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Resumen del proyecto

Esta monografia se basa en un enfoque de la investigacion cualitativa, usando
principalmente la observacion directa como método de estudio. El propésito principal es
conocer y entender como el cachibol beneficia emocional y socialmente a los adultos mayores
que lo practican en San Cristébal, Bogota.

Para recopilar la informacion, se emple0 la observacion participativa, lo que permitié
compartir tiempo con los participantes y ver de cerca como se relacionan entre ellos. Con esta
forma de trabajo, se quiso captar de manera detallada las interacciones, comportamientos,

sentimientos y formas de organizacion que emergen en torno a la practica deportiva.
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El objetivo de esta investigacion es mostrar como el cachibol ayuda a que los adultos
mayores fortalezcan sus habilidades para relacionarse con los demaés, sean mas autbnomos,
practiquen la solidaridad y formen lazos afectivos. De esta manera, se resalta como esta

actividad contribuye a un envejecimiento mas activo y saludable.

Obijetivo general:

Analizar como el cachibol influye en las emociones y relaciones sociales de los adultos
mayores del grupo de San Cristébal, Bogotd, para entender que tanto mejora su bienestar y

calidad de vida.

Problematica: Antecedentes y pregunta de investigacion

Antecedentes: Aunque hay pocos estudios sobre el cachibol en adultos mayores en
Bogota, si existen investigaciones que han examinado como la actividad fisica influye en el
bienestar de esta poblacidn. Estos estudios muestran que participar en actividades fisicas en
grupo ayuda a generar emociones positivas, fortalece la autonomia y mejora las relaciones
sociales, lo que contribuye a un envejecimiento mas saludable. También se ha destacado lo
importante que es ofrecer opciones de ejercicio adaptadas a sus necesidades para mejorar su
calidad de vida. Ademas, se ha encontrado que las personas mayores que participan
activamente en actividades comunitarias suelen tener una mejor condicion fisica que quienes
no lo hacen. Estos antecedentes respaldan la necesidad de investigar especificamente como la
practica del cachibol impacta el bienestar emocional y social de los adultos mayores en la

localidad de San Cristobal, Bogota.
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Pregunta problema: ¢Cuales son los beneficios emocionales y sociales que
experimentan los adultos mayores que practican cachibol en la localidad de San Crist6bal,

Bogota?

Referentes conceptuales

Efecto del programa comunitario de actividad fisica, Recreovia, en el envejecimiento
saludable de los adultos mayores de Bogota durante la pandemia de COVID-19 (2020).

Nivel de actividad fisica en la vida cotidiana de seis grupos de adultos mayores,
Localidad de Fontibon (2009).

Estudio comparativo entre la condicion fisica funcional de adultos mayores

institucionalizados y no institucionalizados de la ciudad de Bogota, Colombia (2021).

Metodologia

La presente monografia esta desarrollada por medio del modelo de investigacion
cualitativa utilizando el método de observacion participante, con el cual nos vamos a centrar

para el estudio e interpretacion de los diarios de campo y la matriz de andlisis.

Recomendaciones y Prospectiva

Los hallazgos de esta investigacion resaltan la importancia del cachibol como medio
para fortalecer los vinculos sociales y emocionales en adultos mayores. Se recomienda
promover este tipo de practicas en diferentes contextos comunitarios y recreativos. Futuras
investigaciones podrian profundizar en los efectos a largo plazo de la préctica deportiva en el
bienestar integral de esta poblacidn, asi como explorar su impacto en otras dimensiones como

la autoestima y la calidad de vida.
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Conclusion

Esta investigacion analiza los beneficios emocionales y sociales que la préactica de
cachibol genera en adultos mayores de la localidad de San Cristobal. Los resultados muestran
que el cachibol mejora la autoestima, reduce la soledad, fortalece la motivacién personal y
facilita la creacion de vinculos afectivos, el trabajo en equipo y las redes de apoyo
comunitario. Ademas, se evidencia que actividades fisicas adaptadas como el cachibol
promueven un envejecimiento activo y saludable. La investigacion destaca la importancia de
incluir programas recreativos para adultos mayores en las politicas publicas y aporta al campo
de la educacion fisica al resaltar el cachibol como herramienta de intervencion social y

emocional. Se sugiere realizar futuras investigaciones en diferentes comunidades.
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Introduccién

El envejecimiento activo ha cobrado gran importancia en los Gltimos afos, al reconocerse
la necesidad de promover espacios que fortalezcan la salud fisica, emocional y social de las
personas mayores. Dentro de este contexto, el deporte recreativo se presenta como una
herramienta valiosa para fomentar la integracion comunitaria, el sentido de pertenencia y el
bienestar integral en esta poblacién. En particular, el cachibol (una modalidad adaptada del
voleibol) ha ganado relevancia como actividad que combina el ejercicio fisico moderado con

dindmicas de interaccion social.

La presente monografia tiene como proposito analizar los beneficios emocionales y
sociales que experimentan los adultos mayores que practican cachibol en la localidad de San
Cristobal, Bogota. Para lograrlo, se realiza una investigacion de tipo cualitativo, usando la
observacidn participativa y recogiendo informacioén de manera organizada por medio de diarios

de campo y una matriz de andlisis, elaborados durante ocho sesiones de entrenamiento.

Este trabajo busca ayudar a comprender como las actividades deportivas adaptadas no
solo mejoran la salud fisica, sino que también fortalecen los lazos afectivos, la cooperacién, el
liderazgo y la capacidad de superar dificultades entre los adultos mayores. Los hallazgos
obtenidos permiten reflexionar sobre la importancia de estas practicas para el envejecimiento

saludable y ofrecen recomendaciones para futuros proyectos de intervencion social y deportiva.

1. Cachibol: Deporte de equipo adaptado del voleibol, especialmente disefiado para personas

mayores, aungue puede ser practicado por personas de todas las edades.
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Contextualizacién

El presente proyecto de monografia se desarrolla en la localidad de San Cristdbal,
Bogota, en el marco de una investigacion que busca analizar los beneficios emocionales y
sociales en adultos mayores que practican cachibol. La importancia de contextualizar tanto el
entorno general como el especifico del grupo permite comprender de manera integral el impacto

que tiene esta practica deportiva en la vida de los participantes.

Contexto general de la localidad de San Cristobal

San Cristobal es una de las veinte localidades de Bogota, situada en el sector suroriental
de la ciudad. Tiene una poblacion aproximada de 466.244 habitantes, de acuerdo con datos del
Observatorio de la Participacion Ciudadana. Esta localidad se destaca por su diversidad cultural,
sus zonas montafiosas y su amplia oferta de espacios publicos para la recreacién y el deporte,
como el Parque Metropolitano San Cristdbal, el Parque Gaitan Cortes (Columnas) y el
Veldédromo de San Cristdbal, entre otros. Estos escenarios promueven el bienestar de la
comunidad mediante actividades deportivas y de integracién social, fundamentales para mejorar

la calidad de vida de los ciudadanos.

Contexto especifico del grupo de cachibol

Dentro de este entorno, se encuentra un grupo de adultos mayores que practica cachibol
en el Velodromo de San Cristobal, utilizando las canchas de voleibol existentes. Cuando este

espacio no esta disponible, las sesiones se trasladan al Parque San Cristobal. El grupo esta

13
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conformado por entre 30 y 40 personas, hombres y mujeres, cuyas edades oscilan entre los 19 y
los 70 afos. Entrenan los dias martes, jueves y viernes de 9:00 a.m. a 11:00 a.m., bajo la
direccion de un entrenador que orienta las practicas de manera técnica y disciplinada, pero
fomentando siempre el disfrute y la participacion activa. Ademas de los entrenamientos, el grupo
organiza actividades sociales como celebraciones de cumpleafios, fortaleciendo los vinculos
afectivos entre los participantes. Estos espacios de interaccion y recreacion no solo promueven la

actividad fisica, sino también el bienestar emocional y la integracion social del grupo.

Justificacion

El rapido aumento de la poblacion adulta mayor, tanto en Colombia como en el resto del
mundo, trae consigo varios retos fisicos, emocionales y sociales para los adultos mayores. La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2015), destaca que envejecer de forma activa es clave
para mantener la salud, participar en la sociedad y sentirse seguro durante esta etapa de la vida.
En Bogot4, especificamente en la localidad de San Cristdbal, el crecimiento de este grupo
poblacional muestra la importancia de ofrecer actividades que apoyen un envejecimiento
saludable. Sin embargo, aun no se ha estudiado lo suficiente como deportes adaptados como el

cachibol pueden influir en su bienestar social y emocional.

Esta investigacion busca llenar un vacio en el conocimiento, explorando coémo la practica
del cachibol ayuda a mejorar la integracion social y el bienestar emocional de los adultos
mayores de San Cristébal. Con este trabajo se espera aportar al area de la educacion fisica, la
recreacion y el deporte, ofreciendo pruebas sobre los beneficios que tiene el cachibol en un
entorno urbano. Para quienes se forman como licenciados en educacion fisica, este estudio es

especialmente importante, ya que permite entender mejor como crear y poner en marcha
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programas deportivos adaptados a las necesidades de los adultos mayores. Ademas, ayuda a ver
el trabajo del educador fisico de una forma méas completa, no solo como alguien que promueve el
ejercicio, sino también como una persona que puede generar cambios positivos en lo social y

emocional.

Este trabajo también aporta al fortalecimiento del programa de Licenciatura en Educacion
Fisica, Recreacion y Deporte, ya que propone nuevas formas de ensefiar y promover el bienestar
en la vejez a través del deporte adaptado. En este sentido, se presenta como una propuesta
relevante y adecuada al contexto actual, que responde a los desafios que trae el envejecimiento

de la poblacion y la necesidad de ser mas inclusivos desde la educacién fisica.

Al estudiar como el deporte ayuda a la creacion de lazos sociales y mejora la autoestima
en los adultos mayores, se podran establecer bases firmes para futuras investigaciones y para la
creacion de politicas publicas que promuevan un envejecimiento activo. Diferentes estudios han
demostrado que hacer ejercicio con regularidad mejora el estado de &nimo, reduce la depresion y
favorece las relaciones sociales en la vejez (Puig & Soler, 2020), lo que refuerza la importancia

de este trabajo.

Este estudio se centrara en los adultos mayores que practican cachibol en la localidad de
San Cristobal, analizando tanto sus caracteristicas personales como su percepcion sobre como el
deporte ha influido en su calidad de vida. Para la recoleccién de informacion se utilizaran diarios
de campo y una matriz de analisis, lo que permitira acercarse de forma detallada a las

experiencias de los participantes.

La novedad de esta investigacion esta en que se enfoca en el cachibol, un deporte

adaptado que ha sido poco estudiado en contextos locales como Bogota, especialmente en cuanto
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a sus efectos emocionales y sociales. Aungue ya existen investigaciones sobre actividad fisica en
adultos mayores, son escasas las que analizan especificamente deportes adaptados y su

incidencia en el bienestar integral (Martinez, 2021).

La importancia de este trabajo se basa en la creciente necesidad de promover la actividad
fisica y la integracion social en las personas mayores como una forma de mejorar su calidad de
vida. Problemas como la soledad y la depresion, son muy comunes en esta etapa (Lara et al.,
2017), pueden reducirse con actividades recreativas accesibles como el cachibol, que benefician

tanto la salud fisica como la emocional.

La investigacion usara herramientas que ya han sido validadas en estudios similares, lo
que da confianza en los resultados y permite que funcionen de base para la creacion de politicas
y programas que apoyen a los adultos mayores en Bogota y otras ciudades del pais. Ademas, el
proyecto es viable, gracias al acceso directo a la poblacion participante en San Cristobal y el

apoyo de organizaciones locales.

Desde un punto de vista tedrico y practico, este estudio ampliara las perspectivas sobre el
impacto del deporte adaptado en el bienestar emocional y social de los adultos mayores,
contribuyendo de manera significativa al disefio de estrategias de intervencion mas eficaces y
contextualizadas. Asi, también refuerza la labor del licenciado en educacion fisica como
profesional comprometido con el desarrollo humano, la inclusién y la mejora de la calidad de

vida a través del movimiento.
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Problemética
En esta seccion se describe el problema de la investigacion, la pregunta problema y los
objetivos, lo anterior, para fundamentar los beneficios emocionales y sociales que experimentan

los adultos mayores pertenecientes al grupo de cachibol de la localidad de San Cristobal, Bogota.

Descripcion del problema

El envejecimiento de la poblacion es uno de los fendbmenos mas significativos del siglo
XXI, con una creciente proporcion de adultos mayores en diversas partes del mundo, incluido
Colombia. Segun el Departamento Administrativo Nacional de Estadistica (DANE), se proyecta
que para el afio 2050 el porcentaje de personas mayores de 60 afios alcanzaré alrededor del 25%
de la poblacion total (DANE, 2022). Esta tendencia también se puede ver en la ciudad de
Bogot4, especialmente en la localidad de San Cristébal, donde en los ultimos afios ha aumentado

notablemente la cantidad de personas adultas mayores.

El envejecimiento trae consigo varios desafios en la vida diaria, tanto a nivel fisico como
emocional. Entre los problemas fisicos mas comunes estan la pérdida de la movilidad, los
dolores articulares y disminucion de masa muscular (Organizacion Mundial de la Salud [OMS],
2015). En lo emocional, la soledad, la depresién y la ansiedad son frecuentes debido a la pérdida
de roles familiares y comunitarios, y la falta de actividades que les resulten significativas (OMS,

2017).

17
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En este contexto, las actividades fisicas y recreativas se presentan como una opcion
valiosa para mejorar y el bienestar general de las personas mayores. De acuerdo con la OMS
(2010), la actividad fisica regular no solo previene enfermedades cronicas, sino que también

mejora la salud mental, fomenta la autoestima y reduce el riesgo de caidas y fracturas.

El cachibol, una version adaptada del voleibol, se ha reconocido como una actividad
accesible y beneficiosa para las personas mayores, ya que no requiere grandes esfuerzos fisicos
ni altos niveles de competencia. Segun el libro Cachibol, una actividad ludico-deportiva ideal
para los mayores (Sanchez, 2018), este deporte ayuda a mejorar la salud de los adultos mayores a

través del juego en equipo, promoviendo el desarrollo mental y la sociabilidad.

A diferencia de deportes mas exigentes como el futbol o el baloncesto, el cachibol genera
menos impacto en las articulaciones y exige menos preparacion técnica, lo que lo hace méas

adecuado para este grupo poblacional (Canitas.mx, 2022).

En la localidad de San Cristdbal, la practica del cachibol ha sido impulsada por
programas institucionales como las Olimpiadas Recreativas de la Persona Mayor, organizadas
por el Instituto Distrital de Recreacion y Deporte (IDRD), donde participan anualmente mas de
3.000 adultos mayores de todas las localidades de Bogota (IDRD, 2023). Igualmente, la
Secretaria Distrital de Integracion Social, a través del Centro Dia "La Montafia del Saber"”, ofrece
actividades deportivas adaptadas como el cachibol, con el fin de mejorar el bienestar fisico y

social de esta poblacion (Secretaria de Integracion Social, 2023).

Sin embargo, aunque se ha visto un aumento en la practica del cachibol, todavia no se
conoce con claridad que tanto influye esta actividad en el bienestar emocional y la integracion

social de los adultos mayores. De acuerdo con el Ministerio del Deporte de Colombia (2022),
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poner en marcha estrategias recreativas para esta poblacion no solo ayuda a garantizar su derecho
a la actividad fisica y a la recreacion, sino que también redefine su papel en la sociedad como

agentes de desarrollo social y comunitario.

Es importante analizar si el cachibol ayuda a generar redes de apoyo, aumentar la
autoestima, reducir el aislamiento y fortalecer el sentido de pertenencia entre quienes lo
practican. Como sefiala Canitas.mx (2022), este deporte en grupo ofrece varios beneficios para
las personas mayores, como la mejora de la agilidad, el manejo emocional y el fortalecimiento de

nuevas amistades, lo cual es clave para envejecer de forma activa y saludable.

En este sentido, se hace necesario un enfoque estructurado que permita determinar con
mayor claridad los beneficios especificos de la practica del cachibol en el bienestar fisico,

emocional y social de los adultos mayores en San Cristobal, Bogota.

Formulacion del problema
Después de abordar la descripcion del problema y hacer una reflexion de la esta misma,

subyace el siguiente interrogante:

¢Coémo influye la practica del cachibol de los adultos mayores en la localidad de San

Cristébal, en su integracion social y bienestar emocional?

Objetivos
Objetivo General

Analizar los beneficios emocionales y sociales que experimentan los adultos mayores
pertenecientes al grupo de cachibol de San Cristdbal, Bogota, con el fin de determinar el impacto

de este deporte en su bienestar y calidad de vida.
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Objetivos Especificos
Identificar las caracteristicas sociales y demograficas de la poblacion que practica

cachibol en San Cristdbal, Bogota, para conocer su contexto y perfil.

Evaluar los beneficios emocionales que experimentan los adultos mayores al practicar

cachibol, enfocados en su autoestima, motivacién y reduccion del estrés.

Analizar como el cachibol influye en la integracion y union del grupo de adultos

mayores, observando la construccion de redes sociales y su relacién con el entorno comunitario.

Marco referencial

A continuacion, se presentan distintas investigaciones que abordan los beneficios de la
actividad fisica en adultos mayores, con énfasis en los efectos emocionales y sociales que genera
la practica de deportes adaptados como el cachibol. Asi mismo, se evidencia como el cachibol
puede ser una estrategia efectiva para fomentar la integracion social, mejorar la autoestima y
promover un envejecimiento activo y saludable en contextos urbanos como el de San Cristobal,

Bogota.

En el marco teorico se ubican las principales posturas y definiciones de los conceptos
clave que componen esta investigacion: cachibol, beneficios emocionales, adulto mayor,

deportes adaptados, integracion social y bienestar.

Para finalizar, se presenta el marco legal, donde se describen las leyes, politicas publicas
y normativas nacionales que respaldan el derecho a la actividad fisica, el deporte y la promocion

del bienestar en la poblacién adulta mayor en Colombia.
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Marco de antecedentes

Diversos estudios han evidenciado los beneficios de la actividad fisica en adultos
mayores, destacando su impacto positivo en el bienestar emocional y la integracion social. En
particular, la préctica de deportes adaptados, como el cachibol, ha mostrado ser una estrategia

efectiva para promover un envejecimiento activo y saludable.

Un estudio realizado en Espafia por Almodovar, Aguado, Rojano y De la Rubia (2022)
evalu6 el impacto de un programa de ejercicio fisico multicomponente denominado "Activate",
dirigido a personas mayores de 60 afios. Este programa combind ejercicios de fuerza, equilibrio,
flexibilidad y actividades grupales adaptadas a las capacidades de los participantes. Los
resultados mostraron mejoras significativas en diversos aspectos del bienestar de los adultos
mayores, incluyendo la calidad de vida, el bienestar emocional, el desarrollo personal, el

bienestar fisico, la autodeterminacion y la inclusion social.

En particular, los participantes reportaron una reduccion de sintomas de ansiedad y
depresién leve, una mayor percepcion de control sobre sus decisiones cotidianas y un
fortalecimiento de sus relaciones sociales. La dindmica grupal del programa promovio la
integracion y el sentido de pertenencia entre los asistentes, favoreciendo la construccion de redes
de apoyo social. Estos hallazgos resaltan la importancia de los programas de actividad fisica
adaptada como herramientas efectivas no solo para el mejoramiento de la condicién fisica, sino

también para potenciar el bienestar emocional y social de las personas mayores.

Asi, la experiencia del programa "Activate” respalda la relevancia de implementar

actividades deportivas adaptadas como el cachibol, las cuales pueden convertirse en estrategias
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fundamentales para fomentar un envejecimiento activo y saludable, tal como se busca en la

presente investigacion.

En el contexto colombiano, la Fundacion Universitaria de Ciencias de la Salud (FUCS,
2022) desarroll6 la estrategia "Vida Activa", orientada a promover la inclusién social de
personas con discapacidad a través del deporte adaptado. Este programa implementé actividades
fisicas y recreativas adaptadas, buscando no solo mejorar las capacidades fisicas de los
participantes, sino también fomentar su integracion social en entornos comunitarios. Los
resultados del estudio evidenciaron la importancia de fortalecer ciertos factores estructurales para
el éxito de este tipo de iniciativas, como el desarrollo de infraestructura accesible y sostenible
que permita la participacion activa de personas con discapacidad. Ademas, se resalto la
necesidad de impulsar camparias de sensibilizacion en la sociedad para eliminar barreras
actitudinales y promover una cultura de respeto y equidad. En conjunto, "Vida Activa" demostro
que el deporte adaptado es una herramienta poderosa para potenciar la inclusion social y mejorar

la calidad de vida de poblaciones vulnerables.

En relacién con el cachibol, un estudio realizado en México por Reynaga-Estrada et al.
(2017) analiz6 la motivacion en adultos y personas mayores que practican este deporte. La
investigacion, de caracter descriptivo y transversal, se centr6 en un equipo de cachibol en
Tonald, Jalisco, compuesto por 26 participantes con edades entre 42 y 78 afios. Se disefio y
aplico la Escala de Motivacion en el Deporte para Personas Mayores (EMDPM) para identificar
los motivos de inicio, continuidad y desmotivacion en la practica del cachibol. Los resultados
revelaron que la principal motivacion para la practica de este deporte es la mejora de la salud.
Sin embargo, factores como enfermedades y lesiones fueron identificados como causas

significativas de desmotivacion entre los participantes.



Beneficios emocionales y sociales del cachibol 23

En la Universidad Autdnoma de Querétaro (UAQ), se llevd a cabo un estudio que evalud
la efectividad de un programa de ejercicios disefiado para mejorar las capacidades fisicas de
adultos mayores que practican cachibol. La investigacion, realizada por Trejo Villa, Alegria Paz
y Joffre Yunes (2020), se centr6 en un grupo de 18 participantes con una edad promedio de 66.1
afios, pertenecientes al equipo de cachibol de la Casona del Adulto Mayor DIF Carrillo Puerto.
El programa consistié en sesiones de ejercicio de 30 minutos, dos veces por semana, durante 12
semanas, enfocadas en mejorar la fuerza y flexibilidad de los miembros inferiores, asi como el
equilibrio dindmico. Los resultados mostraron mejoras significativas en la fuerza de los
miembros inferiores, destacando la importancia de programas de ejercicios adaptados a las

necesidades especificas de esta poblacion.

En la Universidad de Granada, Espafia, se desarroll6 una tesis doctoral que exploro la
influencia del deporte adaptado en la calidad de vida, la salud fisica y el bienestar
psicoemocional en adultos con discapacidad fisica. El estudio, realizado por Antonio Jesus
Casado Ruiz (2021), analizé una muestra de personas adultas que participaban activamente en
actividades deportivas adaptadas. Los resultados revelaron que aquellos que practicaban deporte
adaptado mostraban niveles significativamente mas altos de calidad de vida en sus dimensiones
general, fisica, psicoldgica, social y ambiental, en comparacidn con aquellos que no realizaban
actividad fisica. Asimismo, se evidencid que los participantes activos presentaban menores
niveles de depresidn, ansiedad y estrés. Estos hallazgos refuerzan la importancia del deporte
adaptado como una herramienta efectiva para mejorar no solo la condicién fisica, sino también la

salud mental y emocional de las personas con discapacidad.

Estos antecedentes respaldan la importancia de explorar los beneficios emocionales y

sociales del cachibol en la localidad de San Cristébal, Bogota, ya que evidencian como la
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practica de deportes adaptados puede incidir positivamente en la calidad de vida, el bienestar
psicoldgico y la integracion social de los adultos mayores. La evidencia revisada muestra que el
ejercicio fisico no solo contribuye a la salud fisica, sino que también promueve el desarrollo
personal, reduce los niveles de ansiedad y estrés, y fortalece las redes de apoyo social, aspectos
fundamentales para un envejecimiento activo y saludable. En este sentido, investigar el impacto
del cachibol como estrategia de intervencidn puede aportar elementos clave para disefiar
programas comunitarios que mejoren la calidad de vida de esta poblacion y fomenten su

participacion activa en la sociedad.

Marco teorico

En el siguiente apartado se presentaran los principales conceptos que se emplearan en la
presente monografia, con el propdsito de facilitar al lector la comprension del tema de
investigacion y la estructura que seguira el documento. Se realizaran las definiciones de los
términos clave con los que se trabajara a lo largo del estudio, brindando un marco conceptual
solido para el andlisis. En este sentido, se abordaran los temas de: envejecimiento activo,

bienestar emocional, integracién social, deporte adaptado y cachibol.

Cachibol

El cachibol es una modalidad adaptada del voleibol tradicional, disefiada principalmente
para favorecer la participacién de personas mayores o con ciertas limitaciones fisicas. Esta
practica deportiva se desarrolla en una cancha de dimensiones reducidas, con una red de menor
altura y un baldn similar al de voleibol, pero en algunos casos mas liviano para facilitar su

manipulacion. A diferencia del voleibol convencional, en el cachibol los jugadores deben atrapar
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y lanzar el balon por encima de la red, en lugar de golpearlo, lo que disminuye la exigencia fisica

y el riesgo de lesiones, permitiendo una participacion mas segura y accesible.

Segln Lépez y Céardenas (2019), el cachibol no solo promueve la actividad fisica en los
adultos mayores, sino que también contribuye al fortalecimiento de habilidades sociales y
emocionales. Al practicarse en equipo, fomenta la socializacion, la cooperacion y el sentido de
pertenencia, elementos fundamentales para el bienestar emocional de esta poblacion. Ademas,
Pérez-Cruzado, Cuesta-Vargas y Vera-Garcia (2020) destacan que la practica regular de cachibol
mejora el equilibrio, la coordinacion y la calidad de vida en los adultos mayores, aspectos clave

para prevenir caidas y mantener la autonomia funcional.

La inclusién del cachibol dentro de programas de envejecimiento activo responde a las
recomendaciones de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) que promueven la
participacion de los adultos mayores en actividades fisicas adaptadas, recreativas y socialmente
integradoras. Se ha demostrado que esta disciplina contribuye a la mejora del bienestar
psicoldgico, a la disminucion de la sensacién de dolor, al aumento de la satisfaccion vital y a una

mejor percepcion del estado de salud general.

En América Latina, el cachibol ha cobrado especial relevancia en programas sociales y
recreativos para adultos mayores. En paises como México, Colombia, Chile y Per, se ha
incorporado como una herramienta para incentivar el envejecimiento activo, promoviendo tanto
el ejercicio fisico como la integracion social. Asi, el cachibol se posiciona no solo como un
deporte adaptado, sino como un medio efectivo para mejorar la calidad de vida y el bienestar

emocional en la vejez.
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Beneficios emocionales

La practica regular de actividad fisica ofrece numerosos beneficios emocionales,
especialmente en la poblacion adulta mayor. Entre estos beneficios se encuentran la reduccion de
los niveles de ansiedad, estrés y depresion, asi como el fortalecimiento de la autoestima'y la
percepcion positiva de uno mismo. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2018), el ejercicio fisico sistematico estimula la liberacion de neurotransmisores como las
endorfinas y la serotonina, los cuales estan directamente asociados con la mejora del estado de

animo y la disminucion de la percepcion del dolor.

Ademas, el ejercicio favorece la estabilidad emocional al promover una sensacion de
logro personal y control sobre el cuerpo y la mente, factores cruciales para enfrentar los desafios
emocionales propios de la vejez. Netz, Wu, Becker y Tenenbaum (2005) sostienen que la
actividad fisica tiene un efecto positivo significativo en la salud mental de los adultos mayores,
evidenciado en la disminucion de sintomas depresivos, el aumento del bienestar psicologico y

una mejor respuesta frente al estrés cotidiano.

Participar en actividades fisicas grupales, como el cachibol, potencia estos beneficios, ya
que combina el ejercicio con la interaccion social, creando un entorno que favorece el apoyo
emocional y la construccion de redes afectivas. Esto resulta fundamental para fortalecer la

resiliencia emocional y para mejorar la calidad de vida durante el proceso de envejecimiento.
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Adulto mayor

El término adulto mayor se refiere a las personas que han alcanzado la etapa de la vejez,
comunmente establecida a partir de los 60 afios. Esta etapa de la vida se caracteriza por una serie
de cambios fisicos, cognitivos y sociales que pueden influir en la calidad de vida de las personas.
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2015) define al adulto mayor como un individuo
que, a pesar de los cambios naturales asociados al envejecimiento, debe tener acceso a un
entorno que favorezca su autonomia, su participacion activa en la sociedad y su bienestar

general.

Durante este periodo, es fundamental fomentar estrategias que permitan a los adultos
mayores mantenerse activos tanto fisica como socialmente. Investigaciones como las de
Castafieda, Sdnchez y Guzman (2019) destacan la importancia de promover actividades
recreativas y deportivas como medios eficaces para incentivar un envejecimiento activo y
saludable. Estas actividades no solo contribuyen a preservar las capacidades fisicas y cognitivas,
sino que también fortalecen la autoestima, favorecen la interaccién social y disminuyen el riesgo

de aislamiento, factores esenciales para mantener una buena calidad de vida en esta etapa.

En este sentido, el deporte adaptado, como el cachibol, se presenta como una herramienta
valiosa para garantizar que los adultos mayores continten participando activamente en su

comunidad, reforzando tanto su bienestar fisico como emocional.

Deportes adaptados
Los deportes adaptados son practicas deportivas que han sido modificadas en sus reglas,
implementos o formas de ejecucion con el proposito de permitir la participacion de personas que

presentan limitaciones fisicas, sensoriales o relacionadas con la edad avanzada. Estas
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adaptaciones buscan garantizar que el deporte sea accesible y seguro para todos los participantes,
sin sacrificar los beneficios fisicos, sociales y emocionales que ofrece la actividad fisica. De
acuerdo con DePauw y Gavron (2005), los deportes adaptados no solo promueven la actividad
fisica, sino que también fomentan la inclusién social, al permitir que personas con diversas

condiciones participen activamente en espacios deportivos y comunitarios.

Por su parte, Garcia-Ferrando (2001) subraya que la practica de deportes adaptados es
fundamental para el desarrollo de habilidades fisicas, como la fuerza, la coordinacion vy el
equilibrio, asi como de habilidades psicosociales, entre las que se incluyen la autoestima, el
trabajo en equipo y la resiliencia. Estos deportes, al ser inclusivos y participativos, representan
una oportunidad para que poblaciones tradicionalmente vulnerables, como los adultos mayores,

fortalezcan su bienestar integral y mejoren su calidad de vida.

En este contexto, el cachibol se presenta como un claro ejemplo de deporte adaptado,
ofreciendo a los adultos mayores una forma accesible y segura de mantenerse activos fisica y

socialmente.

Integracion social

La integracidn social se refiere al proceso mediante el cual los individuos participan
activamente en la vida comunitaria, estableciendo vinculos que fortalecen su sentido de
pertenencia y contribuyen a su bienestar emocional. Este concepto ha sido fundamental en los

estudios socioldgicos desde los primeros trabajos de Emile Durkheim (1982), quien subrayaba la
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importancia de la cohesion social para la salud mental de las personas, advirtiendo que la falta de

integracion puede llevar a fendmenos como el aislamiento y la anomia.

En el contexto actual, la integracidn social cobra especial relevancia en poblaciones
vulnerables como los adultos mayores, quienes, debido a cambios fisicos, emocionales y sociales
propios de la edad, corren un mayor riesgo de exclusion. Pérez-Rojo et al. (2018) analizan como
la participacion en actividades recreativas y deportivas favorece la inclusion de los adultos
mayores, reduciendo el riesgo de aislamiento social y promoviendo un envejecimiento activo.
Estas actividades no solo fortalecen las redes sociales, sino que también contribuyen al desarrollo
de habilidades emocionales como la autoestima y la resiliencia, esenciales para mantener una

buena calidad de vida.

Por ello, promover espacios que incentiven la integracion social, como es el caso de los
deportes adaptados y, especificamente, el cachibol, resulta fundamental para mejorar el bienestar

general de los adultos mayores.

Bienestar en adulto mayor

El bienestar en los adultos mayores es un concepto multidimensional que abarca aspectos
fisicos, emocionales, sociales y econémicos, y se reconoce como un indicador clave de un
envejecimiento exitoso. No se limita Unicamente a la ausencia de enfermedad, sino que implica
la capacidad de mantener una vida activa, satisfactoria y socialmente integrada. La Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS, 2021) sefiala que la préactica regular de actividad fisica es
fundamental para preservar y mejorar el bienestar integral en la vejez, ya que contribuye al

mantenimiento de la funcionalidad fisica, el equilibrio emocional y la interaccion social.
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En esta misma linea, Bowling (2005) destaca que los niveles de bienestar en los adultos
mayores estan fuertemente asociados al apoyo social que reciben, a la participacion en
actividades fisicas y recreativas, y a la percepcion de autonomia personal. Sentirse capaz de
tomar decisiones sobre su propia vida, mantenerse activo y conectado con otros son factores que
inciden de manera directa en la calidad de vida de esta poblacion. Asi, fomentar entornos que
favorezcan la participacion activa y la promocion de habitos saludables resulta esencial para

garantizar el bienestar en la etapa de la vejez.

Marco legal

El marco legal que respalda esta investigacion estd compuesto por diversas hormativas
nacionales que promueven el derecho de los adultos mayores a la actividad fisica, la recreacion,
el deporte adaptado y el bienestar integral. Estas leyes y politicas publicas no solo reconocen la
importancia de un envejecimiento activo y saludable, sino que también orientan la
implementacién de programas y actividades, como el cachibol, que favorecen la integracion
social y el fortalecimiento emocional de esta poblacion. A continuacion, se presentan las

principales disposiciones relevantes para el desarrollo de la presente monografia.

Constitucién Politica de Colombia

La Constitucion Politica de Colombia (1991) establece en su articulo 52 que el deporte, la
recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre son derechos fundamentales de todos los
ciudadanos. Esta disposicién reconoce la importancia del deporte no solo como un medio de
desarrollo fisico, sino también como un factor esencial para la salud emocional y la integracion

social. Para el caso de los adultos mayores que practican cachibol, este marco legal respalda su
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derecho a participar en actividades fisicas adaptadas, fomentando su bienestar integral y su

participacion activa en la sociedad.

Ley 582 de 2000
Por su parte, la Ley 582 de 2000, que reconoce el Dia Nacional del Adulto Mayor y del
Pensionado, resalta la necesidad de valorar a esta poblacion, promoviendo acciones que mejoren
su calidad de vida. Esta ley subraya la importancia de generar espacios que propicien la
integracion social y el disfrute de actividades recreativas, como el cachibol, fortaleciendo asi el

bienestar emocional de los adultos mayores.

Ley 1098 de 2006
La Ley 1098 de 2006, conocida como el Codigo de Infancia y Adolescencia, aunque se
enfoca en la proteccion de nifios y adolescentes, menciona la actividad fisica como un derecho a
lo largo del ciclo vital. Esta perspectiva permite considerar la actividad fisica como una
necesidad inherente en todas las etapas de la vida, incluida la vejez, destacando la relevancia de

programas deportivos que promuevan el envejecimiento activo y saludable.

Ley 1251 de 2008
Un soporte legal fundamental es la Ley 1251 de 2008, denominada Ley de Proteccién al
Adulto Mayor. Esta normativa establece medidas de proteccion integral para las personas
mayores, promoviendo su participacion en actividades culturales, deportivas y recreativas. El
cachibol, en este sentido, se convierte en una estrategia efectiva para cumplir con los objetivos
de la ley, ya que favorece tanto la salud fisica como el bienestar emocional y social de esta

poblacion.
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Politica Nacional de Envejecimiento y Vejez 2015-2024

La Politica Nacional de Envejecimiento y Vejez 2015-2024 también ofrece un marco de
referencia clave. Esta politica busca garantizar el ejercicio pleno de los derechos de las personas
mayores en Colombia, entre ellos el acceso a programas de actividad fisica y recreacion. La
implementacién de deportes adaptados como el cachibol se alinea perfectamente con estos

objetivos, ya que contribuye a la promocion de un envejecimiento activo y digno.

CONPES 140 de 2011

Adicionalmente, el Documento CONPES 140 de 2011, que formula la Politica Nacional
de Discapacidad e Inclusion Social, resalta la importancia de garantizar la participacion plena de
todas las personas en actividades sociales y deportivas, sin importar sus limitaciones fisicas o
sensoriales. Esta directriz apoya la inclusion de adultos mayores en deportes adaptados,

promoviendo su autonomia, autoestima y sentido de pertenencia social.

Plan Decenal de Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisica y la Educacion Fisica
2009-2019

Finalmente, el Plan Decenal de Deporte, la Recreacion, la Actividad Fisicay la
Educacion Fisica 2009-2019 promueve la actividad fisica como una estrategia fundamental para
mejorar la salud y la calidad de vida de los colombianos. Aunque su vigencia abarca
principalmente hasta 2019, sus lineamientos siguen siendo relevantes al resaltar la necesidad de
implementar programas deportivos inclusivos y adaptados para todas las edades, lo que justifica
la importancia de iniciativas como el cachibol en el bienestar emocional y social de los adultos

mayores.
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Con base en este marco normativo, que sustenta la importancia de la actividad fisica
adaptada para el bienestar del adulto mayor, a continuacion, se presenta el disefio metodologico

que orientd el desarrollo de esta investigacion.

Disefio metodoldgico

A continuacion, se describe el disefio de investigacion, el enfoque, el método y las fases
que guiaron el desarrollo de esta monografia. El objetivo fue analizar los beneficios emocionales
y sociales que aporta la practica del cachibol en adultos mayores de la localidad de San

Cristobal, Bogota.

Meétodo de investigacion

La investigacién se fundamentd en una metodologia de tipo cualitativo, enfocada en la
comprension profunda de las experiencias de los participantes. De acuerdo con Guerrero (2016),
la investigacion cualitativa es un proceso metodoldgico que emplea herramientas como textos o
discursos, permitiendo analizar diferentes sucesos segun el enfoque del estudio. En este caso, se
Ilevd a cabo una observacion participante durante ocho sesiones de entrenamiento de cachibol,
donde se registraron las dinamicas grupales, las emociones manifestadas y los procesos de
interaccion social. Toda esta informacion fue sisteméaticamente consignada en diarios de campo y
matriz de analisis (ver apartado de anexos al final del documento), los cuales sirvieron como
instrumento principal de recoleccion de datos.

Este enfoque metodologico permite al investigador integrarse activamente al contexto en

el que se desarrollan las sesiones deportivas, favoreciendo una observacion cercana, detallada y
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contextualizada. Esta forma de recoleccion de datos permite captar no solo comportamientos
observables, sino también matices emocionales y sociales que emergen en la préctica del

cachibol.

De igual manera, Lopez y Sandoval (2016) afirman que la metodologia cualitativa genera
datos descriptivos obtenidos de las palabras escritas o habladas de los participantes, utilizando
diversas fuentes de informacion para su desarrollo. En esta misma linea, Grieco (2013) sefiala
que este enfoque busca explicar fendmenos sociales a profundidad, ofreciendo respuestas

mediante la interpretacion de datos empiricos.

Siguiendo a Sampieri, et al. (2014), el método cualitativo se caracteriza por la recoleccion
y el analisis de informacion con el fin de comprender fendmenos especificos, no para medir
variables numeéricas, sino para interpretar situaciones o experiencias vividas por los sujetos de

estudio.

Por todo lo anterior, esta investigacion se enmarca dentro de un enfoque cualitativo, ya
que se recolectaron datos no numéricos con el método de observacion participante y el registro
de informacion en diarios de campo y matriz de analisis (ver seccion de anexos al final del
documento). A través del estudio e interpretacion de las dindmicas observadas durante las
sesiones de cachibol, se buscé comprender los beneficios emocionales y sociales que esta
practica deportiva genera en los adultos mayores participantes, dando respuesta asi a la pregunta

de investigacion y a los objetivos planteados.
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Enfoque de investigacion

El enfoque de investigacion de este trabajo es de caracter cualitativo con enfoque
fenomenoldgico. Este enfoque se orienta hacia la comprension profunda de las experiencias,
emociones e interacciones sociales de los adultos mayores participantes en las sesiones de
cachibol. Segun Sampieri, Collado y Lucio (2014), el enfoque fenomenoldgico permite acceder
al significado de las acciones y discursos de los individuos, buscando revelar las percepciones y

sentidos que construyen en su contexto de vida.

De acuerdo con Hernandez (2014), la fenomenologia como enfoque de investigacion se
centra en entender como las personas experimentan un fenémeno especifico, a partir de la
descripcion detallada de sus vivencias. Desde esta perspectiva, Behar (2008) sefiala que el
investigador debe aproximarse al fenémeno tal como lo experimentan los participantes,

procurando no imponer interpretaciones externas.

Por su parte, Lépez y Sandoval (2016) afirman que la metodologia cualitativa genera
datos descriptivos obtenidos de las palabras escritas o habladas de los participantes, utilizando
diversas fuentes de informacion para su desarrollo. En esta misma linea, Grieco (2013) sefiala
que este enfoque busca explicar fendmenos sociales a profundidad, ofreciendo respuestas

mediante la interpretacion de datos empiricos.

Siguiendo a Sampieri et al. (2014) resaltan que el propésito principal del método
cualitativo no es medir variables, sino comprender fendmenos sociales a través de la

interpretacion de datos obtenidos en el entorno natural de los sujetos de estudio.
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Por todo lo anterior, esta investigacion adopta un enfoque cualitativo-fenomenoldgico, ya
que busca describir y analizar las experiencias emocionales y sociales de los adultos mayores que
practican cachibol en la localidad de San Cristébal, Bogota, apoyandose en metodos como la
observacion participante y el estudio de los diarios de campo y matriz de anélisis recolectados a

lo largo de ocho sesiones de entrenamiento.

Tipo de investigacion
La presente investigacion es de tipo cualitativo con un enfoque fenomenoldgico. Este tipo
de estudio se centra en comprender y describir las experiencias emocionales y sociales de los

adultos mayores que practican cachibol, a partir de su propia percepcién y vivencias.

La investigacion cualitativa busca explorar fendmenos sociales en su contexto natural,
permitiendo al investigador acercarse a la realidad de los participantes (Sampieri et al., 2014). En
particular, el enfoque fenomenoldgico se orienta a analizar cémo las personas experimentan un

fendmeno especifico, sin modificar ni intervenir en su entorno (Martinez, 2006).

El estudio se desarroll6 mediante el método de observacion participante, en la que se
registraron las interacciones, emociones y dinamicas grupales durante las sesiones de cachibol.
Asimismo, se utilizaron los diarios de campo y matriz de analisis como instrumentos principales
para documentar las experiencias observadas, permitiendo una interpretacion mas profunda de

los significados que los adultos mayores atribuyen a su préactica deportiva.
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De esta manera, el tipo de investigacion adoptado resulta pertinente para alcanzar el
objetivo de la monografia: comprender los beneficios emocionales y sociales que surgen en los

adultos mayores a partir de su participacion en el cachibol.

Poblacion y muestra

La poblacién de esta investigacion estuvo conformada por adultos mayores que integran
de manera particular un grupo recreativo de cachibol en la localidad de San Crist6bal, Bogota.
Este grupo se organiza de forma autonoma y se articula en torno a la préactica regular de la

actividad fisica.

La muestra fue de tipo no probabilistico por conveniencia, seleccionada con base en la
accesibilidad y disposicién de los participantes para colaborar con el estudio. La eleccion de los
sujetos se realizd teniendo en cuenta su asistencia frecuente a las sesiones de cachibol y su
voluntad de participar en el proceso de observacion. Este tipo de muestra se justifica por las
caracteristicas cualitativas del estudio y por la necesidad de contar con personas que pudieran
ofrecer informacion significativa sobre la experiencia emocional y social vinculada a la practica

del deporte.

La seleccion de los participantes se realizé buscando contar con sujetos que pudieran
aportar informacion significativa sobre los beneficios emocionales y sociales derivados de la
practica del cachibol. La participacion fue completamente voluntaria y se respetaron los

principios éticos de confidencialidad y respeto a la privacidad.
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Instrumentos de recoleccion de datos

Para la recoleccion de informacion se utilizaron dos instrumentos principales: el diario de
campo Y la matriz de analisis, ambos aplicados durante ocho sesiones de entrenamiento de
cachibol con los adultos mayores participantes. Estos instrumentos permitieron registrar,

organizar y analizar de manera sistematica las experiencias observadas en el grupo.

En primer lugar, se utilizé el diario de campo como instrumento de registro sistematico
de las observaciones realizadas en cada sesién. Cada diario estuvo organizado bajo una
estructura fija que garantizd la coherencia y profundidad de los registros, compuesta por los

siguientes apartados:

. Obijetivo de la actividad inicial: Se especificaba el proposito general de la
sesion de cachibol, relacionado con el fortalecimiento fisico, emocional o social del
grupo.

. Observaciones generales: Se describia detalladamente el desarrollo de la
sesion, incluyendo dinamicas grupales, comportamientos individuales, interacciones entre
participantes y cualquier situacién relevante que emergiera espontaneamente.

. Hallazgos relevantes: Se consignaban los principales fendmenos
observados, tales como manifestaciones de solidaridad, apoyo mutuo, integracién grupal,
actitudes emocionales o expresiones de cohesion social.

. Reflexiones y consideraciones finales: Se realizaba un analisis preliminar
del impacto emocional y social de la jornada en los participantes, destacando los
elementos que contribuian a fortalecer los vinculos afectivos y la construccion de

comunidad.
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Complementariamente, se emple6 una matriz de analisis como segundo instrumento, la
cual permitio organizar de forma mas especifica la informacion obtenida en cada sesion. A través
de ella, fue posible evidenciar patrones, relaciones y elementos clave en el desarrollo de las

sesiones de entrenamiento.

El uso articulado del diario de campo y la matriz de analisis, en el marco del método de
observacion participante, hizo posible captar no solo las acciones visibles, sino también las
emociones, sentidos y significados construidos por los adultos mayores a través de su

participacion en la préactica del cachibol.

Técnicas de analisis de datos

El andlisis de los datos recolectados en esta investigacion se realizé bajo un enfoque
cualitativo, orientado a interpretar los significados sociales y emocionales emergentes de la
practica de cachibol en adultos mayores. Para ello, se empled la técnica de analisis de contenido

tematico, siguiendo los lineamientos metodoldgicos propuestos por Bardin (1977).

Inicialmente, se procedid a la lectura exhaustiva y comprensiva de los diarios de campo
elaborados durante las sesiones de observacion participante (ver seccion de anexos al final del
documento). Esta lectura permiti6 una primera aproximacion a las dindmicas, comportamientos y

emociones manifestadas por los participantes en las actividades deportivas.

Codificacion abierta
Posteriormente, se realiz6 una codificacion abierta, identificando categorias preliminares

de analisis como: autonomia grupal, solidaridad, compromiso, resiliencia, liderazgo, integracion
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social, apoyo emocional y sentido de pertenencia. Cada categoria emergio a partir de patrones

repetitivos y significativos detectados en las observaciones, como se identifica a continuacion:

Tabla 1

Tabla de codificacion abierta.

Categoria

Descripcion

Autonomia grupal

Capacidad de los participantes para organizar sus

actividades y tomar decisiones colectivas.

Apoyo mutuo entre los integrantes en situaciones tanto

Solidaridad
deportivas como personales.
Constancia y dedicacion de los participantes hacia los
Compromiso
entrenamientos y eventos de cachibol.
Capacidad para superar dificultades fisicas o emocionales a
Resiliencia
través de la préactica del deporte.
Emergencia de figuras de autoridad positiva que guian,
Liderazgo

motivan y cohesionan al grupo.

Integracion social

Inclusién de todos los miembros, favoreciendo relaciones

armoniosas y vinculos sociales fuertes.

Apoyo emocional

Contencion afectiva, escucha activa y motivacion

emocional entre los participantes.

Sentido de pertenencia

Identificacién emocional con el grupo de cachibol,

reforzando el compromiso y la participacion activa.
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La categoria de autonomia grupal evidencia la capacidad de los adultos mayores para
organizarse de manera independiente dentro de las dinamicas del cachibol. A través de la
practica deportiva, los participantes desarrollaron habilidades para planear actividades, tomar
decisiones colectivas y resolver situaciones de manera autbnoma. Este proceso fortalecié su
autoestima y promovio un sentido de responsabilidad compartida, factores esenciales para su

bienestar emocional y su participacion activa en espacios comunitarios.

La solidaridad se manifest6 en el apoyo mutuo que los participantes demostraron tanto
dentro como fuera de la practica deportiva. Este valor fortalecio los lazos de amistad y confianza
entre los miembros del grupo, promoviendo un ambiente donde compartir las alegrias y
dificultades se volvié parte fundamental del proceso. La practica del cachibol permitio que
surgieran acciones de ayuda espontanea, generando un sentido de pertenencia y cohesion

emocional que impacto positivamente en el bienestar social de los adultos mayores.

El compromiso de los participantes se reflejo en su asistencia constante a los
entrenamientos y eventos, asi como en su dedicacién hacia la mejora individual y colectiva. Esta
categoria muestra como el cachibol se convirtié en una motivacion importante para mantener una
rutina activa, estableciendo metas personales y grupales. EI compromiso fortalecio la disciplina'y
la responsabilidad de los jugadores, aspectos que se tradujeron en una actitud positiva frente a su

propio proceso de envejecimiento.

La resiliencia surgio como una habilidad clave desarrollada a partir de la practica
deportiva. Los participantes lograron enfrentar y superar dificultades fisicas, emocionales y
sociales, reafirmando su capacidad de adaptacion. A través del cachibol, muchos adultos

mayores encontraron una via para sobrellevar pérdidas, enfermedades y cambios vitales,
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experimentando un fortalecimiento de su autoestima y su perseverancia ante los desafios

cotidianos.

Dentro de los grupos de cachibol emergieron figuras de liderazgo positivo que guiaron,
motivaron y cohesionaron a los demas integrantes. Estos lideres asumieron responsabilidades en
la organizacion de las actividades, el acompafiamiento de sus comparieros y la resolucién de
conflictos. El liderazgo no solo favorecio el funcionamiento armonico del grupo, sino que

también potencio la autoconfianza y la percepcion de utilidad social entre los adultos mayores.

La integracidn social se manifestd en la inclusién activa de todos los miembros,
independientemente de sus condiciones fisicas o habilidades deportivas. El cachibol sirvié como
un medio para construir relaciones interpersonales solidas y respetuosas, donde se valoré la
diversidad de experiencias y trayectorias. Este proceso contribuyé al fortalecimiento de los
vinculos sociales, combatiendo sentimientos de aislamiento y promoviendo la participacion

comunitaria.

El apoyo emocional se evidencio en la contencidon afectiva y la escucha activa entre los
participantes. El grupo de cachibol se consolidé como un espacio seguro donde expresar
emociones, compartir preocupaciones y recibir acompafiamiento. Esta red de apoyo contribuyo a
mejorar el estado de animo, reducir la sensacion de soledad y fomentar un clima de empatia que

impactd directamente en la salud emocional de los adultos mayores.

El sentido de pertenencia se fortalecié a medida que los participantes se identificaron
emocionalmente con el grupo de cachibol. La participacion activa en las actividades deportivas y

sociales les permitié construir una identidad colectiva, en la que se reconocieron como parte
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valiosa de una comunidad. Este sentimiento promovio la motivacion, el compromiso y la
continuidad en la practica del cachibol, reforzando la importancia del deporte como espacio de

inclusién y bienestar integral.

Codificacion axial

Una vez establecidas las categorias iniciales, se efectud una codificacion axial, agrupando
las categorias relacionadas para construir temas centrales que explicaran los beneficios
emocionales y sociales observados en la practica del cachibol. Entre estos temas destacan:
fortalecimiento de los lazos sociales, fomento de la empatia y solidaridad, desarrollo de

habilidades organizativas, y promocion de un envejecimiento activo evidenciado a continuacion.
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Tabla 2

Tabla de codificacion axial.

Eje temético

Categorias asociadas

Relacion o vinculo identificado

Cohesion grupal

y apoyo

mutuo

Solidaridad,
Apoyo emocional,
Sentido de

pertenencia

El cachibol fortalece el
sentimiento de unidad, donde los
participantes se apoyan
emocionalmente y se identifican con

el grupo.

Desarrollo de

La préctica del cachibol

Liderazgo, fomenta la capacidad de liderazgo, la
habilidades
Autonomia grupal, toma de decisiones autbnomas y el
personales
Compromiso compromiso constante.
La actividad permite a los
Adaptaciony
Resiliencia, adultos mayores adaptarse a cambios
bienestar
Integracion fisicos y emocionales, favoreciendo
emocional
social su inclusién social y bienestar

general.

Nota. Datos tomados a partir la agrupacion de las categorias preliminares (2025).
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La practica del cachibol en adultos mayores fortalecio la cohesion grupal al propiciar un
espacio donde prevalece la solidaridad, el apoyo emocional y un profundo sentido de
pertenencia. Los participantes no solo compartieron experiencias deportivas, sino también
emocionales, generando redes de apoyo que reforzaron su identidad colectiva. La identificacion
emocional con el grupo cred un entorno seguro, donde se potenciaron los lazos afectivos y se
consolido una comunidad activa, protectora y motivadora.

El cachibol se constituyd como un escenario ideal para el desarrollo de habilidades
personales entre los adultos mayores, promoviendo el liderazgo, la autonomia grupal y el
compromiso. Los integrantes asumieron roles activos en la toma de decisiones, organizacion y
conduccidn del grupo, fortaleciendo su autoeficacia y responsabilidad social. Este eje muestra
cémo la practica deportiva va mas alla de lo fisico, configurandose como un catalizador de
habilidades sociales y personales que son esenciales para el bienestar y la participacién activa en

la vida comunitaria.

El ejercicio regular del cachibol permiti6 a los adultos mayores adaptarse a cambios
fisicos y emocionales propios del envejecimiento, reforzando su resiliencia y favoreciendo su

integracion social. A través de la actividad, los participantes lograron resignificar experiencias de

45



Beneficios emocionales y sociales del cachibol 46

pérdida, duelo y limitaciones fisicas, encontrando en el grupo un soporte emocional que
promovio su estabilidad y satisfaccion vital. Esta adaptacion positiva se tradujo en un notable
bienestar emocional, evidenciado en el incremento de la autoestima, la reduccion del aislamiento

y la consolidacién de vinculos afectivos.

Finalmente, se realizo una interpretacion de los resultados a la luz del marco teérico
previamente establecido, contrastando los hallazgos empiricos con los conceptos de
envejecimiento activo, deporte recreativo en adultos mayores y beneficios psicosociales del
ejercicio fisico. Este proceso permitié consolidar una comprensién profunda de las
contribuciones del cachibol en el bienestar emocional y social de los participantes de la localidad

de San Cristébal.

Conclusion del andlisis

A partir del analisis cualitativo realizado, se evidencia que la préctica del cachibol en
adultos mayores de la localidad de San Cristobal favorece de manera significativa su bienestar
emocional y social. En la codificacion abierta se identificaron categorias fundamentales como la
solidaridad, el apoyo emocional, el sentido de pertenencia, el liderazgo, la autonomia grupal, el
compromiso, la resiliencia y la integracion social, todas ellas articuladas a través de la actividad

deportiva.

Posteriormente, en la codificacion axial, estas categorias se organizaron en tres ejes
tematicos principales: cohesion grupal y apoyo mutuo, desarrollo de habilidades personales, y
adaptacion y bienestar emocional. Estos ejes mostraron cémo el cachibol actia como un medio

integrador que fortalece la unidad del grupo, fomenta el crecimiento personal y facilita procesos
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de adaptacion ante los cambios propios de la edad, contribuyendo de manera decisiva a la

inclusién social y al mejoramiento de la calidad de vida de los participantes.

En conclusion, el cachibol no solo representa una practica recreativa, sino que emerge
como un espacio de construccion social y emocional que potencia habilidades, vinculos y

procesos de resiliencia en los adultos mayores.

Resultados

A continuacion, se presentan los resultados de la investigacion, realizando una
descripcion general y las evidencias manifestadas, asi mismo se anexan los analisis
correspondientes por categoria, los cuales evidencian una serie de beneficios emocionales y

sociales gque se pueden comparar y respaldar desde diversos marcos teoricos:

Cohesion grupal y apoyo mutuo
La practica de cachibol permitio consolidar un fuerte sentido de unidad entre los
participantes, promoviendo relaciones basadas en la solidaridad, el apoyo emocional y el sentido

de pertenencia al grupo.

Evidencias:

e Los adultos mayores manifestaron sentirse emocionalmente apoyados por sus
comparieros, especialmente en momentos dificiles de su vida personal.

e Se observd una participacion activa y voluntaria en las actividades grupales, reforzando

el sentimiento de ser parte importante del equipo.
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e Las entrevistas resaltaron expresiones como "acé nos ayudamos en todo"”, "'somos una

familia" y "nadie se siente solo™.

Analisis:

Los resultados mostraron que los adultos mayores experimentan un fuerte sentido de
solidaridad, apoyo emocional y pertenencia al grupo. Esto se relaciona directamente con la
Teoria del Apoyo Social (Cobb, 1976), la cual establece que las relaciones interpersonales
positivas actiian como amortiguadores frente al estrés, favoreciendo el bienestar psicolégico y
fisico. La participacion activa en el grupo de cachibol proporciona a los adultos mayores un

entorno donde reciben contencion afectiva, fortaleciendo su salud emocional.

Asimismo, se encuentra correspondencia con la Teoria Socioemocional del Desarrollo de
Carstensen (1992), que plantea que, en la vejez, las personas priorizan vinculos sociales
significativos que ofrecen apoyo y bienestar emocional, buscando calidad sobre cantidad en sus

relaciones.

Desarrollo de habilidades personales
El cachibol incentivo el surgimiento de habilidades como el liderazgo, la autonomia

grupal y el compromiso constante en los adultos mayores participantes.

Evidencias:

e Emergieron figuras de liderazgo que no solo organizaban las actividades, sino que
también motivaban y cohesionaban al grupo.
e Los participantes tomaban decisiones colectivas sobre su organizacion, mostrando altos

niveles de autonomia y autogestion.
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e EIl compromiso se reflejé en la asistencia regular a los entrenamientos y en la

responsabilidad asumida para representar al grupo en eventos y encuentros deportivos.

Analisis:

El cachibol promueve el liderazgo, la autonomia grupal y el compromiso, lo cual coincide
con los principios de la Teoria del Envejecimiento Activo propuesta por la Organizacién
Mundial de la Salud (2002). Esta teoria destaca la importancia de que los adultos mayores
continlien participando activamente en su entorno para mantener su bienestar fisico, social y

mental.

El desarrollo de habilidades como la toma de decisiones y el compromiso continuo
contribuye a la percepcion de autoeficacia y autoestima, aspectos fundamentales para un

envejecimiento saludable.

Adaptacidon y bienestar emocional
La préactica deportiva facilitd procesos de adaptacion emocional y social en los adultos

mayores, contribuyendo a su bienestar general.

Evidencias:

e El cachibol fue percibido como una via efectiva para manejar el estrés, mejorar el estado
de animo y afrontar cambios fisicos y emocionales propios del envejecimiento.

e Los participantes reportaron una mejora en su autoestima y en su capacidad para
establecer nuevas relaciones sociales.

e Se resaltd el valor de la integracion social como un factor protector frente a sentimientos

de soledad o exclusion.
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Analisis:

La préctica del cachibol facilita la resiliencia y la integracion social, ayudando a los
adultos mayores a adaptarse a cambios fisicos y emocionales. Esta observacion se respalda en la
Teoria de la Resiliencia (Richardson, 2002), la cual sugiere que las personas, ante situaciones de

desafio o adversidad, pueden desarrollar competencias que fortalecen su bienestar.

Ademas, diversos estudios sobre Deporte y Socializacion (por ejemplo, autores como
Castafier y Camerino, 2008) han demostrado que el deporte en equipo no solo mejora las
habilidades motrices, sino que también actla como un espacio de construccion de redes sociales,

fortaleciendo la inclusion y reduciendo sentimientos de aislamiento.

Conclusiones de los Resultados
El analisis de los resultados permitio identificar que la practica regular de cachibol en
adultos mayores de la localidad de San Cristobal genera beneficios emocionales y sociales

significativos.

Desde el &mbito emocional, los participantes reportaron mejoras en su estado de animo,
aumento de la autoestima, reduccion de sentimientos de soledad y mayor motivacion para
realizar actividades cotidianas. El cachibol, como actividad ludica y deportiva, funcion6 como un
medio terapéutico que promovié emociones positivas y fortalecid la percepcién de bienestar

personal.

En el plano social, se evidenci6 un fortalecimiento de los lazos de amistad, la creacién de

redes de apoyo y un incremento en la participacion activa dentro de la comunidad. Los adultos
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mayores que practicaban cachibol manifestaron sentirse parte de un grupo, lo cual mejoro su

sentido de pertenencia e integracion social.

En conjunto, estos hallazgos reflejan que el cachibol no solo aporta beneficios fisicos,
sino que también cumple un rol fundamental en el bienestar integral del adulto mayor,
promoviendo un envejecimiento activo y saludable. Asimismo, se destaca la importancia de
seguir fomentando este tipo de actividades deportivas adaptadas en espacios comunitarios,

reconociendo su impacto positivo en la calidad de vida de la poblacion adulta mayor.

Conclusiones Generales de la Investigacion

La presente investigacion tuvo como proposito analizar los beneficios emocionales y
sociales que experimentan los adultos mayores pertenecientes al grupo de cachibol de San
Cristébal, Bogota, con el fin de determinar el impacto de este deporte en su bienestar y calidad
de vida. A partir de la informacion recolectada y el andlisis realizado, se puede afirmar que el
objetivo general fue alcanzado satisfactoriamente, evidenciando que el cachibol representa una
herramienta valiosa para promover un envejecimiento activo, emocionalmente equilibrado y

socialmente integrado.

En relacion con los objetivos especificos, se concluye lo siguiente:

Sobre el primer objetivo especifico, se logré identificar las caracteristicas
sociodemograficas de los adultos mayores que conforman el grupo de cachibol. Se encontr6 que
la mayoria de los participantes son personas mayores de 60 afios, con diferentes niveles de
escolaridad, predominantemente mujeres, y con trayectorias de vida que reflejan una activa

participacion comunitaria. Este perfil permitio contextualizar la practica del cachibol en un
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entorno social donde la actividad fisica se convierte en una oportunidad de encuentro, expresion

Y permanencia en espacios colectivos.

Respecto al segundo objetivo especifico, se evidencio que el cachibol genera beneficios
emocionales relevantes, tales como el aumento de la autoestima, una mayor motivacion para
participar activamente en actividades sociales y deportivas, y una disminucion de sentimientos
de soledad o tristeza. Estos resultados confirman que la practica constante de esta disciplina

contribuye al equilibrio emocional en la adultez mayor.

En cuanto al tercer objetivo especifico, se logro analizar el impacto social del cachibol en
la integracion del grupo. Las observaciones permitieron reconocer una fuerte cohesion grupal, la
construccidn de vinculos afectivos solidos, el fortalecimiento del trabajo en equipo y el
establecimiento de redes de apoyo entre los participantes. El cachibol funcion6 como un espacio

de socializacion que trasciende lo deportivo, convirtiéndose en una estrategia de inclusion social.

En sintesis, los hallazgos obtenidos permiten afirmar que la practica del cachibol incide
positivamente en el bienestar emocional y social de los adultos mayores. Esto refuerza la
importancia de fomentar actividades fisicas adaptadas desde las politicas publicas y programas

comunitarios, especialmente en contextos urbanos como la localidad de San Cristdbal.

Ademas, este trabajo aporta al campo de la educacion fisica, la recreacién y el deporte, ya
que demuestra codmo una practica deportiva adaptada puede ser una herramienta pedagogica y
social para la intervencion con poblaciones adultas mayores. Se invita a futuras investigaciones a
profundizar en otras dimensiones del bienestar, y a replicar este tipo de estudios en diversos

contextos del pais para enriquecer el conocimiento sobre el impacto del deporte en la vejez.
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Prospectiva

A partir de los resultados obtenidos en esta investigacion, se proyecta la necesidad de
seguir promoviendo espacios deportivos y recreativos, como el cachibol, dirigidos
especificamente a adultos mayores en la localidad de San Cristobal y en otros contextos
similares. Estos espacios deben ser sostenibles en el tiempo, incluyentes y adaptados a las

condiciones particulares de esta poblacion.

Se vislumbra como fundamental la implementacion de programas permanentes de
actividad fisica para adultos mayores, que no solo consideren el desarrollo fisico, sino también el
fortalecimiento emocional y social, contribuyendo de esta manera a un envejecimiento digno,

activo y saludable.

De igual manera, se propone que futuras investigaciones amplien el enfoque, explorando
otros beneficios del cachibol, como su impacto en la salud cognitiva, la prevencion de
enfermedades crénicas y el mejoramiento de la autonomia funcional. Asimismo, seria pertinente
evaluar comparativamente el cachibol con otras disciplinas adaptadas, para identificar estrategias

aun mas efectivas de intervencidn en esta poblacion.

Finalmente, se plantea la necesidad de articular esfuerzos entre entidades
gubernamentales, organizaciones comunitarias y profesionales de la educacion fisica, la
recreacion y el deporte, para consolidar politicas publicas que reconozcan el valor del deporte

recreativo como motor de inclusion, bienestar y calidad de vida en la adultez mayor.
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Diarios de campo:

DIARIO DE CAMPO #1

FECHA: viernes 14 de marzo
INVESTIGADOR: Jorge Rodriguez
PARTICIPANTES: Grupo de cachibol velodromo

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INICTAL:

Favorecer la integracion social v fortalecer los vinculos afectivos entre los miembros del
grupo de adultos mayores, a través de un espacio de encuentro informal ante 1a imposibilidad

de realizar el entrenamiento deportive habitual

OBSERVACIONES GENERALES:

Aungue no se pudo llevar a cabo la practica de cachibol debido a las condiciones climaticas
(lluvia), el grupo decidio reunirse en un establecimiento publico por aproximadamente una
hora v media. Durante este tiempo, discutieron temas organizatives relacionados con
celebraciones proximas, come cumplearios v su respectiva logistica y costos. La participacion

fue activa, el ambiente se mantuvo muy ameno y caracterizado por la camaraderia.

HALLAZGOS RELEVANTES:

+ Laintegracion social se mantiene solida inclugo en ausencia de la actividad fisica.

+ Elhumor con doble sentido es una herramienta importante para la cohesion grupal,
especialmente entre las mujeres.

¢ Los hombres tienden a ser mas reservados o discretos durante las interacciones

sociales.

o Las actividades organizativas (como planear celebraciones) refuerzan el sentido de

pertenencia y compromiso grupal

REFLEXIONES Y CONSIDERACIONES FINALES:

La prictica de cachibol, mas alld del ejercicio fisico, cumple una funcién esencial como
mediador secial en la vida de los adultes mayores. Incluso cuando las condiciones no
permiten la actividad deportiva, el grupo busca mantener el contacto v la interaccion social,
lo que evidencia la importancia emocional del vinculo entre sus miembros. Este tipo de
espacios fomenta la comunicacion, el sentido del humor v 1a construccion de redes de apovo

que son fundamentales para el bienestar emocional en esta etapa de 1a vida.
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DIARIO DE CAMPO #2

FECHA: jueves 20 de marzo
INVESTIGADOR: Jorge Rodriguez
PARTICTPANTES: Grupo de cachibol velodromo

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INICIAL:

Desarrollar 1a sesion de entrenamiento de cachibol para adultos mayores, promoviendo la
preparacion fisica, el trabajo en equipo v 1a integracion social, complementada con una

actividad especial para celebrar el dia del hombre.

OBSERVACIONES GENERALES:

La jornada inicid con la asistencia de aproximadamente 25 personas. Se realizdé un
calentamiento general v algunos integrantes colaboraron en la instalacion de 1a malla. Antes
de iniciar el entrenamiento formal, el profesor reunio al grupo en circulo para dar un llamado
de atencion sobre aspectos como la puntualidad v 1a preparacion previa a la actividad.
Posteriormente, se dividio a los participantes en tres equipos segin género v rango de edad
(mujeres mayores de 60 afios, mujeres menores de 60 afios v hombres) para disputar partidos
a 11 puntos. Durante ¢l desarrollo del juego, se realizaron pausas para recibir
retroalimentacion técnica. A mitad de 1a jornada, se celebro el dia del hombre, con un
compartir que incluyd alimentos y entrega de detalles a los caballeros. Ademas, se tomaron
fotos v videos en un ambiente de recreacion y alegria, para luego retomar los entrenamientos

v finalizar jugando partidos contra otro equipo presente en el lugar.

HALLAZGOS RELEVANTES:

+ Lapuntualidad v la preparacion previa son temas sensibles que requieren seguimiento
por parte del profesor.

* Las pausas para retroalimentacion técnica muestran un interés activo en el
mejoramiento de habilidades deportivas.

+ Las celebraciones fortalecen los vinculos sociales, favoreciendo un ambiente de
compafierismo v alegria.

* L3 participacion en actividades no deportivas (como tomarse fotos, compartic
alimentos v hacer "recocha) evidencia la importancia de la socializacion en el grupo.

* La disposicion para interactuar con otros equipos resalta la apertura social v el deseo

de integracion mas alla del circulo habitual.

REFLEXTONES Y CONSIDERACIONES FINALES:

El entrenamiento de cachibol no sole cumple una funcion fisica, sino que también se
convierte en un espacio esencial para reforzar valores como la disciplina, 1a cooperacion v la
celebracion colectiva. La mezcla entre momentos formales (entrenamiento técnico v partidos)
v momentos informales (compartir, celebraciones) demuestra como el deporte facilita el
fortalecimiento emocional v social en los adultos mayores. Este tipo de dinamicas también
permite evidenciar la importancia de combinar el rigor deportivo con espacios lodicos que

propicien el bienestar integral del grupo.
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DIARIO DE CAMPO #3

FECHA: martes 25 de marzo
INVESTIGADOR: Jorge Rodriguez
PARTICIPANTES: Grupo de cachibol velodromo

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INICIAL:

Realizar una sesion de entrenamiento de cachibol que incluya un calentamiento dinamico
dirigido por jovenes en formacion profesional, promover 1a integracion intergeneracional y
fortalecer las habilidades deportivas mediante la competencia amistosa entre los
participantes.

OBSERVACIONES GENERALES:

La jornada inicid con un estiramiento v calentamiento dinamico dirigido por los jovenes que
acompafian al grupo como parte de su proyecto de grado. La actividad fue bien recibida,
generando diversion v motivacion entre los adultos mayores. Posteriormente, se realizo la
division de equipos habitual con la novedad de formar un equipo integrado por los jovenes,
lo cual despertd altas expectativas en los demads jugadores, quienes asumieron que serian
superiores en el juego.

Durante los partidos, el equipo de jovenes no logrd ganar ningn encuentro. lo que provocod
bromas v risas entre los adultos mayores. Las correcciones técnicas v consejos se ofrecieron
de manera constante, aungue la experiencia v el dominio del deporte por parte de los adultos
mayores les permitio mantener ventaja durante toda la jornada.

HALLAZGOS RELEVANTES:

¢ El calentamiento dirigido por los jovenes genera entusiasmo, dinamismo v diversion
entre los adultos mayores.

¢ Las expectativas frente a las capacidades fisicas de los jovenes contrastaron con los
resultados reales en el juego, resaltando la importancia de la experiencia sobre la
condicion fisica en este deporte.

¢ Laburla y las risas se manejaron en un tone de camaraderia v no de burla ofensiva,
reforzando 1a confianza grupal.

* Elintercambio intergeneracional favorecio un ambiente de integracion v aprendizaje
mutuo.

¢ Lacorreccién v avoda continua durante los partidos evidencian un enfoque formativo

v solidario por parte del grupo.

REFLEXIONES Y CONSIDERACIONES FINALES:

La actividad puso en evidencia que, en el cachibol, 1a experiencia v el conocimiento tactico
pueden superar ampliamente 1a condicion fisica. Ademas, se fortalecid el sentido de
pertenencia v el compafierismo, va que los adultos mayores asumieron con humer y empatia
la interaccion con los jovenes. El ambiente de respeto, cooperacion v alegria generado
durante la jornada reafirma el valor del cachibol como herramienta para fortalecer no solo las
capacidades fisicas, sino también las habilidades emocionales v sociales en los adultos

mMayores.
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DIARIO DE CAMPO #4

FECHA: jueves 27 de marzo
INVESTIGADOR: Jorge Rodriguez
PARTICTPANTES: Grupe de cachibol velodromo

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INICIAL:

Desarrollar una sesién de entrenamiento regular de cachibol, incorporando dindmicas de

integracion social v acompafiamiento técnico a una nueva integrante del grupo.

OBSERVACIONES GENERALES:

La jornada transcurrié con normalidad. Los participantes se reunieron en el lugar habitual v
comenzaron la actividad con estiramiento, calentamiento v alistamiento para los partidos.
Durante Ia sesion, se presentd una nueva integrante, quien llamo 1a atencion por su corta edad
en comparacion con el resto del grupo. La acogida fue positiva; todos los participantes le
dieron la bienvenida v algunos se encargaron de explicarle las reglas basicas del deporte, asi
como las acciones permitidas v no permitidas.

Durante los partidos, el profeser realizd pausas especificas para corregir v orientar a la nueva
integrante, favoreciendo su proceso de adaptacion. La sesion concluyo normalmente luego de

los partidos v las correcciones respectivas.
HALLAZGOS RELEVANTES:

+ FEl grupo muestra una alta disposicion para integrar a nuevos miembros,

independientemente de su edad.

s Loz adultos mavores asumen un rol de orientacion v acompafiamiento espontinee
hacia los nuevos integrantes.

s Laintervencion pedagogica del profesor se adapta a las necesidades mndividuales, en
este caso priorizando el acompariamiento de 1a nueva jugadora.

+ Elambiente de bienvenida v apoyo refuerza los vinculos sociales v la cohesion del

Erupo.

REFLEXIONES Y CONSIDERACIONES FINALES:

La llegada de nuevos integrantes representa una oportunidad para fortalecer las dindmicas de
acogida v socializacion del grupo. La actitud positiva, [a disposicion para ensefiar v el
ambiente de respeto v cordialidad resaltan el papel del cachibol como una herramienta
poderosa para fomentar el sentido de pertenencia v 1a inclusion social en los adultos mayores
Ademas, 1a capacidad de adaptacion del profesor v de los propios jugadores refuerza la
importancia de la empatia v el apoyo mutuo como parte del proceso de aprendizaje deportivo

v convivencia grupal.
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DIARIO DE CAMPO #5

FECHA: martes 1 de abril
INVESTIGADOR: Jorge Rodriguez
PARTICIPANTES: Grupo de cachibol velodromo

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INICTAL:

Desarrollar una sesion de entrenamiento de cachibol combinada con una actividad ladico-
reflexiva orientada a la expresion emocional v el fortalecimiento del autoconocimiento en los

participantes.

OBSERVACTONES GENERALES:

Lajornada inicid con un calentamiento dinamico dirigido por estudiantes universitarios que
apovan al grupo los martes. Luego del calentamiento, se propuso una actividad distinta a las
habituales: cada participante debia dibujar un arbol en una hoja de papel, utilizando colores,
formas v disefios libres.
Sobre su arbol, los participantes escribieron de manera personal aspectos como cualidades,
elementos con los que se identifican v sus principales motivaciones. La actividad fomentd la
creatividad v la reflexion individuoal.
Al terminar, alrededor de las 11 am., se retomaron los entrenamientos habituales con
partidos de cachibol. La sesion finalizd con un estiramiento dirigido también por los
estudiantes universitarios.

HALLAZGOS RELEVANTES:

* Laincorporacion de actividades artisticas v reflexivas complementa positivamente la
practica deportiva, promoviendo la expresion emocional

* Los adultos mayores mostraron apertura v entusiasmo ante una dindmica diferente,
evidenciando flexibilidad v disposicién al cambio.

* Laactividad del "arbel personal” permitio fortalecer el autoconocimiento v la
valoracion personal de los participantes.

» Laparticipacién activa en ejercicios no convencionales sugiers un ambiente de

confianza y seguridad grupal.

REFLEXTIONES Y CONSIDERACIONES FINALES:

Incorporar actividades alternativas v de expresion emocional dentro del entrenamiento
deportivo potencia el bienestar integral de los adultos mayores. La dinamica del dibujo
permitio a los participantes reflexionar sobre si mismos de una manera lidica v accesible,
promoviendo no sele beneficios emocionales, sine también reforzando 1a cohesion grupal v
la autoestima individual Este tipo de iniciativas demuestra que el cachibol, mas alla de ser
una practica fisica, puede convertirse en un escenario de crecimiento personal v social

cuando se integra con enfoques recreativos v formativos.
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DIARIO DE CAMPO #6

FECHA: jueves 3 de abril
INVESTIGADOR: JTorge Rodriguez
PARTICTPANTES: Grupo de cachibol velédromo

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INICTAL:

Coordinar aspectos logisticos v administrativos del equipo, relacionados con la recoleccion
de fondos para actividades firturas, seguido del desarrollo de una sesion habitual de

entrenamiento en ausencia del profesor.

OBSERVACIONES GENERALES:

La jornada comenzo con una reunion grupal en la que se abordaron temas admimistrativos,
especialmente la organizacion de una rifa destinada a recandar fondos para el equipo v un
torneo proximo. La encargada de la actividad entregé las boletas a todos los participantes,
quieness asumiran la responsabilidad de su distribucion.

Durante Ia reunion también se discutieron temas relacionados con el compromiso v 1a
participacion activa de todos los miembros del grupo.

Posteriormente, se realizd la conformacion de los equipos v, debido a asuntes personales, el
profesor se retird del entrenamiento.

Loz participantes continuaron de manera autonoma con los partidos habituales, realizando
pausas para recibir retroalimentaciones entre ellos mismos. Una de las compafieras se

encargd de dirigir el estiramiento final, concluyendo asi 1a sesidn.
HALLAZGOS RELEVANTES:

+ El grupo demuestra un nivel significativo de organizacion interna v autogestion.

* Se evidencia una preocupacion por la continuidad v el compromiso de los integrantes
en las actividades del equipo.

* Laausencia del profesor no afecto la dinamica del entrenamiento, lo que refleja
autonomia, cohesion v responsabilidad grupal.

s Laparticipacion activa en la planificacion de eventos fortalece el sentido de

pertenencia v la integracion social.

REFLEXIONES Y CONSIDERACIONES FINALES:

La capacidad del grupo para autogestionarse v mantener las dinamicas habituales incluso en
ausencia del profesor es un indicader del fortalecimiento de los lazos sociales v la madurez
organizativa de los participantes. Ademas. el enfoque en actividades de recaudacion de
fondos demuestra una proveccion a futuro v un compromiso con el crecimiento colectivo.
Estos aspectos no solo refuerzan los beneficios sociales del deporte en los adultos mayores,
sino que también destacan el papel del cachibol comoe un medio para promover habilidades

de liderazgo, cooperacion v participacion activa en proyectos comunes.
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DIARIO DE CAMPO #7

FECHA: viernes 4 de abril
INVESTIGADOR: Jorge Rodriguez
PARTICIPANTES: Grupo de cachibol velodromo

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INICTAL:

Desarrollar una sesion de entrenamiento habitual de cachibol, fomentando la participacion, el

calentamiento fisico v la integracion social, a pesar de 1a ausencia del profesor.

OBSERVACIONES GENERALES:

Loz integrantes llegaron de manera puntual v se organizaron adecuadamente en el espacio
designado. Una compafiera asumid el liderazgo de la sesidn guiando el estiramiento inicial.
Posteriormente, se conformaron los equipos tentendo en cuenta 1a edad v el género de los
participantes.
Se llevaron a cabo partidos a 11 puntos. Durante los descansos, los miembros del grupo
interactuaban socialmente, conversaban entre si v aprovechaban para seguir practicando.
Ademas, una de las compafieras compartio alimentos con todo el grupo, lo que fortalecio ain
mas el ambiente de camaraderia.
A pesar de una ligera lovizna alrededor de las 10:00 am , varios integrantes continuaron el
entrenamiento hasta que 1a lluvia aumentd v obligd a finalizar 1a jornada aproximadamente a
las 10:30 am.

HALLAZGOS RELEVANTES:

+ El grupo demuestra autonomia v capacidad de organizacion en ausencia del profesor.

+ Lacolaboracion entre compafieros, tanto para dirigir 1a actividad como para compartir
alimentos, evidencia fuertes lazos de solidaridad v compafierismo.

* Los descansos se aprovechan no solo para el reposo, sino también como espacios de
practica activa v socializacion.

+ Lalluvia no afectd inmediatamente 1a motivacion de la mavoria de los participantes,

lo que refleja compromiso v entusiasmo por 1a actividad.

REFLEXIONES Y CONSIDERACIONES FINALES:

La jornada pone de manifiesto el sentido de responsabilidad, apovo mutoo v resiliencia que
caracteriza a este grupo de adultos mayores. La continuidad del entrenamiento a pesar de las
condiciones climaticas adversas resalta la motivacion intrinseca que poseen para mantenerse
activos v vinculados socialmente. Estos comportamientos refilerzan los beneficios
emocionales v sociales asociados a la practica del cachibol, mostrando como el deporte se
convierte en un vehiculo para fortalecer habilidades de liderazgo, trabajo en equipo v

perseverancia.
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DIARIO DE CAMPO #8

FECHA: martes § de abril
INVESTIGADOR: Jorge Rodriguez
PARTICIPANTES: Grupo de cachibol velodromo

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD INICTAL:

Realizar una jornada de entrenamiento en cachibol que fortalezca tanto las capacidades

fizicas como la integracion emocional v social del grupo.

OBSERVACIONES GENERALES:

La jornada inicid en el velodromo con el calentamiento dirigido por el profesor. Durante los
gjercicios de estiramiento, algunos participantes se abstuvieron de realizar ciertos
movimientos debido a dolencias fisicas u otros motivos.
Antes de iniciar los partidos, el grupo se reunid en un circulo para hacer una oracion por la
salud de una compafiera, mostrando empatia v cohesion grupal.
Posteriormente, se organizaron equipos mixtos en cuanto a género v se iniciaron los partidos.
Mientras un equipe descansaba, varios miembros aprovecharon el tiempo para avudar a una
compafiera que presentaba dificultades técnicas en el juego, brindandole apovo v consejos
practicos.
Al finalizar la jornada, alrededor de las 11:30 a.m_, todos los participantes se reuntieron para
tomarse una foto grupal, compartir un momento de risa v camaraderia, v luego se
despidieron.

HALLAZGOS RELEVANTES:

* Seevidencia una fuerte solidaridad v sentido de pertenencia dentro del grupo,
reflejado en el espacio de oracion colectiva.

» Los participantes muestran sensibilidad hacia las limitaciones fisicas de sus
compafieros, respetando su decision de no realizar ciertos ejercicios.

# Elinteres por el progreso individual de cada miembro se manifiesta a traves del
acompafiamiento v 1a ayuda ofrecida de manera espontanea durante los descansos.

# Latoma de la foto grupal v las expresiones de alegria refuerzan los lazos afectivos v

el ambiente positivo que predomina en el grupo.

REFLEXTONES Y CONSIDERACIONES FINALES:

Esta sesion confirma la importancia del cachibol no solo como actividad fisica, sino también
como un espacie de apovo emociconal v fortalecimiento comunitario entre los adultos
mayores. La empatia, la solidaridad v el interés genuino por el bienestar v el progreso de
todos los integrantes resaltan los beneficios sociales v emocionales derivados de esta
practica. Estos aspectos contribuven de manera significativa a promover un envejecimiento

activo, saludable v lleno de vinculos positivos.



Beneficios emocionales y sociales del cachibol.

Matriz de analisis:

(1 2) ) ) (5) (6) Bul
VIERNES 14 JUEVES 20 MARTES 25 JUEVES 27 MARTES 1| JUEVES 3 VIERNES 4

Empicza 1a jornada con
aproxinadamente 25 personas.
Se realiza un calentamicnto
gencral.

4 personas arreglan la malla,
Se realiza un circulo donde ¢l
profesor regaia a los integrantes
debido 1 las llegadas tardes, no
alistamiento previo a cf
entrenamiento y demds. ..

No se realizd entrenamicnto
debido a la fluvia, sin embargo,
las personas se reunicron en un

establecimiento pablico por

aproximadamente una hora y
media.

Se divide el grupo en 3 equipos
(mugeres +60, mujeres -60,
hombres).

Se micia con los partidos a 11
puntos, mician 2 equipos de solo
mujeres.

Alli se abordaron temas
referentes a la organizacion de
los siguientes cumpleaios,
logistica, costos y demds.

NO PUEDE

ASISTIR
POR
9)3

En determinados momentos se
detiene el jucgo para dar una
retroalimentacion por parte del
profe. A
mediados del entrenamiento, se
realiza uns pausa para hacer un
compartir debido a la celebracion
del dia del hombre, las mujeres
dicron pasteles de pollo, masato,
dulce de durazno, torta de
banano y un detalle para los
caballeros del grupo.

Fue un espacio de mucha
mtegracion social, todos
hablaron chisme con todos. s¢
reian de cada ocurrencia con la
que salian. me di cuenta que
mancgan un humor con mucho
doble sentido, s lo que mis les

NO HUBO
ENTRENA

gusta sobee todo a las mujeres,
los hombres son més callados o Aprovechan el momento para
discretos. tomarse fotos y hacer videos,

hacen recocha un rato y luego
vuclven al entrenamicnto.  Para
concluir, se divide el grupo para
Jugar partidos con otro equipo
que sc encontraba entrenando en
cl lugar.

Para este dia, los jovenes que
estan haciendo su proyecto de
grado y acompaiian a este grupo

de cachibol, realizan un
estiramicnto y calentamicnto
dindmico, haciendo divertr a los
participantes del equipo,

Seguidamente, se realiza la
division de los equipos
correspondicnic, asi mismo, s¢
forma un equipo de jovenes casi
que inusual por su baja
participacion en este deporte, lo
que genera expectativas altas a
los demés concursantes debido a|
la credibilidad de que scran muy
supcriores a la hora de jugar en
ISHIER LRl comparacion a los mas adultos.
Se juegan los partidos y se dan
correcciones en los momentos
determinados para esto, asi
mismo, s¢ genera algo de buria

Jovenes no le es posible ganar

ningin partido, se kes aconscja,
comrige y ayuda, pero quizas por
el tema de la exp

Inicia el primer entrenamicntol
de la semana, el
calentamiento es dingido por
PErsONas unversitanas que
ayudan al grupo los martes.

El dia transcurre con
completa nommalidad, donde
se relnen todas las personas
en ¢l lugar determinado pam

hacer el entrepamiento .
Se hacen jucgos dindmicos

para entrar en calbor y asi
mismo dan indxaciones para
realizar una actividad
demasiado diferente y fuera

Se micia con el estramiento
previo, calentamiento y
alistamicnto para empezar
los partidos.

Llega el profesor y ¢l equipo al

Llegan los integrantes al lugar y hora
estipulada normalmente, se alistan
para dar inicio al entrenamicnto

lugar asignado para ¢l dejando las cosas como las maletas,
bicicletas y demds en un lugar en
especifico.
Se refinen para hablar sobre

una rifa que sc va a realizar

para recolectar fondos y ser
utilizados no solo en el equipo
sino también en un tornco que

van a organizar. La seilora

de lo comin. encargada de esta nfa entrega
las boletas a todos los
Licga una integrante nueva all Dic e g " = :
wcha p que 05 para su posterior
cquipo, s¢ presenta, lama la i
atencidn por su corta cdad, cada participante en una hoja distribucion.
de papel dibuje un arbol a su

todos 1a acogen y le dan la
bienvenida al grupo,
posterionmente ciertas
personas k dan una
mtroduccion al deporte, le¢
dan indicaciones de que s¢
debe yno se debe hacer, le
hacen un pequefio

gusto y manera, con
diferentes colores, diseios,
motivos, ete. Asi mismo, con
su puio y letra deberdn
escribir en ciertas partes de
su arbol, temas muy
personales tales como

NO HUBO
ENTRENAM
IENTO

deporte los otros participanics

concluido el entrenamiento.

Se aprovecha ¢l espacio para
hablar sobre ¢l apoyo de las
personas que no estan
involucradas 100% en cl
equipo, sobre la contmuidad y
demis.

cualidades, cosas con que se | Se realiza la conformacion de
acercamiento al juego como 5 R 5 R
febido a que ol equipo de 1al. identifican, llk'l‘ vaciones y S‘ql.llp‘l'b comespondiente y ¢
demas. profesor se va ya que tene
En det s momentos citas médicas por cumplir.
se detiene el partido y el Seda pontemninada s
o adks oo realiia comeid actividad y sobre las 11 dela] Se jucgan los partidos como
i ) ) mafiana sc inician Jos partidos]  comimmente sc hacen, se
pertinentes para la nueva v
que comunmente se hacen en realizan ciertas
toman ventaj. compadicra. los & i
Finalmente se realiza el Finalmente se da por 1. d Y
i p Finalmente, los estudiantes | finalizar una companiera dinge
estwamicnto y s¢ da por culmmado el entrenamicnto. .
dirigen ¢l ultimo el final.

y asi concluye la jornada.

Posterior a ello, se realiza un
estiramicnto con ¢l fin de entrar en
calor, esto lo lidera una compaiiera
ya que el profe no asiste, se hace al

frente del grupo v los guia en la
de estos

Luego, sc realiza la conformacion de
equipos dependiendo de la edad ¥
género.

Se inician los partidos a 11 puntos,
las personas que descansan van
hablando entre ellos, le ponen
cuidado a los que estin jugando
también, y aprovechan para ir
practicando mientras ks toca.

Una compaiiera kes comparte
liberales a todo el grupo.

A eso de las 10 de la mafana
aproximadamente empicza &
Hoviznar, lo que da pic para que
algunos de los integrantes desistan
de seguir entrenando. sin embargo,
se sigue jugando hasta las 1030
donde las condiciones del clima ya
no permiten continuar, todos se
despaden y se da por terminada la
sesion.

Empicza la jormads con los
participantes asistiendo al
velddromo, se realiza un
calentamicnto por parte del
profesor encargado, durante
algunos ejercicios de estiramicnto
ciertas personas se excluyen de
hacer los movimientos indicados
por dolencias o demas motivos.

Se realiza un circubo para hacer
una oracién, ya que una persona
del grupo se encuentra con
problemas médicos, todos se
disponen y piden por la salud de
la compaiiera.

Se realiza la division de los
equipos y se intenta que scan de
caricter mixto en cuanto al
género. posterior a ello se mickn
con los parudos.

Micntras un equipo descansa,
aprovechan el espacio para
ayudarle a una integrante o

mejorar sus habilidades, pues ha
presentado falencias y quieren
que ella mejore su rendimiento.

Fmalmente se acaba ¢l
entrenamiento sobre las 11:30,
todos se relinen para tomar una

foto grupal y reir un rato, luego se|
despiden v se concluye la jornada.
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Album de evidencias fotograficas:
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Beneficios emocionales y sociales del cachibol.

"Cuando el trabajo en equipo
se convierte en union, no hay

meta imposible. Juntos,
llegamos més alto.” b @
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“Mas que un equipo, una familia unida por
la pasién y el movimiento. Sin importar la
edad, cada paso en la cancha es un triunfo
de la alegria y el comparfierismo. jJuntos,

jugamos, reimos y seguimos adelante!” @
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"El deporte nos une en
la cancha, la amistad nos
une en cada descanso.

Comparti -
alimentos celebracion &




Beneficios emocionales y sociales del cachibol.

"Cada entrenamiento es una
oportunidad para aprender,




Beneficios emocionales y sociales del cachibol.

"Preparar el cuerpo es
preparar la mente. Cada
estiramiento nos acerca a un
mejor desempeno y a una vida

mas activa." fe &

- Calentamiento y
estiramiento previo al
entreno.
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Actividad del arbol
con sus raices, frutos |
y demas...
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"No olvides que, entre todas
las responsabilidades, también
tienes un espacio reservado
para la risa y la alegrfa. jUsalo

sin medida!" o @
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Beneficios emocionales y sociales del cachibol.

\\ h"
"La disciplina y el orden,
\\’ pilares de un equipo 3
\

\ invencible." fs @
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