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RESUMEN

La vida de las personas mayores esta cambiando debido al avance de la sociedad: la
esperanza de vida, la calidad de vida y la practica de actividad fisica en este grupo
social estd aumentando considerablemente, provocando un aumento de la demanda de
programas de actividad fisica para mayores.

Para cubrir esta demanda el profesional de la educacién fisica debe conocer las
necesidades de estos grupos sociales, para de esta manera disefiar unos programas
acorde con sus necesidades.

En el presente trabajo se realiza un analisis sociolégico y una identificacion de las
caracteristicas mas comunes en este sector de la poblaciéon en continuo crecimiento,
fundamentadas en teorias y clasificaciones de autores de reconocido nivel, por lo que
esperamos que el mismo sea de utilidad para profesionales de la educacion fisica y

toda persona relacionada con el trato de personas mayores.



El adulto mayor en el consejo popular San Vicente no posee conocimientos sobre las
actividades fisico recreativas que pueden realizar, lo cual provoca la desviacién
actividades que no tributan al bienestar y la calidad de vida de los mismos.Es por eso
que nos planteamos el siguiente problema: ¢ Como contribuir a mejorar la calidad de
vida del adulto mayor de la comunidad de San Vicente, Pinar del Rio?

Para dar solucion a este problema elaboramos una propuesta de actividades fisico
recreativas mediante la cual esperamos los siguientes resultados:

La eliminacién en el entorno comunitario de malos estilos y habitos de vida en relacién
con el tema.

Se contribuira al incremento de la cultura integral en los diferentes grupos etéreos de la
comunidad a partir del conocimiento del tema lograra establecer nexos estables y
abarcadores a partir de la cumplimentacion de uno de los programas directores por los

que debe regirse la escuela comunitaria, los cuales seran revertidos en la comunidad.

INTRODUCCION

El paso a la tercera edad no se realiza a una edad concreta ni de una sola vez, sino
que existe un proceso que desemboca en un estado que normalmente se define por
caracteristicas asociadas a incapacidad, pasividad, independencia.

Es importante tener en cuenta esto Ultimo para poder comprender la actitud de las
personas ante este periodo de transicion.

A lo largo de la historia, segun ha ido evolucionando la sociedad, también ha ido
evolucionando la forma de entender esta etapa de la vida. Por ello Marcos Alonso se
refiere a la vejez como construccion social.

Actualmente son las instituciones y la sociedad las que establecen a partir de qué edad
una persona es considerada mayor (jubilacién) y como desde antafio, se les asigna
unos roles sociales que especifican claramente los comportamientos y actitudes
propios de los “viejos”.

Aunque la existencia de estereotipos y roles sociales puedan dejarlo entrever, la vejez
no es un fendbmeno homogéneo y no podemos esperar de ellos conductas
homogéneas.

Hay una serie de variables que influyen como el nivel econémico y cultural, los hbitos
de ocio, la personalidad, las relaciones afectivas, los vinculos familiares, el tipo de

trabajo desarrollado, la conciencia, las enfermedades padecidas.



Teniendo en cuenta la situacibn mencionada hemos elaborado una propuesta de
actividades fisico-recreativas y deportivas para el adulto mayor de la comunidad de San
Vicente, Pinar del Rio con el cual buscamos encontrar una forma practica y sencilla
para poder implementar medidas de atencién al adulto mayor, dandole respuesta al
abandono a la marginalidad, al sedentarismo.

Es por ello que se crea la necesidad de implementar proyectos los cuales incluyan las
actividades fisico-recreativas que permiten la autonomia de gestion y la capacidad de
insertar a los adultos mayores en la sociedad, de esta manera ellos recibiran beneficios
que les aporta el proyecto y su labor representa una estrategia para transformar el
entorno contribuyendo con su accionar al mejoramiento de las condiciones de su

medio.

DESARROLLO

CARACTERIZACION DE LA COMUNIDAD

El Consejo Popular consta de dos comunidades rurales que son San Vicente y
Taironas, esta estructurado de la siguiente manera:

“San Vicente” abarca de la intercepcion de la linea del ferrocarril y la carretera del
segundo anillo de la ciudad, tomamos rumbo al Este por el borde Sur de la carretera,
hasta interceptar el Ri6 “Guama”, continuando por el rio en su margen Oeste y con
rumbo Sur hasta interceptar el puente colgante conocido por “El Mamey” donde
giramos por el Oeste por el camino viejo del Tecnoldgico a “La Lucila”, continuando por
este camino hasta interceptar el camino de la Media Legua donde giramos por Este con
rumbo Norte hasta interceptar los linderos Sur de la vega de tabaco y hasta llegar a la
entrada del porcino en el camino a “san mateo” , continuando por este camino con
rumbo Norte hasta interceptar la linea de ferrocarril continuando por esta hasta
carretera del segundo anillo de la ciudad .

El trabajo se realiz6 en la Circunscripcién No.156, la misma fue creada en el afio 1979,
contando con:

Un Delegado

Un Comité de Defensa de la Revolucion

Un Area de Atencion

Dos consultorios Médicos

Dos Escuelas Primarias: “Gervasio Hernandez" y la "Granma”



Un sector de la PNR

Una cafeteria

Dos Bodegas

Una Placita

Un Club Social

Una Escuela Comunitaria “San Vicente”

Cuatro Circunscripciones

Veintiocho CDR

Dos Grupos Zonales

Cuatro Bloques de FMC

Un Estadio rustico de béisbol

Otros centros de trabajo que se encuentran enclavados en la comunidad son:

- Escogida V-10-2.

-Taller de Maquinarias Hidraulicas.

- Cooperativa Benigno Acosta (CCSF).

- Un Complejo de Calfrizas para la cura del tabaco tapado.

-Dos Batallones de Tabaco.

Con una extension territorial de 14,26 km? , se ubica en el Km. 5 de la Carretera a La
Coloma, en el municipio de Pinar del Rio, al Norte lo limita el Consejo Popular Ceferino
Fernandez, al Sur Las Taironas, al Este Ovas - Briones y al Oeste El Vizcaino; consta
de dos asentamientos poblacionales: “La Cuchilla” y “El Batey”.

Caracteristicas Psicolégicas de la tercera edad.

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

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

La tendencia del adulto mayor es ha desarrollar su vejez en condiciones de convivencia

familiar, aunque en la ultima década, se han dado importantes avances en la



incorporacion cada vez mayor de los mismos de los mismos a las actividades propias
de los circulos de abuelos, cuyas principales influencias se asocian a las posibilidades
de un mayor espacio de realizacién personal.

En el area cognitiva aparece una disminucion de la actividad intelectual y de la
memoria como es el olvido de rutinas y reiteraciones de historia.

En el &rea motivacional produce un menoscabo del interés por el mundo externo
acerca de lo novedoso.

En el area afectiva se produce un descenso en el estado de &nimo general,
predominando los componentes depresivos y diferentes temores ante la soledad, la
indefension, el empobrecimiento y la muerte.

En el area volitiva se debilita el control las propias reacciones y puede manifestarse la
inseguridad.

En sentido general es justo apuntar que los rasgos de la personalidad del adulto mayor
se caracterizan por una tendencia disminuida de la autoestima, las capacidades fisicas
mentales, estéticas t de rol social.

El adulto mayor en el mundo contemporaneo la posicion de el es Unica por su
significacidon y humana por su destino y orientacion, prevencion e intervencion en esta
edad.

PROPUESTA DE ACTIVIDADES FISICO- RECREATIVAS EN EL ADULTO MAYOR
EJERCICIOS PARA REALIZAR TRES VECES POR DIA

Seria bueno acompaiiar los ejercicios con musica y bailar después de realizarlos, el

baile es un ejercicio muy completo al igual que la risa 'y el humor.

Cada vez que hagas los ejercicios suavemente intentar forzar un poco mas la
articulacion, para ayudarla a recuperar su total movilidad. Es importantisimo mantener
una actitud positiva trabajando desde el pensamiento la idea de sentirnos cada vez
mejor.

EJERCICIOS PARA LA CABEZA Y EL CUELLO

Sentada, la espalda apoyada y los pies firmes en el suelo: Cae la cabeza al pecho y
atras. (Presto atencion al trabajo de mi cuello) Cae la cabeza al hombro a un lado y al
otro (observo como se estira el cuello de un lado y se contrae del otro) Suavemente
digo NO con la cabeza (escucho los ruiditos de mi cuello).

Doy toda la vuelta partiendo desde el mentdn en el pecho hacia un lado y hacia el otro.
(Aflojo la boca, las mejillas, los ojos y la frente) Repito todos los ejercicios tres veces,

trato de mantenerme concentrada en mi mismay en el trabajo que estoy realizando.



EJERCICIOS PARA LOS HOMBROS

Llevo los hombros hacia las orejas, con suavidad. (Me miro por dentro) Roto los
hombros hacia atrds muy suave y hacia delante (observo el trabajo de las
articulaciones). Entrelazo las manos detrds de la nuca y abro el pecho (inspiro
suavemente, siento como se abre el pecho) Llevo los codos adelante (me concentro en
como se deslizan los omoplatos separdndose de la columna mientras exhalo. Coloco
los dedos en los hombros y suavemente hago redondelitos con los codos en el aire
(lentamente los voy agrandando). Repito cada ejercicio tres veces.

EJERCICIOS VOCALES

Elijo una cancion alegre o divertida que me gusta y canto. Pronuncio con claridad,
articulo las palabras con exageracion. Pienso en el sentido de la letra. Modulo las
vocales. Tarareo. Silbo (aunque no salga el sonido) Respiro suavemente.

EJERCICIOS RESPIRATORIOS

Coloco las manos en las costillas y observo el vaivén respiratorio. (Me ayudo con la
imaginacion) Inhalo salud - exhalo enfermedad. Inhalo calma - exhalo nerviosidad.
Inhalo paz - exhalo estrés. Inhalo e imagino el color celeste - exhalo gris.

EJERCICIOS CON LAS MANOS

Describo circulos con las manos hacia un lado y hacia otro. Abro y cierro las manos.
Masajeo y estiro suavemente cada dedo. Roto cada dedo. Masajeo la palma con la
mano contraria y estiro suavemente la cara interior de los dedos. Froto una mano con
otra, entrelazo los dedos, realizo toda clase de movimientos. Sacudo las manos, con
los dedos flojos. Aflojo desde las mufiecas. Tamborileo con los dedos sobre la mesa.
Juego a tocar el piano (me animo a tocarlo en serio)

EJERCICIO PARA LOS PIES

Coloco las piernas en otra silla o en un banquillo. Separo y roto los pies hacia adentro y
hacia fuera. Estiro desde la cadera hasta la punta del pie y hasta el talén. Uno y otro
(presto atencién a todos los movimientos). Abro y cierro los dedos (como si quisiera
agarrar algo con los pies). Doy masaje a mis pies suavemente. Separo los dedos, los
estiro suavemente. Estiro la parte posterior de los dedos. Masajeo la planta.

Todo el trabajo lo hago con pensamiento positivo, recordando que el 50 % de la cura
esta dada por la medicacion y el 50 % por los cambios de habitos de alimentacion y los

ejercicios.



Nombre: PASES POR COLUMNAS
TEMAS: PASES

MATERIAL: BALONES O PELOTAS GRANDES

Desarrollo: El grupo se divide en equipos de seis 0 siete integrantes, formando
columnas se colocaran con un integrante al frente de ellos a una distancia de dos
metros aproximadamente con un balén. A una sefial lanzaran el balén al primero de los
participantes de cada equipo y este lo regresard, e inmediatamente después se
sentarq, nuevamente el balén es lanzado al segundo participante, lo regresa y se
sienta, asi sucesivamente lo haran todos los integrantes hasta terminar con todo el

equipo.
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Nombre: LOS LADRONES
TEMA: RESISTENCIA 1/2 DURACION

MATERIAL: COSTALITOS

Desarrollo: El grupo se coloca en un extremo del campo; sobre el otro extremo, una
serie de objetos (costalitos, bastoncitos, pelotas), y dentro del campo de juego, dos o
mas guardianes. Al darse la orden de iniciacion, todos tratardn de "ROBAR" la mayor
cantidad posible de objetos sin ser tocados, llevandolos al lugar de partida. El que es
tocado por los guardianes, debe de llevar nuevamente el objeto que traia a su lugar;
solo es permitido robar un objeto a la vez.

Nombre: BOMBARDEO
TEMA: LANZAR - PREDEPORTE

MATERIAL: PELOTAS DE VINIL Y BOTES VACIOS



Desarrollo: Se divide el grupo en dos partes, cada uno de los grupos colocados en
linea, y al frente de tendran formados uno botes vacios separados entre si. El otro
equipo se encontrara de igual forma pero a una distancia de seis metros
aproximadamente, y cada equipo tendra en su poder cuatro pelotas de VINIL. A una
sefal del profesor los alumnos que tienen pelotas, las lanzardn a tratar de tirar los
botes vacios del equipo contrario, esto sin abandonar su lugar, ni pasar a la zona
neutral que abarca entre las dos lineas que se forman los equipos. Ganara el equipo
que tire primero los botes del equipo contrario. Una variante con grupos superiores es
que se puede intentar tirar los botes pateando la pel

Nombre: Quien sabe mas

Tipo: Relajacion

Material: Cartulina, tablas

Organizacion: Dispersos el lugar, sentados cada adulto tendra asignado un nimero lo
cudl lo representara en el juego.

Desarrollo: Cerca del profesor hay una caja donde dentro de ella hay muchas tarjetas
con preguntas faciles de acuerdo a la sesion de ese dia. El profesor gritara un nimero,
el adulto que corresponda a ese numero debera a acercarse y escogera una de las
tarjetas de adentro de la caja la cual debera responder.

Reglas:

-La persona lo realizara de acuerdo a sus posibilidades.

-La persona que responda adecuadamente recibira un estimulo

Nombre: La papa caliente

Tipo: Relajacion

Material: Una pelota plastica

Organizacion: Formados en circulo sencillo. La persona que forma parte del circulo
tendr& el balén en sus manos.

Desarrollo: La persona que tiene el balon pasara a su compariero de la derecha y esta
al que le sigue a su derecha y a si mismo, en ese sentido ir4 el balon cuando el
profesor lo crea conveniente sonara su silbato, en ese momento la persona que tenga
el balon debera cumplir una penitencia, regresara a su puesto y se reiniciara el juego.
Reglas:

-Los adultos deberan entregar el balon en las manos de compafiero.

-La entrega sera de una manera que no lastime a su compairiero.



Nombre: Imitando el animal

Tipo: Dramatizado mimético

Organizacion: Se forman en linea de flanco, excepto uno

Desarrollo: La persona que no se incluye en la formacion imitara un animal, pajaro,
reptil o insecto y continua imitandolo hasta que uno de los participantes adivine que
animal esta representando a su compariero

Reglas:

-Cuando cualquier participante adivina, sustituye al imitador

CONCLUSIONES

1 -Los adultos mayores de la Comunidad Rural de San Vicente son un grupo
vulnerable en cuanto a la salud y la aceptacion social.

2 -El conjunto de actividades fisicas para mejorar la calidad de vida del adulto mayor
en la comunidad de San Vicente, Pinar del Rio.

3-Dentro de las principales actividades fisico- recreativas que se pudieran ofertar para
Lograr el mejoramiento de la calidad de vida del adulto mayor en la comunidad de
San Vicente, Pinar del Rio se encuentran los juegos pre-deportivos.

4-Si los resultados de la evaluacién y comprobacion de la propuesta de actividades
fisico- recreativas son positivos, podemos plantear que se mejorara la calidad de

vida del adulto mayor en la comunidad de San Vicente, Pinar del Rio.
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