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5. Resumen del Proyecto

Esta propuesta de intervencion desde la actividad fisica se realiza en una poblacién de
adulto mayor de la localidad de Engativa, en el conjunto Residencial Recintos de San
Francisco con un nimero de 20 participantes que oscilan entre las edades de 55 a 75 afios.

En esta poblacion se evidencia que no hay personal capacitado para el desarrollo de la
actividad fisica, y los adultos mayores presentan un alto riesgo ante la falta de
acompafiamiento y asesoria, lo que puede afectar la salud de ellos, por lo cual desde el
espacio de préactica profesional se realiza un proceso de intervencién para suplir esta
necesidad y contribuir a los maltiples beneficios de la actividad fisica en la poblacion de
adulto mayor por medio de una intervencion desde la actividad fisica desarrollada por
unidades didacticas basada en las categorias fisico, psicolégico y social. Ademas de
beneficiar a la poblacion se busca desarrollar metodologias pertinentes con el manejo y
asesoria con este tipo de poblacion.

6. Grupoy Linea de Investigacion en la que esté inscrita

Innovaciones educativas y cambio social
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7. Objetivo General

Evaluar las Unidades didacticas implementadas dese la actividad fisica mediante la
intervencion con la poblacion de adulto mayor del conjunto Residencial Recinto de San
Francisco.

Objetivos especificos

» Diagnosticar la condicién fisica que presenta el adulto mayor del conjunto
Residencial Recinto de San Francisco.

» Disefiar unidades didacticas basadas en la condicién fisica, psicoldgica y social.

» Intervenir por medio de unidades didacticas en actividad con el adulto mayor del

conjunto Residencial Recinto de San Francisco.

8. Problematica: Antecedentes y pregunta de investigacion

En el conjunto Residencial Recinto de San Francisco ese evidencia que no hay un
programa de actividad fisica, que promueva la salud y la prevencion de distintos tipos de
enfermedades dirigido al adulto mayor, es por esto que estos adultos mayores se ven en la
taras de realizar ejercicios fisicos, sin ningun tipo de acompafiamiento, ni personal
capacitado en el area de la actividad fisica. De esta manera esta poblacidn corre un riesgo al
realizar actividades previas ya que estan expuestas a tener posibles lesiones, afectando su
salud. Por lo tanto, es importante realizar una intervencion afrontando la problematica
desde la actividad fisica, mediante una propuesta pedagdgica que beneficie esta poblacién y
ayude a mejorar su calidad de vida. Es por tal motivo que desde esta perspectiva surge
nuestra pregunta de investigacion:

¢COmo a través del desarrollo de unidades didacticas desde la actividad fisica se pueden
mantener la condicién fisica (fuerza y la flexibilidad) social (integracidn) psicolégica
(autonomia) en la poblacién del adulto mayor en el conjunto Residencial Recinto de san
Francisco?

9. Referentes conceptuales

(OMS), considera que la actividad fisica esta ligada a cualquier movimiento corporal
producido por el sistema muscular y que a su vez exija a nivel fisiologico un gasto
energético
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10. Metodologia

Este estudio responde a un tipo de investigacion mixta basada en la metodologia de
Sampieri (2008), el cual dentro de esta implica datos (CUAL). Cualitativos y (CUAN)
cuantitativos permitiendo obtener diferentes resultados con mejor viabilidad, ademas esta
se constituye con un enfoque critico y un disefio metodologico cuasi experimental por
triangulacion, de corte transversal, desarrollado en cuatro fases: Diagnostico, disefio,
intervencion y evaluacion.

11. Recomendaciones y Prospectiva

La presente investigacion sirve de base para posteriores investigaciones en la poblacion de
adulto mayor generando programas de intervencién a nivel nacional e internacional cuya
linea de trabajo se encamine a la actividad fisica e inclusion.

12. Conclusiones

Un plan de trabajo como prueba piloto enfocado hacia la poblacién adulto mayor
estructurado a traves de unidades didacticas que dan cuenta a solucionar y afrontar una
problematica como falta de un programa en actividad fisica genera multiples beneficios
hacia las capacidades fisicas como la fuerza y flexibilidad, psicolégicas en la autonomia y
sociales en la integracion.
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INTRODUCCION

La actividad fisica estd vinculada a la cotidianidad de los sujetos, ya que hace
parte de las diferentes acciones que se realizan desde distintas ocupaciones ej.: correr hacia
el bus, saltar, recoger objetos entre otros. Actualmente, la actividad fisica se convierte en
un medio fundamental para el cuidado de la salud mediante la promocién y prevencion
de distintos tipos de enfermedades ya sean fisicas o psicoldgicas, en diferentes tipos de

poblacion y contextos, como en este caso adulto mayor.

El adulto mayor es considerado como una persona que experimenta cambios que
dependen del estilo de vida social y familiar llevado a lo largo de sus afios, influyendo en
diversas areas de funcionamiento (Popolo, 2001). Es por eso que es necesario el intervenir
con este tipo de poblacién ya que la actividad fisica presenta multiples beneficios que

pueden contribuir a la salud.

El envejecimiento de la poblacion puede considerarse un éxito de las politicas de
salud publica y el desarrollo socioecondmico, pero también constituye un reto para la
sociedad que debe adaptarse a ello, para mejorar al maximo la salud y la capacidad
funcional de las personas mayores, asi como su participacion social y su seguridad

(OMS, 2015).

Desde este punto de vista se busca mejorar las posibilidades de un desarrollo
fisico del ser humano desde la nifiez hasta el envejecimiento, mediante la practica del

gjercicio, una sana alimentacion y una salud apropiada desde lo fisico y lo mental. El
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envejecimiento lleva a la persona a experimentar una nueva etapa de desarrollo que en
algunos casos conlleva al aislamiento social, es por esta razon que se resalta los factores
importantes para esta poblacion como: El apoyo social, familiar y de la salud (Ocampo,
2004). En algunos casos la poblacion de adulto mayor estd asociada a la pérdida de
capacidades fisicas, psicologicas y sociales. Sanchez Bafiuelos (2001) considera que estos

tres dmbitos fundamentales influyen directamente en la practica de la actividad fisica.

Esta investigacion se desarrollé a partir del espacio académico de practicas
profesionales que brinda la universidad a los estudiantes de la licenciatura en educacion
fisica recreacién y deporte, con el fin de generar espacios que permitan al futuro
profesional confrontarse con los contextos sociales. En este caso se tuvo la oportunidad de
trabajar con el grupo de adultos mayores del conjunto Residencial Recintos de San
Francisco que asisten a las practicas de actividad fisica, brindado por la administracion.
Durante la observacion, se evidencia que estas personas realizaban ejercicios de manera
autébnoma, sin ningun tipo de acompafiamiento, ni personal capacitado en el area de la
actividad fisica, lo que pude ser un problema para la salud de los mismos, ya que la practica
sin un buen desarrollo de técnica y seguimiento puede llevar a la aparicion de posibles
lesiones, dado que esta poblacion presenta un alto indice de patologias como hipertension

y artrosis, segun lo indagado previo a una caracterizacion.

Desde este antecedente nace la iniciativa de intervenir desde la actividad fisica
para llevar a multiples beneficios y generar habitos saludables en la poblacion de adulto

mayor.
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Este proyecto tiene como objetivo evaluar las unidades didacticas por medio unos
criterios planteados desde tres aspectos como: fortalezas, debilidades y evaluacion del
grupo, ademas se implemento la aplicacion de 2 tomas test inicial y final basado en la
condicion fisica de fuerza y flexibilidad este con el fin de obtener y analizar los resultados,
por ultimo se implementa un grupo focal para evaluar la intervencion en general. Este
estudio responde a un tipo de investigacion mixta, con un enfoque critico social y un disefio
metodoldgico por triangulacion cuasi experimental de corte transversal, realizado en cuatro
fases: Diagnostico, disefio, aplicacion vy evaluacion. Esta propuesta pedagdgica estd
construida en unidades didacticas fundamentadas en los tres componentes mencionados

anteriormente.

1. CONTEXTUALIZACION

1.1 Macro contexto

Este estudio de intervencion se realizo en la localidad N. 10 de Engativa, ubicada en
la ciudad de Bogotad. Segun el Departamento Administrativo Nacional de Estadistica
(DANE, 2005), en esta localidad habitan 104.000 personas, en donde el sexo femenino
consta del 52,8 % sobrepasando al masculino que representa el 47,2 %. Ademas, se puede
evidenciar que el porcentaje de adulto mayor (4% aprox.) no es significativo comparado
con el de los adultos jovenes y nifios. Adicionalmente, estas estadisticas muestran que el

60% de la poblacion mayor de 40 afios tienden a tener algun tipo de limitacion permanente.
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Dentro de esta localidad se encuentra un gran numero de parques los cuales
permiten realizar diferentes actividades. EI nimero de estos es de 543, representado asi el
10,5 % del total en la cuidad de Bogota. Es por esta razon que desde el afio 2013 la
Alcaldia local de Engativa ha venido realizando programas que generen diversos espacios
en donde los adultos mayores ocupen su tiempo libre, por medio de la recreacion y de la

actividad fisica.

Por otro lado, se encuentra la participacion del Instituto Distrital de Recreacién y
Deporte (IDRD) con programas como recreacion para adultos mayores, cuyo objetivo es
promover la participacion en esta poblacion, para propiciar su bienestar integral, el
mantenimiento y fortalecimiento de sus habilidades, actitudes y aptitudes. Frente a esta
iniciativa, surgio la propuesta pedag6gica de intervencion para mantener la condicién fisica
y salud del adulto mayor. Y asi aportar a linea de investigacion en actividad fisica de la

Corporacion universitaria Minuto de Dios.
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Micro contexto

El lugar donde se realizé esta investigacion fue el conjunto residencial Recinto de
San Francisco, correspondiente al sitio de practicas profesionales orientadas por parte de la
Corporacion universitaria Minuto de Dios. Este conjunto queda a los alrededores de la
sede principal en el barrio Santamaria del lago en la localidad de Engativa. Esta este
proyecto de intervencion inicio con un numero de 5 adultos mayores que oscilan entre las
edades de 55 a 75 afos de edad. A medida de este proceso se fueron integrando

participantes finalizando con un grupo de 20 personas.

PROBLEMATICA

Descripcion del problema

Durante la etapa del envejecimiento en el adulto mayor se encuentran grandes
cambios que conllevan a una pérdida de sus habilidades fisicas, psicoldgicas y sociales, es
por eso que se han realizado varios programas por parte de la alcaldia enfocados a la
recreacion y la actividad fisica. Muchos de estos adultos mayores no tienen los recursos o el
tiempo para participar en dichas actividades o el lugar de estas es retirado de sus hogares,
es por tal motivo que encuentran dificultad por asistir. En consecuencia, estos adultos se
ven en la necesidad de practicar diferentes actividades fisicas de una manera individual, sin
ningun tipo de acompafiamiento, ni personal capacitado en el area de la actividad fisica. De

esta manera, esta poblacion corre un riesgo al realizar actividades previas sin ningun
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acompariamiento, ya que estan expuestas a tener posibles lesiones repercutiendo en sus

problemas de salud.

A partir de esto, se observo gque en este conjunto la poblacion de adulto mayor se
encuentra fuera de programas orientados hacia la actividad fisica, y que existe un alto
porcentaje que esta realizando dichas actividades sin ningun proceso adecuado; el cual
promueva la salud y la prevencion de distintos tipos de enfermedades en los adultos
mayores. Por lo tanto, se realiza una intervencion para solucionar y afrontar la problematica
manteniendo la condicion fisica mediante unidades didacticas desde actividad fisica
basadas en la condicion fisica (fuerza y flexibilidad) Psicolégica (autonomia) Social

(integracion).

Formulacién del problema

A partir de estas observaciones se realiza el planteamiento del problema y
surge como pregunta de investigacion: ;Como a través del desarrollo de unidades
didacticas desde la actividad fisica se pueden mantener la condicion fisica (fuerza,
flexibilidad), Social (integracién) y Psicoldgica (autonomia) en la poblacién adulto mayor

del conjunto residencial recinto de San Francisco?
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JUSTIFICACION

La presente investigacion busca evaluar las unidades didacticas se llevaron a cabo
en el proceso andragogico en actividad fisica para el adulto mayor. Esto con el fin de
observar si se mantienen las categorias expuestas anteriormente. Asimismo, se busca
fortalecer las practicas en actividad fisica al momento de intervenir y realizar

acompariamientos.

Segun un estudio realizado por la OMS (2015) se calculd que a partir de la fecha
hasta el afio 2050 el nimero de personas mayores de 60 afios se duplicara. A nivel nacional,
segun las proyecciones del DANE (s.f) para ese afio, la poblacion aumentara a 72 millones
aproximadamente y que el 20% ser4 mayor de 60 afios con una esperanza de vida un poco
mayor a los 79 afios. Esto demuestra que esta poblacién serd un factor primordial para
intervenir en proyectos encaminados a la promocion y prevencion de la salud, debido a que
en esta etapa se presenta un deéficit a nivel muscular y 6seo generando mdltiples caidas

produciendo fracturas aumentando el indice de mortalidad.

Es por tal motivo que se desarrolla una propuesta de intervencion en actividad
fisica que genere multiples beneficios en la condicidn fisica y salud, los cuales permitan
mejorar y/o mantener la calidad de vida. La presente investigacion se realiza en la ciudad
de Bogoté en la localidad de Engativa con una poblacion de adulto mayor del conjunto
residencial Recinto de San Francisco que oscila entre las edades de 55 a 75 afios. En los
primero acercamientos que tuvimos con esta comunidad se encontro la falta de programas

de actividad fisica, asi como la falta de personal capacitado para el desarrollo de esta. Por lo



Intervencion desde la actividad fisica atreves de unidades didactas en el adulto
mayor

tanto, los ejercicios se realizaban de manera autdnoma sin ningan conocimiento especifico,

corriendo el riesgo de perjudicar su salud.

Por lo cual desde el espacio de practica profesional se busca suplir esta necesidad
contribuyendo al beneficio de las categorias: fisica, psicologica y social, fundamentales en
la préactica de la actividad fisica como lo menciona Sanchez Bafiuelos (2001). Desde este
punto de vista nace como estrategia la intervencion asesorada y estructurada para el
desarrollo fisico, psicologico y social en el adulto mayor del conjunto Residencial Recinto

de San Francisco.

Esta investigacion tuvo varios parametros que permitieron llevar un orden adecuado
para cada paso. En primer lugar, se realizd una caracterizacion del grupo inscrito al
programa a través del analisis de sus estilos de vida y habitos. Asimismo, la medicién de
las capacidades fisicas: fuerza y flexibilidad en el tren inferior, por medio de la aplicacion
de los tests Chair stand up 30 Second y Chair Reach. Posteriormente, esta caracterizacion
permitid el disefio del programa estructurado a través de unidades didacticas basadas en
gjercicios y actividades adaptadas, para el cual se tuvo en cuenta las patologias que
presentan cada uno de ellos. Finalmente, cabe resaltar la importancia de la busqueda y el

desarrollo de metodologias pertinentes para el manejo y asesoria con este tipo de poblacion.
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OBJETIVOS

Objetivo general

Evaluar las unidades didacticas implementadas desde la actividad fisica mediante la
intervencion en la poblacion adulto mayor del conjunto Residencial Recinto de San
Francisco.

Objetivos Especificos

e Diagnosticar la condicion fisicas que presenta el adulto mayor del conjunto
Residencial Recinto de San Francisco.

e Disefiar unidades didacticas basadas en la condicién fisica, psicologica y social.

e Intervenir por medio de unidades didacticas desde la actividad fisica con el adulto

mayor del conjunto Residencial Recinto de San Francisco.

MARCO REFERENCIAL

Antecedentes de la investigacion

Para el desarrollo de esta investigacion se abordaron diferentes trabajos a nivel
internacional, regional. Nacional y local, que han venido desarrollando investigaciones o

proyectos enfocados al tema de adulto mayor.

En el plano internacional encontramos a Araya, S., Padial, P., Feriche, B.,
Galvez, A., Pereira, J., & Mariscal-Arcas, M. (2012). De la universidad nueva granada de

Espafia, el cual se desarroll6 un proyecto de intervencion en adulto mayor, Incidencia de
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un programa de actividad fisica sobre los parametros antropométricos y la condicion fisica
en mujeres mayores de 60 afos, el objetivo es determinar la incidencia de actividad fisica
multifuncional de doce semanas, sobre la condicion fisica y los parametros antropométricos

de mujeres mayores de 60 afios de la comuna de Iquique, en la region de Tarapacé, Chile.

En chile la poblacion adulto mayor se encuentra en un aumento del 12,9% en el
afio 2010 y se estima que en el afio 2050 incremente a un 28.2%. A lo que conlleva que la
esperanza de vida en esta poblacién sea de 78.6 afios. Esto permite que esta poblacion sea
beneficiada a traves de programas de actividad fisica encaminados para mejorar su salud y
asi la calidad de vida. EI sedentarismo es el principal factor de riesgo en esta poblacion,
esta conlleva a varios factores que aceleran el envejecimiento, trayendo consecuencias y
problemas para la salud, estos programas de intervencion conllevan a beneficios como

promover habitos saludables.

Existen programas para adultos mayores que van encaminados a caracteres
ludicos que no llevan una exigencia fisica, y ademas no se ve la involucracién de
capacidades como fuerza. Es por eso que es importante realizar intervenciones
considerando el trabajo multifuncional que permitan incrementos de la condicion fisica.
Dentro de la metodologia desarrollada en este trabajo se tomo6 un estudio longitudinal
analitico con una metodologia cuantitativa, el cual permitié verificar la causa y el efecto del
programa de actividad fisica, esta muestra se tomo por medio de un grupo poblacion de
adulto mayor en especial mujeres entre las edades de 60 a 86 afios. . En conclusion el
trabajo de capacidades condicionales como fuerza, y equilibrio, son importantes para

implementar en intervenciones encaminadas hacia el adulto mayor.
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Siguiendo esta linea en el plano regional encontramos a Salinas C, Judith,
Bello S, Magdalena, Flores C, Alvaro, Carbullanca L, Leandro, & Torres G, Monica.
(2005). De la universidad catélica de chile, en donde se presentd un proyecto basado en
actividad fisica integral con adultos y adultos mayores en chile: resultados de un programa
piloto, cuyo objetivo es evaluar la metodologia y los resultados de una intervencién desde
un programa piloto en actividad fisica para la poblacion adulto mayor. Este proyecto se
realizd en chile basado en el ministerio de salud, ya que se abordo un alto indice de cifras
nacionales que muestran una prevalencia hacia el sedentarismo, se demostré segun un
analisis de estadistica que las personas mayores presentan: un 37,8% de sobrepeso, 23,3%
de obesidad, 33,7% de hipertensién y un 4,2% de diabetes. Ademas de esto la falta de
actividad fisica produce un riesgo cardiovascular alto. Es por eso que la actividad fisica
contribuye a multiples beneficios para la salud, previniendo enfermedades como: obesidad,
cardiovasculares, diabetes, hipertension arterial y depresion. Ademas beneficia al adulto
mayor en prevenir caidas, fracturas y pérdida 6sea, asi mismo mejorando su calidad de vida

desde factores psicolégico sociales y fisicos.

Este estudio tuvo una metodologia observacional, de seguimiento longitudinal
con un namero de sujetos adulto mayor de 821 participantes del programa de intervencion.
Esto permitiendo que se obtuvieran mejoras hacia diferentes factores, los obesos
disminuyeron en un promedio de (1.54 kg). Los hipertensos mejoraron sus cifras
tensionales en un 17% posterior a esto se logro identificar la calidad de vida de cada adulto
mayor y los beneficios que tuvieron al realizar actividad fisica durante un tiempo

prolongado. La evaluacion del programa se encontrd satisfactoria ya que se encontré un
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grupo poblacional con un aprendizaje participativo, generando mayor capacidad de

autocontrol y conocimiento sobre su propia salud.

A nivel nacional con un programa de ejercicio fisico para los adultos mayores
del club nueva vida de la ciudad de Tunja, esta investigacion fue dirigida por estudiantes de
la universidad de Boyaca. (2007). Cuyo objetivo era identificar los cambios en las
capacidades fisicas, de veinte adultos mayores del Club Nueva Vida de la ciudad de Tunja,

a quienes se les realizd, un programa de ejercicio fisico de dieciséis semanas.

Por otro lado se encuentran proyectos a nivel local, en la Corporacion
universitaria Minuto de Dios se han realizado proyectos similares. Uno de estos proyectos
realizado por; Alvares, J, Rodriguez, J y Rodriguez, M. (2015) Fuerza y equilibrio en el
adulto mayor del hogar de paso JesUs y maria. Este trabajo tuvo como objetivo analizar las
capacidades de fuerza y equilibrio en el adulto mayor con el fin de realizar numerosas

actividades de intervencion para asi mejorar sus capacidades.

Otra investigacion abordada por; Céardenas, M., Carrasquilla, F., Flores, A y
Desalvador, F., (2015). Barreras que afectan la realizacion de la actividad fisica en el adulto
mayor del hogar Jesls y maria del barrio minuto de Dios. Este proyecto busco identificar
que barreras se presentan en los adultos mayores para realizar actividad fisica, Desde los
anteriores autores se propone desarrollar procesos de intervencion para promover la

actividad fisica.
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MARCO TEORICO

Para comenzar a abordar sobre las bases tedricas que fundamentaran esta
investigacion, se tomaron referentes como algunas organizaciones, autores Yy articulos que
permitieron el desarrollo de la conceptualizacion teérica desde los siguientes conceptos:

Actividad fisica, Condicién fisica, Adulto mayor.

Actividad fisica

Segun la Organizacion mundial de la salud (OMS), considera que la actividad fisica
esta ligada a cualquier movimiento corporal producido por el sistema muscular y que a su

vez exija a nivel fisioldgico un gasto energético.

Desde otra mirada por parte de la organizacion panamericana de la salud (OPS),
esta considera que la actividad fisica, esta vinculada hacia el campo de la salud y de su
calidad de vida, ya que esta se convierte como estrategia que conlleva beneficios en, lo
bilogico, psicosocial y cognitivo. Asi mimo encontramos autores que definen este concepto
desde diferentes saberes, pero encaminados a conceptos similares. Terecedor, P (2001)
Define la actividad fisica como cualquier movimiento producido por los musculos

esqueléticos que producen un gasto de energia.

Devis y cols (2000) mencionan que esta es vista como cualquier movimiento

corporal, realizado por los musculos esqueléticos que produce un gasto energético y
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ademas conlleva esta practica a una experiencia personal el cual permite interactuar con los

seres y el ambiente que nos rodea.

Por ultimo encontramos a autores como Hellin, P (2008) , que expresa que el
concepto de actividad fisica se encuentra relacionado de forma directa ya que la actividad
fisica esta orientada bajo un propoésito para mejorar la estructura corporal y asi mismo

llegar a la condicion fisica.

Beneficios de la actividad fisica en el adulto mayor

Luego de definida el concepto de actividad fisica en general, podemos destacar los

maultiples benéficos que representa la actividad fisica en la vida del adulto mayor.

Segun la OMS (2015), al realizar diferentes tipos de actividad fisica esta
conllevara a beneficios y mejoras hacia la salud, mejorando sus funciones cardo
Respiratorias, musculares, la salud 6sea. Por otro lado reduce el riesgo el de las
enfermedades no transmisibles (ENT) ademas reduce el riesgo de caidas o de fracturas de

cadera.

Es por eso que es importante realizar actividad fisica durante el desarrollo de su
vida y en la adultez, como lo menciona Rodriguez Allen (2000), la préctica regular de la

actividad fisica deberia ser un habito en todas las personas a lo largo de su vida.

Dentro de los multiples beneficios que se obtiene a traves de la actividad fisica,

dentro de esta investigacion la dividimos en 3 categorias fundamentales en los cuales
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influye directamente en la practica de la actividad fisica, fisiologica, psicologica y social.

Sanchez Bafiuelos (1996-2001).

Beneficios Fisicos

El envejecimiento es caracterizado por un grado de deficiencia de las capacidades

fisioldgicas, llevando a periclitar las funciones de los 6rganos y sistemas (Fulop T, 2010).

Dentro de los beneficios fisicos hacia el adulto mayor se encuentra el
fortalecimiento Muscular, ya que a esta edad los adultos mayores pierden un gran
porcentaje en su capacidad fisica disminuyendo su masa muscular. (Rolland Y,
2009).Como consecuencia, el adulto mayor esta expuesto a presentar diferentes lesiones
que generen un alto riesgo para su salud. Uno de los maltiples factores de riesgo que se
presentan en esta poblacion se encuentra inmerso en las caidas, estas ocasionadas por un
déficits a nivel muscular. (Sturnieks, George y Lord, 2008). Ademas estas caidas se
presentan debido a que en el adulto mayor el sistema esquelético presenta cambios en su
estructura como; la desmineralizacién Gsea, reduciendo la anchura de las vertebras y
deformando la longitud de los huesos en las extremidades inferiores. (Sanchez et al., 2007).
Es por lo tanto que esta pérdida de fuerza en el tren inferior son causas de mortalidad en
personas mayores. (Gale et al., 2007, Meter et al., 2002, Newman et al., 2006, Ruiz et al.,
2008). Por lo tanto este proyecto se enfatiza en las capacidades fisicas de fuerza y

flexibilidad, con el fin de disminuir a multiples caidas.

Beneficios Psicoldgicos
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La practica del ejercicio y la actividad fisica en el adulto mayor se encuentra
relacionada al bienestar y satisfaccion persona. (Poon y Fung, 2008). Por tal motivo se
encuentra un beneficio general desde el aspecto psicolégico llevando al individuo a
experimentar mejoras. Proporcionando mayor autoestima y mayor independencia

(Casimiro, 2002).

Beneficios sociales

Segun Martin (1994) en los adultos mayores es importante resaltar la participacion

social, ya que esta se convierte en un medio de integracion social (Torralba, 2005).
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Andragogia:
Segun Knowles (1970) menciona que esta es la ciencia que estudia la ensefianza y el

aprendizaje en el adulto mayor.

MARCO LEGAL

Para este proyecto de investigacion, se llevé a cabo el seguimiento del plan nacional
para las personas adultas mayores (2006 — 2010) en donde se clasifica a la persona adulto

como:

Persona adulta mayor independiente

Es aquella persona capaz de realizar actividades basicas en la vida cotidiana como:

comer, bafarse, vestirse, desplazarse.

Persona adulta mayor fréagil

Es quien presenta algun tipo de limitacion para realizar todas las actividades de la

vida diaria cotidiana.

Persona adulta mayor dependiente

Requiere de un apoyo de personas para realizar actividades cotidianas.

Se entiende que la persona adulto mayor segin la OMS (1984), establece el término
de adulto mayor a personas mayores de 60 afos, cabe mencionar que estos adultos se
encuentran protegidos por la ley 1251 de 2008, el cual fomenta la proteccion, promocion y

la defensa del adulto mayor.
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Dentro de esta poblacion y este trabajo de investigacion se retoma la ley 181 de
enero de 1995, el cual se fomenta el deporte la recreacion y el aprovechamiento del tiempo
libre. Cuyo objetivo es fomentar la participacion del adulto en varias actividades que

conlleven a un beneficio.

DISENO METODOLOGICO
Tipo de investigacion
Desde este antecedente nace la iniciativa de construir una propuesta cuyo objetivo
fue evaluar la estrategia pedagogica, a través del identificar, caracterizar e intervenir,

fundamentada desde los tres componentes en la actividad fisica.

Este estudio responde a un tipo de investigacion mixta basada en la metodologia de
Sampieri, con un enfoque critico y un disefio metodoldgico cuasi experimental por
triangulacion de corte transversal, desarrollado en cuatro fases: diagnostico, disefio,
intervencion y evaluacion, desarrollado a través de unidades didacticas que dan cuenta del

desarrollo de la intervencion.

Fases de la investigacion

Esta investigacion estd estructurada en cuatro (4) fases:

Fase 1: Diagnosticar (caracterizacion, observacion y problematica)

e Fase 2: Disefiar (unidades didacticas, doce sesiones por cada unidad)

e Fase 3: Intervenir (aplicacion de las unidades didacticas desde las categorias
planteadas)

e Fase 4: Evaluar (metodologias, estrategias, percepcion).
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Para el desarrollo de la investigacion se utiliz6 como instrumento el diario de campo
lo cual permitio identificar la problematica en la falta de programas de actividad fisica,
también se implement6 el grupo focal el cual permito conocer las fortalezas o
debilidades que tuvieron el grupo de adulto mayor respecto a las actividades y
estrategias implementadas. En la intervencion se realizd un diagndstico, el cual nos
permitio identificar la problematica, en este caso la falta de programas de actividad
fisica, el no acompafamiento de personal capacitado. Esto nos permitio disefiar y
desarrollar una estrategia pedagdgica, mediante la construccidn de unidades didacticas
que permitieron mejorar su condicion fisica y solventar este problema. Previamente se
realizd una caracterizacion de la poblacion mediante la obtencion de informacidén como:
Peso, talla, Una vez procesada y analizada la caracterizacién de la poblacion nos
permito aplicar dos tipos de test enfocados a las capacidades condicionales como:
Fuerza y flexibilidad. Posterior a los resultados empleados en los test, permitieron
desarrollar unidades didacticas, con un nimero de sesiones, encaminadas hacia las

categorias, fisica, psicolégica y social.

FASE |

Poblacion y muestra
El nimero de adultos mayores que participaron en la propuesta pedagdgica de
intervencion en el conjunto recintos de san francisco fue de 20 personas, entre un rango de

edad que oscilan entre los 55 y 75 afos de edad de sexo femenino.
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Tabla 1. Caracterizacion de la poblacion

SUJETOS EDAD TALLA PESO
1 54 afios 1.58 m 55 kg

2 67 anos 1.54m 51 kg

3 67 afnos 1.63m 66 kg

4 67 anos 1.60m 82 kg

5 61 afnos 1.58 m 58 kg

6 68 afnos 1.65m 80 kg

7 70 afos 1.61m 61 kg

8 73 afnos 1.57m 54 kg

9 70 afnos 1.62m 59 kg

10 62 afnos 1.63m 64 kg

11 62 afnos 1.64m 66 kg

12 62 afnos 1.48 m 53 kg

13 63 afios 1.63m 66 kg

14 73 afnos 1.65m 80 kg

15 49 afios 1.65m 68 kg

16 68 afnos 1.58 m 55 kg

17 79 afios 1.54m 52 kg

18 69 afnos 1.57m 59 kg

19 68 afios 1.55m 65 kg

20 47 afios 1.54m 66 kg

PROMEDIO 65 afnos 1.59m 63 Kg

Esta tabla nos muestra los datos de cada participante de acuerdo a su caracterizacion

de la mediante la obtencion de informacion por medio de IMC (indice de masa corporal)

como: Peso, talla, Edad.
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Caracterizacion poblacidn
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Figura 1. Caracterizacion de la poblacion

En este diagrama de barras se toma cada resultado del (IMC), Comparando los
resultados de cada uno de los sujetos de estudio. Tomando el peso en kilogramos talla en
cm y edad en afios. Se evidencia que el promedio de edad se encuentra entre los 65 afios, el

promedio del peso de 63kg y por Gltimo el promedio de talla a partir de 159 cm.

Las siguientes tablas y graficas evidencian una muestra de la poblacion a través de
un analisis estadistico el cual comprende del componente estas tablas estan implementadas
desde un intervalo desde 5 unidades de diferencia en cada uno de los items, para demostrar

el nimero de personas y su respectivo porcentaje.
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Tabla 2. Intervalo de peso Residentes del conjunto Residencial Recinto de san francisco

Intervalo en Cantidad Suma de Porcentaje de Suma del
p(ekSO) de personas personas cantidad de personas porcentaje
g
51-55 6 6 30 % 30
56-60 2 8 10 % 40
61-65 3 11 15 % 55
66-70 6 17 30 % 85
71-75 0 17 0% 85
76-80 2 19 10 % 95
81-85 1 20 5% 100
TOTAL 20 100 %

Porcentaje de cantidad de
personas (Peso kg)

E51-55 m56-60 m61-65 mM66-70 m71-75 m76-80 mM81-85

Figura 2. Peso Residentes del conjunto Residencial Recinto de san francisco
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Tabla 3. Intervalo de Talla Residentes del conjunto Residencial Recinto de san francisco

Intervalo de Cantidad de Suma de Porcentaje de Suma del
talla (m) personas personas cantidad de porcentaje
personas
1.45-1.49 1 1 5% 5%
1.50-1.54 3 4 15% 20%
1.55-1-59 6 10 30% 50%
1.60-1.64 7 17 35% 85%
1.65-1.69 3 20 15% 100%
TOTAL 20 100%

Porcentaje de cantidad de personas
(talla m)

1.45-1.49
1.65-1.69

15% & 1.50-1.54

15%

1.55-1.59
30%

1.60-164
35%

m1.45-1.49 m150-1.54 m155-1.59 m1.60-164 m1.65-1.69

Figura 3. Talla Residentes del conjunto Residencial Recinto de san francisco
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Tabla 4. Intervalo de Edad Residentes del conjunto Residencial Recinto de san francisco

Intervalo de Cantidad Suma de Porcentaje cantidad Suma del

edad (afos) de personas personas de personas porcentaje
46-50 2 2 10 % 10
51-55 1 3 5% 15
56-60 0 3 0% 15
61-65 5 8 25 % 40
66-70 9 17 45 % 85
71-75 2 19 10 % 95
76-80 1 20 5% 100

Porcentaje de cantidad de personas
(edad)

H46-50 m51-55 m56-60 m61-65 mWM66-70 m71-75 m76-80

Figura 4. Edad Residentes del conjunto Residencial Recinto de san francisco



Intervencion desde la actividad fisica atreves de unidades didactas en el adulto
mayor

INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Se tomd como referencia la bateria (SFT) SENIOR FITNESS TEST la cual nos

permitid valorar la condicidn fisica en personas mayores. (Rikli y Jones, 2001).

El siguiente esquema muestra la planilla de registro validad por las baterias
(SFT) SENIOR FITNESS TEST. Posteriormente dentro de esta investigacion se toma
como referencia el test de 30 - Second Chair stand (Sentarse y levantarse de la silla) y el

test de Chair Sit- and- Reach con el fin de medir la flexibilidad.

Tabla 5. Sénior fitness test

SENIOR FITNESS TEST

Dia: H__M___ Edad:_____
Nombre: Peso: Altura:___
Test 12 intento 22 intento observaciones
1.Sentarse y levantarse

De unasilla

2. Flexion del tronco ensilla

TEST CHAIR STAND TEST (Sentarse y levantarse de unasilla)

Objetivo

Evaluar la fuerza del tren inferior.

Procedimiento

o EIl participante comienza sentado en el medio de la silla con la espalda recta, los

pies apoyados en el suelo y los brazos cruzados en el pecho. Desde esta posicion y a
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la senal de “ya” el participante deberd levantarse completamente y volver a la
posicion inicial (ver figura 2) el mayor nimero de veces posible durante 30”.

e Tenemos que demostrar el ejercicio primero lentamente para que el participante vea
la correcta ejecucion del ejercicio y después a mayor velocidad para que asi
comprenda que el objetivo es hacerlo lo mas rapido posible pero con unos limites de
seguridad.

Antes de comenzar el test el participante realizara el ejercicio uno o dos veces para

asegurarnos que lo realiza correctamente.

Puntuacion

Numero total de veces que “se levanta y se sienta” en la silla durante 30”. Si al
finalizar el ejercicio el participante ha completado la mitad o mas, del movimiento

(levantarse y sentarse), se contara como completo. Se realiza una sola vez

Normas de seguridad

El respaldo de la silla debe estar apoyado en la pared o que alguien lo sujete de
forma estable. Observar si el participante presenta algun problema de equilibrio. Parar el

test de forma inmediata si el participante siente dolor.

TEST CHAIR-SIT AND REACH-TEST (Test de flexion Del tronco en silla)

Objetivo
Evaluar la flexibilidad del tren inferior (principalmente biceps femoral)
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Procedimiento

1. El participante se colocara sentado en el borde de la silla (el pliegue entre la parte
alta de la pierna y los gluteos deberia apoyarse en el borde delantero del asiento).

2. Una pierna estara doblada y con el pie apoyado en el suelo mientras que la otra
pierna estara extendida tan recta como sea posible enfrente de la cadera.

3. Con los brazos extendidos las manos juntas y los dedos medios igualados el
participante  flexionara la cadera lentamente intentando alcanzar los dedos de los
pies o sobrepasarlos.

4. Si la pierna extendida comienza a flexionarse el participante volvera hacia la

posicién inicial hasta que la pierna vuelva a quedar totalmente extendida.

o

El participante debera mantener la posicidn al menos por 2 segundos

S

El participante probara el test con ambas piernas para ver cual es la mejor de las
dos (solo se realizara el test final con la mejor de las dos).
El participante realizard un breve calentamiento realizando un par de intentos con la

pierna preferida.

Puntuacion

El participante realizard dos intentos con la pierna preferida y el examinador

registrara los dos resultados rodeando el mejor de ellos en la hoja de registro.

Se mide la distancia desde la punta de los dedos de las manos hasta la parte alta del

zapato. Tocar en la punta del zapato puntuara “Cero”
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Si los dedos de las manos no llegan a alcanzar el pie se medira la distancia en

valores negativos (-)

Si los dedos de las manos sobrepasan el pie se registra la distancia en valores
positivos (+).
Normas de seguridad

El respaldo de la silla debe estar apoyado en la pared o que alguien lo sujete de
forma estable. Recordar al participante que exhale el aire lentamente cuando realiza el
movimiento de flexion El participante nunca debe llegar al punto de dolor. Las personas
que padezcan osteoporosis severa o0 que sientan dolor al realizar este movimiento no deben

realizar el test.

Valores de referencia

Dentro del (SFT) SENIOR FITNESS TEST, los valores de referencia son los que nos
permiten interpretar los resultados. Las tablas normativas y los criterios de referencia se
desarrollaron por medio de un estudio nacional en estados Unidos realizado a mas de7.000
adultos mayores entre las edades de 60 a 94 afios. A continuacion de observan el intervalo

normal segln género y edad de cada test.

Tabla 6. Intervalo de normalidad segin género y edad Chair stand test (Sentarse y

Levantarse de una silla) Chair-Sit and Reach-test (Flexion del tronco en silla)

Edad 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
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Sentarse y

Levantarse

de unasilla 12-17 11-16 10-15 10-15 9-14 8-13 4-11
(N°rep)

(CHAIR STAND
TEST)

Flexion del
tronco en (-0.5) (-0.5) (-1.0) (-1.5) (-2.0) (-2.5) (-4.5)
silla (+5.0) (+4.5) (+4.0) (+3.5) (+3.0) (+2.5) (+1.0)
(pulgadas)

(CHAIR-SIT AND
REACH-TEST)

PREGUNTAS GRUPO FOCAL

Tomamos la muestra del Focus Group de: Krueger, Richard A. (1988).Practical

Guide for Applied Research, Sage, California.

Introduccion al grupo focal parrafo introductorio
Buenas tardes y bienvenidos a nuestra sesion.

Gracias por brindar un tiempo para participar en esta discusion del programa de actividad
fisica.

Me llamo Me asiste . Cada uno de ustedes tiene experiencia en el tema. El
propdsito del estudio es el de evaluar las estrategias pedagdgicas que se implementaron en

la intervencion.

La informacion que nos provea sera muy importante para tenerse en cuenta para futuras

decisiones en el manejo de la actividad fisica del adulto mayor.
En esta actividad no hay respuestas correctas o incorrectas, sino diferentes puntos de vista.

Favor de sentirse con libertad de expresar su opinion, aun cuando esta difiera con la que

expresen sus comparieros. Se les pide que por favor hablen alto.
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Estaremos grabando sus respuestas, ya que no queremos perdernos ninguno de sus
comentarios. Si varios participantes hablan al mismo tiempo, la grabacion se perdera.
Estaremos llamando a cada uno por el primer nombre. El informe final no incluirad los

mismos para asegurar la confiabilidad.

Tengan en cuenta que estamos tan interesados en los comentarios negativos como en los

positivos. En algunos casos los comentarios negativos son ain mas Utiles que los positivos.
Nuestra sesion durara una hora, y no tomaremos ningun receso formal.

Colocaremos tarjetas en la mesa al frente de Usted, para que nos ayuden a recordar los
nombres de cada cual.

Para romper el hielo, vamos a averiguar algo sobre Ustedes, su nombre y edad.

Una vez realizada la presentacion y termina la actividad rompe hielo iniciamos con las

siguientes Preguntas:

1. ¢Que entiende por el término de actividad fisica?

2. ¢Qué beneficios le ha generado el programa de actividad fisica?

3. ¢Cuales fueron los motivos para participar en la propuesta pedagdgica de
intervencion de actividad fisica?

¢ Qué beneficios fisicos obtuvieron a través de la actividad fisica?

¢ Qué beneficios psicoldgicos obtuvieron a través de la actividad fisica?

¢ Qué beneficios sociales permitieron a través de la actividad fisica?

¢ Cuales son las fortalezas que resaltan del programa realizado de actividad fisica?

© N o v A

¢Considera usted que este tipo de programa de actividad fisica se deberian seguir
realizando si, no y porque?

9. ¢Qué importancia tiene la actividad fisica en la vida de una persona adulta?

10. ¢Realice un dibujo del antes y después de vincularse con el programa actividad

fisica?
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RESULTADOS
FASE II

Creacion y desarrollo de unidades didacticas relacionadas cada una por doce

unidades
UNIDAD DIDACTICA MENSUAL #1
18 de agosto - 18 de septiembre 2015
Institucion: Conjunto residencial recinto de san francisco
Nombre del estudiante: Erikson Eduardo Vargas - Miguel Angel Pinzon
Programa o énfasis: Licenciatura en educacion fisica recreacion y deportes
Cursos: Grupo adulto mayor
1. Denominacion de la unidad didactica:

Adaptacion de las capacidades fisicas por medio de la actividad fisica

2.

Descripcion de la unidad didactica (contenidos y ejes tematicos)

Espacios al aire libre:

-caminatas fuera del contexto  -yoga

Aerdbicos basico

Danza nivel 1

Entrenamiento funcional por medio de juegos pre deportivos encaminado hacia las
capacidades condicionales como:

-fuerza

-resistencia -equilibrio  -flexibilidad

Coordinacion viso manual
Coordinacion viso pedica

3.

Obijetivos de la unidad didactica :

Fortalecer las capacidades fisicas por medio de la actividad fisica.
Integracion de la comunidad recintos de san francisco por medio del programa
Competencias e indicadores de desempefio :

Competencia social y ciudadana:

fortalece habilidades comunicativas, interpretativas en su entorno
Competencia psicologica:

desarrolla caracter integrador involucrando sus conocimientos, con sus actitudes
(saber, ser, saber hacer).
Competencia fisica:

apropiacion de su cuerpo en movimiento y reposo en un espacio determinado
mejorando sus habilidades motrices.

conoce la préctica y valora la actividad fisica como elemento dispensable para
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mejorar la salud.

5. Justificacion de la unidad didactica

mayor

Hoy en dia la poblacion de adulto mayor se caracteriza por una pérdida de sus capacidades
fisicas, psicoldgicas y sociales. Debido a esto el adulto mayor es involucrado hacia la
préactica de la actividad fisica.
Esta unidad se basa en la adaptacion del ejercicio fisico, mejorando sus capacidades
condicionales, por medio de diferentes actividades que involucren diferentes movimientos
en las zonas del cuerpo y que conlleven a un gasto energeético, es por eso que se realiza una
adaptacion hacia el ejercicio para mejora de sus habitos.

6. Planteamiento de actividades

Semana

Primera

Segunda

Tercera

Cuarta

Quinta

19 agosto al 21 de agosto
(miércoles - viernes)
Horario: 7 30 am — 9:30 am

26 de agosto — 28 de agosto
(miércoles- viernes)
Horario. 7.30 — 9: 30 am

2 de septiembre — 4 de septiembre
(miércoles- viernes)
Horario. 7.30 — 9: 30 am

9 de septiembre — 11 de septiembre

(miércoles- viernes)
Horario. 7.30 — 9: 30 am

16 de septiembre — 18 de septiembre

(miércoles- viernes)

Desarrollo metodol6gico del proceso
pedagdgico

1- campaifia publicitaria  para
realizacion de inscripciones.

- proceso de inscripcién y protocolo

- recoleccion de informacion de cada
persona inscrita al proyecto de
actividad fisica. (Documentacion,
eps).

- presentacion del proyecto de
actividad fisica.

- caracterizacion de la poblacion por
medio de encuesta

2- iniciacion del programa de
actividad fisica
- Presentacion de los
participante y practicantes
- Integracion por medio de
actividades ladicas y rompe
hielos con el fin integrar y
conocimiento del grupo.
- Activacion y calentamiento
por medio de juegos, juegos
pres deportivos y ludicos.

3- clase expresion corporal
- Rutina de aerdbicos
- Clase de rumba
- Test de fuerza y flexibilidad
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7.

mayor
Horario. 7.30 — 9: 30 am

4- incorporacion de ejercicios de
marcha.
- Actividades sobre postura
corporal
- Ejercicios de yoga.
- Clase de kick boxing

5- implementacion de ejercicios
isométricos
- Entrenamiento funcional,
como estrategia de correccion
de postura para alcanzar y
recoger objetos.
- Rumba
- Aerdbicos

Recursos y materiales utilizados para el desarrollo de las actividades.

- diferentes tipos de musica.
- colchonetas.

- lazos.

8.

Evaluacion:

Participacion individual y grupal

Motivacién a las diferentes actividades propuestas
Comunicacion asertiva y propositiva entre ellos mismos
Autonomia en el desarrollo de los ejercicios

Marco tedrico (teorias: autores disciplinares, pedagdgico)
Segun la Organizacién mundial de la salud (OMS), considera que la actividad fisica

esta ligada a cualquier movimiento corporal producido por el sistema muscular y que a su

vez exija a nivel fisioldgico un gasto energético.

La flexibilidad es la capacidad de la persona para poder ejecutar movimientos con

una gran amplitud de oscilaciones, Ramos (2001)

Capacidad Fisica Condicional.- son aquellas cualidades fisicas que determinan la Condicion Fisica
de la persona y que son mejorables con el entrenamiento. Se le llama Condicionales porque el
rendimiento fisico de un individuo esta determinado por ellas.

Son de caracter organico — muscular y su desarrollo se da entre los 12 y 18 afios, las principales son:
resistencia aerdbica

resistencia anaerébica

fuerza- resistencia

(Silva, 2002, p.60)



Intervencion desde la actividad fisica atreves de unidades didactas en el adulto

10. Referencias bibliograficas:

mayor

(OMS) organizacion mundial de la salud, concepto de Actividad fisica Recuperado de

http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/

Resultados de la unidad didéactica
Debilidades de grupo: Fortalezas de grupo:

- La poblacion de adulto mayor del -
conjunto no tiene un programa
incluyente especifico de actividad
fisica, para la promocién y
prevencion de la salud.

Dentro de este primer momento se
encontr6 como resultado una mayor
integracion entre los mismos
participantes del conjunto y a sus
alrededores, por medio de las
diferentes actividades.

Evaluacién del grupo: Amenazas de grupo:

- El grupo trabaja individualmente con
los diferentes ejercicios planteados,
desde una perspectiva autbnoma.

- Se cumple con los parametros de
cada sesion cumpliendo los objetivos.

Plan de mejoramiento

Falta de herramientas como (sonido
y material)

Aspectos a mejorar Como los va mejorar Que se espera como
resultado
- Condicion fisica del - Con disefios que - Que participen.
adulto mayor intervengan en la - Que se relacionen
practica de con el ambiente y con
actividades fisicas los diferentes factores
por medio de de expresion

lGdicas.

corporal.

- Mejorar los factores
fisico, psicoldgico y
social.

UNIDAD DIDACTICA MENSUAL # 2
22 de septiembre — 30 de octubre 2015
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Institucion: Conjunto Residencial Recinto de San Francisco
Nombre del estudiante: Erikson Eduardo Vargas - Miguel Angel Pinzon
Programa o énfasis: Licenciatura en Educacién Fisica Recreacion y deportes
Cursos: Grupo Adulto Mayor

1. Denominacidn de la unidad didactica:
Acondicionamiento fisico por medio de la danza y el entrenamiento funcional
2. Descripcion de la unidad Didactica (Contenidos y ejes tematicos)

Espacios al aire libre:

- Rumba (salsa, merengue)

- Habilidad de destreza

- Aerdbicos Medio

- Danza nivel 2 (mexicana, cumbias)

Entrenamiento funcional por medio de Juegos pre deportivos encaminado hacia las
capacidades condicionales como:

- Fuerza -Resistencia -Equilibrio  -Flexibilidad

- Coordinacion viso manual

- Coordinacién viso pedica.

3. Objetivos de la unidad didactica :

- Incorporar métodos de entrenamiento funcional como estrategia para el
acondicionamiento general.

- Utiliza sus capacidades fisicas para el funcionamiento del cuerpo adaptando el
movimiento a circunstancias y condiciones de su vida cotidiana

- Aplica capacidades fisicas por medio de la actividad fisica.

- Integracién de la comunidad recintos de san francisco por medio del programa

4. Competencias e indicadores de desempefio :

- Competencia Social y Ciudadana:

- Competencia cultural y artistica

- Fortalece habilidades comunicativas, interpretativas en su entorno

- Competencia Psicoldgica:

- Autonomia e iniciativa personal

- Desarrolla caracter integrador involucrando sus conocimientos, con sus actitudes
(saber, ser, saber hacer).

- Competencia Fisica:

Mejorar sus habilidades coordinativas por medio del baile.
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- Fortalecer las capacidades fisicas.

mayor

- Apropiacion de su cuerpo en movimiento y reposo en un espacio determinado

mejorando sus habilidades motrices.

- Conoce la practica y valora la actividad fisica como elemento dispensable para

mejorar la salud.

5. Justificacion de la unidad didactica

6. Planteamiento de actividades

Semana Descripcion de la actividad

(minimo 4)

Primera

22 septiembre- 25 septiembre
(Miércoles - viernes)
Horario: 7 30 am — 9:30 am

Segunda

30 septiembre — 2 octubre
(miércoles- viernes)
Horario. 7.30 — 9: 30 am

Tercera

7 octubre — 9 octubre
(miércoles- viernes)
Horario. 7.30 — 9: 30 am

Cuarta

14 octubre — 16 octubre
(miércoles- viernes)

Hoy en dia la poblacién de adulto mayor se caracteriza por una pérdida de sus capacidades
fisicas, psicoldgicas y sociales. Debido a esto el adulto mayor es involucrado hacia la
practica de la actividad fisica.
Esta unidad se basa en incorporacion de diferentes estilos de baile y entrenamiento
funcional, fortaleciendo sus capacidades condicionales, por medio de diferentes
actividades que involucren diferentes movimientos ritmicos en las zonas del cuerpo y que
conlleven a un gasto energético mayor, es por eso que se realiza un acondicionamiento con
el fin de mejorar dichas capacidades aplicandolas hacia el mejoramiento de sus habitos.

Desarrollo metodol6gico del proceso
pedagdgico

1- Ejercicios isométricos

- implementacion de core

- Clase trx (adaptacion)

- Actividad fisica por medio del baile.

2-
- Clase grupal aerdbicos
(cardio).
- Implementacion de Step vy
Marcha.
- Clase de rumba con diferentes
géneros musicales
3-trx

- Fuerza tren superior

- Implementacion y trabajo con
bandas (thera band).

- Entrenamiento funcional

4- Incorporacion de ejercicios de
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Quinta

Sexta

7.

mayor

Horario. 7.30 — 9: 30 am marcha.

- Actividades sobre postura
corporal
Ejercicios de yoga.

21 octubre - 23 octubre
(miércoles- viernes) -
Horario. 7.30 — 9: 30 am - 5- Clase de kick boxing

- Entrenamiento funcional, como
estrategia de correccion de
postura para alcanzar y recoger

28 octubre — 30 octubre objetos.
(miércoles- viernes) - Implementacion de  pesas
Horario. 7.30 — 9: 30 am adaptadas.

6-Tematica Halloween
- Integracion
- Concurso de baile
- Actividades pre deportivas

Recursos y materiales utilizados para el desarrollo de las actividades.

- Diferentes tipos de mdsica.
- colchonetas.

- lazos.

- Bandas
- Pesas con material reciclable

8.

Evaluacion:

Interés a las actividades propuestas

Participacion individual y grupal

Motivacién a las diferentes actividades propuestas
Comunicacion asertiva y propositiva entre ellos mismos
Autonomia en el desarrollo de los ejercicios

Marco teorico (teorias: autores disciplinares, pedagdgico)
Segun la Organizacion mundial de la salud (OMS), considera que la actividad fisica

esta ligada a cualquier movimiento corporal producido por el sistema muscular y que a su

vez exija a nivel fisioldgico un gasto energético.

La flexibilidad es la capacidad de la persona para poder ejecutar movimientos con

una gran amplitud de oscilaciones, Ramos (2001)

Capacidad Fisica Condicional.- son aquellas cualidades fisicas que determinan la Condicion
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Fisica de la persona y que son mejorables con el entrenamiento. Se le llama Condicionales

porque el rendimiento fisico de un individuo esta determinado por ellas.

Son de caracter organico — muscular y su desarrollo se da entre los 12 y 18 afios, las

principales son:

resistencia aerdbica

resistencia anaerdbica

fuerza- resistencia

(Silva, 2002, p.60)

10. Referencias bibliograficas:

(OMS) organizacion mundial de la salud, concepto de Actividad fisica Recuperado de
http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/

Resultados de la unidad didactica

Debilidades de grupo: Fortalezas de grupo:
- Dentro de esta unidad didactica no - Dentro de este primer momento se
participo un miembro del sexo encontré como resultado una mayor
masculino. participacion y autonomia fuera 'y

dentro de la sesion entre los mismos
participantes del conjunto y a sus
alrededores, por medio de las
diferentes actividades.

Evaluacién del grupo: Amenazas de grupo:
- Falta de herramientas como (sonido
- El grupo trabaja individualmente con y material)

los diferentes ejercicios planteados,
desde una perspectiva autbnoma.

- Se cumple con los parametros de
cada sesion cumpliendo los objetivos.

Plan de mejoramiento

Aspectos a mejorar Como los va mejorar Que se espera como
resultado
- Condicidn fisica del - Implementacion de - Que participen.

adulto mayor NUeVOoS recursos - Que se relacionen
implementados en el con el ambiente y
trabajo funcional. con los diferentes

- Condisefios que factores de

intervengan en la expresion
practica de actividades corporal.

fisicas por medio de - Mejorar los


http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
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lUdicas. factores fisico,
psicoldgico y
social.



Intervencion desde la actividad fisica atreves de unidades didactas en el adulto
mayor

UNIDAD DIDACTICA MENSUAL #3
4 de noviembre — 28 de noviembre 2015

Institucion: Conjunto residencial recinto de san francisco

Nombre del estudiante: Erikson Eduardo Vargas - Miguel Angel pinzén
Programa o énfasis: Licenciatura en educacion fisica recreacion y deportes
Cursos: Grupo adulto mayor

1. Denominacion de la unidad didactica:
Actividad fisica como método de prevencion y promocion de la salud
2. Descripcidn de la unidad didactica (contenidos y ejes tematicos)

- Sesiones de rumba

- Aerobicos

- Step

- Entrenamiento funcional

3. Objetivos de la unidad didactica :

- Integracion de la comunidad recintos de san francisco por medio del programa.
- Incentivar y trasmitir el proceso para la realizacion de actividad fisica por medio del
trabajo auténomo.

4. Competencias e indicadores de desempefio :

- Competencia social y ciudadana:

- incorpora habilidad para desenvolverse adecuadamente, con autonomia e
iniciativa personal para realizar actividad fisca.

- adquiere habilidades para apreciar y disfrutar con la actividad fisca y otras
manifestaciones culturales.

- Competencia psicoldgica:

- autonomia e iniciativa personal

- implicar habilidades para participar activa y plenamente en la vida civica por
medio de la actividad fisica.

- Competencia fisica:

- adquiere habilidades para el desarrollo e implementacion de ejercicios
(calentamiento, estiramiento), dentro de su vida cotidiana.

- fortalecer las capacidades fisicas.

- conoce la préactica y valora la actividad fisica como elemento dispensable para
mejorar la salud.

5. Justificacion de la unidad didactica
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mayor

Hoy en dia la poblacion de adulto mayor se caracteriza por una pérdida de sus capacidades
fisicas, psicoldgicas y sociales. Debido a esto el adulto mayor es involucrado hacia la
practica de la actividad fisica.
Esta unidad se basa en incorporacion de diferentes estilos de baile y entrenamiento
funcional, fortaleciendo sus capacidades condicionales, por medio de diferentes actividades
que involucren diferentes movimientos ritmicos en las zonas del cuerpo y que conlleven a
un gasto energético mayor, es por eso que se realiza un acondicionamiento con el fin de
mejorar dichas capacidades aplicAndolas hacia el mejoramiento de sus habitos.

6. Planteamiento de actividades

Semana

Primera

Segunda

Tercera

Cuarta

Descripcion de la actividad
(minimo 4)

4 noviembre — 6 noviembre
(miércoles - viernes)
Horario: 7 30 am — 9:30 am

11 noviembre — 13 noviembre
(miércoles- viernes)
Horario. 7.30 — 9: 30 am

18 noviembre - 20 noviembre
(miércoles- viernes)
Horario. 7.30 — 9: 30 am

25 noviembre — 27 noviembre

(miércoles- viernes)
Horario. 7.30 — 9: 30 am

Desarrollo metodologico del proceso
pedagogico

1- Aerobics
Entrenamiento funcional
Calentamiento y estiramiento autbnomo
acompariado del instructor.

2- yoga Y relajacion fuera del entorno.

Implementacion de core.
Ejercicios isométricos.
Ejercicios de fuerza con bandas.
Calentamiento y estiramiento
autbnomo  acompafiado  del
instructor.

Circuitos de fuerza

4- incorporacion de ejercicios.

Pilates

Realizacion de canotaje como
actividad de integracion 'y
motivacion.
Integracion
programa

y cierre del

7. Recursos y materiales utilizados para el desarrollo de las actividades.
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- bandas

- pelotas

- conos, platillos

- diferentes tipos de musica.
- colchonetas.

- lazos.

8. Evaluacion:
- Participacion individual y grupal
- Motivacidn a las diferentes actividades propuestas
- Comunicacidn asertiva y propositiva entre ellos mismos
- Autonomia en el desarrollo de los ejercicios
- Estiramientos y calentamiento autbnomo.

9. Marco tedrico (teorias: autores disciplinares, pedagdgico)

Segun la Organizacion mundial de la salud (OMS), considera que la actividad fisica
esta ligada a cualquier movimiento corporal producido por el sistema muscular y que a su
vez exija a nivel fisioldgico un gasto energético.

La flexibilidad es la capacidad de la persona para poder ejecutar movimientos con
una gran amplitud de oscilaciones, Ramos (2001)
Capacidad Fisica Condicional.- son aquellas cualidades fisicas que determinan la Condicién Fisica
de la persona y que son mejorables con el entrenamiento. Se le llama Condicionales porque el
rendimiento fisico de un individuo esta determinado por ellas.
Son de caracter organico — muscular y su desarrollo se da entre los 12 y 18 afios, las principales son:
resistencia aerobica
resistencia anaerdbica
fuerza- resistencia
(Silva, 2002, p.60)

10. Referencias bibliograficas:
(OMS) organizacion mundial de la salud, concepto de Actividad fisica Recuperado de
http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/

Resultados de la unidad didactica
Debilidades de grupo: Fortalezas de grupo:
- No se encontraron debilidades. - Autonomia de trabajo
- Aprendizaje de ejercicios basicos
- Trabajo colectivo

Evaluacién del grupo: Amenazas de grupo:
- Falta de herramientas como (sonido y


http://www.who.int/dietphysicalactivity/pa/es/
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- Trabajo colectivo - participativo.
- Se cumple con los parametros de

cada sesion cumpliendo los

objetivos.

Plan de mejoramiento
Aspectos a mejorar

- Condicion fisica del
adulto mayor

mayor

material).
- Espacios externos

Como los va mejorar

Con disefios que
intervengan en la
practica de
actividades fisicas
por medio de
ludicas.

Que se espera como
resultado

- Que implementen los
ejercicios en su vida
cotidiana.

- Que implementen los
gjercicios fisicos en
sus rutinas deportivas
diarias.

- Que se relacionen
con el ambiente y con
los diferentes factores
de expresion
corporal.

- Mejorar los factores
fisico, psicolégico y
social.

Resumen de las sesiones de clase y diarios de campo unidad #1

Obijetivo de la

unidad Fortalecer las capacidades fisicas por medio de la actividad fisica, integracion de

la
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Comunidad recintos de san francisco.

Competencias e - competencia social y ciudadana:

indicadores de - fortalece habilidades comunicativas, interpretativas en su entorno

desempefio - competencia psicoldgica:

- desarrolla caracter integrador involucrando sus conocimientos, con sus
actitudes (saber, ser, saber hacer).

- competencia fisica:

- apropiacién de su cuerpo en movimiento y reposo en un espacio
determinado mejorando sus habilidades motrices.

- conoce la préctica y valora la actividad fisica como elemento
dispensable para mejorar la salud.

Evaluacion
Participacion individual y grupal
Motivacion en la diferentes actividades
comunicacion asertiva y propositiva entre ellos mismos
Autonomia en el desarrollo de los ejercicios
Unidad didactica #1 “adaptacion de las capacidades fisicas por medio de la actividad fisica”
18 de agosto — 18
septiembre
Sesion Objetivo de descripcion del Observacion “diario Evaluacion
sesion gjercicio de campo”
(1) Presentacion Se disefiaron 3 pancartas Se evidencia en el Se evidencia que
19 agosto del programa alusivas a la vinculacion conjunto que no el grupo de adulto
de actividad e integracion del existe un programa mayor se interesa
fisica programa de actividad de actividad fisica hacia la iniciativa
fisica. enfocado hacia la del proyecto.
- Por medio de un salud y promocion,
megéafono se por lo tanto estas
avisé a la personas  realizan
comunidad actividades  fisicas
sin  supervisién de
una persona
capacitada.
2 Caracterizacion - Se realiz6 una Se encuentra
21 agosto de la poblacién encuesta con el mediante una
fin de determinar encuesta
las

caracteristicas
del estilo de vida
de la poblacién.
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3
26 agosto

4
28 agosto

5
2 septiembre

6
4 septiembre

;
9 septiembre

Iniciacién del

programa

Integracion por

medio de
ludica

la

Expresion por
medio de

movimientos
conocimiento
personal

Rumba,
mejorar

al

patrones de

movimiento

por medio de

los
géneros
musicales.
Adaptacién
encaminada
hacia
participacion

diferentes

la

en actividad

fisica

- Test de inicio
para medir la
condiciéon fisica

(fuerza y
flexibilidad).
- (Rickli y jones,
2001)
Se realizé una actividad
rompe hielos.

Se presenta cada uno de
los participantes por
medio de una actividad
de presentacion
personal.

Se realizaron actividades
ludicas y rompe hielos
con el fin de integrar el

grupo.

- Se realizd6 una
clase de
expresion

corporal con el
fin de observar
sus fortalezas y
debilidades para
el grupo
Se reprodujeron
diferentes géneros
musicales, llevando un
proceso e 3 coreografias
por 3 grupos de trabajo.

Se realizan ejercicios
con ritmo enfocados
hacia el tren inferior y
superior con el fin de
generar movimientos
coordinativos y técnicos.

Se evidencia el
grupo disperso que
no poseia mucha
comunicacion entre
ellos.

Se  observa una
mayor comunicacion
y se dan a conocer
diferentes lazos
sociales

Se encontré que los
adultos mayores
presentan falencias
de comunicaciéon a
traves de las
acciones motoras.

- Se encontr6
un interés a
través de la
masica y esto
permitio una
mejor
interaccién
con el grupo.

Se encuentra una
motivacion por parte
del grupo, ya que
llegan y realizan sus
actividades
instruidas

mayor
Se evaluo la
participacion y
confianza para

expresar su estilo
de vida y darse a
conocer a los
demas integrantes.

Por medio de las
actividades ludicas
y fisicas se

generan
habilidades de
participar y
socializar con el
entorno y
contexto.

Medir la capacidad
de  movimientos
por medio de la
expresion
corporal.

Generan espacios
de aprendizaje vy
liderazgo.

Se evalla su gesto
técnico de los
movimientos  en
cada actividad.
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mayor
autonomamente.
8 Generar bueno Mediante instrumentos, Se muestra interés Se evalla la
11 septiembre  hébitos de ejercicios de yoga y para mejorar sus practica, la
postura postura habitos y correccion participacion y el
corporal para la de postura desempefio en
practica de la cada movimiento
actividad fisica de postura
corporal.
9 Mejorar Implementacién de Se observd6 mayor Se evalla la
16 septiembre  postura en ejercicios isométricos integracion y trabajo = participacion
diferentes colectivo para ayuda
movimientos de los  mismos
de la rutina ejercicios.
diaria.
10 Subir los se realiza clase de Se observd que el Su ejecucion y su
18 septiembre  niveles de aerdbicos encaminadas adulto mayor tolera participacion
actividad fisica hacia las capacidades las actividades con durante todas las
condicionales una intensidad baja sesiones.
prolongada.
Resumen de sesiones de clase y diarios de campo unidad #2
Objetivo - incorporar métodos de entrenamiento funcional como estrategia para el
de la acondicionamiento general.
unidad - utiliza sus capacidades fisicas para el funcionamiento del cuerpo

adaptando el movimiento a circunstancias y condiciones de su vida cotidiana

- aplica capacidades fisicas por medio de la actividad fisica.
- integracion de la comunidad recintos de san francisco por medio del

programa

Compete - - competencia social y ciudadana:

ncias e - competencia cultural y artistica

indicado - fortalece habilidades comunicativas, interpretativas en su entorno

res de - competencia psicoldgica:

desempe - autonomia e iniciativa personal

fio - desarrolla caracter integrador involucrando sus conocimientos, con sus

actitudes (saber, ser, saber hacer).

- competencia fisica:

- mejorar sus habilidades coordinativas por medio del baile.

- fortalecer las capacidades fisicas.

- apropiacion de su cuerpo en movimiento y reposo en un espacio
determinado mejorando sus habilidades motrices.
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Evaluaci
on

Unidad
didactica
#2

22
septiemb
re—30
octubre
Sesion

1
(22
septiemb
re)

2
(25
septiemb
re)

3
(30
septiemb
re)

4
(2
octubre)

mayor

- conoce la préactica y valora la actividad fisica como elemento
dispensable para mejorar la salud.

interés a las actividades propuestas
- participacion individual y grupal

- motivacion a las diferentes actividades propuestas
- comunicacion asertiva y propositiva entre ellos mismos
- autonomia en el desarrollo de los ejercicios

* acondicionamiento fisico por medio de la danza y el entrenamiento funcional”

Objetivo  de
sesion
Mejorar la
capacidad
(fuerza)
Mejorar la
fuerza vy la
flexibilidad del

tren inferior.

Mejorar su
capacidad de
resistencia

Corregir
postura de
marcha

descripcion del
ejercicio

Se realizé6 por medio
de la incorporacion del

trx

Se implementan los
ejercicios de core
Se trabaja el tren

superior e inferior con
ejercicios de core vy

ejercicios isométricos
adaptandolos a
movimientos con
ritmo.

Se realizod una

actividad de aerdbicos
encaminada hacia la

resistencia  aerdbica
realizando varios
movimientos
corporales, llevando
una serie de
parametros como
ritmo y rango de
movilidad.

Se realizod una
implementacion de
clase de Step
asimilando el

movimiento y los

Observacion ~ “diario
de campo”

Encontraos que el
adulto mayor presenta
debilidad en el tren
inferior al realizar los

ejercicios de postura

Se observa una
dificultad al realizar
ejercicios de

flexibilidad ya que a
esta edad los adultos
mayores presentas
bajos  niveles de
flexibilidad y fuerza.
Se evidencia que
algunos de los adultos
mayores llegan a la
fatiga en un tiempo
corto a comparacion
de otros integrantes
que  dominan  al
tiempo mas
prolongado.

Se evidencia poca
coordinacién en el
momento de realizar
los movimientos
corporales del tren

Evaluacion

Se evalla su
capacidad
fisica e interés
en la
realizacion de
los ejercicios.
Se mide el
rango de
movilidad de
su condicion
fisica y a su
vez su esfuerzo

personal para
cada ejercio.

Se evalué la
participacién vy
motivacion
para
desarrollar las
diferentes

sesiones de
clase.

Participacion e
interés por
aprender
posturas
adecuadas.
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5
(7
octubre)

6
9
octubre)

;
(14
octubre)

8
(16
octubre)

9
(21
octubre)

Trabajo de
fuerza en el
tren inferior,
como

prevencion de
golpes y caidas

Mejorar su
fuerza en el
tren superior

Adaptar

movimientos
corporales para
los trabajos
cotidianos.

Mejorar la
flexibilidad

Mejorar el
rango de
amplitud  de
movimiento
del tren

gestos técnicos de la
marcha.

Se realizd una clase
de entrenamiento
funcional, llevando a
multiples posturas del
tren inferior
asimilando
levantamiento de
peso, con elementos
de técnica.

Se implementa el

trabajo con thera-
band, realizando
multiples ejercicios

como remo, biceps, y
triceps.

Se realizan actividades
de postura corporal
realizando

movimientos como el

levantamiento de
objetos vy lanzar
objetos.

Se realizan ejercicios
de yoga con ejercicios
de estiramiento vy
relajacién individual y
grupal.

Se implementa una
clase de kick boxing

adaptada realizando
movimiento amplios
del sus miembros

inferior y superior.

Evidencia que el
grupo de adulto mayor
presento en esta sesion
una anécdota de
sucesos transcurridos
a las caidas y golpes
que se han realizado

en su vejez.
Esto permiti6 que
estas actividades

hayan sido de gran
interes para ellos.
El grupo presento un

mayor interés a la
actividad y trabajo
autbnomo, ya que
ellos  trajeron e
material de trabajo.

Se evidencia
comparierismo al
momento de
intercambiar los
materiales.

Se involucra el grupo
contando sus
actividades cotidianas
y para luego
adaptarlas y realizar el
ejercicio para todo el
grupo.

Se observa una mayor
integracion y trabajo
grupal, al momento de
realizar los ejercicios,
guiando y ayudando al
compariero.

Se evidencia
motivacion por parte
del grupo al realizar
nuevas actividades y
practicas como el kick

mayor

Se evalué su
capacidad
fiscal y su
interés para los
ejercicios.

Se evalta la
autonomia la
participacion y
la integracion.

Se evalla la
comunicacion,
la motivacion
y postura
adecuada para
cada ejercicio
implementado.
Se evalia la
practica, la
participacién y
el desempefio

en cada
movimiento de
postura
corporal
(yoga).

Se evalia la
participacion
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superior e
inferior
10 Trabajo de
(23 fuerza
octubre)
11 Rumba y baile
(28 como trabajo
octubre) de
coordinacion
12 Celebracién
30 Halloween
octubre

Obijetivo de la -

unidad

Competencias -

superiores e
inferiores.
Se realiza una rutina
de entrenamiento
funcional con pesas
adaptadas

Se realizaron
diferentes tipos de
coreografias, con
diferentes géneros de
musica como, cumbia,
salsa, rock and roll

Se realizé una
presentacién de baile
y coreografia.

boxing.

El grupo de adulto
mayor realizo  sus
propios implementos
deportivos  caseros,
encontrando asi un
trabajo autbnomo para
sus actividades fisicas.
Se encontr6 que el

grupo obtuvo una
mayor participacion a
acompafada del
trabajo grupal para
realizar las

coreografias.
Se encontr6 mayor
integracion en el

adulto  mayor al
momento de realizar
unas onces

compartidas 'y se
relacionaron entre
ellos.

Resumen sesiones de clase y diarios de campo unidad #3

programa.
- Incentivar y trasmitir el proceso para la realizacion de actividad
fisica por medio del trabajo autonomo.

Competencia social y ciudadana:

mayor

Trabajo extra
(auténomo)

Liderazgo
Creatividad
Trabajo en
equipo

Comunicacion
Respeto
Integracion

Integracion de la comunidad recintos de san francisco por medio del

e indicadores
de desempefio

incorpora habilidad para desenvolverse adecuadamente, con
autonomia e iniciativa personal para realizar actividad fisca.

adquiere habilidades para apreciar y disfrutar con la actividad
fisca y otras manifestaciones culturales.
Competencia psicoldgica:

autonomia e iniciativa personal

implicar habilidades para participar activa y plenamente en la
vida civica por medio de la actividad fisica.
Competencia fisica:



Intervencion desde la actividad fisica atreves de unidades didactas en el adulto

mayor

adquiere habilidades para el desarrollo e implementacién de

ejercicios (calentamiento, estiramiento), dentro de su vida cotidiana.
- fortalecer las capacidades fisicas.
- conoce la préctica y valora la actividad fisica como elemento
dispensable para mejorar la salud.

Evaluacion -

Participacion individual y grupal

- Motivacién a las diferentes actividades propuestas
- Comunicacion asertiva y propositiva entre ellos mismos
- Autonomia en el desarrollo de los ejercicios
- Estiramientos y calentamiento autdnomo.

Unidad
didactica #3

4 noviembre —
28 noviembre

Sesion Obijetivo de
sesion
#1 Ensefiar
(4 noviembre)  proceso de

calentamiento y
estiramiento

#2 Mejorar y

(6 noviembre) mantener  su
capacidad
aerdbica

#3 Estrategia para
(11 noviembre) ensefiar

ejercidos  con

descripcion  del

ejercicio

Se realiza un circuito
de entrenamiento
funcional
permitiendo el
desarrollo del
calentamiento y el
estiramiento
acompanado
instructor.

del

Se trabaja en una
clase grupal
(aerdbicos),

encaminada a las
capacidades fisicas.

Se realiza una
actividad de bandas,
explicando los

Observacion
“diario de
campo”
Encontraos que el
adulto mayor
evidencia mejora
por aprender vy
transmitir
diferentes
ejercicios de
estiramiento a sus
compafieros  de
clase.

Se observa que el

grupo a
mejorados su
habilidades

motoras como los
la coordinacion y
otros aspectos
como los
sociales, como lo
es la
comunicacion.

Se evidencia que
algunos de los
adultos mayores

“ actividad fisica como método de prevencion y promocion de la salud”

Evaluacion

Se evalla el
liderazgo

El
compromiso
La autonomia

Se mide su
esfuerzo
personal para
cada ejercio.
Su
comunicacion

Se evalla el
aprendizaje
para el
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#4
(13 noviembre)

5
(18 noviembre)

6
(20 noviembre)

7
(25 noviembre)

8
(27 noviembre)

banda

Conocimiento
del cuerpo

Mantener
habilidades
motoras por
medios de
circuitos

Circuito de
fuerza

Mejorar
posturas
realizar
ejercicio fisico

para

Implementacién
de actividad
fisica por medio

diferentes
movimientos que se
pueden realizar,
todo esto es
realizado por medio
de pausas activas.

Se realizd una
actividad de vyoga
fuera del contexto
en el humedal santa
maria del lago.

Por medio de
circuitos, con
implementos
didacticos,
realizando
movimientos
coordinativos de
tren inferior vy
superior.

Se implementa el

trabajo con
actividades de
circuito fisico
levantando objetos y
lanzdndolos

Se realizan
actividades de
postura corporal

realizando ejercicios
de Pilates por medio
de gestos técnicos
adaptados a su
diario vivir.

Se realiza la
aplicacion de una
actividad fuera del

dominan

ejercidos y a su
vez lo aplican en
su vida cotidiana.

Se observa que
los integrantes se
relacionan con la
naturaleza y el
espacio amplio

Dentro de esta
sesion se
encontr6 que los
circuitos son de
su interés y
agrado ya que
genera una mayor
concentracion 'y
coordinacion.

El grupo presenta
mayor trabajo
grupal y
competitivo para
el desarrollo de
las actividades.

Dentro de esto se
encontrd por
parte del adulto
mayor interés
para aprender, ya

que estos
ejercicios los
aplican en su vida
cotidiana.

Se observad que el
adulto mayor
logro una

mayor

desarrollo de
ejercicios en
otros
contextos.
Se evalud la
participacion
y motivacion
para
desarrollar las
diferentes
sesiones  de
clase.

Adaptacion a
nuevos
lugares

Se evalla la
concentracion
en las
actividades

el trabajo
individual

Se evalia la
autonomia la
participacion
y la
integracion.

Se evalla la
comunicacion,
la autonomia,
la
participacion
y el trabajo
individual.

Se evalia la
practica, la
participacion
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del deporte

contexto, como lo es
la practica de

“canotaje” kayak.
Buscando nuevos
métodos de
actividad fisica.
Finalizando el
programa

FASE 111

integracion
mayor,

y
desempefio.

fortaleciendo sus

habilidades

comunicativas 'y

sociales.

el

Intervencion: Aplicacion de las unidades didacticas desde las categorias planteadas

con los test de Fuerza Chair-Sit and Reach-test y flexibilidad Chair stand test.

Tabla 7. Test de fuerza momento |

Sujeto Test de fuerza
1
1 16 rep
2 13 rep
3 Orep
4 9rep
5 10 rep
6 13 rep
7 10 rep
8 15 rep
9 Orep
10 13 rep
11 13 rep
12 12 rep
13 20 rep
14 13 rep
15 19 rep
16 14 rep
17 16 rep
18 18 rep
19 7rep
20 14 rep

Tabla 8. Test de fuerza momento |l

Sujeto Test de fuerza
2
1 18 rep
2 13 rep
3 9rep
4 10 rep
5 12 rep
6 14 rep
7 12 rep
8 17 rep
9 12 rep
10 16 rep
11 15 rep
12 16 rep
13 18 rep
14 17 rep
15 20 rep
16 17 rep
17 18 rep
18 21 rep
19 9rep
20 18 rep
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Anadlisis: En las tablas 7 (es el primer momento de prueba) y en la tabla 8 (el
segundo momento), se evidencia que hubo un aumento general de la poblacion en la cual se
mantuvieron las repeticiones y en algunos casos se igualo, mas no se disminuyo el niUmero
de repeticiones, dado a la implementacion y desarrollo de las sesiones de clase que

involucraban la fuerza por medio de bandas generando resistencia.
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Figura 5. Test de fuerza

NUMERO DE REPTICIONES
123
12
12
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12
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6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
SUJETOS

1 2

W TEST1 MTEST2

Porcentaje de mejora

Hm15%- 4 m20%- 3 m35%- 2 m15%- 1 m10%- 0 m5%- 2
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Figura 6.Porcentaje de mejora del test de fuerza

Anadlisis: En la figuras 5 y 6 se evidencio en un 35% de mejora en 2 repeticiones
mas al momento de realizar el segundo test, esto es debido a que el organismo se encuentra

en una adaptacion la cual genero un mejor desarrollo en la fuerza.

Tabla 9. Test de flexibilidad momento | Tabla 10. Test de flexibilidad momento 11
Sujeto Izquierdal derechal Sujeto Izquierda2 Derecha 2

1 -5 -7 1 -4 -5
2 -7 -9 2 -6 -5
3 0 0 3 1 2
4 1 -1 4 3 2
5 0 -2 5 2 -1
6 0 2 6 1 2
7 1 1 7 1 1
8 2 3 8 3 3
9 -1 2 9 0 2
10 2 1 10 2 1
11 1 -2 11 2 -1
12 -1 1 12 -1 1
13 -4 -2 13 -3 -1
14 -3 -4 14 -2 -3
15 1 -2 15 1 -2
16 - 2 16 -5 2
17 -4 1 17 3 1
18 -2 2 18 -1 2
19 -3 1 19 3 1
20 0 -2 20 1 -1
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Anédlisis: En la tabla 9 y tabla 10, encontramos el test de flexibilidad el cual nos
brinda unos datos de mantenimiento en general, presentando que en el primer momento la
pierna derecha presentaba menos flexibilidad que la izquierda y el segundo momento del

test (final) tabla 10, presenta una igualdad y mejora en ambas piernas
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Test de flexibilidad |
SHE |..|| EERTRIRE
3 4F1 5| > 10 lI !2 |I lI 6 |7 |8 9 2|

B [ZQUIERDA m DERECHA

Figura 7. Test de Flexibilidad momento |

Test de flexibilidad 11
.|\|| bl i

zll Il 1| 7 s |9 4
- - -
i o

i i i i

W |ZQUIERDA m DERECHA

Figura 8. Test de Flexibilidad momento I1

Analisis: En la tabla 7 y 8, presenta el test de flexibilidad de tronco en el momento
1(inicial) 4 sujetos que se encontraban en valores negativos y el momento 2(final) los 4
sujetos presentaron negativas pero con una mejora de 1 a 2 centimetros positivos, en el cual

se obtiene como resultado, una mejora de 1 cm en general, por cada sujeto.
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Porcentaje de mejoramiento izquierda

H10%- 2 m60%- 1 m30%- 0

Figura 9. Porcentaje de mejora lIzquierda.

porcentaje de mejoramiento derecha

Hm5%- 4 EW5%- 3 m10%-2 m25%-1 m55%-0

Figura 10. Porcentaje de mejora Derecha.

Analisis figuras 9 y 10: La figura 9 (izquierda) mejoro un 60% de la poblacion en la
flexion de tronco, seguido de un 30% que se mantuvo en relacion con el test de entrada y
un 10 % que disminuyo su flexién de tronco. La figura 10 (derecha) indica que un 55% se

mantuvo en los 2 test (inicio — final) y un 5 % disminuyo en 4 sujetos.
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GRUPO FOCAL

Fecha del grupo focal 26 Abril del 2016

Lugar del grupo focal Conjunto residencial recintos de san francisco
(salén comunal)

Nombre y tipo de Adulto mayor

participantes

Nombre del moderador Erickson Vargas Castelblanco

Nombre del asistente del Miguel Angel Pinzén Onatra

moderador

DIAGRAMA

L
A
A * Mediadores

= A O [Grmene]

Figura 11.Ubicacion de grupo focal

En el grupo focal se conté con 14 sujetos los cuales nos brindaron la informacion
necesaria para la realizacion de la actividad, en el cual el 100% era de género femenino, se
llevé a cabo en un espacio comodo y habitual el cual es el salon comunal del conjunto, se
ubicaron en unas sillas formando una (u) en el cual el moderador y el asistente del
moderador estaban con una visién completa del grupo a lo cual se implement6 la

herramienta de camara digital y grabadora.
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Se hace un analisis sistematico de las conversaciones e interacciones entre los

participantes, se clasifica la informacion utilizando tematicas “a-priori” e “in-vivo” o

“emergente”.

Los resultados son presentados en informes que utilizan las citas directas de los

participantes como evidencia.

PREGUNTAS
1. ¢Qué entiende por el término de actividad fisica?
Resumen Breve/ categorias Claves Palabras
claves
Sujeto 8 “es el movimiento que hacemos”.
Sujeto 9 “es el movimiento que hacemos al ejercicio para ayuda de | Movimientos,
nuestra salud, nos da fuerza, nos da mas ambiente para trabajar”. ayudas,
ambiente.
2. ¢Qué beneficios le ha generado el programa de actividad fisica?
Resumen Breve/ categorias Claves Palabras
claves
Sujeto 2 “que hemos vuelto a tener flexibilidad en nuestras articulaciones lexibilidad
y como disciplina, el hecho que vengamos aqui ya nos estamos E_ex_' II' dad,
disciplinando al ejercicio”. _ISCIP !na,
Sujeto 3 “han disminuido los dolores” ej_erC!CIO’_ )
disminucion
de dolores.

3 ¢Cuéles fueron los motivos para participar en la propuesta pedagdgica de

intervencién de actividad fisica?

Resumen Breve/ categorias Claves

Palabras
claves

Sujeto 7 “Los motivos para mi fueron he tengo problemas de artrosis en el
cuerpo, estaba entiesada en mis rodillas digamos no podia caminar
rapido, estos ejercicios han venido soltando poquito a poquito”.
Sujeto 13 “evitar el sedentarismo”

Problemas de
artrosis,
ejercicios,
prevencion de
enfermedades,
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Sujetol “prevenir nuevas enfermedades, porque estamos a la edad, que
tenemos que hacer ejercicio para fortalecernos, fortaleciéndonos en
fuerza ya que estamos previniendo enfermedades futuras”.

Sujeto 10 “a mi me parece también que un aporte grandisimo que se dan
es la posibilidad junto con lo que han dicho de combatir el sedentarismo,
de contrarrestar las posibles enfermedades que aun no las tenemos pero
por ese sedentarismo se vienen.

Sujeto 10 “A mi me parece una cosa muy importante que es la parte
psicoldgica y es que precisamente uno sin darse cuenta va cayendo en ese
mundo de que hoy me duele una pierna y mafiana me duele el brazo, de
distintos dolores vamos sistematizando muchas cosas porque a nuestra
mente le falta generar como una dinamica que lo logre llevar a ver el
mundo de manera distinta, es como cuando uno a nuestra edad decidimos
estudiar cualquier cosa, puede ser formal o informal, pero estudiar
requiere una exigencia que va habilitando y que va uniendo unos
horizontes distintos, va concibiendo el mundo diferente y eso
psicologicamente es fundamental”.

Sujeto 10 “estd comprobado que muchas de las enfermedades que nos
decimos me duela la rodilla, me duele el cuerpo que es fisico estan dadas
por un componente psicologico”.
Sujeto 5 “yo pienso que esto también nos ha ayudado mucho a la
convivencia por ejemplo ya estar aca, ya estar en la calle, decir hola como
le va. Sin necesidad de estar en la compinche ria ni nada de eso, pero ya
tenemos un ratico de esparcimiento, una rato que estamos viviendo,
estamos molestando, estamos haciendo nuestros ejercicios y cada dia nos
estamos sintiendo mejor.

Sujeto 2 “el motivo para haber traido la universidad al conjunto era
precisamente la integracion”.

Sujeto 12 “decia yo como complemento de psicologico que dice aqui la
compafiera es la union sociologica que como lo han manifestado las
personas es la relacién del grupo, la interaccién, la interrelacion con los
adultos que nos miramos pero no nos vemos y en el ver es donde esta esa
interaccion, yo aqui no conocia muchas sefioras 1 o0 2 que somos con las
gue nos encontramos, pero manifiesta muchas cosas,, copia muchas cosas
de sus comportamientos de ejercicios fisicos y es muy importante la parte
social a toda la edad, no solamente a la edad de nosotras si no a todas”.

sedentarismo,
psicologia,
exigencia,
convivencia
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4. ¢Qué beneficios fisicos obtuvieron a través de la actividad fisica?

mayor

Resumen Breve/ categorias Claves

Palabras
claves

Sujeto 5 “ya de poder movernos mejor”.

Sujeto 7 “soltarnos mejor”.

Sujeto 5 “subir y bajar la escalera con menos dificultad”.

Sujeto 10 “hay una cosa importante que uno no le hace concierne y para
mi si es el motor que posibilita lo fisico y todo, es que las clases han sido
dirigidas de tal manera que nos han hecho consientes que nosotros no
sabemos respirar si, entonces ese es el trabajo de la respiracion es
fundamental para todo, hasta para pensar, entonces a mi me parece que
ha sido las clases como las han manejado que han sido técnicas, eso nos
ha facilitado mucho que hagamos las cosas bien, porque de pronto uno
dice bueno uno dice yo voy a hacer un poco de ejercicio pero que tanta
técnica tengo yo para hacerlo”.

Sujeto 2 “a mi me parecido importante, uno como que esta viviendo a ser
conciencia, de que uno no hace las cosas coordinadamente, que uno
pierde la coordinacion”.

Sujeto 14 “yo me he dado cuenta que cuando uno inicial el dia con la
actividad fisica esta todo el dia activo y muy descansado”.

Trabajos de
respiracion,
generar
conciencia,
realizar
ejercicio,
movimientos
coordinados,
Descanso.

5. ¢Qué beneficios psicoldgicos obtuvieron a través de la actividad fisica?

Resumen Breve/ categorias Claves Palabras
claves

Sujeto 10 “en esa parte destacaria mucho que psicolégicamente lo que tu | Disposicion,

decias (sefiala) sujeto 14, es muy importante mira que la actividad fisica y forn(]ast de
conducta

empezar el dia con esa activad, lo dispone a uno de una manera tal, que
cualquier situacion que se le presente de tension de lo que sea la maneja
de una manera totalmente diferente”.

Sujeto 10 “estaba diciendo a mi compariera que a mi no me importan si
me arrean la madre pues me pongo feliz porque me la recuerdan’.

(Psicoldgico).
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6. ¢Qué beneficios sociales permitieron a través de la actividad fisica?
Sujeto

Resumen Breve/ categorias Claves Palabras
claves

Sujeto 5 “yo pienso que esto también nos ha ayudado mucho a la SOCi?L _

convivencia por ejemplo ya estar acd, ya estar en la calle, decir hola como f:otnvwe_n,ua,
interaccion.

le va. Sin necesidad de estar en la compinche ria ni nada de eso, pero ya
tenemos un ratico de esparcimiento, una rato que estamos viviendo,
estamos molestando, estamos haciendo nuestros ejercicios y cada dia nos
estamos sintiendo mejor”’.

7. ¢Cudles son las fortalezas que resaltan del programa realizado de actividad fisica?

Resumen Breve/ categorias Claves

Palabras claves

Sujeto 12 “a pesar de que yo soy nueva y es mi tercera clase, me agrado
que tienen en cuenta los problemas fisicos de cada una, me gusté mucho
que tu cuando yo hice asi (presento dolor hombro), te diste cuenta que
tengo problemas de artrosis y en la cadera, pero hoy la cadera no la
senti, entonces me dijiste limita, lleva por que el cuerpo le habla a uno
tiene que escuchar, eso me agrado mucho de ustedes”.
Sujeto 2 “que logramos tener aqui la disposicion del salon”.

Sujeto 10 “yo destaco como fortaleza la diversidad por qué bien
podriamos habernos quedarnos en el salon todo el tiempo, de pronto
con unos esquemas de ejercicios también pero ustedes se han
preocupado por variar y sobre todo que técnicamente se los van
explicando a uno y dicen que no pero uno si los aprende a hablar,
entonces uno va siendo consciente de muchas cosas y resulta que el
haber hecho esas clases extra salon al aire libre, por ejemplo lo de
canotaje fue un acierto muy grande, fue una actividad muy bonita, el
hecho que se hayan realizado esas actividades aprovechando esa
fortaleza que nosotros tenemos aqui en la orejita no las aprovechamos
que es el humedal, todo eso nos va llevando a que también nosotros nos
abramos a otras posibilidades y que nos demos cuenta de unos recursos
que estan alrededor nuestro, que los podemos utilizar y no lo habiamos
hecho”.

Sujeto 6 “que hay mucho orden, porque si no hubiera organizacion cada

uno cogeria por cada lado”.

Problemas
fisicos,
Disposiciéon de
espacio e
implementos,

fortalecimiento
en la técnica,
organizacion.
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Sujeto 1 “la organizacion por parte de ustedes me ha gustado mucho,
estamos agradecidos con ustedes porque se les ve el deseo que nosotros
estemos avanzando”.

8. ¢Considera usted que este tipo de programa de actividad fisica se deberian seguir

realizando si, no y porque?

Resumen Breve/ categorias Claves

Palabras claves

Sujeto 3 “si, por los varios beneficios que tenemos en nuestras clases y
la fuerza de voluntad”.

Sujeto 10 “me parece que las personas que iniciaron este proyecto
dentro del conjunto que no sé como se haria, si la universidad vino, esto
es para agradecerlo, porque nosotros somos bastante dificiles como
seres humanos para que nos movilizamos a organizarnos a hacer algo,
casi somos como muy acomodados Yy el que estemos en esta dinamica de
que empezaron 8 o0 5 los que hayan empezado pero que en este momento
y que en lugar de que haya disminuido, aumente esto es un indicador
importantisimo”.

Sujeto 10 “y que una cosa de verdad eso es lo que en ultimas cuando
uno hace una gestion no sabe como va resumir los resultados, los
resultados son los que evallan y ustedes se deben sentir bien por lo que
hicieron, muchas gracias”.

Sujeto 4 “Muchas cosas estuvieron en contra y a favor, al principio
éramos 4 0 5y eran 2 veces a la semana, y la gente que pasaba vengan
sigan y de a poquitos iban ingresando”.

Beneficios,
gestion,
emprendimient
0, dedicacion,

9. ¢Qué importancia tiene la actividad fisica en la vida de una persona adulta?

Resumen Breve/ categorias Claves

Palabras claves

Sujeto 10 “nos ha gustado mucho las rumbas, también me ha parecido
muy bueno”.

Sujeto 9 “agradecerle a la universidad y a ustedes por haber venido a
hacer estos ejercicios, porque esto es para nuestra salud, ayudo a
comunicarnos, a conocernos, porque uno en este conjunto sale uno Y no
v no ni buenos dias ni buenas tardes ahora si ahora nos saludamos”.
Sujeto 10 “es tan importante fortalecer esto, en que ojala no solamente

Diversion,
espacios
universitarios,
realizacion de
diferentes
gjercicios,
convivencia,
programas a
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no solo aqui en el conjunto si no tras instancias empiecen a haber como
una gran posibilidad de que las universidades cuando trabajan tienes la
carrera de educacion fisica se pueda educar tizar el deporte y que
atreves de ellos se reduce una sumacion de salud publica de orden
publico, como tantas enfermedades en las personas que tenemos juventud
acumulada, nosotros debemos empezar a empezar a gastar esa salud
acumulada”.

largo plazo vy
continuo.

10. ¢Realice un dibujo del antes y después de vincularse con el programa actividad

fisica?

Resumen Breve/ categorias Claves

Palabras claves

Sujeto 5 “bueno vamos a realizar nuestros dibujos pues no somos muy
buenas en esto, aqui ya adelgacé mira”
Sujeto 6 “yo aqui me hice gordita”

Sujeto 2 “yo me dibuje antes amargada, ahora soy mds sociable, mds
dinamica”.

Antes y
después,
felicidad,
entusiasmo.

RESULTADOS
Tabla 11. Factores ambientales.
Psicoldgico Fisco Social
Sujeto 9 “nos da mds Sujeto 9 “para ayuda de Sujeto 5 “nos ha ayudado
ambiente para trabajar”. nuestra salud, nos da fuerza”  mucho a la convivencia”.
Sujeto 2 “gue hemos vuelto a ) .
. « J q o Sujeto 12 “es la wunion
Sujeto 10 la  parte tener flexibilidad”. .
R - sociologica que como lo han
psicolégica, de distintos . o .
Sujeto 13 evitar el manifestado las personas es
dolores vamos o, L
. . sedentarismo”. la relacion del grupo, la
sistematizando muchas cosas . - . .
. » ) interaccion, la interrelacion
porque a nuestra mente le Sujetol “prevenir nuevas )
. con los adultos”.
falta generar como una enfermedades”.

dinamica que lo logre llevar
a ver el mundo de manera
distinta”.

Sujeto 5 “subir y bajar la
escalera con menos
dificultad”.

Sujeto 5 “ya tenemos un
ratico de esparcimiento, una
rato que estamos viviendo,
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Sujeto 1 “manejo de la Sujeto 10 “nos han hecho estamos molestando,
tension”. consientes que nosotros no estamos haciendo nuestros
Sujeto 3 “si, por los varios sabemos respirar la ejercicios y cada dia nos
beneficios que tenemos en respiracion es fundamental”.  estamos sintiendo mejor”.
nuestras clases y la fuerza de Sujeto 12 “se dieron cuenta
voluntad”. Sujeto 10 “como se ha que tengo problemas de
manejado  las  diferentes artrosis, entonces me dijiste

Sujeto 14 “cuando wuno técnicas’. limita”.
inicial el dia con la actividad

fisica esta todo el dia activo y

muy descansado”.

Después de analizar los juicios y las opiniones de los sujetos, del grupo de adulto
mayor Recinto de San Francisco, distribuido en 1 grupo focal, con respecto a la Propuesta
pedagdgica para la intervencion desde la actividad fisica para el adulto mayor. Se concluyé
que los aspectos en los cuales el adulto mayor no tenia conocimientos en el area de
actividad fisica y que han ido formando parte de estrategias con la intervencion, dado que
muchos de ellos participaban autbnomamente al realizar actividad fisica. La incorporacion
de nuevos conocimientos a su vida diaria y que les ayudaron a establecer un patrén de lo

considerado como la “normalidad” del comportamiento humano dentro de las familias y la

sociedad, marcaron una pauta importante dentro de las expresiones descritas por los sujetos.

Se evaluaron tres categorias desde el principio de la intervencién las cuales fueron:
Psicoldgico, fisico y social. El cual la mayoria de ellos afirmo en la categoria psicolégica
que adquieren varios beneficios por parte de la actividad fisica que se les realizo. En tanto a
las actividades realizadas generaron una autonomia en el desarrollo y manejo del estrés, el

cual ayudo a que por parte de estas se generaran dias activos desde la mafiana.
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Mediante lo comentado generamos una hipdtesis en la cual la mayoria de ellos
afirmo estar en un programa divertido y de agrado beneficiandolos en los aspectos
psicoldgicos, motrices y sociales, el cual facilito la inclusion y la socializacion dentro del
mismo género, mejoro espacios de convivencia y promovio el desarrollo de actividades
autonomas. La mayoria de los participantes aciertan en que estas actividades le generaron

un espacio més hacia su rutina diaria evitando asi un aislamiento y sedentarismo.

En la categoria fisica encontramos que muchos de ellos realizaron sus actividades
diarias como bajar escaleras y ya realizaban este ejercicio con mayor agrado y seguridad,
otro indicador fue la ensefianza de ejercicios consientes en la forma de respirar, ayudando a

si su organismo a la adaptacién de diferentes condiciones fisicas.

En la categoria social encontramos que cada uno de los integrantes del grupo
expresa sus experiencias que les sirve a todos para mejorar su vida, desde sus experiencias
y expresiones corporales que realizan cotidianamente, ayudando a la integracion entre la

comunidad y generando diferentes espacios de confort.

CONCLUSIONES

Mediante el desarrollo del plan de trabajo estructurado en unidades didacticas ,
sirvio como referente y desarrollo para intervenir a través de una prueba piloto, enfocado a
la poblacion adulto mayor, que permitié dar cuenta desde los multiples beneficios,

obtenidos a través del mantenimiento de las capacidades fisicas(fuerza y flexibilidad),
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psicoldgicas(integracion) y sociales(integracion ), con un tiempo de 3 meses de
intervencion, con una frecuencia de dos veces por semana y una duracion de 60 minutos

por cada sesion.

Esta intervencion permitié que el adulto mayor obtuviera nuevas experiencias a
través de la socializacion e integracion en diferentes contextos, llevando asi a un
aprendizaje autonomo y significativo de procesos que permitan llevar a mantener su
condicion fisica, su calidad de vida y habitos saludables, este programa basado en unidades
didacticas llevo a que los adultos mayores del conjunto recinto de san francisco obtuvieran
multiples beneficio desde la capacidad fisica como la fuerza y flexibilidad a través de
actividades de entrenamiento funcional adaptado utilizando diferentes métodos y materiales
como trabajo con bandas, pesas, trx, yoga, Pilates. generando nuevas estrategias para
ayudar a mejorar la calidad de vida, mediante la promocion de hébitos saludables y el
mantenimiento de la condicion fisica, la masa muscular y la flexibilidad, para generar en el
adulto mayor un alto grado de mortalidad, lo que puede ayudar a prevenir caidas y fracturas
en sus miembros inferiores; por otro lado se evidencia lo beneficios a nivel social donde
presenta un mayor interés en esta poblacién, debido a que el adulto mayor encuentra como
un factor primordial socializar con el entorno, ademés se encuentra que en las actividades
como juegos , actividades recreo deportivas como la salida de canotaje permitié evidenciar
un proceso de integracion y esparcimiento llevandolos a experimentar nuevas actividades,
es a partir de esto que se evidencia que el adulto presenta un mayor interés por participar,
explorar y aprender. Dentro de estas unidades se evidencia un desarrollo en el trabajo
autonomo el cual ayudo a la condicion fisica donde el adulto mayor a través de cada

actividad aprendia procesos metodologicos para aplicar en su vida cotidiana, dentro de
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estas actividades se explico como se realizaba un calentamiento, un estiramiento, y posturas
adecuadas para realizar varias actividades es su vida cotidiana, con un aprendizaje
participativo, generando mayor capacidad de autocontrol y conocimiento sobre su propia
salud ya que para la realizacion de las actividades, estimulando la capacidad cognitiva, el
estado animico, la autoestima y en general en la capacidad de ser autbnomos para realizar

las actividades de la vida diaria.

Se evidencio que las actividades basadas en fuerza del tren inferior llevaron a una mejora
aumentando el nimero de repeticiones de la toma del primer test con respecto al segundo,
posterior a este resultado se encuentra que es de gran aporte llevar a esta poblacion a
mantener su condicion de fuerza. Debido a que el adulto mayor en esta etapa de
envejecimiento pierde su capacidad fisica disminuyendo su masa muscular (Rolland Y,

2009)

La flexibilidad en el adulto mayor disminuye produciendo una limitacion o poca amplitud
en los movimiento llevando a que esta persona reduzca su independencia ((Meléndez,
2000). Es por ende que es pertinente generar trabajos de flexibilidad para asi mantener o
mejorar esta condicion, a partir de alli se evidencia que al aplicar el test de flexibilidad en el
primer momento de la intervencion y comparar al test final, se observa que se obtiene una
mejora a través de actividades y ejercicio como el yoga, Pilates, trabajos con bandas.
Debido a que estas actividades fueron encaminadas a los trabajos de flexibilidad aportando

un beneficio en su estructura muscular.

La actividad fisica y recreativa realizada en forma grupal a través de juegos y salidas a

espacios al aire como canotaje favorecid el desarrollo de una significativa integracion
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psicosocial afectiva, motivacion, seguridad personal, espiritu de compaferismo Yy

participacion.

La actividad realizada en espacios en contacto con la naturaleza permitié que el adulto
mayor se integrara mediante el trabajo en equipo, el esfuerzo y el sentir desde la autonomia

empoderandolos, segun lo manifestado en el grupo focal.

A nivel psicosocial el adulto mayor se evidencio en los diferentes instrumentos de
observacion que adopta un comportamiento y un alto nivel de compromiso, asi mismo se
siente Util al sentirse identificado con un grupo social, lo que permitié desarrollar vinculos
manifestados en actividades externas a las relacionadas con el ejercio6 fisico, ayudando a
mejorar su autoestima. Con el tiempo de desarrollo de las unidades se incremento la

participacion afianzando y generando un mayor interés por continuar en el programa.

A nivel de la licenciatura este pilotaje sirvio como referente para el desarrollo de las
practicas profesionales en espacios diferentes al aula de clases, 1o que permitio reconocer la
importancia de trabajar con poblaciones especiales, ampliando la vision del Edu fisico en su

accionar y compromiso social inmerso en el modelo educativo de UNIMINUTO.

PROSPECTIVA

La presente investigacion sirve de base para posteriores investigaciones en la poblacién de
adulto mayor generando programas de intervencion a nivel nacional e internacional cuya

linea de trabajo se encamine a la actividad fisica e inclusion.
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ANEXOS
ANEXO No. 1
CONSENTIMIENTO INFORMADO
Consentimiento Informado
Yo identificado(a)
conla C.C N° de , Estoy de acuerdo en
participar en la investigacion

Se me ha explicado cuidadosamente los objetivos y procedimientos del
estudio; mi incorporacion sera voluntaria. Por lo tanto al firmar este
documento autorizo me incluyan en los resultados de esta investigacion

Firma del participante firma de investigador
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ANEXO No. 2
ENCUESTA

Objetivo: Determinar las caracteristicas del estilo de vida de la poblacion objeto de la
investigacion.

En el combinado deportivo se esta desarrollando una investigacion sobre el adulto mayor
en el circulo de abuelo perteneciente al consultorio médico 2, se solicita su colaboracion.
Su sincera informacion sera de gran utilidad. Muchas gracias. (Marque con una X segun
corresponda.)

1. Datos generales. Edad: _ Sexo: __ Ocupacion: Nivel
educacional Vive solo __ con algin familiar actualmente trabaja
;Donde?

2. Padece de alguna enfermedad. Si No ¢Cuél?

3. Consume medicamentos: Si_ No__ A veces___ Sistematicamente ¢Cual o Cuales?

5. ¢Cuantas horas en la semana usted dedica a la préactica del ejercicio fisico? __

6. ¢Considera mediante la practica sistematica del ejercicio fisico puede mejorar su salud?
Si: No: A veces

7. Incluye en su alimentacion los siguientes elementos: Carne: Pollo , Cerdo
, Pescado ; Vegetales Grasa animal , Aceite vegetal ,
Frutas , Sal

8. Segun las orientaciones médicas qué alimentos no puede comer:

9. Tiene habito de fumar. Si No: A veces

10. Ingiere bebidas alcohdlicas Si No: A veces

11. Necesita orientaciones sobre: su alimentacién, el habito de fumar, de ingerir bebidas
alcoholicas o realizar actividades fisicas. Si No: A veces
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ANEXO No. 3
REGISTRO FOTOGRAFICO
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