deseo sexual y

actividad sexual.
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2.9.5. CAMBIO O EVOLUCION DE LA SEXUALIDAD DE LA PERSONA
ADULTO MAYOR

Se considera que la sexualidad es una de las dadesi basicas del ser
humano, estableciéndola como la tercera necesidedondial, después de la
alimentacion y la seguridad.

Se manifiesta que este aspecto en la vida detcadudyor esta de cierta
forma condicionada por el hecho de que la sociedadidera a estas personas seres
gue ya no experimentan esta necesidad, influyeactsp religiosos, educativos, el
qué dirdn las demas personas.

Se puede establecer dos consideraciones: Cambidaseoconductas y cambios

funcionales.

CAMBIOS CON LA SEXUALIDAD EN LAS MUJERES MAYORES

Tabla No. 04
Cambios con la sexualidad en las mujeres mayores
Cambios en las conductas Cambios funcionales.
Disminucion del deseo sexual, Disminucion del tamafio de ovarios,
Fuertemente condicionado por trompas y utero y atrofia de la mucosa
la apariencia fisicay la de endometrio, cuello uterinoy vagina.
autoestima

La prevalente incontinencia Tras la menopausia, reduccion de

urinaria inhibe el deseo de los niveles estrogénicos y
contacto androgénicos.
intimo, por prejuicios

adquiridos.
Se mantiene la capacidad multi Enlentecimiento de la fase de
orgasmica pero de menor excitacion sexual.
intensidad.

Menory mas lenta secrecion
de moco cervical, provocando
dificultad en la penetracion y

Posiblemente, dolor. La

CONTINUA >



vagina se hace més vulnerable a
posibles lesiones por roce.
Menor grado de acidez del medio
vaginal,
Aumentando el riesgo de infecciones.
Vaginamas corta y menos elastica.
Menor intumescencia del clitoris y de
la plataforma vaginal.
Disminucion en frecuencia e
intensidad de las
contracciones orgasmicas.
Menor rubor cutdneo y mas limitado,
tension muscular en el coito y
tension mamaria.
Aceleracion del descenso

postcoital.

Fuente: PSICOLOGIA EVOLUTIVA: ADULTO MAYOR 2008

CAMBIOS CON LA SEXUALIDAD EN LOS HOMBRES MAYORES

Tabla No 05
Cambios Con La Sexualidad en los Hombres Mayores
Cambios en las conductas Cambios funcionales.
Menordeseo sexual. Reduccion de los niveles de
testosterona.
Cambios en la respuesta sexual Menor sensibilidad peneana.
Coitos de mayor duracion. Disminucion del namero de

erecciones nocturnas
involuntarias
Necesidad de caricias directas Enlentecimiento de laereccion. Es
necesario mas tiempo (hasta 10
minutos) y mayor
estimulacién para alcanzar el
orgasmo, siendo éste de
menor duracion.
Disfrute del coito sinnecesidad de Menor turgencia del pene erecto

en los genitales.
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llegar a la eyaculacion. debido a la pérdida de elasticidad
de los vasos sanguineos y de la
potencia de los musculos.
Menor y mas lento ascenso testicular
durante la excitacion por laxitud del
cremaster
La eyaculacion se retrasa y también

la sensacion de que la
eyaculacioén es inevitable, lo que

se convierte en una ventaja
para los eyaculadores precoces.
Menor necesidad fisica de eyacular.
Menor produccion del liquido
pre-eyaculatorio. Menos

volumen y calidad funcional

de esperma eyaculado.

Menor numero e intensidad de las
contracciones orgasmicas.

Aumenta mucho el periodo

refractario trasla ereccion, lo que
puede hacer necesario el transcurso
de varios dias antes de

conseguir otra ereccion completa.
Eyaculacion en un porcentaje inferior
al 100% de los coito

Fuente PSICOLOGIA EVOLUTIVA: ADULTO MAYOR 2008

2.10. Estadistica y situacion actual del adulto mayor aimel mundial

2000 millones es la poblaciéon mundial, 650 milloees de 60 0 mas afos y

se calcula que en el 2050 alcanzara los 2.000ma#lo

Hoy en dia 1 de cada 10 personas tiene 60 afioscemé&l futuro 1 de cada

5 personas sera un adulto mayor.
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En algunos paises desarrollados ha descendidsa@éanatalidad y se espera
gue en el futuro en paises en vias de desarrathemte el indice de envejecimiento.

http://www.who.int/ageing/es/

2.10.1. Contexto Internacional

Asamblea mundial sobre el envejecimiento en Vi&d&2l Madrid 2002.

“Elaborar planes de accién para los 20 afios sulesitas, con énfasis en el
bienestar social, seguridad laboral y salud”.

Declaracion de politicas y planes internacionalesadcion, procurar la
inclusion y participacion de los adultos mayoregaelas las esferas de la sociedad y

planes gubernamentales que valoren la experiesiooadl.

2.10.2. Contexto subregional

Cumbre social andina, parlamento andino

2.10.2.1Region andina

Carta Social Andina de la Tercera Edad. Mayo 2012.
NUMERAL 62: Exhortar a los parlamentos andinos a que garantckas
personas mayores de 60 afos, el libre y eficaziejgerde sus derechos
civiles, politicos, sociales, econdmicos y de pratn juridica, sin
discriminacion de ninguna naturaleza.
NUMERAL 63: Que los derechos y garantias consagrados a favéwsd
ancianos y ancianas sean plenamente aplicablesoeainies ante cualquier
juez o autoridad publica o privada del area andina.
NUMERAL 64: Exigir a los gobiernos y parlamentos del arearandjue
difundan y promocionen en todos los estamentosisscios derechos de las

personas de la Tercera Edad.
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NUMERAL 65: Recomendar a los gobiernos y parlamentos de lee§idin

el restablecimiento de politicas y programas queyep el desarrollo e
intercambio cultural, turistico y social, para lagel bienestar de las personas
de la Tercera Edad.

NUMERAL 66: Exhortar a los gobiernos y parlamentos de la Sjifmeque

la Comision V del Parlamento Andino incorpore enrssponsabilidad el
tratamiento de la problematica de las personasad&elcera Edad para

promover su vida digna e integral.

2.10.2.2Ecuador materia legislativa

Direccion nacional de Gerontologia 1984

Ley Especial del Anciano 1991.

CENSO POBLACI(’)I\|I Y VIVIENDA INEC PAIS 2010

GRUPOS DE POBLACION PORCENTAJE DE LA

EDAD POBLACION

HOMBRES MUIJERES HOMBRES MUIJERES

60 a 64 196414 204345 1,40% 1,40%
65 a 69 156804 167013 1,10% 1,20%
70a 74 116203 123888 0,80% 0,90%
75 a 79 78602 86616 0,50% 0,60%
80 a 84 53157 62395 0,40% 0,40%
85 a 89 26734 34001 0,20% 0,20%
90 a 94 10523 14977 0,10% 0,10%
DeO9S5vy + 3831 6161 0,00% 0,00%
Total 642268 699396 4,50% 4,80%

Figura No. 14 Censo Poblacion y vivienda INEC pai2010

Fuente: SIISE 2010 SIISE (Sistema Integrado de Indadores Sociales del
Ecuador
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Figura No. 15 Censo Poblacién y vivienda INEC paf&010
Fuente: SIISE 2010 SIISE (Sistema Integrado de Indadores Sociales del

Ecuador

POBLACION

FUENTE: Censo de Poblacion y Vivienda - INEC

ANO:2010

Pais - Area -Sexo -Grupos de
edad

Numero totalde
habitantes

N %
Ecuador 14,483,499
Rural
Hombre 474,734 5,20 %
50-64afos 275,373
65y mas 199,361
M ujer 466,919 5%
50-64afos 268,274
65y mas 198,645
Urbano
Hom bre 719,368 4,10 %
50-64afos 472,875
65y mas 246,493
M ujer 806,668 4,60 %
50-64afios 510,262
65y mas 296,406

Figura No. 16 Censo Poblacién y vivienda INEC pa2010

60

Fuente: SIISE 2010 SIISE (Sistema Integrado de Indadores Sociales del

Ecuador
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Figura No. 17 Censo Poblacion y vivienda INEC pai2010
Fuente: SIISE 2010 SIISE (Sistema Integrado de Indadores Sociales del
Ecuador

NUMERO DE ADULTOS MAYORES POR REGIONES
AMAZONIA 87.103 COSTA E INSULAR 1214.714 SIERRA 1156.181
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Figura No. 18 Censo Poblacion y vivienda INEC paf2010
Fuente: INEC 2010
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2.11. CAPACIDADES FISICAS

La etapa del envejecimiento puede ser aceptada glgumas personas,
mientras que para otras desencadena una serieisieadiones al punto de pensar
gue su vida no vale nada, la vejez es una etaptapmual todos deben pasain
embargo el cuestionamiento a ella es cuan preparada seeeine una persona para
hacerle frente, estas personas son propensasranedéeles cronicas degenerativas,
osteoporosis, diabetes, obesidad, enfermedadesovasdulares las que tienen

influencia a presentarse como una incapacidadepergute en el adulto mayor.

Las pérdidas se producen en cualquier etapa dddacenforme se envejece
se enfrenta a una variedad de contrariedadesa@b gie adaptacion y aceptacion de

estas pérdidas influye directamente en la caligdadda.

Los tipos de pérdidas:

* A nivel fisico: capacidades fisicas y habilidadasitas

« Anivel mental: social y emocional.
Para enfrentar estas pérdidas es importante: bascata, aceptar ayuda,
aceptar y reconocer, buscar nuevas experienciaeapecer en contacto con
el medio o nuevo entorno.
La actividad fisica es un factor importante al f@oer un mejor estado de

salud y fisico.
Las capacidades fisicas condicionales en la vej&m aleterminadas

por los procesos energéticos y del metabolismo edalimiento de la
musculatura voluntaria por tanto su desarrollo ddpea medida de lo que el

individuo realice durante su vida para mantenestabuen estado.
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2.12. Clasificacion:

CONDICIONALES

FLEXIBILIDAD

i

Figura No. 19 Clasificacion

2.12.1. CAPACIDADES CONDICIONALES

Son capacidades fundadas sobre la eficiencia delbmlesmo energético y
podemos distinguir, basicamente tres:

‘e FUERZA RESISTENCIA
* FUERZA MAXIMA

« FUERZA RAPIDA
F U E RZA * FUERZA EXPLOSIVA
« FUERZA ABSOLUTA
* FUERZA RELATIVA

RESISTENCIA jrie=?

N

* VELOCIDAD DE REACCION
V E LO c I DA D + VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Figura No. 20 Capacidades condicionales
2.12.2. Resistencia aerobica

Se define como la capacidad del organismo paradoac eficientemente y
llevar actividades sostenidas de gran duraciérpooo esfuerzo y baja intensidad.
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2.12.3. Resistencia a la fuerza

Capacidad de mantener una fuerza a un nivel cdestiamante el tiempo que

dure una actividad o gesto deportivo.

Combinacién

También llamada acoplamiento de movimiento, es dpacidad de unir
habilidades motrices de la mejor manera o autoarddiz, ademas de la combinacién

gue existe entre miembros superiores e inferianeambinacion de movimientos.

2.12.4. Flexibilidad

Es la capacidad de extension maxima de un movimientuna articulacion

determinada.

2.12.5. Velocidad

Torres, J. (1996),define como la capacidad que permite realizar un

movimiento en el minimo tiempo posible.

La velocidad se puede manifestar de varias formas:

» Con la distancia recorrida en un tiempo determin@dtocidad de
desplazamiento)
» Como la reaccién ante un estim@elocidad de reaccion).

* O como la realizacion de un estim@\elocidad gestual).

2.12.6. Fuerza

Martinez (2006) se considera como un elemento dasideterminante del
rendimiento fisico y humano, la fuerza es un eldmeamdun en la vida diaria, desde

el movimiento mas simple al mas complejo requiaraso.
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Es la capacidad de vencer una resistencia exteafi@otarla a través de un

esfuerzo muscular se divide en:

* Fuerza maxima
* Fuerza explosiva

* Fuerza resistente

2.12.6.1Fuerza Resistencia

Es la capacidad fisica que ayuda a llevar a calwer®s de distinta
intensidad y duracion a las mejores condicionesjéeucion posibles. Por ser una
capacidad neutra se puede trabajar independienterderia faja etaria en la que se
encuentre la persona, sin embargo, para la reduct@dimpacto es recomendable
realizar ejercicios en el medio acuatico tales codesplazamientos, posiciones

mantenidas, movilizar objetos, desplazamientossedio.

2.12.6.2Fuerza maxima

Es una capacidad tardia que se presenta en undiéonde desarrollo
minima, debida a los niveles de adaptacion dedafias mayores, sin embargo, es
factible su mantencion. Las actividades previs@as. fialar y empujar, maximo

desplazamiento, lanzamiento y empuje de objetos.

2.12.6.3Fuerza explosiva

Es una capacidad temprana, su desarrollo en |dtoaduayores casi nula,
sin embargo, se puede trabajar para el manteniongmtmanera dinamica. En el
medio acuatico se sugiere: cambios de posicionegl esgua, lanzamientos de
objetos.

2.13. RESISTENCIA

Es la capacidad neuromuscular que permite aguantasfuerzo durante el

mayor tiempo posible.
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2.13.1. RESISTENCIA AEROBICA

Capacidad neutra que se puede desarrollar indepdadiente de la faja
etaria, debe existir gran presencia de oxigenbuseara largas duraciones con bajas
intensidades. Los ejercicios que se recomiendanelemimedio acuatico son:
desplazamientos en el agua, variantes de velogdadariantes de ambiente

considerando precaucién en la ejecucién de cambios.

2.13.2. RESISTENCIA ANAEROBICA

Capacidad tardia que se caracteriza por la ausdaaaigeno y se lo divide
en dos aspectos: anaerobico lactico y anaerdbitioda
2.14. VELOCIDAD

Martinez 2006, sostiene que la velocidad es laagdpd de desplazarse de
un lugar a otro en el menor tiempo posible, safedasen dos aspectos: velocidad de
desplazamiento y velocidad de reaccion.

2.14.1. VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO

Capacidad temprana, permite desplazarse de un &gdro en el menor
tiempo posible, tiene dependencia del medio eruelsg trabaje y segin el mismo
presenta factores de desplazamiento, entre lagdactes posibles; desplazamientos

lineales, desplazamientos multidireccionales

2.14.2. VELOCIDAD DE REACCION

Es una capacidad temprana neuromuscular de pespaesta a un estimulo,
se clasifica de acuerdo al estimulo en simple, duae da respuesta a una sefial
prevenida con anterioridad y compleja, cuando spomde a un estimulo no
esperado o esperado con variantes, en dependemdm rpidez con que se ha
elaborado la solucién y esta se ejecuta. Entreejescicios recomendados son:

cambios de posicion: se otorga una particularidach@da posicion, se ejecuta a
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maxima velocidad los cambios y ordenanzas de diferimdole, en desplazamiento
se da Ordenes variadas y diferentes a respondgmeenor tiempo posible.

2.15. FLEXIBILIDAD

Alvarez de Villar (1987) define la flexibilidad cama cualidad que, con base
en la movilidad articular y elasticidad musculagrmite el maximo recorrido de las
articulaciones en posiciones diversas, permitiealdsujeto realizar acciones que

requieren gran agilidad y destreza.

La flexibilidad es una cualidad fisica que nece&iigercitarse, ya que es importante

su continuidad y regularidad, se perdera con letividad.

2.16. CAPACIDADES COORDINATIVAS

Utiliza sustratos energéticos predominantes ATPcoias y creatin fosfato,
requiere que el sistema nervioso central esté loomagotado posible, se utilizan
ejercicios variados y combinados, que requieran@lhcentracion y grandes grupos

musculares en accion.

2.16.1. EQUILIBRIO

(Blume, 1978Es la capacidad neuro muscular de mantener unai@o
postura estatica y dinamica, cientificamente elligio es el conjunto de reacciones

y relaciones del individuo a la fuerza de gravedad.

Los métodos para desarrollarlason todos aquellos ejercicios que estimulan
el equilibrio del cuerpo o de implementos controRdoor el cuerpo mismo.

Particularmente indicados son los ejercicios delsmia elemental.
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Ejemplos para el desarrollo de esta capacidad:

e Cambios de posicién

» Cambiar de posicién, mantenerse en puntas de pie.

» Saltar, caminar, realizar apoyos en viga baja.

» Desplazamientos sobre lineas, espacios reducigsriales diversos.

» Provocar pérdidas de equilibrio que conduzcan eqtalibraciones
constantes.

2.16.2. EQUILIBRIO ESTATICO

(Blume, 1978) Es la capacidad de mantener el cuemoposicion de
equilibrio. Se distingue un equilibrio estatico mgeefectiviza durante las posiciones
de descanso relativo del cuerpo y en movimientagose la mayor parte de las
regulaciones son desarrolladas por los analizadwnestésicos y tactiles y solo en

parte por los analizadores vestibular y 6ptico

2.16.3. EQUILIBRIO DINAMICO

(Blume, 1978) Es la capacidad de mantener el cuegpalibrado durante la
ejecucion de acciones de movimiento, caracterizado rapidos y amplios
desplazamientos, realizados prevalentemente astideéceleraciones angulares, la
informacion vestibular estimulada por las acelenaes angulares es claramente

predominante.

2.17. ADAPTACION

Capacidad que tiene el organismo de adaptarsediféssntes situaciones y

condiciones en gque se realizan los movimientos.
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2.18. RITMO

Capacidad que tiene el organismo de alternar fhetde las tensiones y
distension de los musculos, percibiendo de forraeadbs ritmos de los movimientos
gue debe realizar teniendo la posibilidad de inflen ellos, de variarlos,

diferenciarlos, acentuarlos y crear nuevos ritmos.

2.19. ORIENTACION

Capacidad del organismo para la ubicacion espaaipdral de las acciones
motrices que realiza con relacion a los diferentgstos que lo rodean. Se considera
a la orientacion como una capacidad innata queesariblla sobre la base de la
ejercitacion propia de las actividades fisico dépas y que estd muy estrechamente

vinculada con los siguientes aspectos:

1. Calidad de la visién del individuo.
2. Nivel de representacion del entorno.
3. Calidad de la memoria.

4. Capacidad de autodeterminacién motriz.

2.19.1. DIFERENCIACION

Garcia Manso y col., (1996), la definen como laacigad para lograr una
coordinaciéon muy fina de fases motoras y movimierggarciales individuales, la
cual se manifiesta en una gran exactitud y econaiasfuerzo en el movimiento

total.
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2.19.2. COMBINACION

También llamada acoplamiento de movimiento, esdpacidad de unir
habilidades motrices de la mejor manera o autoadz, ademas de la coordinacion

gue existe entre miembros superiores e inferi@@gsombinacion de movimientos

CAPACIDADES FISICAS QUE SE DEBEN
TRABAIJAR EN FL ADULTO MAYOR

/ | ~

[ IMPRESCINDIBLES ] [IMPORTANTES } [INDIFERENTES }

| | |

-

N

e RESISTENCIA A \ y RESlgTENCIA . VELOCIDAD
LA FUERZA AEROBICA
e EQUILIBRIO * AGILIDAD

e COORDINACION
e FLEXIBILIDAD

/

Figura No. 21 Capacidades fisicas que se deben teghr en el adulto mayor

2.20. Autonomia

Katz, Down, T.D, Cash, H.R, Grotz, R.C (1970)
La autonomia (viene del griego auto, "uno mismofipynos, "norma" es, en
términos generales, la capacidad de tomar decsisimeayuda, estd intimamente

relacionada con la calidad de vida.

El ejercicio es un protector y precursor de dicht@omia y de los sistemas
organicos que la condicionan, ademas de preservarejprar la movilidad y



71

estabilidad articular, a su vez inciden benefiaiosate sobre la calidad del hueso, la
postura, la conducta motriz, la auto imagen emdefa sobre la calidad de vida.

Los Adultos mayores, es un tema que debe preoeufzgasociedad debido a
gue cada vez la esperanza de vida es mas altgphardbamiento de mejorar su
calidad de vida.

Vivir una vida de forma sana y autbnoma, para peweejecer sanamente,

capaces de valerse por si mismos, vivir indepeteieflevando una vida activa.

A medida que envejece, el individuo va sufrienddtiplés pérdidas: a nivel
corporal, psicolégico, social, las que significanauherida en la imagen de si

mismos, de su amor propio o0 autoestima.

La baja autoimagen habla de la consideracion qaepansona tiene de si

mismo y también lo que esa persona se imaginaigaegn los demas de ella.

Debe intentarse mantener el maximo de tiempo posbhutonomia fisica y
mental, conservar la salud y las condiciones fésycpsiquicas.

Para ello, seria necesario adquirir habitos dewdaduna forma de vivir que
se relacione con la salud; entre estos habitosi.eBfbitos alimentarios, tanto en
calidad como en cantidad, realizar actividadesfgrattes paseos, cine, etc., habitos

en el dormir.

Es mas saludable dormir como minimo ocho horas,sguelas necesarias
para el descanso del cuerpo, tomar el minimo deca@dn posible, ingerir poca

cantidad de bebidas alcohdlicas, no llevar una egdieesada, etc.
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2.21. Habilidad adaptativa y ejemplos practicos que debeantener el adulto

mayor

1. La comunicacion: Es la capacidad de comprender y transmitir a traves
del comportamiento simbélico y no simbdlico, el kalumayor debe
mantener lazos socio- afectivo a través de la ipgeisto le permitira,
comprender ordenes sencillas, utilizar lenguajesibes, es capaz de
recibir y expresar afecto, comprende simbolos ksisges capaz de

escribir una carta o mensaje.

2. El autocuidado: el adulto mayor debe mantener el cuidado de la
higiene fisica de la vestimenta y de la salud.
Realizar actividades de la vida diaria solo a yo ayuda
Solicitar ayuda en el momento que lo requiera, rasce las ocasiones
no tiene conciencia de la necesidad de ayuda ydoduce a varios

accidentes que pueden ser evitados.

3. Habilidades sociales: comprende la interaccion con el entorno,
autorregulacion de la conducta, aceptacion y usaatmas sociales

para ello el adulto mayor debe:

reconocer y mostrar respeto

* Iniciar, mantener, finalizar interacciones con stro

» Interaccionar con diferentes grupos sociales derdowcon la
edad, intereses, necesidades

« Mantener amistades

4. Habilidades en la vida del hogar:Incluye las habilidades necesarias
para el funcionamiento del hogar: preparar comi@asninistrar la

economia domestica y realizar varias tareas: hdarar, planchar, etc.
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5. Utilizacion de recursos de la comunidadSon lashabilidades para el
uso adecuado de recursos comunitarios de acuendsusointereses y

necesidades

e Comprar en negocios y/o supermercados
» Consultar a un especialista o centro de salud
* Viajar en transporte publico (tren, avion, taxispu

» Participar en actividades recreativas y de tienipe |

6. Autodireccion: Incluye actividades en la que el individuo toma
decisiones vinculadas a su vida cotidiana, evemiale haciendo uso
de habilidades

* Aprender a organizar y cumplir un horario, completaerutinas
laborables o sociales de la vida diaria

* Buscar ayuda

7. Cognitivas y aprendizajes escolares

* Resolver problemas cotidianos

* Escribiry leer

* Operar por medio de algoritmos o en forma concreta
» Aplicar conocimientos, procedimientos y actitudedas

aprendizajes realizados

2.22. VALORACION DE LAS ACTIVIDADES DE VIDA DIARIA DE
KARTZ

El indice de Kartz puede valorarse de 2 maneras:
1. Una considerando los items individualmente, de maagee se den O
puntos cuando la actividad es realizada de formependiente y 1

punto si la actividad se realiza con ayuda o neakza.
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2. Y la otra descrita por los autores autores eneesién original,
considerando los items agrupados para obtener gadB, C, etc.,
de independencia. Atendiendo al orden jerarqui¢dndiice de Katz,
al comparar ambas puntuaciones, se observa quet@spequivale al
grado A, 1 punto al grado B, 2 puntos al grado Guidtos al grado D

y asi sucesivamente.

A. Independiente en todas sus
funciones

B. Independiente en todas las
funciones menos en una de ellas.

C. Independiente en todas las
funciones menos en el bafio y otra
cualquiera.

D. Independiente en todas las
flinciones menos en el bafio, vestido
otra cualquiera.

E. Independiente en todas las
nciones menos en el bafio, vestid

uso del w.c y otra cualquiera

F. Independiente en todas las
unciones menos en el bafo, vestido
uso del w.c, movilidad y otra
cualquiera de las dos restantes.

)
s
(qV)
A
Q
e
Q
=
e
—

G. Dependiente en todas las
funciones

H. Dependiente en al menos 2
nciones , pero no clasificable com
CD,EoF.

Figura No. 22 Capacidades fisicas que se deben teér en el adulto mayor

Clasificacion convencional del indice de Kartz:
1. 3/4 Grados A-B o 0-1 puntos.Ausencia de incapacidad o

incapacidad leve



2. 3/4 Grados C-D o 2-3 puntasincapacidad moderada

3. Grados E-G 0 4-6 puntosincapacidad severa

4. Movilidad

5. Continencia

\
¢ Dependiente: Necesita ayuda para lavar mas de una zona del cuerpo, ayuda para salir
o entrar en la bafiera o no se bafia solo.
¢ Independiente: Se bafia enteramente solo o necesita ayuda sélo para lavar una zona
(como la espalda o una extremidad con minusvalia).
N

\

*Dependiente. No se viste por si mismo o permanece parcialmente desvestido.
eIndependiente: Coge la ropa de cajones y armarios, se la pone y puede abrocharse.
Se excluye el acto de atarse los zapatos

/

~

¢ Dependiente: Precisa ayuda para ir al W.C.
¢ Independiente: Va al W.C. solo, se arregla la ropa y se asea los érganos excretores.

)

e Dependiente: Necesita ayuda para levantarse y acostarse en la cama y/osilla, no
realiza uno o mas desplazamientos.

eIndependiente. Se levanta y acuesta en la cama por si mismo y puede sentarse y
levantarse de unasilla por si mismo.. Se levanta y acuesta en la cama por si mismo y
puede sentarse y levantarse de una silla por si mismo.S. Se levanta y acuesta en la
cama por si mismo y puede sentarse y levantarse de una silla por si mismo.e levanta y
acuesta en la cama por si mismo y puede sentarse y levantarse de una silla por si
mismo:

*Dependiente: Incontinencia parcial o total de la miccién o defecacion.
*Independiente: Control completo de miccién y defecacion.

\
¢ Dependiente: Necesita ayuda para comer, no come en absoluto o requiere
alimentacién parenteral.
eIndependiente: Lleva el alimento a la boca desde el plato o equivalente. Se excluye
cortar la carne
/
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Figura No. 23 Capacidades fisicas que se deben teér en el adulto mayor
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Es necesario reflexionar sobre la autonomia de grsigo social, mas aun
cuando se considera las limitaciones funcionalessgdfren a través de la reduccién
o pérdida de las capacidades funcionales dondecanjal ayuda de otras personas
formando parte de una interdependencia, muy distinta que existia cuando las

capacidades se mantenian preservadas.

La autonomia viene de la etimologia griega autorsofeb que gobierna su

propia ley”; sin embargo, hay que diferenciar erdsesiguientes definiciones.

La autonomia funcional es la posibilidad de hacer pno mismo las

actividades de la vida cotidiana; levantarse, aliase, vestirse.

En gerontologia cuando se habla de pérdida de @miangeneralmente se

contempla la autonomia funcional.

La autonomia decisional para el Socidlogo EdgariMtonda vida humana
es un tejido de dependencias increibles” uno deplireipales objetivos de todo

proyecto de vida.

Segun Cecilia Alba (2004) La funcionalidad, la awtmia y la calidad de
vida no solo dependen de los procesos biologidusrémtes al envejecimiento, sino

también del contexto social y econémico.

La autonomia funcional se verifica mediante métagles muestran el grado

y la eficiencia en el movimiento y durante qué fenpuede mantenerlo.
Caracteristicas
1. Disminuye el desempefio motor y predispone a tenenom

autonomia funcional en actividades de la vida digales como:

caminar, levantarse de una silla, subir escaleras.
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2. Pérdida progresiva de su capacidad fisica y unturdign del
sistema musculo esquelético.

3. La plenitud de sus facultades requiere a la aut@e@ooomo
ejercicio de la plena voluntad
Con el tiempo los adultos mayores van perdiendausonomia.
No se trata de infantizar al adulto, sino de ayledadecidir.
Se debe respetar sus valores y preferencias ageesarcapacidad
parcial.

7. Debemos conocer sus expresiones de voluntad astrd@ésu

familia.

La pérdida de autonomia provoca que el adulto maypbenga un papel
secundario o nulo ante las exigencias de la vida ewociedad, ocupando roles

pasivos que disminuyen sus oportunidades de gaatidin y relacion.

Es por ello que la marginacion, el aislamiento ystdedad deben ser

observados con frecuencia en estos grupos.

En tal sentido se hace necesario investigar y ecreavas vias que permitan

mejorarla a través de la actividad fisica como ®eage principal.

2.23. Clasificacidon de autonomia

2.23.1. Autonomia Personal

La autonomia cognitiva, personal y funcional, noedgmn existir
independientemente, por ejemplo, un individuo gungd un bajo nivel cognitivo no
puede tener un buen nivel de autonomia funciorsl,camo un bajo nivel de

autonomia emocional no serd autbnomo en la viddiaos.
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2.23.2. Autonomia Funcional
Refiere a todos los aspectos que dan respuestisfasaen las necesidades

basicas, asi como el desenvolvimiento en el entson@l y cultural.

2.23.3. Autonomia Cognitiva O Emocional

Esta regida por la inteligencia y se debe hacedada razon y de la voluntad
por tanto sin autonomia cognitiva no puede hab&namia emocional.
2.23.4. TEST FUNCIONALES DE LA AUTONOMIA

Tiene como premisa objetivar cualquier anomalifteyacion en los diversos
campos de funcionamiento para realizar un razomdamiégico de lo que ocurre al
adulto mayor y encaminarlo a las diferentes tempia

2.23.4.1Test de la esfera fisica

El declive funcional progresivo se da por la péaditt la capacidad de las

diferentes acciones de la vida diaria.

2.23.4.2Test de la esfera cognitiva

Es imprescindible para complementar el test furadioya que puede hallarse
en este tépico la posible causa o condicion conteone que justifique el deterioro

del paciente.

2.23.5. Test de la esfera social
La depresion como factor principal de la desatemaigtraimiento, trastornos

conductuales y en la alimentacion.
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Esquema de Autonomia Funcional (GDLAM, 2004),

AUTONOMIA

NEGATIVA POSITIVA
slimitacionesde la salud PENSAMIENTO wAmblente fsico

*Ambiente fisico *Aptitud fisica
*Ambiente humano / \ "Bienestar

Accion € VOLUNTAD

NEGATVA +—— SALUD ——————— POSITIVA

Adgtiviode Dantas EH (2004) Protocals GOUAM de avabdglo da autrigrea funtigrial  Fif PerfJ | 330175183

Figura No. 24 Esquema de autonomia funcional
Fuente: Dartas EM
2.24. La voluntad

Es la capacidad de querer, que significa decidierer y desear tienen una
terminologia diferente. Desear es pretender algoledel punto de vista afectivo y

sentimental y querer una cosa anteponiendo la tadun

Muchas personas se quedan en un querer y nunda dlgoeimportante en
la vida por su indecisién. La decision es el siladeoluntad y lo que se hace es

actuar, es hacer lo que se suefia.

La esencia de ésta es la fuerza de la voluntadesgjl& capacidad de resistir
las tentaciones al corto plazo para cumplir conntasas de largo plazo existiendo
buenos motivos para realizarlo, el agotamientoladduerza de voluntad se
fundamenta en la parte fisica, en los adultos nesyonya fuerza de voluntad ha sido
agotada, muestran una menor actividad en la redgbrterebro que tiene relacion
con aspectos cognitivos y presentan menores nivieglucosa en la sangre que

aquellos cuya fuerza de voluntad no ha disminuido.

Solo se tiene un suministro de fuerza de volunsa,lo utiliza en una

variedad bastante notoria de las cosas: tomaridees un buen desempeiio laboral
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y en la escuela, ejercer la iniciativa, gestionaprepio dinero, ser bueno con los
seres queridos.

La voluntad es una capacidad que se puede apratedarrollar y entrenar a
diario, con el fin de automatizar los comportanosny disminuir la sensacion de
esfuerzo, siendo el soporte esencial la paciemnans importante desarrollarla para

poder ensefiar al nifio.

LOS ACTOS VOLUNTARIOS: se caracterizan porque elividuo tiene
conciencia del fin que persigue y de los medioa péranzarlo, el grado superior de
la voluntad personal es la actividad dirigida @oconciencia del deber social, por la
necesidad social, en este caso los individuos dufzor los actos a las exigencias
sociales, para satisfacer las necesidades de ladadc Estan precedidos de la
necesidad de realizar el movimiento aprendido sméaprendidos, como reaccionar

ante una estufa caliente, o los actos de respeegfutir, etc.

FACTORES DE LA VOLUNTAD: intervienen los siguientégctores:

1. Factores orgénico- funcionales

2. Factores de orden intelectual, permiten la antotfpamental de
los fines que se proponga a realizar.

3. Factores de orden afectivo, ayuda a establecer a&das fines que
se proponga realizarlos.

4. El trabajo y las exigencias sociales.

FACTORES ORGANICO FUNCIONALES: Es indispensable la
participacion cerebral y en particular los reflepomdicionados de segundo nivel, es
decir, aquellos que corresponden al segundo sistdmasefiales. Los actos
voluntarios son la actualizaciéon de los fines quent@mente se ha planteado el
individuo con palabras, que sirven del segundersiatde sefales que al conectar las

palabras con las acciones, permiten la realizazi@nnhibicion de los actos.
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FACTORES INTELECTIVOS: Mientras mas conocimientadqaiere una
persona mas conocimientos adquiere a través dexpariencia, entre mas
experiencia y conocimiento tenga mas rico seraaehpo sobre el cual pueda

decidirse.

FACTORES AFECTIVOS: Influyen notablemente a travée los

sentimientos, las decisiones.

FACTORES ACTIVOS: Tienen que ver con la satisfaacide las

necesidades a través de mecanismos motrices.

EL TRABAJO Y LAS EXIGENCIAS SOCIALES: Factor muy portante
para la realizacion del acto voluntario, para geidogre esta satisfaccion se debe
obrar en funcién social y adaptarse a las exigenatantes del entorno social.

PROCESOS DE LA VOLUNTAD

Para que se realice el acto voluntario debe realiza cadena secuencial de

fases y son las siguientes:

2.25. La motivacion

Se considera como el impulso que conduce a unarmeera realizar una
accion entre las diferentes alternativas que salgmualar en una determinada
situacion. La motivacion tiene una estrecha rélaaon el impulso, este provee
eficacia al esfuerzo colectivo orientado a congegus objetivos, empujando al
individuo a la busqueda continua de mejores sitms a fin de realizarse
profesional y personalmente enrolando asi en eremtdonde su accion cobra

significado.

La motivacion puede definirse como «el sefialamiemténfasis que se

descubre en una persona hacia un determinado rdedsatisfacer una necesidad,
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creando o aumentando con ello el impulso necegaia que ponga en obra ese
medio o esa accién, o bien para que deje de hacedltos autores definen la
motivacion como «la raiz dindmica del comportangentes decir, los factores o

determinantes internos que incitan a una accion.

No se puede hablar en forma abstracta de la mdiivago sin antes
profundizar en el desarrollo de la psicologia delividuo a lo largo de la vida,
continuar con sus motivaciones ayudara a prololegealidad de vida y aprovechar

el tiempo libre con utilidad.

Teresa Orosa de la Universidad del adulto mayoO3ROratifica que la
motivacion es uno de los pilares para lograr ldomgacion de la vida e incluso
llegar a los 120 afos. Se valoran algunos aspeufo®tantes a trabajar en el adulto

mayor.

» La practica de actividad fisica
e Autovaloracion: es una formacion motivacional coejgl
» Actitud ante la vida

+ Estado de salud

Estos indicadores estan estrechamente relaciorgadda educacién, que con
caracter motivador influya positivamente e increteda incorporacion de adultos
mayores a estas actividades planificadas en bemelicla salud y calidad de vida,
lograr que los espacios asignados mantengan lasaaejondiciones higiénicas y
ambientales, promocionar un estilo de vida sanompwer ejercicio fisico por lo
menos tres veces por semana con una duracion deimftBos como minimo y
desarrollar en ellos sentimientos de alegria, asge; agradecimiento por
escucharlos y llevarlos a sentirse mejor, masneéseor estar aprendiendo nuevas
cosas y por mantenerse motivados para continudizaedo practicas diarias de
ejercicios fisicos con el fin de mejorar su salpdr tener predisposicion para
disfrutar del tiempo libre, ademas de estar preatparticipar en proyectos que les

permiten sentirse realizados.



83

Los factores o condiciones que se relacionan conedéamulacion
motivacional, el entorno social, el estrato so@al el que se educd y crecio el

individuo. Grupo social, tareas y acciones.

Los beneficios psicosocialesnejora la salud mental, mejora de la calidad de
vida, recibe mas energia para realizar las coglisnyinuye el estrés, tienen mejor
control de su postura y el equilibrio, mejora eltoastima haciéndolo mas

independiente.

Beneficios psicolégicosla actividad fisica mejora el estado de animo y
disminuye el riesgo de padecer estrés, ansiedaépyesion, aumenta su auto-

concepto y bienestar psicoldgico.

Beneficios fisioldgicosla actividad fisica ayuda a controlar el sobrepé&so
obesidad y el porcentaje de grasa corporal, faedies huesos, aumenta la densidad
Osea, reduce el riesgo de padecer enfermedademveacllares, hipertension

arterial, diabetes, entre otras.

Beneficios socialesayuda a la integracion social, factor importanteeste
grupo humano. Se considera importante que el adnfigor mantenga contacto
frecuente con un amigo, la psicologia positiva prap que uno de los cinco
componentes del bienestar son las buenas relacianasistad hace que la vida sea
mas facil, llevadera y feliz, es importante tambiémocer las cosas con las que el

adulto mayor disfrutaba y de alguna forma adagaraesu situacion actual.
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CAPITULO 1l
3. DISENO METODOLOGICO

3.1. METODOLOGIA UTILIZADA PARA LA CONCRESION DEL
PROYECTO

La actividad inicial se enfocO a determinar la esédad de este estudio
cientifico, para lo cual se realizé un diagnosicoel grupo “Amigos de los afios
dorados”. EI mismo que permiti6 determinar la peotdtica para llegar a la
propuesta del tema de investigacion. Recalcandppgue el desarrollo se contd con

el apoyo respectivo de los integrantes de dichapagion.

3.2. METODOLOGIA PARA EL DESARROLLO DE LA
INVESTIGACION.

En razon de que la presente investigacion es CUFHERIMENTAL, los

meétodos que se utilizaron para su desarrollo fulE®siguientes:

3.2.1. METODO UTILIZADO EN LA INVESTIGACION:

3.2.1.1. ANALITICO SINTETICO:

Permiti6 el analisis minucioso de informacion corab procesamiento
detenido y organizado de la misma para la sin@sislatos que se tomé de las
fuentes bibliograficas y de los instrumentos aplica Se para la depuracion de los

resultados.

3.2.1.2. METODO INDUCTIVO DEDUCTIVO

Ha de referirse a los resultados obtenidos de bsareacion o teoria de la

que parta la investigacion.
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3.2.1.3. METODO HIPOTETICO DEDUCTIVO

Plantea una hipétesis que se puede analizar dealuztinductivamente y
posteriormente comprobar tedricamente, por ello teoria se relaciona

posteriormente con la realidad.
3.2.1.4. METODO ESTADISTICO

El método estadistico consiste en una serie deegio@ntos para el manejo
de los datos cualitativos y cuantitativos de lastigacion.

El método que se utilizé fueron los cuadros estiadsen Excel
3.3. POBLACION Y MUESTRA

Se trabaj6 con toda la poblacion integrada porezdgnas
3.4. TECNICAS E INSTRUMENTOS
TECNICAS

> BIBLIOGRAFICA: Por cuanto se realizara para la elaboracién decana
tedrico de la investigacion.
» CAMPO: Enrazoén de que los datos se obtendré de la olog@madirecta de los
actores objeto de andlisis.
» ESTADISTICA: Para el levantamiento de informacion y comprobaaién

hipotesis.
INSTRUMENTOS.
ENCUESTA: Permitid recopilar datos de a través de un cuestionescrito a

determinada poblacién. Se aplicara a los adultggrea de la agrupacion “Amigos
de los afios dorados”.
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TEST FISICOS: Son evaluaciones que nos sirvi6 para obtener daicisles y
finales del estudio de las capacidades impresdaslde los Adultos Mayores.



CAPITULO IV

4.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

4.1.1. TABULACION DE LA ENCUESTA APLICADA EN
AGRUPACION AMIGOS DE LOS "ANOS DORADOS"

Tabla No. 06

Evaluacion funcional del adulto mayor

NIVEL 1 19
NIVEL 2 5
NIVEL 3

TOTAL 24

POBLACION DE ESTUDIO
P; ® NIVEL 1
- W NIVEL 2
Tabla No. 07
Geénero.
MASCULINO 5

FEMENINO 19
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l MASCULINO; 5

FEMENINO; 19

Figura No. 25 Género

Tabla No. 08
Actividades de la vida diaria

Dependiente

Comer

Levantarse

Ir al bafio

Vestirse

Banarse
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Independiente

Comer

Levantarse

Ir al bafio

Vestirse

Banarse

Tabla No. 09
Actividades instrumentadas de la vida diaria

Dependiente

Independiente

Bafnarse 5 19
Usar el teléfono 24
Actividades socialmente utiles 24
Gimnasia 24
Actividades recreativas 24
Labor de artesania 24
Manejo de la casa 24
Adaptacidn a la vida en colectivo 24

Dependiente
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INDEPENDIENTE

19

Figura No. 27 actividad@sstrumentales

VALORACION DE LAS ACTIVIDADES DE VIDA DIARIA DE KAT Z

Administrado con 6 items dicotomicos.

El indice de Katz presenta ocho posibles niveles:

A. Independiente en todas sus funciones.

B. Independiente en todas las funciones menos @deiellas.

C. Independiente en todas las funciones menosl&ariel y otra cualquiera,

D. Independiente en todas las funciones menos leaiel, vestido y otra cualquiera.
E. Independiente en todas las funciones menos eaf&l, vestido, uso del w.c. y
otra cualquiera.

F. Independencia en todas las funciones menos éai&, vestido, uso del w.c.,
movilidad y otra cualquiera de las dos restantes.

G. Dependiente en todas las funciones.

H. Dependiente en al menos dos funciones, perdasdicable como C, D, E o F.

Andlisis: De las personas evaluada$9 corresponden al nivel A
independientes en todas sus funciones, mientrasbquaerresponde al nivel B,
consideradas independientes en todas las funciomesnos en una de ellas, 4
necesitaban ayuda a la hora del bafio , puesto@pedian enjabonarse la espalda,
tampoco llegaba su desempefio a los pies, terdbrepeso y la amplitud del rango

de movimiento en los miembros superiores mermabapleno desenvolvimiento,
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mientras que 1 tenia problemas al levantarse dantea, igualmente por sobrepeso;
sin embargo, las actividades propuestas contribayen gran manera a que estos
problemas no tengan mayor incidencia en la vidaiadigpor tanto se sugiere
mantener un mejor ritmo de actividad fisica y denahtacion saludable, que

favorezca el mantenimiento de los logros obtenidos.

4.1.2. TABULACION DE LOS TEST APLICADOS EN LA
AGRUPACION AMIGOS DE LOS "ANOS DORADOS"

1 GENERO

H Mujeres

M Hombres

Figura No. 28 Género

Para este estudio se trabajé con toda la poblg@adictipante de 24 adultos
mayores 19 mujeres que corresponde al 79 % y 5 temmbpresentando el 21%, el
trabajo se realiz6 con una frecuencia de 2 vecess@mana y por una hora de
duracién. La edad promedio de los participantes dee74 afios en los varones

mientras que en las mujeres fue de 69 afios.

Las evaluaciones estuvieron encaminadas a lésbies de: fuerza en el tren
inferior y tren superior, la flexibilidad, el eqgiitio, la velocidad de reaccion y la

resistencia aerodbica.



Tabla No. 10

NOMINA GRUPO DE ESTUDIO

92

NUMEROS APELLIDOS NOMBRES EDAD
1 Buenaiio Luis 72
2 Cadena Segundo 64
3 Calvopiia Rosa 74
4 Cando Segundo 78
5 Cérdenas Ligia 72
6 Chavez Marlene 75
7 Diaz Olga 80
8 Duque Angelina 71
9 Galarraga Flor 73
10 Hidalgo Cecilia 73
11 Lucio Mariana 63
12 Mendoza Anita 63
13 Nieto Maria 67
14 Osorio Teresa 77
15 Paredes Elvia 63
16 Quimuia Alfonso 77
17 Robayo Margarita 73
18 Salazar Carmen 37
19 Sanchez Washington 80
20 Solis Carmen 63
21 Tinto Nancy 75
22 Valencia Eugenia 67
23 Villalba Inés 71
24 Villalba Hilda 65
PROMEDIO 70
MODA 63

DESVIACION 9




GRAFICO 2. NOMINA DEL GRUPO DE ESTUDIO

NOMINA DEL GRUPO DE ESTUDIO

m EDAD

Figura No. 29 NOMINA GRUPO DE ESTUDIO

RESULTADOS

B PROMEDIO
B MODA

B DESVIACION

Figura No. 30 Resultados

93



Tabla No. 11
Promedio edad

PROMEDIO EDAD FEMENINO

1 Calvopiia 74
2 Céardenas 72
3 Chavez 75
4 Diaz 80
5 Duque 71
6 Galarraga 73
7 Hidalgo 73
8 Lucio 63
9 Mendoza 63
10 Nieto 67
11 Osorio 77
12 Paredes 63
13 Robayo 73
14 Salazar 37
15 Solis 63
16 Tinto 75
17 Valencia 67
18 Villalba 71
19 Villalba 65
69
Tabla No. 12
PROMEDIO EDAD GRUPO
MASCULINO
1 Buenafio 72
2 Cadena 64
3 Cando 78
4  Quimufa 77
5 Sanchez 80

74

Edad Grupo
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PROMEDIO EDAD GRUPO MASCULINO
PROMEDIO
90 80
80 72 " /7 &
70 64
60
50
40
30
20
10
0
Buenafio Cadena Cando Quimuiia Sanchez
Figura No. 31 Promedio Edad masculino
PROMEDIO DE EDAD GRUPO FEMENINO
80 7 PROMEDIO
w/m o, B y B B e 15 . .
" el B s Mall & s
60
50
40
30
0
10
| |
qalvopinerenaCha’vez Diaz DuunalarrangalgcJ LuciorLendozLNieto OsorioLredeLobayoSalazar Solls TintoLlenciJVillalba Vilalba
Figura No. 32 Promedio edad grupo femenino
Flexibilidad

Valoracion de la flexibilidad de tren inferior

Rikli y Jones proponen el siguiente test para laraaion de la flexibilidad de tren

inferior. La ejecucién de la prueba consiste enejumijeto esta sentado en el borde
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de una silla y estira una pierna. Las manos inteateanzar los dedos de la pierna
extendida que esta con una flexion de tobillo deg@@los. El examinador mide la

distancia entre la punta de los dedos de la mdagynta del pie (esta distancia sera
positiva si los dedos de la mano sobrepasan lossdeel pie o sera negativa si los

dedos de la manos no alcanzan a tocar los dedpsjlel

Tabla No. 13
Flexibilidad
N° NOMBRE TEST 1
1 Chavez 12
2 Galarraga -11.8
3 Calvopifa 0.7
4 Cando -3.2
5 Robayo -7.3
6 Diaz -9
7 Sanchez -54
8 Buenafio -27.7
9 Quimuiia -6.1
10 Osorio -4
11 Valencia -2.5
12 Cadena -12
13 Mendoza 5
14 Villalba 0.7
15 Tinto -6.4
16 Nieto 0.2
17 Lucio -4.4
18 Duque 10
19 Solis 1.8
20 Salazar -8.5
21 Hidalgo -12
22 Paredes -5.3
23 Cardenas -5
24 H. Villalba -0.9
mediana -4,5
moda -12




TEST FLEXIBILIDAD NUMERO UNO

—
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-15 -10
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Figura No. 33 Pre-Test flexibilidad

Tabla No. 14
Flexibilidad
N©° NOMBRE POST-
TEST
1 Chavez 13.7
2  Galarraga -10
3 Calvopina 2.4
4  Cando -2.3
5 Robayo -1.7
6 Diaz -7
7  Sanchez -5
8  Buenafio -25
9 Quimuha 6.2
10 Osorio 1
11 Valencia 1
12 Cadena -9
13 Mendoza 6
14  Villalba 2
15 Tinto -12.4 CONTINUA =>
16 Nieto 2.4
17 Lucio -2.3
18 Duque 11
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19 Solis 2.4

20 Salazar -7.4
21 Hidalgo -15.4
22 Paredes 1

23 Cérdenas 1

24 H.Villalba 2
MEDIANA 1
MODA 1

POST-TEST FLEXIBILIDAD

=T i

==
o -

-30 -25 -20 -15 -10 5 0 5 10

Figura No. 34 Post-Test flexibilidad

Tabla No. 15
Pre.-Test

1 Chavez 12 13.7

2 Galarraga  -11.8 -10

3 Calvopifa 0.7 2.4

4 Robayo -7.3 -1.7

5 Diaz -9 -7

6 Osorio -4 1

7 Valencia -2.5 1 CONTINUA —>
8 Mendoza 5 6




9 Villalba 0.7 2
10 Tinto -6.4 -12.4
11 Nieto 0.2 2.4
12 Lucio -4.4 -2.3
13 Duque 10 11
14 Solis 1.8 2.4
15 Salazar -8.5 -7.4
16 Hidalgo -12 -154
17 Paredes -5.3 1
18 Cérdenas -5 1
19 H. Villalba -0.9 2

MEDIANA -4 1

TEST FLEXIBILIDAD MUJERES
-15 -10 -5 0 5 10 15
Figura No. 35 Comparacion del Pre-Test Post-Testdkibilidad mujeres
flexibilidad
Tabla No. 16
Comparativo-Hombres
N° NOMBRE PRE- POST-
TEST TEST

1 Cando -3.2 -2.3
2 Sanchez -5.4 -5
3 Buenafio -27.7 -25
4 Quimufa -6.1 6.2
5 Cadena -12 -9

MEDIANA -12 -9
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GRAFICO 9. COMPARATIVO PRE-TEST Y POST TEST FLEXIBI LIDAD
HOMBRES

TEST FLEXIBILIDAD HOMBRES

POST TEST

S W e 62

PRE-TEST ‘

-14 12 -10 8 6 4 2 0

Figura No. 36 Comparacion del Pre-Test Post-Testdkibilidad hombres

Andlisis: Los resultados obtenidos en esta capddigeron muy buenos, la
flexibilidad en los hombres varié de un -12 a urerdlos miembros inferiores y en
las mujeres se redujo de -4 a 1, hubo un camlgoifisiativo en todos los
participantes, se evidencia en la mayor facilidasbljura con la que realizan las
actividades cotidianas. El medio acuatico favorgmsitivamente en esta capacidad

por las caracteristicas antes descritas.

TEST DE RESISTENCIA A LA FUERZA TREN INFERIOR

Para la valoracion de la fuerza de las extremidadesores en las personas
mayores la principal prueba disefiada es la dedssy levantarse” de una silla con
los brazos cruzados sobre el pecho. A la hora detifigar el resultado se proponen
dos variantes: medir el tiempo que tarda en sentatsvantarse 5 veces o 10 veces,
o medir el nimero de repeticiones que hace en 80nges. Muchos estudios
muestran que el rendimiento en el test sentarsaeHakse de una silla se correlaciona
bastante bien con mediciones de fuerza de lasneixiaeles inferiores en laboratorio
(fuerza de los extensores de la rodilla) y constralicadores de interés como la

velocidad al caminar, la capacidad de subir eszsierel equilibrio.
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TEST FUERZA MIEMBROS INFERIORES

® POST-TEST ™ PRE-TEST
H. Villalba
Cardenas
Paredes
Hidalgo
Salazar
Solis
Duque
Lucio
Nieto
Tinto
Villalba
Mendoza
Cadena
Valencia
Osorio
Quimufia
Buenaiio
Sanchez
Diaz
Robayo
Cando
Calvopifia
Galarraga

Chavez

Figura No. 37 Test Fuerza miembros inferiores

Tabla No. 17
Resultados

Media 9,57981741 12,5544845
mediana 10 12,5

moda 10 14
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TEST MUJERES FUERZA MIEMBROS INFERIORES

¥ POST-TEST ™ PRE-TEST
H. Villalba
Cardenas
Paredes
Hidalgo
Salazar
Solis
Duque
Lucio
Nieto
Tinto
Villalba
Mendoza
Valencia
Osorio
Diaz
Robayo
Calvopifia
Galarraga

Chavez

Figura No. 38 Test mujeres Fuerza miembros inferi@s

Tabla No. 18
Resultados

Media  9,61779369 12,6609047

mediana 10 13
moda 10 14
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TEST FUERZA HOMBRES MIEMBROS
INFERIORES

¥ POST-TEST ™ PRE-TEST

Cadena

Quimuia

Buenaiio

Sanchez

Cando

Figura No. 39 hombres Fuerza miembros inferiores

Tabla No. 19

Resultados

Media 9,43820225 12,1658986
mediana 9 12

moda 9 12

Andlisis: En el test de fuerza miembros inferioeesmujeres mejoro de 10 a
13, siendo 14 el nUmero de repeticiones con masdreia y en hombres mejoré de

9 a 12, siendo 12 el nimero de repeticiones confred@sencia.

Los resultados obtenidos en la fuerza de miembrderiores tienen
incidencia en el equilibrio y en el peso corposal,evidencia en que las personas
tienen facilidad de ambulacion y al realizar dadtdes cotidianas como subir

escalones, marchar y mantenerse en equilibrio.



Tabla No. 20
Test Resistencia fuerza tren superior

TEST RESISTENCIA FUERZA TREN SUPERIOR

PRE TEST POST TEST
N° NOMEBRE APELLIDO EDAD
IZQUIERDA| DERECHA |IZQUIERDA| DERECHA
3 Mariana Lucio 63 18 20 20 23
2 Anita Mendoza 63 19 20 21 24
1 Carmen Salazar 37 20 24 23 28
10 Inés Villalba 71 19 18 24 22
24 Washington Sanchez 80 16 19 24 22
11 Angelina Dugue 71 17 18 24 23
20 Alfonso Quimufia 77 18 18 24 23
21 Teresa Osorio 77 18 20 24 23
9 Maria Nieto 67 17 19 24 24
12 Luis Buenario 72 18 20 24 24
17 Rosa Calvopifia 74 19 21 24 24
22 Segundo Cando 78 18 20 24 24
5 Elvia Paredes 63 20 21 24 25
6 Segundo Cadena 64 20 22 24 25
7 Hilda Villalba 65 19 21 24 25
16 Cecilia Hidalgo 73 18 20 24 25
19 Nancy Tinto 75 19 20 24 25
23 Olga Diaz 80 20 21 24 25
4 Carmen Solis 63 20 22 24 26
8 Eugenia Valencia 67 21 23 24 26
14 Flor Galarraga 73 20 22 24 26
13 Ligia Cardenas 72 20 23 24 27
15 Margarita Robayo 73 21 24 24 28
18 Marlene Chavez 75 23 25 24 28
Tabla No. 21
Resultados
ESTADISTICA GENERAL FUERZA TREN SUPERIOR T1
MEDIANA 19,00 20,50 24,00 25,00
MODA 20 20 24 25
DESVIACION 1,50 1,90 0,99 1,73
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Tabla No. 22
Estadisticas

ESTADISTICA GENERAL FUERZA TREN

SUPERIOR T2

DERECHA IZQUIERDA
MEDIA 25 24
MEDIANA 25 24
MODA 25 24

DERECHA CANTIDAD

MUY 24-25
BUENO

BUENO 22-23
REGULAR 20-21
MALO -19
TOTAL

11

24

ESTADISTICAS PRE TEST

%
12,5

20,8
45,8
20,8
100,0

PORCENTAJE

IZQUIERDA

22-23

20-21

18-19
16-17

CANTIDAD

11

24

PORCENTAJE
%
4,2

37,5
45,8
12,5
100,0
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Tabla No. 23
Estadisticas

ESTADISTICAS POST TEST

DERECHA CANTIDAD PORCENTAJE IZQUIERDA CANTIDAD PORCENTAJE
% %
MUY 27-28 4 16,7 24-25 21 87,5
BUENO
BUENO 25-26 9 37,5 22-23 1 4,2
REGULAR 23-24 9 37,5 21 1 4,2
MALO 21-22 2 8,3 19-20 1 4,2
TOTAL 24 100,0 24 100,0
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PRE TEST FUERZA TREN SUPERIOR
IZQUIERDA

45,8

37,5
12,5
I
1 2 3 4

Figura No. 40 Pre Test fuerza tren superior izquieda

PRE TEST FUERZA TREN SUPERIOR
DERECHA

45,8
20,8 20,8
= I l
1 2 3 4

Figura No. 41 Pre Test fuerza tren superior derecha

Tabla No. 24
Cuadro Comparativo

CUADRO COMPARATIVO

PRE TEST POST TEST
DERECH IZQUIERDA DERECHA IZQUIERDA
A
MUY 12,5 4,2 16,7 87,5
BUENO
BUENO 20,8 37,5 37,5 4,2
REGULAR 45,8 45,8 37,5 4,2
MALO 20,8 12,5 8,3 4,2

TOTAL 100,0




GRAFICO 15. TEST FUERZA MIEMBRO SUPERIOR DERECHO

COMPARATIVO PRE TEST POST TEST DERECHA

45,8
37,5 37,5
20,8 20,8
16,7
12,5
I 2
1 2 3 4

Figura No. 42 Comparativo Pre Test Post-Testerecha

COMPARATIVO PRE TEST POST TEST IZQUIERDA

M Series1 M Series2

87,5
45,8
37,5
12,5
4,2 4,2 4,2 4,2
I I I I
1 2

3 4

Figura No. 43 Test fuerza miembro superior izquerdo

COMPARACION DEL PRE-TESTY POST-
TEST FUERZA IZQUIERDA TREN
SUPERIOR

24,00

19,00

Figura No. 44 Test fuerza izquierda miembro super superiores
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TEST FUERZA HOMBRES MIEMBROS
INFERIORES

¥ POST-TEST ™ PRE-TEST

Cadena

Quimuia

Buenaiio

Sanchez

Cando

Figura No. 45 Test fuerza hombres miembro super superiores

4.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

Luego de la aplicacion del programa acuatico réie@ae concluye que éste
si influye en el mejoramiento de la autonomiaadieiito mayor de la agrupacion

amigos de los afios dorados.

COMPARACION PRE-TESTY POST-TEST
FUERZA DERECHA TREN SUPERIOR

25,00
20,50 >

&

Figura No. 46 Comparacion Pres Test y post Testéuza derecha tren superior
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ANALISIS

Para el post test se obtuvo los siguientes valanag,buenos 16,7%, buenos 37,5%
37,5% de regulares y 8,3% de malos para el ladecder mientras que del lado
izquierdo se obtuvo 87,5% de muy buenos, y 4,2% [ms rangos siguientes cada

uno buenos, regulares y malos, respectivamente.

Los resultados obtenidos son significativos en antivazos especialmente en el lado
izquierdo, por la ejecucion alternada de las atdidés, hubo un trabajo equilibrado,
al inicio se convirti6 en un reto y progresivamefite tomando control y mejor

ejecucion.
Test Antropomeétrico
Valoracion del indice de Masa Corporal

Medida de referencia para determinar el grado de pe una persona. Este indice
relaciona el peso y la talla del individuo y secadd mediante el cociente entre el
peso (en kg) y la estatura al cuadrado m2. Seginalet obtenido se clasifica el
estado nutricional de la persona en cuatro catgade primer orden: infrapeso IMC
< 18,5; normal IMC entre 18,5 y 24,9; sobrepeso I&i@e 25 y 29,9; obesidad IMC
> 30.

INDICE DE MASA CATEGORIA

CORPORAL |

Por debajo de 18.5 | Por debajo del peso

18.5a 249 ||Saludable

25.0 a 29.9 | Con sobrepeso

30.0 a 39.9 ’Obeso

Mas de 40 Obesidad extrema o de alto
|[riesgo

Figura No. 47 Valoracion del indice de masa cogpal

Tabla No. 25
Resultados
N NOMBR APELLID ESTA EDA PESO PESO
° E 0] TURA D PRE-TEST POST-
TEST
1 Carmen Salazar 155 37 46 43
2 Anita Mendoza 152 63 68 65

CONTINUA >
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3 Mariana Lucio 148 63 56 54
4 Carmen  Solis 154 63 78,5 75
5 Elvia Paredes 165 63 50 a7
6 Segundo Cadena 165 64 67 63
7 Hilda Villalba 154 65 65 60
8 Eugenia Valencia 148 67 58 55
9 Maria Nieto 146 67 50 48
10 Inés Villalba 146 71 57 55
11 Angelina Duque 155 71 57 55
12 Luis Buenaiio 169 72 78 76
13 Ligia Céardenas 153 72 49 45
14  Flor Galarraga 152 73 73 70
15 Margarit Robayo 157 73 64 64
a
16 Cecilia Hidalgo 151 73 56,6 54
17 Rosa Calvopina 153 74 67 67
18 Marlene Chavez 150 75 78 75
19 Nancy Tinto 145 75 48 48
20 Alfonso Quimufa 173 77 79 77
21 Teresa  Osorio 149 77 65 63
22 Segundo Cando 168 78 75 74
23 Olga Diaz 151 80 59 57
24 Washingt Sanchez 158 80 71 67
on

GRAFICO 19. INDICE DE MASA CORPORAL

IMC PRE-TEST

34,7 33,1 PROMEDIO
27, 3 28,6

29,4 29,3 28,4
26,6 259,, 24,825,6 6,4 26 26,5 26,31
|II|209 || ||III184||191I |||A|
(@ q, Ib*o x Qv ,‘o <>'° \.§b &00 0\0

@ ¥ ,boo \oo R & o
%Qz (? \AOQ (J’b ‘60 Q o\) \‘ Ny é\ Q\ 0‘7 & .(\<' ‘7 A\?/ \\’b §~Ib @‘0
&

&

Figura No. 48 indice de Masa Corporal - Pre-Test
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Figura No. 49 Valoracion del indice de masa corpotgost -Test

Tabla No. 26

Clasificacion del indice de masa corporal

NOMBRE  |APELLIDO IMC PRE-TEST CATEGORIA
Luis Buenafio 27,31 CON SOBREPESO
Segundo | Cadena 24,61 SALUDABLE
Rosa Calvopina 28,62 CON SOBREPESO
Segundo | Cando 26,57 CON SOBREPESO
Ligia Céardenas 20,93 SALUDABLE
Marlene Chavez 34,67 OBESO

Olga Diaz 25,88 CON SOBREPESO
Angelina | Duque 23,73 SALUDABLE

Flor Galarraga 31,60 OBESO

Cecilia Hidalgo 24,82 CON SOBREPESO
Mariana Lucio 25,57 CON SOBREPESO
Anita Mendoza 29,43 CON SOBREPESO
Maria Nieto 23,46 SALUDABLE
Teresa Osorio 29,28 CON SOBREPESO
Elvia Paredes 18,37 SALUDABLE
Alfonso Quimufa 26,40 CON SOBREPESO
Margarita | Robayo 25,96 CON SOBREPESO
Carmen Salazar 19,15 SALUDABLE
Washingtor] Sanchez 28,44 CON SOBREPESO
Carmen Solis 33,10 OBESO

Nancy Tinto 22,83 SALUDABLE
Eugenia Valencia 26,48 CON SOBREPESO
Hida Villalba 27,41 CON SOBREPESO
Inés Villalba 26,74 CON SOBREPESO




Tabla No. 27
Clasificacion del indice de masa corporal
NOMBRE | APELLIDO | IMC POST TEST CATEGORIA
Luis Buenafio 26,61 CON SOBREPESO
Segundo | Cadena 23,14 SALUDABLE
Rosa Calvopina 28,62 CON SOBREPESO
Segundo | Cando 26,22 CON SOBREPESO
Ligia Céardenas 19,22 SALUDABLE
Marlene Chavez 33,33 OBESO
Olga Diaz 25,00 CON SOBREPESO
Angelina | Duque 22,89 SALUDABLE
Flor Galarraga 30,30 OBESO
Ceclilia Hidalgo 23,68 SALUDABLE
Mariana Lucio 24,65 SALUDABLE
Anita Mendoza 28,13 CON SOBREPESO
Maria Nieto 22,52 SALUDABLE
Teresa Osorio 28,38 CON SOBREPESO
Elia Paredes 17,26 SALUDABLE
Alfonso Quimufia 25,73 CON SOBREPESO
Margarita | Robayo 25,96 CON SOBREPESO
Carmen Salazar 17,90 POR DEBAJO DEL PESO
Washingtor] Sanchez 26,84 CON SOBREPESO
Carmen Solis 31,62 OBESO
Nancy Tinto 22,83 SALUDABLE
Eugenia Valencia 25,11 CON SOBREPESO
Hida Villalba 25,30 CON SOBREPESO
Inés Villalba 25,80 CON SOBREPESO
Tabla No. 28
Clasificacion por categorias
NOMBRE APELLIDO IMC PRE-TEST CATEGORIA
1 Luis Buenafio 27,31 CON SOBREPESO
2 Rosa Calvopifia 28,62 CON SOBREPESO
3 Segundo Cando 26,57 CON SOBREPESO
4 Olga Diaz 25,88 CON SOBREPESO
5 Cecila Hidalgo 24,82 CON SOBREPESO
6 Mariana Lucio 25,57 CON SOBREPESO
7 Anita Mendoza 29,43 CON SOBREPESO
8 Teresa Osorio 29,28 CON SOBREPESO
9 Alfonso Quimufia 26,40 CON SOBREPESO
10 Margarita Robayo 25,96 CON SOBREPESO
11 Washingto Sanchez 28,44 CON SOBREPESO
12 Eugenia Valencia 26,48 CON SOBREPESO
13 Hida Villalba 27,41 CON SOBREPESO
14 Inés Vilalba 26,74 CON SOBREPESO
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Tabla No. 29
Clasificacion por categorias
NOMBRE APELLIDO IMC POST TEST CATEGORIA
1 Luis Buenafio 26,61 CON SOBREPESO
2 Rosa Calvopifia 28,62 CON SOBREPESO
3 Segundo | Cando 26,22 CON SOBREPESO
4 Olga Diaz 25,00 CON SOBREPESO
5 Anita Mendoza 28,13 CON SOBREPESO
6 Teresa Osorio 28,38 CON SOBREPESO
7 Alfonso [ Quimufia 25,73 CON SOBREPESO
8 Margarita | Robayo 25,96 CON SOBREPESO
9 Washingtor] Sanchez 26,84 CON SOBREPESO
10  |Eugenia | Valencia 25,11 CON SOBREPESO
11 |Hida Vilaba 25,30 CON SOBREPESO
12 |Inés Vilaloa 25,80 CON SOBREPESO
Tabla No. 30
Clasificacion por categorias
NOMBRE APELLIDO IMC POST TEST CATEGORIA
[ 1 |camen | Salazar 17,90 POR DEBAJO DEL PESO
Tabla No. 31
Clasificacion por categorias
NOMBRE APELLIDO IMC PRE-TEST CATEGORIA
1 Segundo Cadena 24,61 SALUDABLE
2 Ligia Cardenas 20,93 SALUDABLE
3 Angelina Duque 23,73 SALUDABLE
4 Elia Paredes 18,37 SALUDABLE
5 Carmen Salazar 19,15 SALUDABLE
6 Nancy Tinto 22,83 SALUDABLE
7 Maria Nieto 23,46 SALUDABLE
Tabla No. 32
Clasificacion por categorias
NOMBRE APELLIDO IMC POST TEST CATEGORIA
1 Segundo Cadena 23,14 SALUDABLE
2 Ligia Cérdenas 19,22 SALUDABLE
3 Angelina Duque 22,89 SALUDABLE
4 Ceciia Hidalgo 23,68 SALUDABLE
5 Mariana Lucio 24,65 SALUDABLE
6 Maria Nieto 22,52 SALUDABLE
7 Elia Paredes 17,26 SALUDABLE
8 Nancy Tinto 22,83 SALUDABLE
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Tabla No. 33

Clasificacion por categorias
NOMBRE APELLIDO IMC PRE-TEST CATEGORIA
Carmen Solis 33,10 OBESO
Flor Galarraga 31,60 OBESO
Marlene Chavez 34,67 OBESO

Tabla No. 34

Clasificacion por categorias

NOMBRE APELLIDO IMC POST TEST CATEGORIA

Marlene Chavez 33,33 OBESO
Flor Galarraga 30,30 OBESO
Carmen Solis 31,62 OBESO
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Andlisis: El mejoramiento en el peso corporal ngotmayor cambio; sin embargo,
todo el grupo bajo en un promedio de 3 kilos, lalomacion de una dieta saludable
y ejercicio continuo ayuda al control del peso ynantenerse agil para el mejor

desenvolvimiento de las tareas de la vida diaria.
Velocidad de reaccion
Descripcion:

El test consiste en realizar, en el menor tiemmlb® un recorrido de ida y vuelta
partiendo y terminando desde una posicion de sermtadina silla, una distancia de 8
pies (2,44m).



GRAFICO 30. TEST VELOCIDAD DE REACCION

TEST VELOCIDAD DE REACCION

Cdrdenas
Hidalgo
Solis
Lucio

Tinto

Mendoza — ¥ PRE- TEST
VP LT R — ¥ POST- TEST

Quimuiia
Sanchez
Robayo
Calvopifia

Chdvez =

Figura No. 50 Test de Veldad de reaccion

Tabla No. 35
RESULTADOS

MEDIA 8,14372386 6,8999487
MEDIANA 8,44 9,65
MODA 7,69 9,56

116



VELOCIDAD DE REACCION MUJERES

H. Villalba |
Paredes _
Salazar
Duque |

Nieto _

¥ PRE-TEST
villalba

» POST-TEST
Valencia |

Diaz _
Calvopifia _

Chavez |

Figura No. 51 velocidad deaccién mujeres

Tabla No. 36
Resultados

MEDIA 8,13200411 6,3949958
MEDIANA 8,56 9,69
MODA 7,69 #N/A

VELOCIDAD DE REACCION HOMBRES

Cadena 7,22 9,08
Quimuiia  |flo 2048
5% 9,56 M POST-TEST
Buenaiio 8,24
M PRE- TEST
7
Sanchez 8,1 e
Cando 9|57 .
)
0 2 4 6 8 10 12

Figura No. 52 Velocidad de reaccidhombres
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Tabla No. 37
Resultados

MEDIA 8,19985714 9,8577788
MEDIANA 8,17 9,56

Tabla No. 38

Estadisticas

ESTADISTICAS PRE TEST

100
CANTIDAD
MUY BUENO 57 -7
BUENO 8 -97
REGULAR 107 - 117
MALO 127 14”

ESTADISTICAS POST TEST

CANTIDAD
MUY BUENO 77 -9”
BUENO 107 - 117
REGULAR 127 - 137
MALO 14”7 - 16~

Andlisis: En los resultados de la capacidad de velocidagatzion el grupo mejord
de 8, 13 a 6, 39 en mujeres y en hombres de 86,8% Esta capacidad también
tuvo un aporte positivo en las personas evaluadasante el desarrollo de
actividades la agilidad, el desempefio de todosnkegrantes fue de menos a mas,

los juegos recreativos aportaron de gran manera.
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Equilibrio

El control del equilibrio es uno de los princigalesquisitos para una buena
movilidad (Frank y Patla, 2003). Los estudios iadigue el desempefio en tareas de
agilidad y equilibrio dinamico esta relacionado danvelocidad de la marcha
(Poadsiadlo y Richarson, 1991).

Valoracion del equilibrio: el evaluado se encuertteapie, con el pie dominante
flexiona la rodilla formando un angulo de 90 gradeigpie descansa a un lado de la

rodilla opuesta.

TEST EQUILIBRIO

H. Villalba
Cardenas
Paredes
Hidalgo
Salazar
Solis
Duque
Lucio
Nieto
Tinto
Villalba

Mendoza m PRE-TEST
tiosma | B POST-TEST
Valencia
Osorio
Quimuiia
Buenafio
Sanchez
Diaz
Robayo
Cando
Calvopifia

Galarraga

Chavez

Figura No. 53 Cuadro Comparativtest equilibrio



H. Villalba
Cardenas
Paredes
Hidalgo
Salazar
Solis
Duque
Lucio
Nieto
Tinto
Villalba
Mendoza
Valencia
Osorio
Diaz
Robayo
Calvopifia
Galarraga
Chdvez

TEST EQUILIBRIO EN MUJERES

5 10 15 20 25 30

M POST-TEST
M PRE-TEST

Figura No. 54 Cuadro Comparativo test eqlibrio mujeres

Cadena

Quimufia

Buenaio

Sanchez

Cando

TEST EQUILIBRIO EN HOMBRES

P S
T T

5 10 15 20 25

W POST-TEST
W PRE-TEST

Figura No. 55 Cuadro Comparativo test eqglibrio hombres
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Tabla No. 39
Estadisticas

ESTADISTICAS PRE TEST
CANTIDAD
MUY 24seg-28seg
BUENO
BUENO 20seg-24seg
REGULAR 15seg-19seg

MALO 10seg-14seg
ESTADISTICAS POST TEST
CANTIDAD
MUY 15seg-18seg
BUENO

BUENO 29seg-23seg
REGULAR 24seg-27seg
MALO 27seg-30seg

Analisis: el equilibrio tuvo gran resultado, es evidentdnieidencia de la
fuerza en el tren inferior, por tanto el trabajo&@o ofrece un aporte significativo

en todas las capacidades, especialmente en lafyarzincidencia en el equilibrio.

Resistencia aerébica

El principal test para evaluar la resistencia a@esbkbn personas mayores es
"el test de caminar". El test consiste en camir@articuamente 20 minutos una
distancia de 28 metros, antes de empezar la psebama la frecuencia de reposo
de los participantes por 3 ocasiones, se tomaoehgulio de éstas y al finalizar el

recorrido se toma la frecuencia final.

FRECUENCIA DE REPOSO PRE-TEST

PROMEDIO

80 gg 70 7L 70 gg 72 ¥ e L T 70 70 70 72 - 55,97

Chawvez
Galarraga
Buenafio
Mendoza
Villalba
Tinto
Mieto
Ludo
Duque
Solis
Salazar
Cardenas
H. Villalba

i)
c
S
=

=
o]

Calvopifa

Figura No. 56 Cuadro Comparativo Frecuencia deeposo Pre-Test
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FRECUENCIA DE REPOSO POST-TEST
PROMEDIO
72 74
g4 66 68 68 65 "0 64 g3 64 64 g 58 68 70 7068 ¢4 ¢y 64 64 6633
s 3 E 8 23 e fog P Eo2 88 3L 505882
8L 2§52°22;:85g2s8Fz3Z 52z z:z¢E

Figura No. 57 Cuadro Comparativo frecuencia de repso post-Test

FRECUENCIA CARDIACA MAX PRE-TEST

PROMEDIO

136 130 136
12413006 261281 o

112 114 114 116116 116 114 112 qqp112 114
93

slalalelelslslelalelalelelalslclalslelslals]s]z
HHEHEEHEEHHEEHEEEEE R EHEE
HHHEHEHEELEHHE MR HHE
[_IJS mmD' > = UI'
1(2|3|4(5|(6|7 |89 (10(12(12(13|14|15|16(17(18(19|20(21|22|23|24

Figura No. 58 Cuadro Comparativo frecuencia cardiaa maxima Pre-Test
GRAFICO 39. POST TEST AEROBICO FRECUENCIA CARDIACA
MAXIMA POST TEST

FRECUENCIA CARDIACAMAX POST-TEST

Chawez )
Galarraga |
Calvopiﬁa_

Buenaifo
Quim uﬁa_
Osoriao ]
Walenda ]

Mendoza
Willalba ]
Salazar_
Hidalgo |
Paredeas ]
Carde nas ]
H. \.‘illalba_

Figura No. 59 Post Test aerdbico frecuencia cardiaamaxima
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Andlisis: Los resultados reflejan que tanto la frecuenciaeg@®so como la
frecuencia maxima bajaron en un porcentaje del 3,58,08 respectivamente,
logrando en sus participantes una mejora consitkeesibla resistencia aerobica, y un

aporte en la mejora de su salud y calidad de vida.
4.2 VERIFICACION DE HIPOTESIS

Luego de la aplicacion del programa acuatico réimeae concluye que éste
si influye en el mejoramiento de la autonomiaatkilto mayor de la agrupacién

amigos de los afios dorados.
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CAPITULO V

51 Conclusiones

La pérdida de autonomia provoca que el adulto maypbenga un papel
secundario o nulo ante las exigencias de la vida sonciedad, ocupa roles pasivos
gue disminuyen sus oportunidades de participaciéhdesarrollo de sus relaciones
interpersonales. Experimenta el aislamiento, ladaal y la marginacion, por ello es
importante crear nuevas alternativas que permitaamdalto mayor mejorar estas

falencias.

En la vida diaria esta poblaciéon debe desempefikrde mejor manera, por
tanto el fortalecimiento de las capacidades cogstiy fisicas, en funcion de sus

necesidades, posibilitara mejorar su autonomia.

Este estudio permitié dar solucion a uno de loslproas latentes de la
sociedad actual, como es la falta de autonomiaadalto mayor, a través del
desarrollo del programa de actividades recreaticagticas, que fue de gran utilidad
para el grupo objeto de estudio, y que puede w@gkccon otras personas que no
pueden integrarse a realizar actividad fisica pochos factores como: deterioro de
la salud, porque no se brindan las seguridadescawsb, porque no tienen el

direccionamiento adecuado o porque las propuestasmatractivas.

El programa recreativo acuatico cumplio varios peaidios establecidos en su

inicio:

1. Favorecio la intervencion de toda la poblacion (odesidad, problemas
osteo-articulares, problemas cardiovasculareg, etc.

2. Los asistentes fueron participes de beneficiosaesalud, esparcimiento y
felicidad

3. Se logré cambios en las esferas cognitiva, fisiceiriz de las personas.
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4. La natacion, con los elementos basicos, sirvio ake lpara la ejecuciéon del
programa.

5. La recreacion sirvi6 como metodologia y el juegamcoherramienta
fundamental en el desarrollo del mismo.

6. Los participantes vivenciaron una alternativa néadtividad fisica.

El programa recreativo acuatico tuvo una frecuedei@ dias a la semana
con una duracion de una hora diaria, cada unasiseesiones propuestas tuvieron
como base elementos basicos de natacion, ejergecapsoceptivos acuaticos que

fundamentaron un mejor desenvolvimiento.

Se lograron buenos resultados en las capacidagessaondibles del adulto
mayor (fuerza, equilibrio, flexibilidad); sin emigar, fueron evaluadas otras
capacidades catalogadas importantes como sorsiséercia aerobica y la velocidad
de reaccion, en las que también se obtuvieron caeseias efectivas, por lo tanto
estas actividades mejoran la autonomia funciowogitiva y psicologica del adulto

mayor.

Este programa tuvo gran trascendencia puesto gu#eggaron grupos con

mayor susceptibilidad en las condiciones fisicas.

Cabe recalcar que los resultados obtenidos tuviemmn base de varias
técnicas de ejercicios propioceptivos, técnicagemsion relajacion en miembros
inferiores mejorando la flexibilidad, trabajos effloa anteriores contribuyendo de
manera significativa en los resultados obtenidosekemprograma de actividades

acuaticas recreativas.

5.2 Recomendaciones

* Realizar las actividades acuaticas recreativasuc@anfrecuencia de 3 veces

por semana y cada sesion de una hora diaria.

« Apoyarse en ejercicios propioceptivos en tierra agua.
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Considerar la debida seguridad que requiere elejpatiel grupo adulto

mayor.

La piscina debera tener otro tipo de cuidado ¢ratimiento del agua, lo que
implica un costo elevado; sin embargo, es necesabeneficioso para el

cuidado integral del adulto mayor.
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CAPITULO VI

INFORME DE LA APLICAION DEL PROGRAMA RECREATIVO
ACUATICO Y LA INCIDENCIA EN LA AUTONOMIA DEL ADULTO
MAYOR DE LA AGRUPACION “AMIGOS DE LOS ANOS DORADOS”

1. ANTECEDENTES:

La agrupacion amigos de los afios dorados nace deciativa de cuatro

personas que deseaban salir a caminar en las nsai@stea idea tuvo mayor
acogida por moradores del sector, quienes pasasen parte de este grupo
acrecentando su poblaciébn a 97 participantes; en primera instancia

pidieron ayuda al Municipio de Sangolqui y al itasd de seguridad social
(IESS) del que son la mayoria pensionistas, luegalgunas gestiones les
facilitaron el coliseo del lugar, en donde se ranon8 veces por semana,
instruidos por una sefiora participante, posteriell@alograron que el IESS

contratara 3 monitores para la direccion de losnossen tres grupos.

El trabajo realizado con un grupo de esta poblaeginvo direccionado con
una planificacién acorde con las necesidades kgealt# esta etapa evolutiva

y en funcion de que prevalezca la salud y el bianes

2. ANALISIS:

Las actividades propuestas tuvieron el siguiensamello: fue planeado para
6 meses, 2 veces por semana y con una duracionhdeal Las clases se
realizaron con una planificacién sobre la basehjetivos para el desarrollo
y mantenimiento de las capacidades imprescindiblels adulto mayor
(fuerza, equilibrio, flexibilidad, coordinacion)daue tuvieron una afectacion
positiva, sostenidas a la vez por actividadescagliy el juego fue una
herramienta pedagdgica importante en el proceso.
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El desarrollo de la planificacion fue el siguientgarte inicial con el
calentamiento en tierra y en agua, la parte prat@pn juegos recreativos en
funcidén de cada una de las capacidades antes made® y luego la parte
final con una retroalimentacion de lo realizadayameron la importancia de
la practica y beneficios de cada actividad y seivaban a seguir
participando. Se lograron resultados positivos mteréodo lo propuesto.

3. CONCLUSIONES:

El trabajo realizado sirvi6 como muestra de laidad y beneficio de la
actividad fisica, a través de los diferentes lineabtos que pueden ser
utilizados, como por ejemplo: la recreacion, melogias y herramientas
pedagogicas como el juego, la ludica, que ayudarda consecucion de
resultados muy alentadores y que dan la posibildadeguir desarrollando
un sinnumero de alternativas que conlleven el tane salud, alegria,
diversion de este grupo vulnerable. Todos los poet propuestos se

lograron.

4. RECOMENDACIONES:

 Mantener las actividades acuaticas recreativas gyeptar una
planeacion a nivel provincial y nacional con olje$ claros, nuevas
alternativas y expectativas de logro.

» Se sugiere que estas actividades tengan una fi@aubn5 veces por
semana y una minima de 3 veces por semana, pbetadicios que
conllevan y el impacto en la calidad de vida depladicipantes.

 Las actividades acuaticas pueden tener mayor encid si se
incluyen en la programacién ejercicios propiocasiv y
entrenamiento funcional, debido a la eficienciaédéos cuando se
ejercita.

» Las actividades acuéaticas deben ser dirigidas pgrofesional en el

area, quien debe planificar y realizar un seguitoiele resultados.
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DESARROLLO DEL PROGRAMA RECREATIVO ACUATICO

El programa de actividades recreativas acuaticakesarrollé en un periodo de seis
meses, dos veces por semana y con una duracgeseeta minutos.
Para ello se elabor6 una planificacién de 25 sesigune se detallan a continuacién.

(Ver anexo 3)
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Evaluacion funcional del anciano

Actividades de la vida diaria

TABLA 1. Evaluacion funcional del adulto mayor

Evaluacién funcional No. %
Nivel 1

Nivel 2

Nivel 3

Total

l. Datos generales

Nombres y apellidos: H.C:

Fecha: Raza:

Edad: Sexo: Nivel cultural:
Estado civil: Analfabeto:
Soltero: Medio:
Casado: Universitario:
Viudo: |

[l. Evaluacion funcional
II.1. Actividades de la vida diaria (katz

Dependiente Independiente

1. Bafarse.

2. Vestirse.

3. Ir al Servicio.

4. Levantarse.

5. Comer.
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. 2. Actividades instrumentadas de la vida diaria ( Vibn)

Dependiente Independiente

1. Bafnarse.

2. Usar el teléfono

3. Actividades
socialmente Uutiles.

4. Gimnasia.

5. Actividades
recreativas.

6. Labor de artesania.

7. Manejo de la casa.

8. Adaptacién a la
vida en colectivo.

Fuente: Modelo de evaluacién funcional para eltadulyor institucionalizado.
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PLAN DE SESION: 1
Capacidad fisica:Velocidad de desplazamiento.
Objetivo: Mantener la velocidad de desplazamiento en el adtevés de una actividad Iudica acuatica a fimdprar su calidad de
vida.

CONTENIDOS MEETSC-I)-II;S-II_-ggllé,SAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION

PARTE INICIAL: Calentamiento
PARTE PRINCIPAL Procedimientos metodol6gicos | 15 minutos Niveles de
Mueve el globo » Saludo evaluacion:
4 equipos de igual niamero de + Explicacion de la activida
participantes. e Lubricacion de 1.- No realiza
Desarrollo: trabajo en sentido articulaciones 2.- Realiza con
horizontal de la piscina. - Ejercicios de movilidad dificultad
Colocados uno detras de otro en 4 « Estiramientos 3.- Mediana
grupos (hileras), los participantes . Explicacién y Globos dificultad
irdn soplando un globo desde su demostracién 30 Minutos Silbato 4.- Lo realiza
lugar hasta darle la posta al Cronémetro 5.- Lo realiza de
siguiente a penas lleguen saldra e Procedimientos organizativos Piscina manera correcta
otro participante nuevamente desde
el inicio. 5 PARTE PRINCIPAL:
Variante: También se lo puede «  Columnas
realizar sin postas uno por uno a yna Hileras
distancia acorde con los
participantes, en este caso el adulto
mayor.
PARTE FINAL: Vuelta a la calma, . Feed-back

. Estirami.ento- flexibilidad 15 minutos

» Despedida
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PLAN DE SESION: 2
Capacidad fisica:Resistencia aerdbica.
Objetivo General: Mantener el movimiento articular en el adulto nrag@n juegos en la piscina para fortalecer la rasfin.

ESTRATEGIAS

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Calentamiento | Procedimientos metodoldgicos 15 minutos Recursos humanos | Niveles de evaluacion:
e Saludo Flotadores o gusanos
«  Explicacion de la actividad Pito 1.- No realiza
+  Lubricacion de articulaciones Cronometro 2.- Realiza con
+  Ejercicios de movilidad dificultad

3.- Mediana dificultad
4.- Lo realiza

5.- Lo realiza de manera
correcta

+ Estiramientos

» Explicaciéon y demostracién
PARTE PRINCIPAL: Procedimientos organizativos
En circulo, tomados de las manos 0% AR TE PRINCIPAL:
participantes deben hacer burbujas . Semicirculos

con la boca, soplando el agua hasta 30 Minutos
intentar sumergir la cabeza en el agua.
Flotacion en forma de bolita.
(Sosteniendo las piernas, pegados al
cuerpo). A la orden del facilitador que

lo hara mediante el sonido del silbato. Fee_d'b?Ck .
PARTE FINAL: Vuelta a la calma. *  Estiramiento- flexibilidad
¢ Despedida

15 minutos
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PLAN DE SESION: 3
Capacidad fisica:Capacidad aerébica.
Objetivo: Incentivar al movimiento corporal por medio de lasma y la activacion muscular.

ESTRATEGIAS

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION

PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos | 15 Minutos *Piscina Niveles de evaluacion:
Calentamiento * Saludo *MdUsica

« Explicacién de la actividad 1.- No realiza

* Lubricacién de 2.- Realiza con

articulaciones dificultad

« Ejercicios de movilidad 3.- Mediana dificultad

« Estiramientos 4.- Lo realiza

« Explicaciény 5.- Lo realiza de
PARTE PRINCIPAL: demostracién manera correcta
Acua- baile

T L Procedimientos organizativos .
Los participantes realizaran 30 minutos

rpOV|m|entos acor_des con las | PARTE PRINCIPAL:
ordenes dadas primero lo hara €|
monitor luego cada uno creara un
movimiento de acuerdo al ritmo
musical del momento.

Variante: realizar ejercicios
diferentes como sumersion,
flotacion, caminata en diferentes
direcciones.

* Forma ajedrezada

* Feed-back
PARTE FINAL: Vueltaa la *  Estiramiento- flexibilidad | 15 1yinos
e Despedida

calma.




PLAN DE SESION: 4

Capacidad fisica:Coordinacion 6culo manual.
Objetivo: Desarrollar la precision y direccion hacia un abjeediante un juego acuatico, para conservar ta pansorial del adulto
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mayor.
CONTENIDOS MEETSggé[ggléis TIEMPO MATERIALES EVALUACION
15 Minutos
PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos Pelotas pequefias deNiveles de evaluacion:
Calentamiento e Saludo plastico
« Explicacion de la actividad Silbato cronometro | 1.- No realiza
 Lubricacién de 2.- Realiza con
articulaciones dificultad
*  Ejercicios de movilidad 3.- Mediana dificultad
e Estiramientos 4.- Lo realiza
5.- Lo realiza de
PARTE PRINCIPAL: . Explicacion y manera correcta
. demostracion .
El balon y el aro 30 minutos
Se f.ofma grupos de 4 . Procedimientos organizativos
participantes cada uno tiene 4
pelotas las cuales deben ser PARTE PRINCIPAL:
lanzadas dentro del aro, a una «  Hileras
distancia de 3 metros, primero . Grupos de 4 participantes
lanzara con la mano derecha y .« Feed-back
luego con la otra mano. Gana el Estirami o
equipo que mas pelotas haya . stlram|_ento- flexibilidad
podido introducir en el aro. * Despedida
PARTE FINAL: Vueltaala
calma. 15 minutos
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PLAN DE SESION: 5
Capacidad fisica:Velocidad de reaccion.
Objetivo: Desarrollar la Velocidad de reaccion por medio mliguego en la piscina, para mejorar la reacciomdeimiento en la vida
cotidiana de los adultos mayores.

ESTRATEGIAS 2
CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos | 15 Minutos Piscina Niveles de evaluacion:
Calentamiento e Saludo cintas
» Explicacion de la actividad 1.- No realiza
PARTE PRINCIPAL: e Lubricacién de 2.- Realiza con
Aviones y camiones articulaciones dificultad
2 equipos en posicion de « Ejercicios de movilidad 3.- Mediana dificultad
espaldas, cada equipo tiene un « Estiramientos 4.- Lo realiza
color de cintas. . Explicacién y 5.- Lo realiza de
Cada equipo tiene una linea de demostracién manera correcta
casa. 20 minutos

Cada jugador mira en la direcci6
de su linea de casa.

El _monitor nombra a cada equipd p ARTE PRINCIPAL:
aviones y camiones
respectivamente, cuando el
monitor grita uno de los nombres,
este equipo tiene que nadar hacia
su linea de casa.

El equipo contrario tiene que
quitar el maximo numero de cintas
posibles al otro equipo antes de
gue sus jugadores pasen la linea
de su casa.

PARTE FINAL: Vueltaala
calma.

NProcedimientos organizativos

* Filas

* Feed-back
+ Estiramiento- flexibilidad

+ Despedida 15 minutos




PLAN DE SESION: 6

Capacidad fisica:Resistencia aerdbica.
Objetivo: Mantener la resistencia aer6bica mediante juegmeativos para mejorar la capacidad pulmonaadidto mayor.
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ESTRATEGIAS

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
Niveles de evaluacion:
PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos | 15 Minutos Piscina
Calentamiento . .
e Saludo Objetos de 1.- No realiza
PARTE PRINCIPAL: « Explicacion de la activida diferentes colores .
N 2.- Realiza con
Encontrando el tesoro ' Lup ricacion de Malla dificultad
articulaciones

El instructor arrojara varios * Ejercicios de movilidad 3.- Mediana dificultad
objetos a la piscina de diferenteg » Estiramientos .
colores, unos objetos se hundirdn  «  Explicacion y 4.-Lorealiza
y otros flotaran los participantes demostracién 5.- Lo realiza de
estaran conformados por gruposly manera correcta
deberan tratar de coger todos los o o
Los otros participantes podran
mover o lanzar a otro lado de la PARTE PRINCIPAL:
piscina, si no es el objeto del
mismo color, lo que hara mas » Grupos
dificil encontrarlos y cogerlos. e Feed-back 20 minutos
PARTE EINAL: Vuelta a la . Estirami'ento- flexibilidad
calma. e Despedida

15 minutos




PLAN DE SESION: 7

Capacidad fisica:Velocidad de reaccion.
Objetivo: Desarrollar la velocidad de reaccion, medianteedp policias y ladrones con la fase de ambiemtaatica, para dar

respuesta ante un estimulo.
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a ser la de los ladrones y la otra
fila la de los policias; cuando se
diga los ladrones atraparén a log
policias deben seguirles hasta
tocarles cualquier parte del cuer
y asi sucesivamente.

PARTE FINAL: Vuelta a la
calma.

DO

PARTE PRINCIPAL:

Filas
Grupos

Feed-back
Estiramiento- flexibilidad
Despedida

15 minutos

ESTRATEGIAS "
CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos | 15 Minutos Cronometro Correcta ejecucion del
Calentamiento * Saludo ejercicio
« Explicacion de la activida Pito
e Lubricacion de Control de la actividad
articulaciones Piscina
« Ejercicios de movilidad
PARTE PRINCIPAL: « Estiramientos
o * Explicaciény
Policias y ladrones demostracion
2 grupos formados enfilaen | pyoadimientos organizativos _
posicidén de espaldas, la una fila va 25 minutos




PLAN DE SESION: 8
Capacidad fisica:Coordinacién 6culo pédica (ojo-pie).
Objetivo: Desarrollar la coordinacion 6culo pédica a traw@sut juego para mejorar el equilibrio y el despiaieznto del individuo.
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ESTRATEGIAS

deja sumergir un huevito para
cada adulto mayor, el cual deber
ser trasladado solo con la ayuda
los pies (pateandolo) para llevarl
al otro lado de la piscina.

PARTE FINAL: Vueltaa la
calma.

a

o

_Procedimientos organizativos

4SARTE PRINCIPAL:

Individual

Feed-back
Estiramiento- flexibilidad
Despedida

15 minutos

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos | 15 Minutos Piscina
Calentamiento e Saludo Huevitos
« Explicacion de la activida sumergibles Niveles de evaluacion:
« Lubricacién de Radio _
articulaciones 1.- No realiza
PARTE PRINCIPAL: . Ejercicios de movilidad 2.- Realiza con
_ « Estiramientos dificultad 3
Pateando huevitos . Explicacion y 3.- Mediana dificultad
Se divide al grupo para que trabaje demostracion 4.- Lo realiza
en las respectivas carrileras. Se 20 minutos 5.- Lo realiza de maner

correcta




PLAN DE S

Capacidad fisica:Velocidad de desplazamiento.
Objetivo: Mantener la velocidad de desplazamiento en el adtevés de una actividad Iudica acuatica, a fimdprar su calidad de

ESION: 9
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vida.

CONTENIDOS Mlsfgggtgglléis TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Vasos Niveles de
Calentamiento e Saludo Silbato evaluacion:

« Explicacion de la Cronometro
PARTE PRINCIPAL: actividad Bandeja 1.- No realiza
Los meseros e Lubricacion de Piscina 2.- Realiza con
3 equipos de igual nimero de articulaciones dificultad
participantes. - Ejercicios de movilidad 3.- Mediana
Desarrollo: En un extremo dela ., Estiramientos dificultad
piscina deben desplazarse enjel Explicacion y 4.- Lo realiza
menor tiempo posible hacia el demostracion 25 minutos 5.- Lo realiza de
lado opuesto, llevando una manera correcta
bgndeja con un vaso de agua Eﬂ"rocedimientos organizativos
primero, con 2 vasos el
segundo y se repite de manerBp ARTE PRINCIPAL:
progresiva. « Hileras
Variantes: llevaran 3 vasos en
piramide o 5 vasos. . Eeed-back
PARTE FINAL: Vuelta ala ) E;t('iﬁlrinc;zgto'
calma. 15 minutos

e Despedida
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PLAN DE SESION: 10
Capacidad: Velocidad de reaccion.
Objetivo: Contribuir al mejoramiento de la percepcion mediant juego de orientacion.

ESTRATEGIAS

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Pelotas de muchos
Calentamiento e Saludo colores. Niveles de

* Explicacion de la evaluacion:
actividad
PARTE PRINCIPAL: e Lubricacion de 1.- No realiza
articulaciones 2.- Realiza con
« Ejercicios de movilidad dificultad
Busca a tu pareja « Estiramientos 3.- Mediana
Dispersos en el area deben . Explicacion y dificultad
buscar la pareja que tenga la demostracion 4.- Lo realiza

pelota de igual color, el que no 25 minutos 5.- Lo realiza de
la encuentre la pareja antes q manera correcta
el facilitador diga "lo encontré!

queda fuera por 30 segundos{ p ARTE PRINCIPAL:

UBrocedimientos organizativos

* Parejas
« Trios
+ Feed-back
PARTE FINAL: Vueltaala * Estiramiento-
flexibilidad

calma. 15 minutos

e Despedida




Capacidad fisica:Equilibrio

PLAN DE SESION: 11
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Objetivo: Desarrollar la fuerza en el tren inferimediante un juego, para mejorar el equilibrio eadeilto mayor.

ESTRATEGIAS

calma.

* Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Pelotas plasticas | La evaluacion se la
Calentamiento e Saludo realizara de manera

« Explicacion de la cuantitativa del 1 al
PARTE PRINCIPAL: actividad 5, se calificara el
Busca a tus comparfieros e Lubricacion de trabajo en equipo y
Se coloca a todo el grupo en el articulaciones el desempefio
centro de la piscina y se « Ejercicios de movilidad individual durante e
esparcen pelotas de 4 colores « Estiramientos desarrollo del juego
diferentes por toda la piscina, . Explicacion y
cada uno de los participantes demostracion 25 minutos
debe ir a coger una pelota, al
momento de tenerla debe ir Procedimientos organizativos
saltando de acuerdo con la
orden del profesor (saltando €MARTE PRINCIPAL:
un pie, con los pies juntos) a . Grupal
reunirse con los participantes
gue tengan el mismo color de
pelota. * Feed-back
PARTE FINAL: Vueltaa la »  Estiramiento- 15 minutos

flexibilidad




Capacidad fisica:Equilibrio

PLAN DE SESION: 12

Objetivo: Mantener el equilibrio a través del juego pargonae la de ambulacion en el adulto mayor.
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ESTRATEGIAS

* Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
Niveles de
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Piscina evaluacion:
Calentamiento e Saludo
« Explicacién de la 1.- No realiza
actividad 2.- Realiza con
PARTE PRINCIPAL: e Lubricacion de dificultad
articulaciones 3.- Mediana
Ayudando a llegar » Ejercicios de movilidad dificultad
Grupos de 6 personas, los « Estiramientos 4.- Lo realiza
participantes deberan colocarse Explicacion y 5.- Lo realiza de
uno detras de otro se desplazan demostracion manera correcta
haciendo zig-zag, el ultimo
tomara el lugar del primero Procedimientos organizativos 25 minutos
hasta llegar al otro extremo, Ia
regla es que si tiene contacto PARTE PRINCIPAL:
con alguno del grupo regresa @l Hileras
inicio, gana el equipo que lo
haga en el menor tiempo
posible. * Feed-back
PARTE FINAL: Vueltaa la . Es)t('i's}[gzgto'
calma 15 minutos




PLAN DE SESION: 13

Capacidad fisica:Fuerza tren superior.
Objetivo: Desarrollar la fuerza en el tren inferior a tragiésjuego para mejorar el tono muscual adulto mayor.
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ESTRATEGIAS

calma.

Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
15 Minutos
PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos Piscina
Calentamiento e Saludo Pelotas de plastico
« Explicacion de la activida Radio Niveles de evaluacion:
PARTE PRINCIPAL: e Lubricacion de
Lanzando mas agua que tu. articulaciones 1.- No realiza
Se lo realizara en forma de « Ejercicios de movilidad 2.- Realiza con
competencia. Se coloca parejas « Estiramientos dificultad
uno frente al otro a una distancia Explicacién y 3.- Mediana dificultad
de 3 metros, la cual ira demostracion 4.- Lo realiza
aumentando progresivamente. 5.- Lo realiza de
Cada uno tendra una pelota en Ubrocedimientos organizativos 25 minutos manera correcta.
poder, la debera colocar en el agua
y solo generando una ola con la PARTE PRINCIPAL:
fuerza de su brazo debera hacer, . Parejas
gue dicha pelota llegue al
compafiero. El equipo que logre
hacer llegar méas pelotas gana.
Variante: Realizar con uno de los | Feed-back
brazos y alternar. L e
PARTE FINAL: Vueltaa la »  Estiramiento- flexibilidad | g i os




PLAN DE SESION: 14

Capacidad fisica:Velocidad de reaccion.
Objetivo: Desarrollar la velocidad de reaccigor medio de juegos acuaticos para mejorar la miadldel adulto mayor.
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ESTRATEGIAS

partiendo del borde de la
piscina. El que resulte tocado
asumira el papel de
perseguidor. Los que burlen Iz
vigilia del quedado y puedan

arribar a la meta sin ser tocad
se consideraran ganadores.

PARTE FINAL: Vuelta a la
calma.

demostracion
Procedimientos organizativos

' PARTE PRINCIPAL:
» Dispersos en la piscina

PS '+ Feed-back
e Estiramiento-

flexibilidad

» Despedida

15 minutos

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Piscina Niveles de
Calentamiento e Saludo Gorro evaluacion:

« Explicacién de la Gafas

actividad 1.- No realiza
PARTE PRINCIPAL: e Lubricacion de 2.- Realiza con

articulaciones dificultad
Agarrados « Ejercicios de movilidad 3.- Mediana
Varios de los participantes « Estiramientos dificultad
tratardn de capturar a otros . Explicacion y 4.- Lo realiza
jugadores dispersos por el agua, 25 minutos 5.- Lo realiza de

manera correcta




Capacidad fisica:Fuerza

PLAN DE SESION: 15

Objetivo: Realizar ejercicios de velocidad mediante relevosl@agua para mejor su familiarizacion en el medigatico.
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ESTRATEGIAS

e Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
Niveles de
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Pelotas de tenis dée evaluacion:
Calentamiento e Saludo mesa
« Explicacion de la Tablas de nataciéon 1.- No realiza
actividad Silbato 2.- Realiza con
e |Lubricacion de Cronémetro dificultad
PARTE PRINCIPAL: articulaciones 3.- Mediana
« Ejercicios de movilidad dificultad
Transportando el tesoro « Estiramientos 4.- Lo realiza
Este juego consiste en llevar . Explicacion y 5.- Lo realiza de
una pelota de tenis de mesa demostracion 25 minutos manera correcta
sobre una tabla de natacién al
otro extremo,sm dejarla} caer, e|3rocedimientos organizativos
profesor dar& algunas OrdenGSColumnas
(de espaldas, de frente, de Iad(helevos
dando brincos, etc.) debe Grupos de 4 participantes
entregar al compariero, gana el
equipo cuyos integrantes lo
hagan en el menor tiempo. «  Feed-back
PARTE FINAL: Vuelta a la ) Esi'iﬁ[gzgto'
calma. 15 minutos




Capacidad fisica:Coordinacion

PLAN DE SESION: 16

Objetivo: Mejorar la atencidon y coordinacion motora de loglad mayores con un juego recreativo.
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ESTRATEGIAS

e Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
15 Minutos
Procedimientos metodoldgicos Bastones
PARTE INICIAL: e Saludo Niveles de
Calentamiento » Explicacion de la evaluacion:
actividad
« Lubricacién de 1.- No realiza
PARTE PRINCIPAL: articulaciones 2.- Realiza con
) + Ejercicios de movilidad dificultad
TRAE EL BASTON « Estiramientos 3.- Mediana
Los bastones estaran al otro . Explicacion y dificultad
lado de la piscina y cuando el demostracion 25 minutos 4.- Lo realiza
facilitador dé la orden, los Procedimientos organizativos 5.- Lo realiza de
participantes deberan ir manera correcta.
elevando las rodillas a coger E*IPARTE PRINCIPAL:
bastén lo mas rapido que se . Filas
pue.da. e Semicirculos
Variantes: Dar la orden en
diferentes direcciones o
diferentes ejercicios: saltos de . Feed-back
un pie, dos pies, etc. . Estiramiento-
PARTE FINAL: Vueltaala .
calma. flexibilidad 15 minutos
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PLAN DE SESION: 17
Capacidad fisica:Capacidad aerdbica
Objetivo: Mejorar las capacidades fisicas del individuo m&giain juego acuatico, para mejorar la movilidadrd#viduo fuera del
medio acuatico.

ESTRATEGIAS <
CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos | 15 Minutos Pelotas de voleibol La evaluacion se la
Calentamiento e Saludo realizar4 de manera
+ Explicacion de la actividad cuantitativa del 1 al 5,
e Lubricacién de se calificara el trabajg
articulaciones en equipo y el
PARTE PRINCIPAL: . Ejercicios de movilidad desempeﬁo individua
Anota y gana « Estiramientos durante el desarrollo
2 equipos los cuales se del juego.

» Explicaciéony
encuentran en extremos opuestqs demostracion

de la piscina, se coloca un bal6n 25 minutos
en medio de la piscina, cada und
de los equipos debe ir a buscar el

balén, el equipo gue atrape PARTE PRINCIPAL:
primero el balén debe llevarlo

Procedimientos organizativos

hacia el lado opuesto mediante » Grupal
pases entre sus comparieros hasta
tocar el borde opuesto, el equipg
contrario debe intentar quitar el
de'la miamamanera Lo Feedrback
' » Estiramiento- flexibilidad
PARTE FINAL: Vueltaala * Despedida

calma.

15 minutos




PLAN DE SESION: 18

Capacidad fisica:Velocidad y equilibrio
Objetivo: Desarrollar el equilibrio y velocidad en el adutt@yor, mediante actividades ludicas, con el fimegorar la calidad de

vida.
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ESTRATEGIAS

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
15 Minutos

PARTE INICIAL: Calentamiento | Procedimientos metodoldgicos Pelotas medianas Niveles de evaluacion:
PARTE PRINCIPAL: e Saludo plasticas

«  Explicacion de la actividad Cronémetro 1.- No realiza
Pasa y pasa la pelota. e Lubricacién de articulacione Silbato 2.- Realiza con dificultad
Se forman dos grupos de igual «  Ejercicios de movilidad 3.- Mediana dificultad
ndmero de participantes. Los grupds .,  Estiramientos 4.- Lo realiza
se ubicaran en filas, deberan pasar . Explicacién y demostracion 5.- Lo realiza de manera
con sus manos la pelota hacia atrag el correcta
tltimo que coja la pelota debera Pa%%brocedimientos organizativos
a la parte de adelante para empezar
nuevamente, se termina el juego PARTE PRINCIPAL:
cuando todos hayan realizado esta «  Hileras
accion de pasar hacia adelante todgs | Feed-back
los participantes. . Estiramiento- flexibilidad | S0 MNUtos

« Despedida

VARIANTE: Pasar entre las piernas,
desplazarse con la pelota en zig-zag
de atras hacia adelante.

PARTE FINAL: Vuelta a la calma.

15 minutos




Capacidad fisica:Equilibrio

PLAN DE SESION: 19
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Objetivo: Mejorar la capacidad respiratoria y el equilibrar pmedio de actividades acuaticas, para fortalecempacidad pulmonar.

ESTRATEGIAS

e Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Silbato Niveles de
Calentamiento e Saludo Botella evaluacion:

» Explicacién de la Vaso de plastico
actividad Cronémetro 1.- No realiza
* Lubricacion de 2.- Realiza con
articulaciones dificultad
» Ejercicios de movilidad 3.- Mediana
« Estiramientos _ dificultad
« Explicacion y 30 minutos 4.- Lo realiza
PARTE PRINCIPAL: demostracién 5.- Lo realiza de
manera correcta
Llena el cubo _ Procedimientos organizativos
En grupos de 4, los integrantes
de cada grupo deben llevar un PARTE PRINCIPAL:
vaso de agua al otro extremo de Trios
la piscina y llenar una botella, . Columnas
en el trayecto debe realizar
inmersion y sumersion. . Feed-back
PARTE FINAL: Vuelta ala * Estiramiento-
calma. flexibilidad 15 minutos




PLAN DE SESION: 20

Capacidad fisica:Coordinacion 6culo manual.
Objetivo: Desarrollar la coordinacion 6culo manual en el @dodayor, con juegos de adaptacion en la piscena fortalecer el tren

inferior y superior mejorando la

respuesta senkoria
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calma.

ESTRATEGIAS p
CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION

PARTE INICIAL: Procedimientos metodoldgicos 15 Minutos *Piscina Niveles de
Calentamiento e Saludo *Carrileras evaluacion:

» Explicacién de la *Pelotas

actividad Silbato 1.- No realiza

« Lubricacién de 2.- Realiza con
PARTE PRINCIPAL: articulaciones dificultad

* Ejercicios de movilidad 3.- Mediana
Conduciendo pelotas « Estiramientos dificultad
Grupos de 4 participantes, se . Explicacion y 4.- Lo realiza
trata de que cada participante demostracion 5.- Lo realiza de
lance la pelota hacia arriba y Procedimientos organizativos 30 minutos manera correcta
atrape, de ida con mano
derechay de regreso con la | pARTE PRINCIPAL:
mano izquierda, entrega a su «  Columnas
compafero cumpliendo la
distancia establecida hasta que | Feed-back
todo el grupo lo haga. . Estiramiento-
PARTE FINAL: Vueltaala flexibilidad 15 minutos

» Despedida




PLAN DE SESION: 21

Capacidad: Fuerza tren superior.
Objetivo: Realizar ejercicios de flotacion a través de juegmgticos, para desarrollar fuerza en el trenrgupe
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ESTRATEGIAS

le sirven de remo, un tramo
con la derecha y el otro con la
izquierda hasta llegar al otro
extremo.

Variante: | mpulsarse con las
piernas.

PARTE FINAL: Vuelta ala
calma.

"% rocedimientos organizativos

Hileras

* Feed-back
* [Estiramiento-
flexibilidad

» Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Pull-boys Niveles de
Calentamiento Gusanos evaluacion:

» Saludo Silbato

« Explicacion de la Cronémetro 1.- No realiza
PARTE PRINCIPAL: actividad 2.- Realiza con

« Lubricacién de dificultad
Nadando como barco: articulaciones 3.- Mediana
El participante se coloca de « Ejercicios de movilidad dificultad
espaldas ayudado por un pull- « Estiramientos 4.- Lo realiza
boys y un gusano que seran . Explicacién y 5.- Lo realiza de
colocados uno entre las piernas demostracion manera correcta
y el otro en el térax, debe
desplazarse con los brazos qu 30 minutos




PLAN DE SESION: 22

Capacidad fisica:Velocidad de reaccion.
Objetivo: Mejorar la velocidad de reaccion y orientacion keadellto mayor, mediante actividades ludicas cdmele mejorar la

calidad de vida.
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CONTENIDOS I\/IEE'I'Sc-I)_gg-ll__gcc;;llé,SAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Dos pelotas de Niveles de
Calentamiento e Saludo goma. evaluacion:

* Explicacion de la
actividad 1.- No realiza
« Lubricacién de 2.- Realiza con
PARTE PRINCIPAL: articulaciones dificultad
* Ejercicios de movilidad 3.- Mediana
Que no se encuentren las « Estiramientos dificultad
pelotas. . Explicacion y 25 minutos 4.- Lo realiza
demostracion 5.- Lo realiza de
Todos los integrantes deberan manera correcta
situarse en un circulo y tendrar|3rocedimientos organizativos
gue pasar la pelota de goma a
su compariero, otra pelota PARTE PRINCIPAL:
correra por el lado contrario s¢ Grupal
debe evitar que las dos pelotas | Circulos
se encuentren en el mismo . Feed-back
Lo »  Estiramiento- 15 minutos
PARTE FINAL: Vuelta ala flexibilidad
calma. » Despedida




Capacidad fisica:Equilibrio

PLAN DE SESION: 23

Objetivo: Mantener el equilibrio mediante un juego acuatiara fortalecer la respiracion en el agua.
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e Despedida

ESTRATEGIAS p
CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Cuerda Niveles de
Calentamiento » Saludo Piscina evaluacion:
» Explicacion de la

PARTE PRINCIPAL: actividad 1.- No realiza
Guiate bajo el agua e Lubricacion de 2.- Realiza con
Se forma debajo de la piscina articulaciones dificultad
una guia con alambre o « Ejercicios de movilidad 3.- Mediana
cualquier otro material en « Estiramientos dificultad
forma de culebrita, y el adulto . Explicacion y 4.- Lo realiza
mayor tiene que pasar por demostracion 5.- Lo realiza de
encima tratando de mantener el manera correcta
equilibrio y a la vez realizandg Procedimientos organizativos
la correcta respiracion botandp
el aire por la nariz y tomando PARTE PRINCIPAL:
aire por la boca, a la vez va « Ondas
observando el camino por
debajo del agua. . Eeed-back
PARTE FINAL: Vueltaala * Estiramiento-

flexibilidad :
calma. 15 minutos




PLAN DE SESION: 24

Capacidad fisica:Resistencia a la fuerza.
Objetivo: Incentivar al movimiento corporal por medio de jogdjidicos, para desarrollar gestos motores adesuad
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ESTRATEGIAS

e Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
PARTE INICIAL: Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Tablas de natacion Niveles de
Calentamiento e Saludo Cronémetro evaluacion:

» Explicacion de la Silbato
actividad 1.- No realiza
 Lubricacion de 2.- Realiza con
articulaciones dificultad
« Ejercicios de movilidad 3.- Mediana
PARTE PRINCIPAL: «  Estiramientos dificultad
_ « Explicacién y 4.- Lo realiza
Competencias en balsas demostracién 5.- Lo realiza de
Estas se van a realizar en 25 minutos manera correcta
grupos o individual cada quien Procedimientos organizativos
con su balsa se tiene que
impulsar con brazos o pies Pard ARTE PRINCIPAL:
llegar al otro lado de la piscina. Grupos
e Individual
PARTE FINAL: Vueltaala - Feed-back
calma. . Estlqur.nlento-
flexibilidad 15 minutos




PLAN DE SESION: 25

Capacidad fisica:Coordinacién éculo pédica.
Objetivo: Desarrollar la coordinacion 6culo pédica a trawdgukego acuatico, paensefar la sumersion en el agua.
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ESTRATEGIAS

e Despedida

CONTENIDOS METODOLOGICAS TIEMPO MATERIALES EVALUACION
Procedimientos metodolégicos 15 Minutos Canicas Niveles de
PARTE INICIAL: Piedras de colores evaluacion:
Calentamiento e Saludo Bote, botellas,
« Explicacion de la canastas. 1.- No realiza
PARTE PRINCIPAL.: actividad Silbato 2.- Realiza con
e |Lubricacidon de Cronémetro dificultad
Buscando pies articulaciones 3.- Mediana
Se forma grupos de 4 personas, . Ejercicios de movilidad dificultad
los participantes deben coger « Estiramientos 4.- Lo realiza
con el pie objetos que se . Explicacion y 5.- Lo realiza de
encuentran en el piso en un demostracion 30 minutos manera correcta
extremo de la piscina
alternando sus pies, debe Procedimientos organizativos
desplazarse al otro lado y llengr
en un bote el mayor nimero deGrupos de 4 personas
objetos.
VARIANTE: Deben
sumergirse y recoger con las «  Feed-back
manos alternadamente. . Estiramiento-
PARTE FINAL: Vueltaala flexibilidad
calma. 15 minutos




