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Resumen

En el proceso de recreacion fisica la atencion al adulto de edad media aprovechando las
potencialidades del medio acuético ha presentado dificultades atribuidas al desarrollo de ofertas que
planifican los profesionales de la Cultura Fisica que los atienden desde el contexto comunitario, es
necesario que se tengan ofertas considerando el mismo, tal es el caso de esta investigacion, que
tiene como objetivo esencial y protagonista activo del entorno natural. El trabajo aporta actividades
fisico recreativas acuaticas para potenciar la atencién a los adultos mayores de edad media en la
comunidad Chafarina. Se ha elaborado a partir de los fundamentos tedricos metodolégicos del
problema planteado, para la cual se tuvo en cuenta el andlisis de diferentes bibliografias. El
diagnéstico realizado demostro insuficiencias en la atencién a los adultos mayores de edad media
que permitieron proyectar nuevas vias y formas en funcién de transformar la situacion inicial. Para el
desarrollo de la misma fueron utilizados los métodos del nivel: Tedrico, Empirico, y técnicas del nivel
Matematico. Los resultados positivos obtenidos en el método del preexperimento reflejan la
factibilidad para su implementacion en la practica social y la necesidad e importancia de perfeccionar

el programa de atencion al adulto mayor desde las actividades fisicos recreativos.
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Abstract. In the process of physical recreation the attention to the adult of middle age taking
advantage of the potentialities of the aquatic environment has presented difficulties attributed to the
development of offers that plan the professionals of the Physical Culture that attend them from the
community context, it is necessary to have offers considering the same, such is the case of this
research, which has as an essential objective and active protagonist of the natural environment. The
work provides aquatic recreational physical activities to enhance the care of the elderly of middle age
in the Chafarina community. It has been developed based on the theoretical and methodological
foundations of the proposed problem, for which the analysis of different bibliographies was taken into
account. The diagnosis made showed insufficiencies in the attention to the elderly of middle age that
allowed to project new ways and ways in function of transforming the initial situation. For the
development of the same the methods of the level were used: Theoretical, Empirical, and techniques
of the Mathematical level. The positive results obtained in the preexperiment method reflect the
feasibility for its implementation in social practice and the need and importance of improving the

program of attention to the elderly from physical recreational activities.

Key Words. Physical recreational aquatic activities - adult elders

Introduccién

En la readaptaciéon a la politica social de las nuevas concepciones que posibilite mejoras de
condiciones fisicas y estilo de vida sano de la poblacion adulta de edad media, constituye un
importante objetivo de la recreacion fisica en el medio acuatico el desarrollo de un proceso de
formacién basica, necesario para conseguir un mejor bienestar de los individuos que sobre la base
de un rendimiento practico y el éxito educacional caracterice la participacion protagoénica y activa de

este grupo social.

Este proceso exige una consecuente organizacién con intervencion publica que responda a la
evolucidn del desarrollo del individuo en la que se establezcan objetivos de actuacion, las alternativas
para conseguirlo expresado en el proposito que tomen decisiones, la pongan en practica y evallen el

trabajo de lo que se denomina accion social.

Estas en el medio acuético coadyuvan al proceso de socializacion, inherente a los seres humanos,
mediante la cual adquieren conocimientos, habilidades, habitos, costumbres, normas de conducta y
de convivencia social, en ello va el conocimiento, como lo es en la educacién y preparacion del
hombre para la vida cada vez mas dinamica y cambiante en la que los participantes activos de los
diferentes sectores populares eligen la actividad promocionada en relacion con sus preferencias y

cualidades fisicas e intelectuales.

En el caso del medio acuatico los estudios en la intervencién comunitaria han estado dirigido a las
actividades de ocio y tiempo libre y con fines puramente terapéutico, ladico, asi como fisicos

recreativos, esta clasificacién segun distintos parametros se utiliza como recurso obligado para



poder cuantificar el grado y tipo de oferta de las actividades y aplicar medidas segun la demanda de
los practicantes a partir de la estratificacion de la poblacién en grupo de estudio en el marco de
desarrollo de la recreacion fisica. Se ha constatado que una de las vertientes con perspectiva integral
apoyada en el auto desarrollo social, es la educativa-utilitaria, que se pone en marcha mediante el
conocimiento estricto, estructurado y preciso de la realidad de los grupos sociales dentro de la
comunidad en funcién de comprobar el grado de eficiencia en la resolucion de las necesidades e
intereses sociales que conjugan la movilizacion, la valoracion de las personas, la mejora y en el
mantenimiento o trasformacion del sistema.

Los proyectos de recreacioén fisica en el medio acuatico, relacionados con la accion social en la
actualidad, han tenido un gran impacto y una tendencia a la participacion de la poblacion adulta de
edad media como protagonistas desde el contexto comunitario. El Modelo de Recreacion Fisica en la
comunidad es una estrategia para el trabajo con énfasis en actividad fisico recreativo. En todos estos
de alcance nacional e internacional, los adultos que asisten a las actividades sin dominar el medio
acuatico no son considerados como extracto independiente dentro de la muestra por faltar claridad y
profundidad en la concepcion del trabajo con ellos, a partir de sus propios intereses y preferencias
vinculadas a sus capacidades fisicas e intelectuales, por lo que la informacién sobre la influencia en
la participacion y capacidades que puedan ser desarrolladas en esta poblacién que la utiliza, es poco
representativa.

De ahi que la adecuada planificacion de las actividades fisico recreativas acuaticas se conviertan en
una necesidad de este grupo social a la vez que les resulten estimulantes tareas de cada individuo,
pues en cierta medida depende el papel que ellos puedan alcanzar en los diferentes cambios de la
vida social; no obstante la nueva concepcion filosofica en el sentido amplio del desarrollo integral de
las personas que se estan adaptando rapidamente al medio acuatico basado en una orientacién
objetiva de los conocimientos de habitos y conductas, la proyeccién de las actividades en el marco
del medio acuatico abren una via importante que contribuyan con su estructura a la organizacion de
un contenido que garantice satisfacer las crecientes necesidades de aprendizaje en este medio
acuético.

Las reflexiones sobre estos aspectos deben ser de interés prioritario para la actuacion de los
profesionales de la Cultura Fisica, agentes socializadores y dirigentes comunitarios con
responsabilidad en el desarrollo de la poblacidon en las actividades del medio acuatico. En este
trabajo se propone una nueva forma de abordarla a partir de las siguientes insuficiencias arrojadas
en la aplicacion del diagndstico inicial:

e Es insuficiente la correspondencia entre los gustos, necesidades y preferencias de los adultos de
edad media y las actividades fisicas recreativas que se ofrecen en la comunidad Chafarina.

e Poco trabajo integrado de los factores comunitarios para la atencién al adulto de edad media
desde las actividades fisico recreativos acuatico en la comunidad Chafarina.

e Insuficiente conocimiento tedrico de los profesionales de la Cultura Fisica sobre la importancia del
medio acuatico para el mejoramiento del estado de salud del adulto de edad media en la comunidad

Chafarina.



e Insuficiente aprovechamiento de las potencialidades que brindan las actividades fisico recreativo
acuatico para la atencion al adulto de edad media en la comunidad Chafarina.

Estas insuficiencias permitieron identificar como problema de investigacion:

¢,Como potenciar la atencién a los adultos de edad media en la comunidad Chafarina?.

Para darle solucion a este problema de investigacion se traz6 como objetivo:

Elaborar actividades fisico recreativas acuaticas para potenciar la atencién a los adultos de edad
media en la comunidad Chafarina en Maisi.

Desarrollo

1.1 Breve anélisis histérico del proceso fisico recreativo en el medio acuatico desarrollado por
el hombre.

Desde tiempos inmemorables las diferentes actividades acuéticas fueron desarrolladas por el
contacto de los humanos con el agua, el cual tenia que dominar como via inevitable para alcanzar
mejores condiciones de vida.

En su evolucion incluye el aprendizaje consciente como factor social por medio de el aprendizaje
auto didacta con caracter utilitario en el que ocurre un enriquecimiento de propuestas motrices que
no solo busca desde los primeros momentos mantenerse y desplazarse elementalmente en el agua,
sino desplazarse a mayores distancias, lo que aporta esenciales cambios sensomotores y
perceptivos motores y gran variedad de forma de utilizar el medio acuético.

Se considera que en la sociedad antigua no solo se practicaba la Natacién, el arte de nadar adquiere
connotacioén por recreo, higiene y principios religiosos.

Esta practica adquiere una doble vertiente en su desarrollo, por un lado nos muestra la diversidad de
conocimientos del medio acuatico, y por el otro la prolongacion de la vida.

Mas adelante en la edad media la situacion de la practica del ejercicio fisico se agrava y con ella la
actividad en el medio acuético por influencia de los escolasticos, lo que acaba en un error por pasar
s6lo a ser un medio utilitario para marineros y pescadores, desconociéndose la correspondencia
funcional del hombre con el medio circundante.

Respecto a las civilizaciones indias y griegas se adoptan tendencias educativas libres, induciendo en
la sociedad el dominio del arte de nadar y la utilizacién como recurso de placer que supone nadar en
la optacion de reales beneficios para el ser humano, originando el protagonismo de los grupos
sociales.

Desde el dltimo medio siglo, aunque los intereses estuvieron dirigidos a la Natacion competitiva, ha
surgido una alternativa en que la participacién popular cobra gran protagonismo constatandose que
de forma familiar se iba pasando el arte de ensefiar y practicar la Natacién cobrando la importancia
social y humana que hoy tiene.

Desde el punto de vista educativo y utilitario en la sociedad cubana, Orlando Haces y Sonia Martin
plantean que: “Desde el afio 1959 con la gran expresion del deporte social da paso con los circulos
sociales de la practica masiva a la Natacion por el pueblo y posteriormente con los planes de verano

para el disfrute y el aprendizaje de la Natacién con la respectiva participacién de profesionales



calificados”. En este caso queda relegado el protagonismo activo en la sociedad, al plano
participativo.

No es hasta la década de 1970 a 1979 que el profesor Bebito Smitch desarrolla una proyeccion de
clases para la adaptacion de nifios en los primeros meses de vida con participacion de la familia,
guedando relegado también por el insuficiente impacto social, en el sentido de la pobre preparacion
con un planteamiento educativo y utilitario en el &mbito de la actividad en el medio acuatico.

1.2 Fundamentos tedricos del proceso de desarrollo de las actividades fisico recreativos en el

adulto mayor.

El proceso de desarrollo de las actividades fisico recreativas en el adulto mayor tiene su basamento
en la concepcién marxista - leninista del conocimiento, lo que posibilita penetrar en los diversos
campos de la realidad. Se toma esta concepciéon como punto de partida, ya que ofrece los métodos,
las vias de trabajo que posibilita a los profesores de Cultura Fisica realizar de forma adecuada el

trabajo conlos ejercicios fisicos aprovechando las potencialidades del medio acuatico.

La teoria del conocimiento tiene como objeto explicar las leyes, las regularidades y los mecanismos

mediante los cuales se puede lograr el conocimiento de los procesos y fendmenos de la realidad.

Esta teoria se sustenta en otras tres teorias: la del reflejo, la de la verdad y la de la préactica, aunque
en realidad su formulacién, argumentacién y demostracion exigen la movilizacién de todas las
estructuras de principios, leyes y categorias de los sistemas y de los conocimientos acumulados por

el hombre.

El conocimiento, como proceso de reflejo, tiene el fin de llegar a la verdad acerca de los procesos y
fendmenos de la realidad objetiva mediante la interaccion sujeto—objeto a través de la préactica, ya

que el conocimiento es dialéctico, contradictorio, infinito y esta fundamentado en la practica.

En relacién con lo expresado, Lenin V. (1916) plante6 el conocimiento que transcurre, de la
contemplacion viva, al pensamiento abstracto, y de este a la practica: tal es el camino dialéctico del
conocimiento. De esta forma constituye la base y el criterio de la verdad en relacién con el

conocimiento cientifico.

El proceso de desarrollo de las actividades fisico recreativas en el adulto mayor constituyen una
forma de poner en practica la interaccion directa del hombre con la realidad y con el mundo exterior,
a través de esta el hombre aplica los conocimientos adquiridos sobre los beneficios de la practica del

ejercicio fisico como medio preventivo.

Se asumen ademas las caracteristicas socio-psicopedagogicas expuestas por el doctor Aldo Pérez

relacionadas con el proceso de desarrollo de las actividades fisico recreativas:

'Haces, Orlando y Sonia Martin.: Natacion. La Habana, Editorial Pueblo y Educacién. 1990. p. 14.



La formacién no es exclusiva de la actividad acuatica. Opera como un sistema en el cual se incluyen
la educacion ideoldgica-social realizada por las organizaciones politicas, los modelos de relaciones
sociales y de tipos humanos que se transmiten de formas espontaneas, planificadas en la conciencia
social, es decir, es un universo complejo que interactla y se condiciona reciprocamente en este
caso, no puede pensarse en un complejo de actividades acuaticas de indole formativa y
diversificada, si no existe previa y paralelamente un esfuerzo cualitativo, formativo, de la ensefianza,
a fin de lograr una educacién para la actividad.

La cultura de la actividad acuatica debe estar precedida y acompafiada de una educacion para la
actividad, con este enfoque, resulta ser la consecuencia de dos factores: la educacién y la cultura de
la actividad humana en el medio acuatico, cuyos objetivos son la diversificacion y el enriqguecimiento
de las necesidades culturales y recreativas y el fortalecimiento de los rasgos sociales de la vida en el
sentido de la colectividad y de la participacion social.

La formacion para la actividad acuatica es una parte fundamental de la formacién integral del
hombre, pues en ella concreta con gran eficiencia la formulacion cultural, fisica, ideol6gica, colectiva,
se adquiere y se asimilan rapida y fuertemente los valores, las normas de vida, las opiniones y los
conocimientos.

No existen medios tan eficaces para la formacion integral como los que proporcionan las actividades
que se realizan en el medio acuatico; ni métodos tan sutiles, tan aceptables como los que tienen las
actividades acuéticas bien hechas.

Es necesario establecer un orden de los contenidos de los programas respetando el proceso de
maduracion y desarrollo de una serie de factores de naturaleza cualitativa que aporten una gran
rigueza de movimiento y que supongan una plataforma de accién para el desarrollo de etapas
superiores, materializandose al :

e Exaltar la autoestima y la solidaridad de los participantes.

e Fomentar habitos de salud, disciplina, compafierismo, cooperacién y responsabilidad.

e Desarrollar habilidades de liderazgo.

e [Favorecer la integracion.

e Favorecer la comprensién y reconocimiento.

e Estimular la capacidad para la solucién de problemas.

e Favorecer la creatividad y curiosidad.

e Desarrollar destrezas fisicas.

e Intercambiar ideas y experiencias durante su desarrollo.

Las practicas muy variadas no exclusivas y con la que se nota un beneficio mdltiple en su vida
cotidiana, se concibe el mundo acuatico de forma abierta en la que la Natacioén no tiene que ser la
Unica propuesta de actuacion, éstas se encuadran bajo el &mbito de programas de mantenimiento,
englobando todo tipo de accion con predominio fisico realizado en el medio acuatico y busca en los

practicantes un estado de bienestar 6ptimo. Segun Moreno y Gutiérrez:



“Es un programa destinado a mantener la salud y la imagen que permite llevar las tareas diarias con
vigor, sin excesiva fatiga, con energia para disfrutar el ocio y disponer de energia imprevista,
teniendo la seguridad de actuar en condiciones extrafias”?.

Debido a la diversidad de potenciales practicantes, las actividades deben estar abiertas a cualquier
sector, puesto que una caracteristica primordial de estas ejercitaciones es que sean flexibles y
totalmente adaptables a sus practicantes, llevando al mayor niimero de personas la opcion de una
practica fisica acuatica con caracter sistematico, Colado plantea que:

“De esta forma, también albergara aquellos sectores que hasta hace poco se veia relegado a
posiciones contemplativas con escasas opciones de participacion, como las personas que no saben
nadar o que no pueden hacerlo de forma fluida que tienen mermada su capacidad motriz o que sus
condiciones fisicas estan claramente disminuidas”s.

En la sociedad actual la actividad fisica en el medio acuético se ha convertido en sinénimo de calidad
de vida, esto incide en la incorporacion masiva de la poblacién exigiendo una mayor cobertura de las
instituciones deportivas, esta situacion no debe perder la esencia de facilitar a los participantes en las
actividades del medio acuatico las vias para que se reconozcan como actores y protagonistas
responsables, convirtiéndose en agente de cambio de sus condiciones reales, participando de forma
activa y critica en las transformaciones de la situacién social respecto al medio acuatico.

En este sentido la organizacion desde la actuacion socio-educativa abordadas en la actualidad por
importantes sociélogos, los objetivos del trabajo social reconocido en la literatura se integran a los
principios de organizacion, orientacion y movilizacion conduciendo al autogobierno y al auto
desarrollo, esto da lugar a un replanteo de los mismos por existir un criterio Unico sobre esta
situacién para reforzar de manera coherente los diferentes factores sociales existentes, en funcion de
dinamizar las potencialidades en la resolucién de los problemas de las comunidades.

En cuanto a lo tratado anteriormente Lourdes de Urrutia plantea: “El ambiente es el contexto de
tiempo y lugar en el que se realizan las actividades para el mantenimiento de la vida y las relaciones
interpersonales”™.

Ello nos permiten ser partidario de que las tareas de aquellas modalidades de conductas saludables
practicadas por las personas que le reportan beneficios en su desarrollo corporal y social no solo
caracterizan los tipos de actividad seleccionada, sino el espacio donde funciona congruente con su
estado de animo, intereses y conocimientos de las formas esenciales de movimientos.

Muy a tono con lo anterior las actividades en el medio acuatico tiene que tener contenido de
preparacion teérica y practica muy participativa, dindmica y amena, donde el adulto de edad media
podra compartir e interactuar con otros individuos en el medio acuatico, permitiéndole interacciéon en

el grupo como método de aprendizaje.

2Moreno, P. |, Rodriguez y F, Ruiz: Actividad acuatica ambito de aplicacion. Murcia, Universidad de Murcia. 1998. p. 19.

3Colado, J. C. Munuera. Ejercicio acuatico saludable. Madrid Espaiia. (1998). p. 32.

4- De Urrutia, L.: Sociologia y Trabajo Social. Ciudad de La Habana, Editorial Deporte. 2006. pp. 25 - 26.



Desde la perspectiva evolutiva del desarrollo del individuo en el medio acuatico, viéndolo como
proceso en el que deben tomarse en cuenta las contradicciones que garantizan el desarrollo de
politicas recreativas sustentables y objetivos a los que se integren los principios del trabajo social.

En el trabajo comunitario existen tendencias en la orientacidn, a pesar de la importancia de charlas o
en el aporte de elementos tedricos o materiales desde lo profesional hacia la comunidad. Lourdes
refiere:

“Se quiere por el contrario guiar al descubrimiento de las contradicciones, hacia el despertar de una
conciencia critica que favorezca la autonomia y el crecimiento en rumbar al hombre hacia la
busqueda de sus capacidades, prepararlo para el cambio, lograr asi las acciones a solucionar las
necesidades que conforme en los saberes”>.

En esta direccion garantizar la correcta organizacion del conjunto de actividades en el medio
acuatico, prioriza organizar el estudio en funcion de las necesidades, asi como cierto grado de
desarrollo de las habilidades y los habitos para trabajar con las fuentes del conocimiento y en sus
intereses cognitivos, elementos que repercuten en la calidad de la accién comunitaria.

La actividad acuatica con el avance de la sociedad y otros intereses que circundaron hacia la
competicion de nado y hacia modo mas eficiente de conseguir las marcas ha dado paso a otra en lo
que es mas importante el mantenimiento de la salud, alcanzar conocimientos, divertirse y elevar sus
condiciones fisicas.

Esta se escucha hoy en cualquier parte, la amplia variacion de su contenido permite que cada quien
la identifiqgue de diferentes formas sobre la base de los Ultimos intereses y estados de &nimos.

La considero clave para emprender nuevas actividades en el medio acuatico que impliquen
experiencias enriquecidas y un estado fisico favorable como fase en el proceso educativo general,
esto lo reafirma Lourdes de Urrutia Barroso:

“La satisfaccién de necesidades: debe verse no como situacién o como variacién que tienen lugar en
un periodo, sino como un proceso, que atraviesa por diferentes etapas y que se caracteriza por su
vigencia constante”s.

Il. Actividades fisico recreativas acuéticas para potenciar la atenciéon a los adultos de edad
media en la comunidad Chafarina.

En este capitulo se exponen los fundamentos que tedricos y metodoldgicos sustentan las actividades
fisicos recreativos acuaticos para potenciar la atencion a los adultos de edad media en la comunidad
Chafarina, su concepcion estructural y por tltimo se valora su factibilidad.

2.1-Fundamentos que tedricos y metodologicos sustentan las actividades fisicos recreativos
acuaticos para potenciar la atencién a los adultos mayores de edad media en el combinado
Chafarina.

Las actividades fisico recreativas acuéticas propuestas tienen las siguientes caracteristicas:

% De Urrutia, L.: Sociologia y Trabajo Social. Ciudad de La Habana, Editorial Deporte. 2006, p. 43.

®De Urrutia, L.: Sociologia y Trabajo Social. Ciudad de La Habana, Editorial Deporte. 2006. p. 27



- Participativo y sistémico: esta dado en la intervinculacién de los distintos contenidos abordados.
Es participativa porque les da la posibilidad a las personas adultas medias de interactuar

directamente con la propuesta.

- Flexible y abierto: al concebirlo como sistema recibe influencias externas e intercambia con ella,
garantiza un grado de apertura que debe revertirse en el enriquecimiento y la retroalimentacion y

admite la adaptacion a la realidad.

-Critico: debido al analisis y valoracion sistematica del estado inicial y del estado deseado, de ahi la
necesidad de la participacién de los modos de actuacién significativos, ademas la propuesta se basa

en un proceso de retroalimentacion constante.

- Personolégico: toma en consideracion las necesidades y expectativas de los contextos de
actuacion y de los adultos medios, su atencion desde la préactica de las actividades fisico recreativas

en un medio acuatico.

- Directivo: condiciona, desde las funciones de los directivos, la conduccion del sistema de
actividades propuesta y el protagonismo de los adultos medios en su implementacién, para asegurar
su efectividad.

- Dinamico: propicia la accioén y genera un movimiento desarrollador a los implicados en la aplicacion

de la propuesta.

2.2- Actividades fisico recreativas acuaticas para potenciar la atenciéon a los adultos de edad
media en el combinado Chafarina.
Las actividades fisico recreativas acuéticas se estructura en tres etapas relacionadas dialécticamente

para su implementacion:

o Diagnostico y caracterizacion
. Capacitacion y ejecucion.
. Control y evaluacién

En la primera etapa se diagnosticaron las necesidades de los profesionales de la Cultura Fisica,
gustos y preferencias del adulto de edad media, esta etapa es el punto de partida para la
implementacion de las actividades fisico recreativas acuaticas, en ella se obtendran los resultados
del diagnéstico pedagogico del estado real del objeto para darle continuidad a la otra etapa. Se hace
necesario partir de esta porque facilita la seleccion de las actividades de la segunda etapa y permite
la ubicacidn de los adultos mayores a partir de las etapas de cambio. (El modelo transteorético).

- Etapa de pre — contemplacion.

+ Etapa de contemplacién.

- Etapa de preparacion.

- Etapa de accion.

+ Etapa de mantenimiento.

- Etapa de recaida.



En esta etapa se aplicaran los diferentes instrumentos de investigacion elaborados en la
investigacién y luego su andlisis, procesamiento y tabulacion de los resultados.

En la segunda etapa, capacitacion y ejecucion se procedera a darle continuidad a la etapa anterior a
partir de las siguientes actividades:

Para la capacitacion de los profesionales de la Cultura Fisica que laboran en el combinado
Chafarina:

Actividad 1 generalidades de las personas adultas.

Contenido: La etapa adulta. Conceptos y caracteristicas fundamentales. Generalidades.

Tipo: conferencia.
Objetivo: preparar a los profesionales de la Cultura Fisica que intervendran en la implementacién de
la propuesta a partir de la caracterizacion de las personas adultas de edad media.

Métodos de ensefianza: expositivo-ilustrativo.
Medios de ensefianza: PC, pizarra, borrador y otros.

Orientaciones metodoldgicas: el capacitador empleara técnicas participativas para activar la
exposicién del contenido. Podra formar grupos afines o duos para hacer posibles conjeturas o
valoraciones de los elementos tedricos abordados. Podra apoyarse de los escritos, citas o
reflexiones sobre este tema. Los cursistas recibiran un folleto en soporte plano y digital para su
autopreparacion individual. Son invariantes del contenido a abordar la caracterizacion psicolégica,

fisiolgica, sociolégica de esta etapa de la situacion social del desarrollo de la personalidad.
Formas de control y evaluacion: Oral y escrita. (Coevaluacion)

Actividad 2La atencidn del adulto mayor de edad media.

Tipo: Taller. (2 h).

Contenido: la atencién del adulto de edad media. Una necesidad para mejorar su calidad de vida.

Elaboracion de situaciones pedagdgicas.

Objetivo: preparar a los profesionales de la Cultura Fisica que intervendran en la implementacion de
la propuesta a partir de la caracterizacion de las personas adultas de edad.

Métodos de ensefianza: elaboracion conjunta.

Medios de ensefianza: PC, pizarra, borrador, pancarta, y otros.

Orientaciones metodoldgicas: El capacitador empleara técnicas participativas para activar la
exposicion del contenido. Podra formar grupos afines o ddos para hacer posibles conjeturas o

valoraciones de los elementos tedricos abordados.
Formas de control y evaluacion: Oral y escrita. (Coevaluacion)

Actividad 3



Objetivo: preparar al profesional de la Cultura Fisica para interactuar con el adulto de edad media
para que obtenga informacién y aprendizaje sobre técnica de orientacion y organizacién de la
ensefianza basica de Natacion y la formacion de un grupo de trabajo.

Técnica: Charla interactiva

Orientaciones metodologicas: se formaran equipos afines para el debate y se utilizaran los
siguientes elementos:

-Formacion basica en Natacién. Propésito y ejercicios.

-Aspectos higiénicos relativos o proteccidn de salud de los participantes en el rio.

-Cuidado en el aprendizaje y la ensefianza. Aptitud y nivel de dificultad de los ejercicios en la
actividad.

-Rol en la formacién de un grupo.
Formas de control y evaluacion: Oral y escrita.(Coevaluacién)

Actividad 4 Taller

Objetivo: preparar al profesional de la Cultura Fisica sobre la importancia del medio acuatico para el
desarrollo de las actividades fisico recreativas.

Contenido: importancia del medio acuatico para el desarrollo de las actividades fisico recreativas.
Orientaciones metodoldgicas:

Se les explicaran a los profesionales de la Cultura Fisica sobre la importancia del medio acuatico
para el desarrollo de las actividades fisico recreativas a partir de:

Ventajas del sistema de ejercicios:

- Mejoras del estado fisico general y de &nimo.

- Prevenir y aliviar sintomas de dolor.

- Ayuda y cooperacion con eficiencia durante la participacién en la actividad.

- Mejoras en la mecanica y fluidez de los movimientos.

- Estimulacion de metabolismo.

- Le brinda mayor, seguridad y confianza al participante.

Consideraciones generales para la practica del ejercicio contemplado en la actividad.

- Aplicar los principios basicos de la correcta mecanica corporal.

- Evitar en cada ejercicio, llegar al agotamiento, la molestia del dolor.

- Realizar con el ritmo requerido, sin forzar cada uno de los ejercicios.

-Incluir las 6rdenes y de forma progresiva, se incorporaran de 1 a 2 nuevos cada vez, pudiendo

alcanzarse de 6-8 repeticiones y 45'-60' minutos de duracion en 3 frecuencias semanales.
Formas de control y evaluacion: a partir de su desempefio de forma oral y escrita. (Coevaluacion).

Actividades fisico recreativas acuaticas para potenciar la atencién a los adultos de edad
media en el combinado Chafarina.

Para la implementacion de la propuesta se sugiere iniciar con ejercicios contemplados en la
preparacion en tierra tales como:

Correccion postural:



Mecanica corporal. En la posicion de pie, en la marcha, al sentarse, en cuclillas, acostarse y
levantarse.

Gimnasia en la posicion de pié:

Movimiento de piernas al ritmo de musica o palmadas, de relajacién para las extremidades, ejercicios
de estiramiento, expansion del toérax, balanceo de la pelvis.

Gimnasia en posicion sentado:

Ejercicios activos de cuello, térax, cintura, brazos, manos.

Gimnasia en posicion acostado:

De muslos, balanceo de la cadera.

Estiramiento:

Centrado en el trabajo muscular-tendinoso-ligamentoso, potencializar la elasticidad.

Ejercicios respiratorios:

Sacar todo el aire soplando hasta que los musculos abdominales se contraigan fuertemente, espirar
lentamente, manteniendo el abdomen relajado y haciendo descansar el diafragma.

Respiracién abdominal:

Inspirar llenando el abdomen y espirar vaciandolo.

Respiracién nasal (nariz-boca):

Inspirar por la nariz y espirar por la boca.

Respiraciéon profunda:

Esta respiracion tiene un efecto calmante, Gtil ante cualquier situacion estresante.

Se proponen los siguientes ejercicios para la preparacion en el agua compuesto por 3 bloques

que a continuacién se exponen:;

Bloque |
Semanas Contenido Ejercicios
Sumersion -Ejercicios de introduccién en el agua.
-Desplazarse en el agua: caminar, correr, transporte de objetos.
1 Locomocién
Sumersion - Introducir la cara en el agua con ojos abiertos.
Locomocién - Caminar y correr en el agua en diferentes formas.
2 - Soplar objetos flotantes.
Respiracion - Saltar desde la posicién de sentados con ayuda del profesor.
Salto
Sumersion - Introducir la cabeza. Abrir los ojos.
Respiracion - Soplar debajo del agua
3 Flotacion - Deslizarse agarrando la vara. (Ventral).
Locomocién - Con apoyo movimiento de piernas (Ventral)
Salto - Saltar desde la posicion de sentados al agarre de la vara.
Sumersion - Recoger objetos del fondo del rio.
Respiracion - Soplar debajo del agua.
4 Locomocién - Con apoyo movimiento de piernas (Ventral)




Flotacion - Deslizarse agarrados de la vara (ventral y dorsal.)
Salto - Saltar desde la posicién de cuclillas, al agarre de la vara.
Bloque Il
Semanas Contenido Ejercicios
Sumersion - Recoger objetos a profundidad de 1 metro.
Respiracion - Realizar bombas.
5 Flotacion - Flotar ventral y dorsal.
Salto - Saltar de pie y agarrar varas en el aire.
Locomocién - Movimiento de piernas con deslizamiento agarrado a la vara
(ventral y dorsal).
Sumersion - Desplazarse superando distancias y buscando objetos.
- Perfeccionar las bombas.
Respiracion - Flotacion ventral y dorsal.
6 Flotacion - Saltos de pie a caer dentro del aro.
Salto - Movimiento de piernas ventral con tabla.
Locomocidén
Salto con
Sumersion - Combinacién de saltos con sumersion.
Respiracion - Perfeccionar la bomba. Respiracién en los movimientos de
7 piernas.
Flotacion - Flecha ventral sin tabla. Flecha dorsal con tablas
- Movimiento de piernas ventral y dorsal con tabla.
Locomocién
Sumersion - Utilizar la sumersién combinada en juegos.
Respiracion - Bombas intercaladas entre los ejercicios. Respiracion
con los movimientos de piernas.
8 Flotacion - Flecha ventral y dorsal sin tablas.
Salto -Saltos con giros y figuras. (Segun posibilidad).
Locomocion - Movimiento de piernas ventral y dorsal con tabla.
Bloque lll
Semanas Contenido Ejercicios
Sumersion - Con relacién a la arrancada y a la coordinacion.
Respiracion - La bomba intercalada. Respiracién en los movimientos de
piernas y brazos.
Flotacion - Flecha ventral y dorsal.
9 Salto - Arrancada de semi-cuclillas en el borde. Arrancada dorsal.

Locomocién

- Movimiento de brazos de libre y de espalda con flotadores

en las piernas.

Sumersion

- Su relacion a la arrancada. Vuelta de libre y de espalda.




- Respiracion en los movimientos de piernas y de brazos.
Respiracion - Flecha ventral y dorsal.

- Movimiento de brazos libre y de espalda sin flotadores.
10 Flotacién
Salto

Locomocién

Sumersion - Relacionada con la arrancada. Vuelta sencilla de libre.
- Respiracion en los movimientos de piernas y de brazos.
Respiracion - Flecha ventral y dorsal.

- Arrancada ventral y dorsal.

11 Flotacion -Movimiento de brazos libre y de espalda sin flotadores.
Salto Coordinacion 6 metros de libre y espalda.
Locomocidn
Sumersion - En relacién a la arrancada y coordinacién vuelta sencilla de
libre.
Respiracion - Respiracion en los movimientos de piernas y brazos.
12 - Flecha ventral y dorsal.
Flotacion - Arrancada ventral y dorsal.
Salto -. Coordinacion de 6 - 12 metros libre y espalda.
Locomocidn

Se recomienda:

1- Una organizacion de las clases tedricas que estimule la participacion activa con la posibilidad de
opinar y decidir basado en sus conocimientos y experiencias.

2- Seleccionar los responsables de la organizacién de cada tarea que favorezca el desarrollo motriz,
conocimientos, el intercambio, seleccion de juego y para elaborar medios auxiliares.

3- En ocasion de las tareas, las orientaciones propicien el intercambio de conocimientos, la
elaboracién de medios, ejercicios y la difusion de la informacion a partir de plegables y pancartas.

4- En el caso que los integrantes sean de diferentes edades se tendra en cuenta las caracteristicas
del desarrollo biolégico y sera asesorado en el trabajo por el profesor especialista, en consecuencia
se elegird un responsable que tendrd en cuenta el control de la tarea y la realizacion de los
ejercicios, siempre comprobando la correcta orientacién y organizacion de la ejecucion.

5-Después en cada teoria, se realiza un segundo momento de practica correspondiente con las
actividades de la 1 a la 4, encaminadas a la adaptacion al medio acuatico e incluir los ejercicios de
respiracion en tierra.

6- El profesor desde la primera actividad estimula la confeccién de preguntas (menos de cuatro) que
al ser utilizadas en entrevista constituyan base de la confeccion de un grupo de ensefianza.

7- Se tendra presente la participacidon del grupo en exigir una postura adecuada para lograr los
estimulos como punto de partida de un aprendizaje correcto.

8- Es importante que los participantes visualicen el movimiento que realizaran.



9- El orden de las cualidades se respetara en el bloque de semanas por considerar que cumplen
desde el punto de vista metodolégico con el orden; aprendizaje, fijacién, perfeccionamiento y
correccion.

10- Se tendréa presente utilizar dentro del agua los apoyos fijos, en el rio el borde y después los
apoyos moviles que consisten en los medios auxiliares como tablas de pateo, flotadores y los
mismos compaferos.

11- Prestar atencién a la cantidad de repeticiones que estén en el orden de 6 a 8 dependiendo de la
organizacioén del grupo de clase.

12- Los descansos permitiran la ejecucién correcta de los ejercicios.

13- La utilizacion de juegos deben estar relacionadas con la edad y con el nivel de desarrollo de las
habilidades basicas.

Como ejercicios integradores para el medio acuatico se proponen:

Actividad 1. Nombre: el rio contento.

Objetivo: crear un ambiente de familiaridad e integracion comunitaria alrededor del rio para

potenciar al atencién del adulto mayor de edad media.
Orientaciones metodoldgicas:

Se comenzara con una breve charla para preparar psicolégicamente al adulto medio en funcién de la
actividad a desarrollar, luego se procedera a realizar un breve diagnéstico del estado de salud de los

mismos. Estas acciones iniciales se aplicardn para cada actividad.

A continuacion se le explicaran los pasos o instrucciones a seguir en la actividad:

e Se formaran equipos.

e A cada uno se le otorgara el nombre de un objeto que pertenezca al entorno natural.

e Luego el profesional de la Cultura Fisica seleccionara un objeto y realizard las siguientes

interrogantes:
¢, Coémo le gustaria desarrollar una caminata a la orilla del rio?. ¢ Solo o en parejas?.
¢ Qué actividad o actividades le gustaria desarrollar durante la caminata?.

Al concluir el debate o comunicacion se le pedira a un compafero que identifique el objeto de la
naturaleza que le gusta mas, posteriormente se le pedird que cante una cancidon o narre una

anécdota de sus vivencias.

En la actividad se respetaran las condiciones de salud de los adultos, a la hora de disefiar las

distancias y reglas.

Actividad 2
Nombre: el club acuatico del adulto mayor de edad media.
Objetivo: aprovechar las potencialidades del desarrollo de actividades fisico recreativas desde el

medio acuatico para la atencién a los adultos mayores de edad media.



Orientaciones metodoldgicas: consiste en un caso Unico de terapia grupal con ejercicios variados y
dinamicos desde el medio acuatico para la atencion al adulto mayor medio que contribuye a mejorar
sus habilidades motrices basicas.

Formas de control y evaluacidn: practica segun el desarrollo y correccion de las habilidades.

Actividad 3 El zig-zag acuatico del adulto mayor

Objetivo: ejercitar las habilidades motrices basicas desde el medio acuatico.

Contenido: caminar en linea recta en zig-zag y con pausa.

Organizacidn: se forma detras de una linea de salida, a una distancia determinada por el profesor
se colocan obstaculos lo cuales tienen que tener un marcador.

Materiales: marcadores, silbato.

Desarrollo: a la sefal del profesor y en compafia de este se realiza la caminata en el medio
acuético bordeando los obstaculos.

Formas de control y evaluacidn: practica segun el desarrollo y correccion de las habilidades.

Actividad 4

Nombre: ¢A buscar mi compafiero?

Materiales: banderas.

Organizacion: en 2, 3 0 4 equipos.

Desarrollo: el profesor escondera a un integrante del equipo en un lugar determinado del area o
medio acuatico, los integrantes de los equipos saldran a buscarlo, este sera distinguido por una
sefal.

Reglas:

1) Ganaré el equipo que encuentre primero al compafiero.

2) Los observadores no pueden moverse del sitio de partida hasta escuchar la sefial del profesor.

Variante: los equipos saldran a buscar a su compafiero cuando escuchen la orden jbusquen a su

compaifiero!.

Regla: los adultos mayores de edad media deben de detenerse cuando escuchen la voz de mando y

continuar buscando el diamante cuando escuchen la orden.

Etapa lll: Control y evaluacién de los resultados de la propuesta.

En esta etapa se sugiere retomar con los profesionales de la Cultura Fisica y los adultos mayores
medios los propdsitos generales de la implementacién de la propuesta y se discuten las actividades

gue se desarrollaran como parte de su participacion sistematica en las actividades fisico recreativas



en la comunidad mediante talleres, intercambios cientificos, universidad del adulto mayor para lo cual

se aprovecharan sus conocimientos y vivencias.

Se desarrollaran las actividades disefiadas en la etapa anterior. Siempre que termine una actividad
se debe reunir a los recursos humanos implicados en la propuesta para valorar la factibilidad, si es

necesario se debe perfeccionar alguna tarea concebida.

El proceso de implementacion se debe caracterizar por el protagonismo de los adultos mayores
medios en el perfeccionamiento y desarrollos de cada una de las actividades fisicos recreativos,

mediante el intercambio, la reflexién y la valoracion.

En toda esta etapa se sugiere la priorizacion de los ejes referenciales de la propuesta, relacionados
con el caracter critico de los andlisis desde una historicidad que vincula sociedad y naturaleza, la
interpretacion, la especificacion en su interrelacion de cada nivel de responsabilidad ambiental, el
caracter participativo del aprendizaje y la implicacion del estudiante en acciones de solucién,

atenuacioén o prevencion de los problemas que se analizan.

La evaluacién debe ser un proceso continuo y sistematico que tenga en cuenta los criterios de los
involucrados en la propuesta, su autovaloracién, su espontaneidad en la participacion en las
actividades planificadas y otras manifestaciones afines a un comportamiento adecuado como son la
protecciéon de los recursos y valores que tiene a su disposicion, por ejemplo: rio, jardines,
instalaciones, mobiliario y medios de ensefianza; correctas relaciones interpersonales, higiene
personal y colectiva, comportamiento en actividades, debe promoverse la autoevaluacion y la

coevaluacion en este sentido.
A continuacidn se valorard la factibilidad de la propuesta realizada.

2.3- Valoracion de la factibilidad de las actividades fisico recreativas acuaticas para potenciar
la atencién a los adultos de edad media en la comunidad Chafarina.

Este método se aplicé con el objetivo de consultar previamente a los especialistas que van a valorar
las actividades fisicos recreativos acuaticos para potenciar la atencién a los adultos mayores de edad
media en la comunidad Chafarina. Los especialistas en este caso se convierten en los profesores de
Recreacién Fisica del Combinado Deportivo, jefes de departamentos, subdirector y director,
metododlogos y directivos de la Direccién Municipal de Deportes.

Se tomé una muestra al azar de 19 sujetos de ellos 10 profesores de Recreacion Fisica y 9
directivos distribuidos de la siguiente forma: el director del Combinado Deportivo Chafarina, 2 jefes
de departamentos, el subdirector, 5 metodélogos municipales.

Fue elaborado el instrumento que se aplicaria para la recoleccion de los datos (Anexo 5).

Se tomaron los siguientes indicadores para que fuera llenado:

1- Conveniencia de las actividades fisico recreativas acuaticas.

2- Implicaciones practicas de las actividades fisico recreativas acuéticas.

3- Utilidad metodolégica de las actividades fisico recreativas acuaticas.

La aplicacion de las actividades fisico recreativas acudticas exigié la realizacién de una actividad

cientifico-metodolégica para explicar la esencia de la misma en el colectivo seleccionado,



posteriormente se entregd el instrumento y se les explicé en qué consistia y como debian llenarlo.
Para el procesamiento de la informacién se estructuré la muestra a partir de los siguientes
pardmetros fundamentales:

» Cargo que ocupa.

» Afos de experiencia como directivo

» Afios de trabajo.

La estructura ocupacional abarca desde el director del Combinado Chafarina, 2 jefes de
departamentos, el subdirector, 5 metodélogos municipales, por lo que se declararon competentes
para evaluar las actividades fisicos recreativos acuaticos.

Los resultados generales obtenidos se comportaron de la siguiente forma:

Sobre la posibilidad real de insertar las actividades fisico recreativas acuaticas para potenciar la
atencion a los adultos de edad media en la comunidad Chafarina, el 86,8 % (33 del total) lo considero
en el rango de 5 (muy de acuerdo), el 5,2% (20 del total) en el rango 4 (de acuerdo) y solo el 2,6%
(10 del total) lo consideré en el rango 3 (ni de acuerdo ni en desacuerdo). Ello evidencia que por la
estructuracion y las indicaciones metodolégicas asumidas, las sugerencias realizadas, si esta en
condiciones de aplicar las actividades fisico recreativo acuatico.

En la valoracién sobre las actividades fisico recreativas acuaticas. Los resultados obtenidos fueron
los siguientes:

La estructura que se asume, el 92, 1 % (35 del total) la considerd en el rango de 5 (muy de acuerdo),
el 3,9% (15 del total) en el rango de 4 (de acuerdo) y el 4,7 % (18 del total) en el rango 3 (ni de
acuerdo ni en desacuerdo).

La explicacion y fundamentacion de las actividades fisico recreativas acuaticas el 96 % lo consider6
en el rango 5 (muy de acuerdo) y solo el 4% en el rango 4 (de acuerdo)

La calidad de las indicaciones metodolégicas que orientan como aplicar las actividades fisico
recreativas acuaticas a partir de las fases y actividades propuestas, el 97,3% (37 del total) la
consider6 en el rango 5 (muy de acuerdo).

La explicacion y la ejemplificacion ubicando como punto de partida y centro para su desarrollo el
diagndstico pedagdgico el 94,7% (36 del total) la consider6 en el rango 5 (muy de acuerdo). El 3,1%
la ubico en el rango 4 (de acuerdo).

Acerca de las dimensiones generales a evaluar, los resultados se comportaron de la siguiente forma:
Conveniencia: el 97,3 (38 del total) % lo ubicaron en el rango 5 (muy de acuerdo); el 3,1% (12 del
total), lo valoraron en el rango de 4 (de acuerdo)

Implicaciones practicas: El 100% lo valor6 en el rango 4 (de acuerdo)

Utilidad metodolégica: El 92,1% (35 del total) lo valoraron en el rango de 5 (Muy de acuerdo), el 4,6
% (1), lo valoré en el rango de 4 (de acuerdo).

Por lo anterior se constata que existe consenso entre los usuarios para la aceptacién de las
actividades fisico recreativo acuaticas propuestas.

Estos resultados evidencian que las dimensiones evaluadas, al menos desde el punto de vista
metodologico y practico, posee importancia para la recreacion desde el medio acuatico teniendo

como elemento especifico la atencion del adulto medio, asi como para perfeccionar el proceso de



recreacion, ademas constituye una herramienta de trabajo para los profesionales de la Cultura Fisica.
En sentido general se considera que los resultados obtenidos en el método de consulta con
especialistas son satisfactorios y se corresponden con los intereses de la tesis de resolver una
problemética de actualidad.

Conclusiones

= El proceso de desarrollo de actividades fisico recreativas en el adulto mayor presenta insuficiencias
por lo que es necesario su perfeccionamiento desde el contexto comunitario utilizando las
potencialidades de un medio acudtico.

= Las actividades fisico recreativas estan sustentadas tedrica y metodolégicamente en su concepcion
estructural funcional a partir de determinadas teorias en el orden filoséfico, socio-psicopedagogicas

para su implementacion.

= Los resultados obtenidos de los instrumentos aplicados en el diagnéstico inicial sobre el proceso de
atencién al adulto de edad media desde las actividades fisico recreativas utilizando un medio
acuatico, constata las insuficiencias que tiene este trabajo, lo que corrobora el problema cientifico de

esta investigacion.

= | as actividades fisico recreativas acuéticas contribuira a potenciar la atencion del adulto de edad
media desde el contexto comunitario.
= Los especialistas evaluaron satisfactoriamente la propuesta para su implementacion en la practica

social.

Recomendaciones

= Proponer a los directivos del combinado Chafarina la utilizacién y aplicacion de estas actividades
fisicos recreativos acuéticos ampliando los resultados al contexto de la comunidad.
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