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RESUMEN

El trabajo de grado se centra en la importancia de implementar las actividades ludico
acuaticas para inducir al bienestar en la vida de las personas mayores de 60 afios. Considerando
esto en cuanto a los cambios fisioldgicos que impactan su salud y el bienestar, el trabajo propone
un programa de ejercicios acuaticos que permite una combinacion de diversion, socializacion y
movimiento. Estos ejercicios no solo favorecen el mejoramiento psicoldgico, sino la salud fisica,
la musculatura y la movilidad.

Los resultados muestran una mejora significativa en autonomia, autoestima y la
capacidad de relacionarse con los pares. Cabe destacar, en especial, que el medio acuéatico
representa un entorno seguro y de bajo impacto para pacientes con discapacidades motrices y
enfermedades cronicas, lo cual facilita la actividad. La presente investigacion demuestra que las
actividades ludico-acuéticas en medio acuatico son un medio efectivo para asegurarse de que las
personas envejecen con dignidad y de un modo activo y saludable.

Se recomienda su implementacion en centros comunitarios, clubes deportivos y

programas de atencién al adulto mayor, siempre adaptadas a las necesidades y capacidades de



cada individuo. Este enfoque no solo contribuye a la salud integral de los adultos mayores, sino

que también fortalece su sentido de pertenencia y motivacién para mantenerse activos.

INTRODUCCION

El envejecimiento poblacional es un fendémeno global que plantea desafios significativos
en términos de salud publica y bienestar social. En este contexto, la busqueda de estrategias
efectivas para mejorar la calidad de vida en adultos mayores se ha convertido en una prioridad.
Entre algunas de las alternativas propuestas, las actividades ludico-acuéticas emergen como una
opcion viable, al combinar los beneficios fisicos del ejercicio en el agua con el componente
recreativo, que favorece tanto la salud mental como la socializacion.

La mayoria de los estudios realizados han comprobado que la actividad fisica apoyada en
medios acuaticos genera importantes disminuciones en el deterioro corporal asociado a la edad.
Sin embargo, es importante tener en cuenta que no todo tipo de ejercicio es igualmente adecuado
ni igual de atractivo para este grupo etéreo. Debido al bajo impacto en las articulaciones, la
natacion o los juegos acuaticos generan menor riesgo de lesion y se convierten en un gran

aliciente para la practica de la actividad fisica y el desarrollo de una intervencién sostenible.
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Ademas de los beneficios fisioldgicos, como el fortalecimiento muscular y la mejora
cardiovascular, estas actividades tienen un impacto positivo en el estado emocional. El
componente ladico fomenta la participacién activa, disminuye el estrés y combate el aislamiento,
factores que inciden directamente en la percepcion de calidad de vida.

De esta manera, este trabajo se propone analizar la implementacion del uso de actividades
ludico-acuaticas como estrategia que pueda ayudar a mejorar la calidad de vida en personas
mayores de 60 afos; se evaluardn sus resultados tanto en los aspectos fisicos como en sus
dimensiones psicosociales. Los resultados podrian ayudar a contribuir a la elaboracién de prueba
de concepto para el disefio de politicas publicas o programas comunitarios que estan aplicando a

la poblacién.

1. FUNDAMENTACION CONTEXTUAL

En nuestro proyecto, vemos las actividades ludico-acuaticas como un conjunto amplio de
ejercicios motores que constituyen intervenciones profesionales donde se utilizan como
herramientas para la promocion del bienestar para las personas mayores de 60 afios junto a la
mejora de la movilidad, el equilibrio, la coordinacion y la relajacion.

Sin embargo, vemos que la aplicacion de las actividades ldicas - acuaticas adquiere una
nota especial en la etapa de adulto mayor, por esto son una propuesta sensacional y de bajo
impacto ya que podrian verse como la mejor opcion para la salud y el bienestar en esta etapa de
la vida. Aparte, nos damos cuenta que el agua brinda un soporte natural que quita la carga a las
articulaciones permitiendo que el movimiento sea mas libre y seguro mejora el fortalecimiento
muscular, la flexibilidad y el sistema cardiovascular, todo ello en un ambiente fresco y
estimulante para esta poblacion a la hora de realizar las actividades. Es una manera magnifica de
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cuidar el cuerpo sin dar sobrecarga a este ya que se adapta a las capacidades fisicas de cada uno
de los participantes.

Dentro de esta gama de posibilidades se pueden encontrar muchas variantes como la
natacion suave y las caminatas en el agua hasta las clases de aquaerobics o los juegos recreativos
adaptados. Y por ello nos damos cuenta que estas actividades no solo repercuten positivamente
sobre el cuerpo, sino que también propician la interaccion social y el buen humor ya que a través
de ellas se combate el sedentarismo y el aislamiento; la misma sensacion de liviandad en el agua
hace que el ejercicio resulte menos fatigoso y entretenido permitiendo que las personas mayores
tengan una continuidad en las actividades ya que si se realiza de forma habitual se mejoran
también el equilibrio, la coordinacion y la agilidad que son habilidades necesarias para prevenir
caidas y conservar las capacidades autbnomas.

Motivar a nuestros mayores a comenzar con las actividades acuaticas es directamente
invertir en el bienestar de ellos. De esta manera, no s6lo se promueve un envejecimiento digno y
saludable, sino que ademas se les ofrece momentos de alegria y convivencia, fortaleciendo el
cuerpo y la mente de forma ludica y placentera.

En Colombia, “las actividades ladico-acudticas son realizadas por distintos colectivos, a
partir de nifios con discapacidades, personas nerviosas, adultos mayores, personas con lesiones
neuroldgicas o con enfermedades crénicas y la poblacion en general con la intencion de mejorar
su calidad de vida” (Ministerio de Salud y Proteccion Social de Colombia (2023). Cabe resaltar
que la inclusion de estas actividades dentro de algunos programas de salud publica ha contado
con el apoyo de diferentes instituciones que las consideran saludables y beneficiosas.

Estudios realizados por programas como el Panel de Ottawa en Canada en el afio 2000 y

cuyo documento fue publicado por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la Arthritis
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Foundation y en la evidencia general sobre hidroterapia en revisiones sistematicas y en ensayos
clinicos, evidencian que las actividades ludico-acuaticas ayudan a aumentar la movilidad y
disminuir el dolor en pacientes con artritis reumatoide, y promueven la socializacion en nifios
con discapacidades; en adultos mayores, las actividades ludico-acuéaticas ayudan a mantener la
fuerza muscular y la independencia funcional, ayudando al bienestar fisico y emocional (Chavez
Kasmir, 2025).

Por otro lado, estudios desarrollados por instituciones educativas como la Universidad de
Antioquia (2024) y la Universidad Nacional de Colombia (2021) han evidenciado que la
actividad ludico-acuatica es eficiente en la disminucion de la ansiedad y en el mejoramiento de la
calidad de vida de personas con enfermedades cronicas.

En el municipio de La Mesa, Cundinamarca, al igual que en la mayor parte de sus zonas
aledanas, el trabajo de programas de actividades ludico-acuéticas dirigidos a adultos mayores es
escaso, ya que la falta de infraestructura, recursos econémicos, formacion de profesionales
especializados, y el poco interés de los familiares por los beneficios de estas actividades sobre la
calidad de vida de las personas mayores son solo algunos de los motivos de esta situacion. Es
importante mencionar que si existen esfuerzos y programas en algunas ciudades y lugares
especializados de Colombia para realizar actividades ludico-acuaticas (en la ciudad de Cali
Comfandi, el Instituto para la Recreacion y el Deporte de Bogota, que incluye el Complejo
Acuatico Simon Bolivar, la Secretaria de Desarrollo Social Bucaramanga, y la Secretaria del
Deporte de Cali con el programa "Canas y Ganas") pero estos no son suficientes para las
necesidades de la creciente poblacion de personas mayores.

En este marco de referencia se genera el espacio para la presentacion de un programa que

propicie unas condiciones minimas para el bienestar mental y fisico manifiesto en la mejora de la
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calidad de vida de este grupo poblacional en el municipio de La Mesa - Cundinamarca, ya que se
dispone de unas instalaciones propias y adecuadas para la ejecucion del programa. La ubicacion
de VILLA DAMA DADINA en el barrio el Recreo es facilmente asequible para la totalidad de la
poblacion; se encuentra en el area urbana a escasos minutos de la plaza de mercado. Se dispone
de personal capacitado para ofrecer un excelente servicio a grupos pequefios (maximo 8

personas) durante 1 hora, 2 dias a la semana.

1.1 Caracterizacion del municipio de La Mesa - Cundinamarca

Segun datos del Archivo Historico de Cundinamarca, el pueblo nacié el 12 de marzo de
1777, al moverse la vieja parroquia de Guayabal hacia donde esta hoy, durante una época de
avance Yy reparto de tierras en los Andes colombianos. Al principio vivian alli grupos originarios;
sin embargo, cuando llegaron los espafioles, después campesinos nuevos, poco a poco se
convirtié en punto clave para juntar productos del campo y animales.

Durante los siglos X1X y comienzos del XX, se fue afianzando poco a poco como pueblo,
gracias a caminos, escuelas y servicios simples que marcaron su rumbo. Con el tiempo, mantuvo
vivas sus costumbres, musica y bailes tipicos. En tiempos recientes, empez0 a recibir méas
visitantes interesados en lo rural, al mismo tiempo que protege sus sitios historicos y naturales.
Hace cerca de tres décadas era una de las urbes mas activas de la region; sin embargo, cuando

concluyeron el tren hacia Girardot, su economia perdi6 fuerza.
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Este lugar es la cabeza y centro del antiguo territorio desaparecido del Tequendama, uno
entre quince en esta region de Cundinamarca; se llega por distintos caminos y viven alli cerca de
32 mil personas, de los cuales 18 mil residen en zona urbana. Datos del DANE (2018) muestran
que el 45% son mujeres y el resto son varones; pese a creerse que hay muchas personas mayores,
no hay un censo exacto de ellos.

Limites del municipio: hacia el norte limita con Cachipay, Quipile y Zipacon; por el sur
con Anapoima y El Colegio; al oriente se encuentra Tena y Bojaca mientras que al occidente esta
Quipile. Su &rea completa alcanza 148 km? aproximadamente. La poblacion principal esta
ubicada a 1200 sobre el nivel del mar; goza de un clima templado cercano a los 24 °C casi

siempre y queda localizada a tan solo 74 km partiendo desde Bogota.

1.2 Antecedentes o estado del arte

La puesta en préactica de actividades ludico-acuéticas dirigidas a la mejora de la calidad
de vida para las personas mayores de 60 afios, es un tema que se encuentra en constante
desarrollo y que ha adquirido especial énfasis en diferentes investigaciones recientes en pro de la
salud fisica y mental de las personas de la tercera edad promoviendo la sociabilidad y el
bienestar emocional que los beneficios ltdicos y terapéuticos traen consigo, dentro de los que

destacan:

1.2.1 A nivel internacional

Como lo expresan los autores Casser, L. M., & Katz, R. S. (2018) en su trabajo "Efectos
de la ludo terapia acuatica en la funcién fisica de adultos mayores" de la Universidad de
California, Estados Unidos la ludo terapia acuatica mejora significativamente la funcion fisica y

reduce el dolor muscular en los participantes. El trabajo contribuye significativamente a la

15



presente investigacion porque aporta elementos de juicio que fortalecen la perspectiva para las
implementaciones previstas en él.

También podemos encontrar a Nobre, C. R., & da Silva, E. C. (2020) con su trabajo "La
ludo terapia acuética como herramienta para mejorar la salud mental en adultos mayores" de la
Universidad de S&o Paulo, Brasil, en el que evidencia que la implementacién de actividades de
ludo terapia acuética mejord significativamente la salud mental y redujo los sintomas de
depresion en adultos mayores. El trabajo es importante porque hace aportes significativos para
este trabajo de grado.

En esta misma linea se encuentra a los autores Fernandes, B. S., & de Oliveira, E. G.
(2020) con su trabajo "Efectos de la ludo terapia acuatica en la funcién cognitiva de adultos
mayores" de Universidad de Lisboa, Portugal quienes a través de los resultados muestran que las
actividades implementadas de ludo terapia acuatica mejoraron significativamente la funcion
cognitiva y redujeron el riesgo de demencia en los adultos mayores que participaron en el
programa. El trabajo es importante para este trabajo de grado por los aportes significativos que

hace.

1.2.2 A nivel nacional

Se evidencian los desarrollos del autor Martinez, R. (2022) en su trabajo “Influencia de la
natacion terapéutica en la salud mental de adultos mayores” este es un estudio cualitativo de la
Universidad de Antioquia, Medellin. Dentro de los principales hallazgos, los resultados muestran
que la natacion recreativa redujo los sintomas de ansiedad y depresion en los participantes
mayores de 60 afios. En ese orden, su relevancia para el presente trabajo de grado radica en el
apoyo a la categoria de salud mental en relacion con el ejercicio acuatico y el mejoramiento de la

calidad de vida de los participantes.
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Otro autor que se encuentra es Vargas, D. (2023) con su trabajo “Evaluacion de
estrategias ltdico-acuaticas para el envejecimiento activo en poblacion rural”. Este es un trabajo
que publica la Pontificia Universidad Javeriana en Cali, Colombia. Dentro de los principales
hallazgos, se evidencia que el enfoque Iudico en la implementacion de actividades acuéaticas
permitié el incremento de la adherencia al ejercicio en adultos mayores. Dicha investigacion es
importante porque ofrece evidencia valida sobre metodologias ludicas aplicables al contexto de
este trabajo de grado.

El autor Ortiz, M. (2023) en su trabajo “Estrategias comunitarias para la promocion de la
salud en adultos mayores mediante actividades acuaticas” presentado en la Universidad del
Valle, Cali, Colombia, mostré que la participacién en grupos que involucran actividades
acuaticas fortalece la creacion de redes de apoyo social.

Es necesario resaltar también el estudio de Diaz, F. & Moreno, G. (2024) que lleva por
titulo “Impacto de las actividades ludicas en agua en la depresion geridtrica”. Dicho estudio de
caso multiple, publicado en la Universidad de Santander, Bucaramanga, Colombia, muestra que
hubo una disminucion significativa de los sintomas depresivos en adultos mayores tras 12
semanas de intervencion. El estudio es importante porque evidencia que la implementacion de
este tipo de actividades contribuye al mejoramiento de la salud mental de las personas mayores,
una de las categorias clave para este trabajo.

De otra parte, Suarez, L. (2023) en su trabajo “Metodologias participativas en programas
acuaticos para adultos mayores en zonas de bajos recursos’ publicado por la Universidad
Tecnoldgica de Pereira, Pereira, Colombia, da a conocer que las estrategias acuaticas grupales

implementadas mejoran la adherencia y el disfrute en poblaciones vulnerables. El trabajo es
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importante porque sugiere enfoques aplicables al contexto de caracterizacion municipal del
presente trabajo de grado.

En ese orden de ideas, como orientan los autores antes mencionados, el presente trabajo
considera importante los desarrollos en las propuestas sobre implementacion de actividades
acuaticas comunitarias para adultos mayores, lo cual es interés particular para esta propuesta que

se desarrollara en el municipio de La Mesa — Cundinamarca.

1.2.3 A nivel local

Podemos encontrar el trabajo de Gomez, L. & Ramirez, P. (2023) en su articulo titulado
“Efectos de las actividades acuaticas recreativas en la calidad de vida de adultos mayores en
contextos rurales” publicado por la Universidad Nacional de Colombia, en su sede de Bogota. En
él, se logra identificar que las actividades acuéaticas implementadas mejoraron significativamente
la percepcion de bienestar fisico y social en adultos mayores. Es importante porque se alinea con
el enfoque de este trabajo de grado en actividades ludico-acuaticas y su impacto en la calidad de
vida de adultos mayores de 60 afos.

También, en esa misma medida, los autores Fernandez, E. & Silva, M. (2024) resaltan en
su trabajo, que lleva por titulo “Programas de hidroterapia y su impacto en la movilidad y
autoestima de ancianos” presentado en la Universidad de La Sabana, Chia, Cundinamarca; los
resultados muestran que las actividades de hidroterapia implementadas mejoraron la percepcion
de la autonomia y redujeron notablemente el aislamiento social. El trabajo es importante porque
refuerza la conexion entre actividades acuaticas y el bienestar psicosocial de los adultos mayores,
tema central del presente trabajo.

Otro autor que nutre esta propuesta es Herrera, J. (2022) con su trabajo sobre la “Calidad

de vida y actividad fisica en adultos mayores”. Dicho estudio expone un estudio comparativo
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entre medios acuaticos Yy terrestres, publicado por la Universidad del Rosario, Bogota, Colombia.
Los resultados muestran que la implementacion de las actividades acuéticas en adultos mayores
fue mas efectiva que las terrestres para mejorar la calidad de vida de los participantes en el
programa. Por lo tanto, este trabajo es importante porque proporciona un marco comparativo (til
para esta investigacion.

Como lo expresa Rojas, A. (2024) en su publicacion de los “Beneficios psicologicos de la
recreacion acuatica en adultos mayores con enfermedades cronicas” en la Universidad de los
Andes, Bogota, Colombia, es relevante la forma en que se desarrolla la implementacion de
actividades en piscina para adultos mayores, ya que reduce el estrés y mejora significativamente
la cohesidn grupal. Por lo cual dichos hallazgos resaltan el mejoramiento de la salud mental a
partir de la implementacion de las actividades Iudico-acuéticas.

Por ultimo, también es importante considerar a Pérez, C. (2022) en su “Analisis
cualitativo de la percepcion del bienestar en adultos mayores tras intervenciones en medio
acuatico”. Este articulo publicado por la Universidad Pedagdgica Nacional en la ciudad de
Bogota, Colombia, ofrece una guia sobre otras formas de realizar intervencion pedagogica en
tanto las actividades ludico-acuaticas mejoran las condiciones de vitalidad y reducen el dolor
articular de los adultos mayores participantes. Dicha publicacion valida directamente las
categorias de calidad de vida y actividad acuatica para los efectos maximos del alcance del
presente trabajo de grado.

En el municipio de La Mesa, Cundinamarca, se va dando una mayor recurrencia a
estrategias que implementan el ejercicio en el agua como herramienta para la prevencién de
enfermedades, la movilidad y los programas de la vida activa y sana de la poblacién de las

personas mayores. La revision de la literatura revela que ese tipo de actividades no solo evitan
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los efectos del sedentarismo, sino que también promueven la autoestima y la cohesion social del

grupo de personas que toman parte de las actividades.

1.3 Marco legal

La organizacion de actividades en el agua para gente mayor de 60 afios depende de
normas internacionales, nacionales o locales que buscan mejorar su calidad de vida 'y
participacion social, ya que proteger a quienes estan mas expuestos al riesgo es tarea del Estado,
bajo principios como respeto mutuo, equidad, pluralismo y valor humano, teniendo en cuenta sus

necesidades Unicas.

1.3.1 A nivel internacional

Debido al alto nivel de vulnerabilidad que enfrentan las personas mayores, existen varios
acuerdos globales, normas y pactos que buscan proteger sus derechos. Estos instrumentos
permiten que puedan involucrarse en acciones que mejoran su bienestar emocional y fisico. Asi,
se asegura que pasen afios sin padecer soledad ni marginacién. Tampoco deben soportar el
desprecio del entorno familiar o comunitario. Entre los mas importantes estan:

En 2002, en Madrid, surgio un plan global sobre la vejez. Este acuerdo apunta a
construir comunidades donde todos los grupos de edad tengan espacios adecuados y dignos. Su
estrategia gira alrededor de tres metas clave: integrar a los adultos mayores en el progreso social,
mejorar su salud y calidad de vida, ademas de disefiar entornos mas accesibles. Con ese fin,
impulsa iniciativas para que las personas mayores estén activas en eventos culturales o sociales,

como talleres o natacion.

20



La "Convencion Interamericana para defender los derechos de las personas
mayores' de la OEA se aprob6 el 15 de junio del 2015 en Washington; busca apoyar, cuidar y
reforzar que los adultos mayores disfruten sin diferencias todos sus derechos basicos. Asi define
normas con tal de que estas personas puedan participar en acciones que mejoren su salud fisica o
emocional, por ejemplo, juegos u otras practicas activas.

La Agenda 2030 sobre desarrollo sostenible fue aprobada en septiembre del 2015
por 193 naciones que pertenecen a la ONU; sirve como rumbo principal para politicas publicas
enfocadas en bienestar general, estabilidad global y acabar con la miseria, mirando aspectos
econdmicos, sociales y ecoldgicos sin dejar ninguno atras. Gracias a sus metas globales - entre
ellas la tercera dedicada al cuidado fisico y emocional - impulsa espacios donde los adultos
mayores puedan participar activamente, mejorando asi su estado de salud integral junto con un
dia a dia més digno.

El plan decenal 2020-2030 enfocado al envejecimiento sano, se fundamenta en las
orientaciones de la Agenda 2030. Se apoya en los derechos humanos, sin olvidar que son
comunes a todas las personas, no se pueden quitar ni separar. Sus acciones giran en torno a tres
frentes: transformar la percepcion del paso de los afios, mejorar lo que se siente ante ello y
prepararse adecuadamente para reaccionar. Busca que los entornos ayuden a las personas
mayores a mantener sus habilidades, ademas de promover sistemas médicos integrales, cercanos
y ajustados a sus necesidades y procura garantizar ayuda continua cuando sea necesario.

Normas de la OMS: sus pautas clave buscan impulsar una vejez activa y mantener su
autonomia mediante la Atencion Integrada, un plan que cubre movimiento regular, evitar
resbalones, cuidado emocional y espacios adaptados, dentro del periodo 2021-2030 Ilamado

Década del Envejecimiento Saludable. Asi, tratan de proteger el bienestar en la tercera edad;
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ademas, destacan disefiar lugares donde caminar sea facil y se fomente compartir tiempo con

otros, ofreciendo juegos o pasatiempos sencillos.

1.3.2 A nivel nacional

Colombia ha implementado y es parte de convenios y contextos de cooperacion
internacional que han desarrollado los tratados de Viena; algunos de los compromisos incluyen
la "Declaracion de Brasilia" (2007), la "Carta de San José sobre los Derechos de los Adultos
Mayores en América Latina y el Caribe" (2012), el "Consenso de Montevideo sobre Poblacion y
Desarrollo” (2013), la Agenda 2030 para el desarrollo sostenible (2015) y otros.

La Constitucion Politica de Colombia (1991), en su Articulo 46 plantea que: "Es deber
del Estado participar para salvaguardar y ayudar a los individuos de edad avanzada, asi como
para fomentar su integracion a la vida activa y comunitaria, en consonancia con la igualdad, la
solidaridad, la diversidad y la dignidad como fundamentos de la organizacion colombiana. Esto
esta estipulado en los articulos 1, 13 y 16 e incluye el desarrollo de medidas positivas en
personas con condiciones especiales, teniendo en cuenta sus circunstancias particulares. De esta
manera, el Estado asegura la proteccion y el apoyo a las personas de edad avanzada.

Ley 1251 de 2008 — conocida como “Ley de Proteccion al Adulto Mayor”, tiene
como proposito principal garantizar una vida digna y segura para las personas de edad avanzada,
libre de abuso y maltrato, e incluirlas de manera activa en la sociedad; ademas, fomentar,
respetar y defender los derechos de este colectivo. Esta ley guia los programas, planes y politicas
publicas que tienen como objetivo cuidar a los ancianos y protegerlos, reconociendo su
autonomia y su rica experiencia de vida. En términos generales, establece politicas destinadas a

un envejecimiento activo. En el Articulo 14, se promueve la participacion activa de los ancianos
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y los espacios comunitarios; en el Articulo 8, se impulsan actividades recreativas, deportivas y
culturales.

Ley 1355 de 2009 — Obesidad y Enfermedades Cronicas. Declara la obesidad como
un problema de salud pablica y toma acciones para prevenirla, controlarla y atenderla; promueve
la implementacion de estrategias para la generacién de entornos alimentarios sanos y el ejercicio
fisico; establece que el Dia Nacional de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso se conmemore
cada 24 de septiembre, y exige supervisar la observancia de la ley, asi como evaluar los avances
mediante un seguimiento poblacional. De esta manera, fomenta estilos de vida sanos, incluyendo
el ejercicio fisico en todas las edades; incentiva y respalda la creacion de programas dirigidos a
grupos vulnerables como los adultos mayores.

"Politica Colombiana de envejecimiento humano y vejez 2015— 2024"": busca
enfrentar de forma importante el envejecimiento poblacional y sus efectos en la economia, la
politica y la sociedad para lograr un desarrollo sostenible, mediante 67 jornadas territoriales de
reflexion, analisis y creacion de acuerdos con la sociedad civil y con 163 asistentes que vienen
de las administraciones y autoridades de los organismos territoriales; ademas, se han llevado a
cabo sesiones de trabajo con entidades nacionales y con el Consejo Nacional de Personas
Mayores.

Politica Publica Nacional de Envejecimiento y Vejez 2022 — 2031: fundada con el
Proposito de asegurar las condiciones necesarias para un envejecimiento saludable y activo, asi
como para una vejez digna, autdbnoma e independiente en términos de igualdad, equidad y
ausencia de discriminacion, garantizando la proteccion de los derechos humanos y siguiendo el
principio de corresponsabilidad individual, familiar, social y estatal. De otra parte, se establece la

elaboracion del Plan Nacional de Accion intersectorial para la Politica Nacional de
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Envejecimiento y Vejez y la creacion del Observatorio Nacional de Envejecimiento y Vejez
como instrumentos para implementar, supervisar, seguir y evaluar dicha politica.
Estrategias y Programas Complementarios

Red de Parques Activos y Recreo via en Bogota: es una propuesta del Instituto Distrital
de Recreacion y Deporte (IDRD) que brinda sesiones grupales de ejercicio fisico gratuito,
guiadas en parques Yy espacios publicos, con el objetivo de fomentar estilos de vida saludable y la
salud mental y fisica de la poblacién. Incluye actividades como yoga, rumba fitness,
entrenamiento funcional y otras disciplinas que se llevan a cabo durante la semanay los fines de
semana, con musica o sin ella. En ciertas areas, se Trata de programas que el Ministerio del
Deporte ha puesto en marcha.

Estrategia “Muévete Colombia”: impulsa la actividad fisica de la gente en todo el pais,
incluyendo a los mayores. Es un proyecto de la Asociacion Nacional del Centro de Diagndstico
Automotor ASO-CDA que tiene como objetivo crear conciencia sobre la proteccion del medio
ambiente y la vida desde ese gremio. Las dos compaiiias han estado llevando a cabo una
estrategia basada en tres pilares: la capacitacion, la dispersion y la recaudacion de dinero.

Programas de las alcaldias y gobernaciones: ofrecen varias iniciativas para las
personas de edad avanzada, que abarcan actividades recreativas y de bienestar fisico, como
"escuelas de vida", grupos de baile, paseos y gimnasios comunitarios. Ademas, se proponen
estrategias de integracion y cuidado con la finalidad de elevar la calidad de vida de este sector
poblacional. Esto se logra mediante entidades como los Centros De Vida, los cuales brindan
atencion integral a los adultos mayores durante el dia. Estos centros contribuyen a su bienestar y
calidad de vida mediante actividades que incluyen estimulacién cognitiva, manualidades y

dindmicas grupales. Asimismo, estan disponibles programas sociales como el de Asignacion
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Colombia Mayor, cuyo propdsito es proteger a las personas mayores en condiciones vulnerables.
En algunas ciudades, estos programas se complementan con otras iniciativas relacionadas con el
bienestar fisico y recreativo

Ley 2075 de 2021 — Fortalecimiento de la Proteccion de los Adultos Mayores.
Fortalece el deber del Estado de proteger y fortalecer de manera integral los derechos de las
personas mayores, ademas de optimizar la administracion de los recursos que se destinan a su
cuidado. A pesar de que el nombre asignado en la consulta se centra en reforzar la proteccion, su
contenido fundamental trata temas como el cambio del régimen de honorarios de los concejales y
la implementacion de acciones relacionadas con la seguridad social. La ley tiene como propdsito
asegurar la proteccion y robustecer las garantias para este grupo de poblacién, agregando a
regulaciones anteriores, otras como la Ley 1251 de 2008.

Pese a que no existe una norma que regule a nivel local, el municipio de La Mesa ha
implementado tacticas en concordancia con las leyes nacionales. Estas estrategias tienen como
objetivo primordial la creacion y ejecucion de actividades recreativas y acuaticas que beneficien
el desarrollo integral de la poblacién adulta mayor, lo cual contribuye al bienestar fisico y
emocional de esta poblacion. De este modo, se asegura que existan las condiciones necesarias
para un envejecimiento saludable y para vivir una vejez digna, autbnoma e independiente, en
igualdad, equidad y sin discriminacion. Esto ocurre dentro del marco de la proteccion,
promocion, defensa y restablecimiento de los derechos humanos y bajo el principio de
corresponsabilidad individual, familiar, social y estatal de proteccidn, promocion, defensa y
restablecimiento de los derechos humanos y bajo el principio de corresponsabilidad individual,

familiar, social y estatal.
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1.4 Pregunta Problema

¢De qué manera la implementacion de actividades lidico-acuéticas puede contribuir a
mejorar el bienestar y la salud en los adultos mayores pertenecientes al municipio de La Mesa —

Cundinamarca?

1.5 Marco conceptual

Nuestro proyecto parte de entender la educacion fisica como mucho mas que una
asignatura, viéndola como un espacio que permite el desarrollo integral de las personas a través
del movimiento y la experiencia corporal. Desde esta perspectiva consideramos que las
actividades ludico acuéticas son una herramienta muy valiosa, ya que combinan el juego, la
recreacion y el contacto con el agua para generar experiencias significativas, motivadoras y
adaptadas especialmente para las personas mayores. Para nosotras no se trata solo de moverse
sino de disfrutar, interactuar con otros y de fortalecer la autonomia; ademas entendemos la salud
como un estado de bienestar fisico, psicolégico y social, lo que nos permite reconocer que estas
actividades no solo ayudan a prevenir enfermedades, sino que también aportan a una mejor
calidad de vida.

Definicion de conceptos clave

Actividades ludico-acuéticas: descritas como un grupo de actividades recreativas y
entretenidas que se realizan en entornos acuéticos, como balnearios o piscinas. Dichas
actividades no se enfocan en el desempefio deportivo, sino en la interaccion social, el ejercicio
moderado Yy la diversion. Debido a sus caracteristicas de resistencia y flotabilidad, el agua
posibilita que las personas mayores realicen movimientos con menos impacto en las

articulaciones, lo cual disminuye la posibilidad de lesiones y hace mas facil la participacion.
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Algunos ejemplos de estas actividades son la natacion recreativa, los aerobicos acuaticos, el
juego con pelotas y la hidrogimnasia (Garcia & Pérez, 2018).

El hecho de que estas actividades sean ldicas contribuye a fomentar la socializacion, la
motivacion y el bienestar emocional, elementos esenciales para envejecer de manera activa y
sana. Asimismo, las actividades acuéticas podrian ayudar a incrementar la resistencia
cardiovascular, la flexibilidad, la fuerza muscular y el equilibrio. Estos elementos son vitales
para conservar la independencia y evitar caidas en la tercera edad (Lopez et al., 2020).

Si estas actividades se llevan a cabo de manera regular y con una buena orientacion,
pueden llegar a tener un impacto positivo sobre la salud fisica y mental de las personas mayores.
Ademas, como actividades sociales que son, tienen el potencial de disminuir la soledad y el
aislamiento, considerados problemas tipicos de esta etapa vital (Martinez & Gomez, 2019)

Calidad de vida: se refiere a como cada persona percibe su propia posicion en la vida,
tomando en cuenta el contexto cultural y los valores que rodean su existencia, asi como sus
metas, expectativas, preocupaciones y normas. En el marco del presente trabajo, se divide en tres
dimensiones esenciales: la fisica, la emocional y la social.

la salud, el bienestar fisico y la movilidad. son parte de la dimension fisica. El estado
emocional, la autonomia, la autoestima y la satisfaccion personal son aspectos que se incluyen en
el ambito psicoldgico. Finalmente, la dimensidn social incluye la participacion en actividades
colectivas, las relaciones entre individuos y la integracion en la comunidad. Gonzélez, M.
(2022).

Adultos mayores: esta es una fase crucial de la vida, caracterizada por la experiencia y el
conocimiento acumulado con el paso del tiempo; es esencial proporcionarles apoyo y respeto,

fomentando su bienestar a nivel social, fisico y emocional. Corresponde a la sociedad generar
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ambientes inclusivos que propicien su participacion activa y el acceso a servicios sanitarios
apropiados. Asimismo, es fundamental que se reconozca su aporte y se aprecie su historia,
promoviendo una actitud de solidaridad y empatia. Proteger a los adultos mayores contribuye a
la creacion de sociedades mas humanas y equitativas para todos (Organizacién Mundial de la
Salud: OMS, 2015).

Los adultos mayores pueden tener diferentes percepciones acerca de su propia calidad de
vida, dependiendo de factores como la participacion en actividades sociales, el soporte familiar y
el acceso a servicios médicos apropiados. Por lo tanto, es crucial fomentar ambientes que
promuevan la independencia y la autonomia de los adultos mayores, de modo que tengan la
posibilidad de llevar a cabo actividades cotidianas con més sencillez y satisfaccion. Asimismo,
disminuir las sensaciones de aislamiento y optimizar su bienestar integral, son factores esenciales
de la inclusion social y el involucramiento activo en la comunidad. La atencion integral del
adulto mayor, abarca elementos médicos, psicologicos y sociales que ayudan de manera notable
a mejorar la calidad de vida en este grupo poblacional. (Fernandez-Ballesteros, R. 2007).

Salud fisica y emocional: es uno de los factores principales que determinan la calidad de
vida de las personas mayores, quienes pueden verse perjudicado por la presencia de
discapacidades, enfermedades crénicas y restricciones fisicas. Sin embargo, también hay
métodos de intervencion que pueden mejorar su salud, como programas de ejercicio adaptados y
atencion preventiva ante la presencia de discapacidades, enfermedades crénicas y restricciones
fisicas. Para mantener una buena condicion fisica y evitar problemas, son fundamentales la
nutricion apropiada y el acceso a servicios sanitarios adecuados. Por otra parte, el soporte
emocional y psicologico, que puede manifestarse en redes de apoyo y atencién especializada,

contribuye a encarar los retos relacionados con la vejez.
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Para asegurar que los adultos mayores tengan acceso a una calidad de vida 6ptima, es
esencial poner en marcha politicas publicas que fomenten un envejecimiento saludable y activo.
Instituto Geografico y de Estadistica Nacional (INEGI). (2014).

Bienestar: Se entiende como una persona se siente bien consigo misma a traves de su
cuerpo, de lo que hace y de como se relaciona con los deméas. Retomando a Martha Nussbaum
(2011), el bienestar no es solo estar sano fisicamente, sino tener la posibilidad real de vivir con
dignidad, de participar, de disfrutar y desarrollar lo que cada uno es capaz de ser y hacer. Desde
ahi, la educacién fisica no se queda Unicamente en el ejercicio, sino que se convierte en un
espacio donde el movimiento permite fortalecer la confianza, compartir con otros y encontrar
sentido en lo que se vive, aportando asi a una mejor calidad de vida.

Sociabilidad: la percepcidn de bienestar en la vejez tiene mucho que ver con el aspecto
social. Cuando los adultos mayores participan en actividades culturales, recreativas y sociales, su
autoestima y sentido de pertenencia mejoran; sin embargo, a menudo se ven enfrentados a
obstaculos como la carencia de movilidad, la pérdida de seres queridos o la exclusion social,
situaciones que pueden impactar negativamente su calidad de vida.

Crear espacios inclusivos y programas comunitarios para adultos mayores puede facilitar
su integracion e impulsar vinculos interpersonales significativos. Es importante tener en cuenta
que la tecnologia tiene el potencial de ser un importante aliado para seguir en contacto con
amigos y familiares, sobre todo cuando existen restricciones geograficas o fisicas. Para crear
ambientes que fomenten una vida completa durante la vejez y apoyen el envejecimiento activo,
es fundamental prestar atencion a estos elementos sociales. Carretero, S., y Rueda, O. (2014).

Participacion activa: aspectos como el sentido de propdsito, las relaciones sociales y la

satisfaccion con la salud afectan la valoracion que los adultos mayores hacen de esta fase de la
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vida. Es esencial que las politicas y los programas enfocados en esta poblacidn consideren sus
expectativas y necesidades, fomentando una perspectiva integral que incluya elementos sociales,
emocionales y fisicos. La autonomia y dignidad del adulto mayor, también se ven fortalecidas
cuando este participa activamente en las decisiones que tienen que ver con su bienestar y
cuidado. Para que los adultos mayores tengan un envejecimiento saludable, respetuoso y pleno,
se necesita una perspectiva multidisciplinaria y cooperativa que asegure condiciones
beneficiosas. Organizacion Mundial de la Salud (OMS). (2020).

Sarcopenia: es la disminucién gradual de la fuerza, el rendimiento funcional y la masa
muscular, que suele asociarse con el proceso de envejecimiento. Se caracteriza por una mayor
posibilidad de caidas y fracturas, debilidad, cansancio y problemas para caminar, lo cual podria
tener un impacto en la independencia. Entre las causas de esta condicion se encuentran la falta de
actividad fisica, el paso del tiempo, modificaciones hormonales y una alimentacion no apropiada.
José Devis Devis (2000)

Dinapenia: se refiere a la disminucion de fuerza en los masculos, asociada con la edad y
no derivada de trastornos neuroldgicos o musculares. Algunos factores asociados a su aparicion
incluyen estilos de vida, patologias crénicas, caidas anteriores, reduccion del peso y elementos
de indole psicologico. Manini, T. M; & Fielding, R. A. (2012)

Enfermedades crénicas: frecuentemente tienen un desarrollo lento, tales como la
diabetes, las afecciones cardiacas y la artritis. Pueden ser provocadas por una mezcla de factores
genéticos, ambientales, fisioldgicos y de comportamiento, y normalmente necesitan un cuidado
médico constante. Aunque muchas no tienen cura, es posible controlarlas y gestionarlas para
reducir sus efectos y optimizar la calidad de vida de quienes las padecen. Matinez de Haro

(2014)
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2. PERSPECTIVA EDUCATIVA

Esta propuesta parte de una forma de entender la educacién como algo més que ensefiar
contenidos; se trata de un proceso que tiene en cuenta al ser humano. Desde la educacion fisica,
esto implica verla no solo como una préctica corporal, sino como un espacio donde las personas
pueden relacionarse, expresarse y mejorar su bienestar. En el marco de esta propuesta, el ideal
del ser humano se basa en un enfoque integral que pone énfasis en la dignidad, el bienestar y el
desarrollo de la tercera edad. Es por ello que se plantea la posibilidad que los adultos mayores
tengan la nocion frente a los cambios constantes de su cuerpo, tanto fisicos como sociales y
emocionales, sumado a ello la nocion de poder ser personas reflexivas, comunicativas e
independientes que permitan aportar a un sujeto funcional, sociable y mas participativo
activamente.

Esto permitira entender y apreciar sus vivencias, intereses y necesidades, fomentando un
profundo respeto por su estado y potencial. Asimismo, desde la promocién de la sensibilidad y la
empatia de los individuos que cuidan a esta poblacion y afrontan su proceso de envejecimiento.
En suma, fomentando la calidad de vida al impulsar actividades que generen alegria,
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socializacion y sentido de pertenencia, asi como el respeto y la apreciacion hacia el adulto mayor
como ser humano.

Las dimensiones sociales, emocionales y espirituales de este grupo etario se consideran
cruciales, fomentando asi un enfoque humano e integral. Desde este punto de vista, las
actividades acuaticas recreativas no solo tienen como objetivo mejorar la salud fisica, sino
también reforzar los lazos afectivos y fomentar la autoestima en los adultos mayores. El
participar de manera activa y respetuosa en dichas actividades contribuye a fortalecer su
autonomia y sentido. Por otro lado, supone una comunicacion cercana y empatica que permite la
confianza y la apertura de los adultos mayores que dignifica el proceso de envejecimiento al
reconocer las habilidades y potencialidades de las personas mayores.

Por Gltimo, se pretende cambiar la percepcion de la sociedad acerca de los adultos
mayores, enfatizando sus capacidades y aportaciones. Realizar actividades acuéticas recreativas
puede ser un recurso para optimizar su calidad de vida y fomentar su inclusién social, la
consideracion y la empatia en esta propuesta curricular particular garantiza que los resultados

sean Utiles y relevantes para los adultos mayores.

2.1 Componente pedagdgico

La implementacion de actividades ludico-acuaticas para favorecer el bienestar y la
salud de las personas mayores de 60 afios se alinea con el enfoque pedagdgico de Paulo Freire,
quien aboga por una educacion liberadora y participativa. En su obra Pedagogia de la esperanza,
Freire sostiene que la educacion debe ser un acto de dialogo y reflexion critica, donde los
educandos son actores activos en su proceso de aprendizaje Freire (1993).

Estas actividades no solo promueven la salud fisica, sino que también fomentan la

interaccidn social y el didlogo entre los participantes, permitiendo a los adultos mayores expresar
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sus experiencias y aprendizajes. Esta dindmica de participacion activa es fundamental, ya que,
segun Freire, el didlogo es el medio por el cual se construye el conocimiento y se transforma la
realidad Freire (1993)

Ademas, el enfoque de Freire sobre la esperanza como motor de cambio se traduce en la
posibilidad de que los adultos mayores redescubren su potencial y autoestima a través de la
préctica de actividades recreativas en el agua. En su libro Pedagogia del oprimido, Freire
menciona que la esperanza es un elemento esencial para la transformacion personal y social
Freire (1993).

Al participar en estas actividades, los adultos mayores no solo mejoran su condicién
fisica, sino que también desarrollan un sentido de pertenencia y comunidad, lo que contribuye a
su bienestar emocional. Asi, la pedagogia de la esperanza de Freire se convierte en un pilar
fundamental para la implementacion de programas ludico-acuaticos, pues promueve una vision
positiva del envejecimiento y la posibilidad de una vida activa y plena.

¢, Como se concibe al estudiante en este modelo?: "El estudiante no es un recipiente
vacio, ni un paciente que recibe instrucciones" Freire (1993); se concibe como un sujeto
histdrico, critico y transformador, ya que en este proyecto no se trabaja con cuerpos envejecidos
sino con biografias corporales. EI adulto mayor es un sujeto activo del aprendizaje, ya que no
recibe 6rdenes mecanicamente, sino que participa, opina, pregunta y propone. En el agua se
pueden evidenciar los momentos en que ellos deciden ritmos, expresan miedos y sugieren
dindmicas, lo cual a su vez les permite reflexionar sobre lo que siente su cuerpo.

¢ Que estrategias de ensefianza/aprendizaje se priorizan en este modelo?
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Desde el enfoque de Paulo Freire, especialmente en coherencia con la pedagogia de la esperanza,
las estrategias de ensefianza y aprendizaje que se priorizan no son técnicas mecanicas sino
estrategias dialdgicas, criticas y emancipadoras.

Este enfoque muestra que la ensefianza no es una transmision de conocimientos; es una
conversacion, en la que el dialogo convierte la clase en una experiencia significativa para el
adulto mayor.

¢, Qué cambios o aportes busca generar el modelo en la formacion de los estudiantes?
Desde el pensamiento de Paulo Freire, el modelo no busca solo aprendizaje técnico, sino que
también busca transformacion humana. Se busca un desarrollo de conciencia critica, ayudando al
adulto mayor a tomar conciencia de que el movimiento mejora su vida; de otra parte, se busca
fortalecer la autonomia tanto fisica, como emocional y social.

También se busca construir una esperanza activa, que se logra cuando el adulto mayor
supera sus miedos, participa en juegos corporativos y a su vez descubre nuevas capacidades que

le permiten alcanzar una transformacion integral tanto fisica como en su calidad de vida.

Conexidn de las actividades ludico-acuaticas con la pedagogia de la Esperanza de Freire:
Para Paulo Freire, el aprendizaje nace del dialogo y de la experiencia vivida. En las

actividades ludico-acuaticas lo podemos visualizar cuando el adulto mayor expresa sus

emociones, comparte sus experiencias corporales y reflexiona sobre sus miedos y logros, ya que

el agua deja de ser un espacio fisico y se transforma en un espacio de construccion de sentido.

2.1.1 Principios de aplicacion

Desde la vision de Paulo Freire, los principios de aplicacion deben garantizar que la

practica sea verdaderamente transformadora y no solo recreativa. Entre estos principios se puede
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ver el didlogo horizontal, ya que la relacién pedagdgica se basa en la comunicacion abierta y
respetuosa; aqui no se impone el ejercicio, sino que se construye colectivamente.

Otro principio que se puede abordar es el reconocimiento de saberes previos, ya que cada
adulto mayor posee historia corporal y experiencia, y esto favorece al aprendizaje significativo.
También se puede visualizar el principio de problematizacion en el que la actividad parte de
situaciones reales del estudiante. Aqui se transforma la experiencia en conciencia.

Otro principio muy importante es el de la participacién activa, ya que el adulto mayor es
protagonista de su proceso, no es un receptor pasivo, es un constructor de aprendizaje. Y no se
puede dejar de lado el principio de esperanza transformadora y de integridad, pues con ellos se
concreta la accién y se genera sensacion de progreso y posibilidad, a la vez que se abordan

maltiples dimensiones tales como: la fisica, la emocional, la social y la cognitiva.

2.1.2 Rol del docente

El docente es un mediador y acompafante; no es un transmisor de drdenes, sino quien
facilita experiencias, genera preguntas, escucha activamente, y acompafa en procesos
individuales; en el desarrollo de la clase pregunta ,como se sienten hoy?, ¢qué seguridad tienen
en el agua?, etc... Ademas, es promotor del didlogo; el docente crea espacios de reflexion antes,
durante y después de cada actividad y también es un generador de esperanza; la actitud del
docente influye directamente en la autoestima del adulto mayor, reforzando sus logros y avances,

y transformando el error en una oportunidad.

2.1.3 Rol del estudiante

El estudiante es un sujeto activo: no es paciente ni receptor; él participa, opina, toma

decisiones y propone dinamicas; en el agua su cuerpo es fuente de conocimiento. De otra parte,
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es constructor de aprendizaje, aprende desde la experiencia, reflexiona sobre lo vivido y

relaciona el movimiento con el bienestar.

Es un sujeto critico: cuestiona sus creencias sobre la edad, miedos corporales, y
limitaciones autoimpuestas, se vuelve consciente de su capacidad; a su vez se vuelve
transformador de su realidad ya que cada logro en el agua fortalece su autoestima, seguridad, su
autonomia y la participacion social, con lo cual no solo mejora fisicamente, sino que transforma

su percepcién del envejecimiento.

2.2. Concepto de la Educacion Fisica desde la perspectiva de este proyecto de investigacion.

La Educacién Fisica, segun la perspectiva de este trabajo, persigue el desarrollo
equilibrado del individuo en sus aspectos emocional, social, fisico y cognitivo. Para las personas
de més de 60 afios, se vuelve una herramienta indispensable para preservar la vitalidad, la
autonomia y el bienestar. Se fomenta un aprendizaje significativo que vincula movimiento y
bienestar, placer y diversién mediante actividades recreativas acuaticas. Estas vivencias
promueven que la persona se conecte con ella mismay con su entorno, produciendo una

satisfaccion a nivel emocional y personal.

Asi, la Educacion Fisica va més alla del ejercicio fisico para convertirse en un ambito de

desarrollo humano y social. Las actividades acuéticas, segun la teoria de la praxiologia motriz de
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Parlebas (1999), se vuelven significativas en términos comunicativos y simbolicos, ya que cada

movimiento tiene un sentido social.

El agua se transforma en un medio de colaboracion y expresion que promueve la
interaccidn entre los participantes. Asi, la practica de actividades acuaticas recreativas no solo
mejora las capacidades fisicas, sino que también fomenta lazos sociales y afectivos que
consolidan el sentido de pertenencia. Esta perspectiva fomenta la inclusién, el respeto y la
comunicacion mediante el cuerpo en movimiento. En resumen, la Educacion Fisica acuatica

tiene como objetivo promocionar personas activas, colaborativas y solidarias.

Dicho lo anterior se presenta la propuesta de Freire (1993), en su texto “La Pedagogia de

la Esperanza” (ver figura 1).

Figura 1.
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Nota: Elaboracién propia: Diagrama teoria de la pedagogia de la esperanza de Paulo

Freire.

2.3 Componente Humanistico

Esta propuesta curricular particular se fundamenta en la necesidad de promover un
envejecimiento activo y saludable. En este contexto el componente humanistico se ubica en la

teoria del desarrollo psicosocial propuesta por Eric Erikson, que habla sobre los estadios del
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desarrollo psicosocial los cuales estan organizados por etapas del desarrollo humano. Por esto el
siguiente proyecto se ubica especificamente en el “ultimo Estadio”, que aborda la Integridad del

yo vs. la desesperacion de (Erikson 1989).

Este estadio de integridad del yo Vs la Desesperacion, se considera como crucial para
comprender cdmo los adultos mayores pueden traer consigo la sabiduria. Erikson (1989)
argumenta que, en la vejez las personas enfrentan la tarea de reflexionar sobre su vida y
encontrar un sentido de integridad. Aquellas que logran aceptar su vida y sus logros tienden a
experimentar un sentido de paz y satisfaccion, mientras que aquellas que sienten que han
fracasado pueden caer en la desesperacion. Este proceso de evaluacion personal es fundamental
en la etapa de la vejez, y las actividades ludico-acuéaticas pueden jugar un papel importante en
facilitar este proceso. Dentro de los principales ejes que potenciarian el desarrollo humano en la

vejez desde la logica propuesta por Erikson (1989), se pueden encontrar:

Primero, las actividades ludico-acuaticas promueven la socializacion, un aspecto esencial
para el bienestar emocional de los adultos mayores. La interaccion social puede ayudar a mitigar
sentimientos de soledad y aislamiento, que son comunes en esta etapa de la vida. Al participar en
actividades grupales, los adultos mayores pueden compartir experiencias, fortalecer relaciones y,
por ende, fomentar un sentido de pertenencia y comunidad. Esta conexion social es vital para la
construccion de la integridad del yo, ya que contribuye a la validacion de sus experiencias de
vida.

En segundo lugar, la practica de actividades acuéticas proporciona beneficios fisicos que

son especialmente relevantes para personas adultas mayores. La natacion y otras actividades
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acuaticas son de bajo impacto y pueden ser adaptadas a diferentes niveles de habilidad, lo que
permite a los adultos mayores mantenerse activos sin el riesgo de lesiones. La mejora en la salud
fisica no solo contribuye a una mejor calidad de vida, sino que también influye en el estado
emocional y psicoldgico. Un cuerpo activo puede llevar a una mente activa, lo que facilita la
reflexion positiva sobre la vida y ayuda a evitar la desesperacion.

En tercer lugar, el entorno acuético tiene propiedades terapéuticas que pueden ser
beneficiosas para la salud mental y emocional. La sensacién de ingravidez en el agua puede
reducir el estrés y la ansiedad, promoviendo una sensacion de bienestar. Al sentirse mejor fisica
y emocionalmente, los adultos mayores pueden estar mas abiertos a reflexionar sobre sus vidas
de manera constructiva, lo que puede llevar a una mayor aceptacién y, por ende, a una mayor
integridad del yo.

Por ultimo, la implementacion de actividades ludico-acuéticas puede servir como un
medio para fomentar la autoeficacia, un concepto que Erikson (1989) también lo relaciona con la
salud psicosocial. Al participar en estas actividades, los adultos mayores pueden desarrollar
nuevas habilidades o mejorar las existentes, lo que les proporciona un sentido de logro y
satisfaccion. Esta autoeficacia es fundamental para contrarrestar la desesperacion, ya que
refuerza la idea de que aun pueden contribuir y disfrutar de la vida.

Profundizando el concepto de integridad propuesto desde el desarrollo psicosocial,
Bordingon, (2005) ubica el diagrama epigenético del adulto, el cual plantea que la integridad es
entendida como:

a) La aceptacion de si, de su historia personal, de su proceso psicosocial y psicosexual.
b) La integracion emocional de la confianza, de la autonomia y demas fuerzas sinténicas.

c) La vivencia del amor universal, como experiencia que resuma su vida y su trabajo.
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d) Una conviccidn de su propio estilo e historia de vida, como contribucion significativa a la
humanidad.
e) Una confianza en si y en nosotros, especialmente en las nuevas generaciones, las cuales se
sienten tranquilos para presentarse como modelo, por la vida vivida y por la muerte que tiene que
enfrentar.

La falta o la pérdida de esa integracién de sus elementos se manifiestan por el
sentimiento de desespero, con la ausencia de sus valores.

En conclusion, el desarrollo psicosocial ofrece un marco valioso para comprender la
importancia de las actividades ludico-acuéticas en la vida de las personas mayores. Estas
actividades no solo fomentan la salud fisica, sino que también promueven la salud emocional y
psicoldgica, contribuyendo a la construccion de una vida plena y significativa en la vejez y deben
ser consideradas como una estrategia esencial para mejorar el bienestar general de esta
poblacion. (Erikson, 1989).

Dicho lo anterior, a continuacion, en la Figura 2 se presenta la propuesta de Erikson

(1989), sobre el estadio de la integridad de yo VS la desesperacion

Figura 2.
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2.4 Componente disciplinar

Este trabajo se fundamenta en la combinacién de saberes derivados de la gerontologia y
de la educacion fisica, los cuales contribuyen a una comprensién integra de las actividades
recreativas acuaticas y su efecto sobre la salud de los individuos mayores de 60 afios.

Para poder contextualizar este trabajo y el enfoque al cual se dirige se toma como

referente a Luz Helena Gallo quien, desde la educacion fisica y el estudio del movimiento
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humano, aporta bases solidas desde el socio motricidad, el sentido del movimiento y la
educacion corporal; la autora no entiende el movimiento como algo biolégico o mecénico, sino

que lo interpreta como una experiencia cargada de significados.

En este orden de ideas con las actividades acuaticas no solo se busca mejorar la fuerza o
movilidad, sino que también se busca que el adulto mayor disfrute, se sienta capaz y a su vez

recupere la confianza corporal.

Desde una mirada socio motriz, el movimiento siempre esta mediado por la relacion entre
las personas involucradas en el proceso, durante el desarrollo de actividades lidico-acuaticas que
implementan juegos corporativos, actividades con pelotas o flotadores y actividades en las que el
contacto visual y la interaccidn son parte clave, con lo cual no solo se mejora la condicion fisica,
sino que también se combate la soledad, se fortalecen las redes sociales y se mejora la autoestima

colectiva.

Mientras la educacion fisica ofrece los fundamentos para crear y aplicar programas
apropiados, teniendo en cuenta las habilidades fisicas y las restricciones propias de esta
poblacion, la gerontologia proporciona una perspectiva biopsicosocial que ayuda a comprender
como estas actividades afectan el bienestar fisico, social y emocional de las personas de edad
avanzada. La interaccion entre los dos campos de estudio permite una intervencion mas eficaz y
adaptada a las necesidades particulares de los participantes del programa.

Comprender las limitaciones y habilidades fisicas de los adultos mayores se logra

mediante la aplicacion de conocimientos sobre la fisiologia del envejecimiento, elementos clave
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para que las actividades acuaticas implementadas sean seguras, eficaces y se puedan ajustar a las
necesidades particulares. De otra parte, la psicologia de la vejez ayuda a comprender los
elementos emocionales y motivacionales que inciden en la participacion y el compromiso con las
actividades recreativas acuaticas. La unién de estas disciplinas posibilita la creacion de
intervenciones que incentivan la integracién social, la autonomia y la autoestima en las personas

mayores.

Por Gltimo, el elemento disciplinar en este estudio enfatiza la relevancia de la
interdisciplinariedad para atender integralmente las necesidades de los adultos mayores. La
cooperacion entre expertos de diversos campos, por ejemplo, psicologos, geront6logos y
educadores fisicos, potencia la investigacion y optimiza la calidad de las intervenciones que se
sugieren. Esto posibilita detectar las mejores practicas y sugerencias fundamentadas en pruebas
cientificas. Asi, la investigacion no solo proporciona conocimientos teoricos, sino que también
tiene un efecto préactico en la promocion de la salud y el bienestar de las personas mayores de 60

anos.

Dicho lo anterior se presenta la propuesta de Gallo (2010) (ver figura 3) sobre el

Movimiento Humano Experiencia Significativa y Motriz.

Figura 3
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2.5 Relacién pedagdégica-humanistica-disciplinar

Con el desarrollo del presente proyecto se busca impactar positivamente en el bienestar
fisico, psicologico y social del adulto mayor, para lo cual se articulan en una base disciplinar
centrada en la corporeidad y el movimiento humano con sentido social Gallo (2010), una

orientacion pedagdgica, dialégica y emancipadora desde la Pedagogia de la esperanza. Un
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reencuentro con la Pedagogia del Oprimido Freire (1993), y un fundamento humanistico que
reconoce las necesidades psicosociales del adulto mayor en la etapa de integridad del yo Vs la
desesperacion Erikson (1989), configurando asi una intervencion integral que promueve el

bienestar fisico, conciencia critica y reconstruccion del sentido de la vida.
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3. CUERPOS QUE FLUYEN, VIDAS QUE SE TRANSFORMAN

El disefio curricular fue pensado a partir de los postulados de Cesar Coll (1987) desde
“psicologia y curriculum”; expone cémo el desarrollo cognitivo y emocional de las personas es
fundamental a la hora de pensar en el plan de estudios, integrando un enfoque constructivista,
desde la ensefianza de saberes previos, y en el que los estudiantes son sujetos activos en el
proceso de aprendizaje. En relacion con el componente disciplinar, y teniendo en cuenta el
movimiento humano desde el enfoque de Luz Elena Gallo (2010), Coll establece que el disefio
curricular debe organizarse desde saberes estructurados y con sentido, es decir, ve los contenidos
de ensefianza no solo como conocimientos, sino también como procedimientos y actitudes, lo
cual permite incluir acciones y habilidades como el movimiento corporal.

Asi mismo, su configuracion parte de pensar las capacidades fisicas, la coordinacion , el
equilibrio y la praxiologia motriz, acorde con la realidad bioldgica y funcional de las personas
mayores; en cuanto a su relacion con el componente humanistico, desarrollo integral y bienestar
de vida, de Erikson (1989), Coll menciona que el curriculo debe favorecer el desarrollo personal,
la autoestima y la integracién social, el bienestar fisico y emocional impactando positivamente la
calidad de vida del adulto mayor.

También, a partir del movimiento humano en el medio acutico se promueve el
aprendizaje significativo mediante experiencias corporales contextualizadas y ademas se busca
fortalecer la autoestima, la integracion social y la calidad de vida del adulto mayor, configurando

asi una propuesta formativa integral.
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3.1 Diagnostico del problema y necesidades

En el municipio de La Mesa - Cundinamarca, los adultos mayores representan una
poblacion que requiere especial atencion en relacion con su bienestar fisico, emocional y social.
A medida que las personas envejecen, es comun que se presenten cambios en su condicion fisica,
como la disminucién de la movilidad, la aparicién de dolores articulares y la reduccion de la
practica en la actividad fisica. Estas situaciones pueden afectar de manera significativa su calidad
de vida y su estado de salud general. En este contexto surge la oportunidad de promover
estrategias que favorezcan la salud y el bienestar en esta poblacion.

Con el propdsito de comprender mejor esta problematica en el contexto del municipio, se
realiz6 un proceso de observacion directa apoyado en el uso del diario de campo como
instrumento de recoleccién de informacidn. Este instrumento permite registrar diferentes
situaciones relacionadas con los habitos de actividad fisica, las percepciones de los adultos
mayores frente al ejercicio y las necesidades que manifiestan en relacion con su bienestar.

Las observaciones se llevaron a cabo en distintos espacios del municipio, como parques,
zonas de encuentro comunitario, donde fue posible interactuar y conversar con algunos adultos
mayores residentes del lugar.

De igual manera, durante las conversaciones y observaciones realizadas, se identificd que
la participacion en actividades recreativas también cumple un papel importante en el bienestar
emocional y social de los adultos mayores. Algunos mencionaron que, en ocasiones,
experimentan sentimientos de soledad o falta de espacios para compartir con otras personas de su
misma edad. En este sentido, la realizacion de actividades grupales no solo favorece el
movimiento corporal, sino también la interaccion social y el fortalecimiento de vinculos

comunitarios.
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Dentro de las alternativas mencionadas por algunos participantes, el ejercicio en el agua
fue percibido como una actividad atractiva y beneficiosa, ya que consideran que este medio
permite realizar movimientos de menor impacto en las articulaciones, generando mayor
comodidad y seguridad durante la practica. Esto evidencia el interés y la disposicion de los
adultos mayores por participar en propuestas que integren el ejercicio fisico con la recreacién y
el disfrute.

A partir de este diagnostico, se reconoce la oportunidad de implementar estrategias que
promuevan la actividad fisica de manera segura, recreativa y adaptada a las caracteristicas de
esta poblacion. En este sentido, la implementacion de actividades ltdico-acuaticas se plantea
como una alternativa pertinente para contribuir al mejoramiento del bienestar y la salud de los
adultos mayores del municipio de La Mesa - Cundinamarca, favoreciendo no solo su condicion
fisica, sino también su bienestar emocional y social.

A propdsito de este diagndstico nos valimos de diarios de campo, entrevistas que nos

permitio realizar las observaciones hechas en el presente trabajo.

3.2 A proposito de la poblacion

Para el desarrollo del presente proyecto, la poblacion de interés esta conformada por
adultos mayores de 60 afios pertenecientes al municipio de La Mesa - Cundinamarca. Este grupo
poblacional se caracteriza por encontrarse en una etapa del ciclo vital en la que se presentan
diferentes cambios fisicos, emocionales y sociales que influyen directamente en su calidad de
vida y en su bienestar general.

Los adultos mayores que hacen parte de esta poblacion presentan edades que oscilan
entre los 60 y 75 afios aproximadamente, y residen principalmente en la zona urbana del

municipio. En su mayoria son personas que han desarrollado gran parte de su vida en este
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territorio o que han decidido establecerse en el municipio durante su etapa de jubilacion, atraidos
por las condiciones climéticas, la tranquilidad del entorno y las dindmicas comunitarias propias
de la region.

En relacion con sus caracteristicas fisicas, muchos adultos mayores manifiestan
disminucion en los niveles de actividad fisica, asi como la presencia de algunas molestias
relacionadas con la edad, como dolores articulares, rigidez muscular o dificultades en la
movilidad. Estas condiciones suelen generar cierta limitacion para participar en actividades
fisicas de alto impacto, lo que hace necesario promover alternativas de ejercicio que sean
seguras, adaptadas y acordes a sus necesidades.

Desde el aspecto social, se evidencia que los adultos mayores valoran significativamente
los espacios de encuentro, recreacion y participacion comunitaria, ya que estos les permiten
favorecer los vinculos sociales, compartir experiencias y mantenerse activos dentro de su
entorno. Sin embargo, en algunos casos se observa la falta de programas especificos dirigidos a
esta poblacion, lo cual limita las oportunidades de participacion en actividades fisicas y
recreativas adecuadas para su edad.

Segun datos del departamento del DANE (2018), el municipio cuenta con una poblacion
aproximada de 37.508 habitantes, lo que representa cerca del 1.1% de la poblacion total del
departamento de Cundinamarca. En cuanto la distribucion por sexo, se estima que alrededor del
49.5% corresponde a mujeres y el 50.5% a hombres, lo que evidencia una distribucién
relativamente equilibrada entre ambos grupos poblacionales.

Uno de los aspectos mas relevantes dentro de la estructura demografica del municipio es
la presencia significativa de poblacion adulto mayor. De acuerdo con las proyecciones del

DANE (2025), basadas en el Censo Nacional, en la Mesa residen aproximadamente 9.639
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personas mayores de 60 afios, lo que representa cerca del 25,7% de la poblacion total del
municipio. Esto indica que una cuarta parte de los habitantes pertenece al grupo de adultos
mayores, lo que convierte a esta poblacion en un grupo social de gran importancia dentro del
contexto local.

La poblacién del municipio se distribuye entre la cabecera municipal y las zonas rurales.
Informes de la administracién municipal indican que una parte significativa de los habitantes
reside en el &rea urbana, mientras que el otro grupo importante se encuentra en veredas y
sectores rurales, donde las dindmicas estan ligadas principalmente a actividades agricolas,
comercio local y servicios turisticos.

En este sentido, el municipio de La Mesa presenta un contexto propicio para la
implementacion de iniciativas que promueven el bienestar integral de las personas mayores.
Propuestas como las actividades ludico-acuaticas pueden convertirse en una alternativa
significativa para favorecer el movimiento corporal, fortalecer la interaccion social y contribuir

al mejoramiento de la calidad de vida de los adultos mayores que hacen parte de esta comunidad.
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4. OBJETIVO GENERAL

Implementar un programa de actividades ludico-acuaticas que contribuya al mejoramiento del
bienestar y la salud de las personas mayores de 60 afios del municipio de La Mesa -

Cundinamarca.

4.1 Objetivos Especificos

1. Identificar las necesidades fisicas, recreativas y sociales de las personas mayores de 60
afios del municipio de la Mesa Cundinamarca, mediante instrumentos de observacion
como el diario de campo.

2. Disefar un programa de actividades ludico-acuaticas adaptado a las caracteristicas y
capacidades de los adultos mayores que favorezcan la movilidad, la participacion y el
disfrute de las personas mayores, asi como su bienestar fisico, emocional y social.

3. Evaluar los beneficios de la implementacion de las actividades ludico-acuaticas en

relacion con el bienestar y la salud fisica de los participantes.
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5. UNA APROXIMACION A LA PROPUESTA CURRICULAR

Se orienta desde una metodologia que reconoce la importancia del contexto, las
experiencias y las caracteristicas de los participantes. En este sentido, el disefio curricular se
sustenta en los planteamientos de César Coll, desarrollados en su obra “psicologia y curriculum”,
donde se plantea que la planificacién curricular debe considerar el desarrollo cognitivo y
emocional de las personas, asi como sus procesos de aprendizaje y sus experiencias previas.
Desde esta perspectiva, el curriculo no se entiende Unicamente como una organizacién de
contenidos, sino como una construccion pedagdgica que parte del conocimiento de los sujetos y
de su realidad. En el caso de esta propuesta, dirigida a personas mayores del municipio de La
Mesa Cundinamarca, resulta fundamental reconocer las trayectorias de vida, los saberes
cotidianos y las experiencias corporales que los adultos mayores han construido a lo largo del
tiempo, ya que estos elementos se convierten en la base para orientar el proceso formativo y
favorecer aprendizajes significativos relacionados con el movimiento, la salud y el bienestar.

De igual manera la metodologia propuesta se articula con el referente pedagdgico de
Paulo Freire, quien plantea que el proceso educativo debe construirse a partir del dialogo, la
participacion y el reconocimiento de los saberes que poseen los sujetos. En coherencia con este
enfoque, los adultos mayores que participan en el proyecto no son considerados Unicamente
como receptores de actividades, sino como protagonistas de su propio proceso de aprendizaje.
Sus experiencias, recuerdos y conocimientos relacionados con el juego, el movimiento y las
practicas recreativas constituyen un punto de partida fundamental para el desarrollo de esta
propuesta curricular. A partir de estas ideas previas se generan espacios de interaccion y
reflexion que permiten resignificar dichas experiencias y abrir la posibilidad de construir nuevos
saberes relacionados con el cuidado del cuerpo, la actividad fisica y el bienestar en esta etapa de

la vida.
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En consecuencia, la propuesta curricular integra diferentes practicas pedagogicas que
permiten transformar esas experiencias previas en nuevas formas de aprendizaje corporal y
recreativo. Entre ellas se encuentran las actividades como juegos, trabajo motor, dindmicas de
deporte social, danza y la recuperacion de juegos tradicionales, los cuales se adaptan al medio
acuatico para favorecer la movilidad, la participacion y el disfrute de los adultos mayores. Estas
précticas no s6lo buscan favorecer la condicion fisica, sino también promover la interaccion
social, la motivacion y el sentido de pertenencia dentro del grupo. De esta manera, el disefio
curricular se configura como un proceso dindmico que articula los fundamentos de psicologia del
curriculo, el enfoque constructivista y la pedagogia critica, permitiendo que los adultos mayores
construyan nuevos saberes a partir de sus propias experiencias y participen activamente en la
mejora de su bienestar y calidad de vida.

La propuesta curricular también se articula con el componente disciplinar desde los
aportes de Luz Elena Gallo (2010), quien plantea que la educacion fisica debe comprenderse
como un campo que va mas alla del simple ejercicio corporal, reconociendo en movimiento
como una experiencia humana que involucra dimensiones fisicas, sociales y culturales. Desde
esta perspectiva, el cuerpo se entiende como un medio a través del cual las personas construyen
significados, se relacionan con su entorno y fortalecen su bienestar. En el marco de este
proyecto, los planteamientos de Gallo permiten fundamentar la importancia de promover
practicas corporales significativas en los adultos mayores, especialmente aquellas que favorezcan
al cuidado del cuerpo, el disfrute del movimiento y la participacion activa dentro de espacios
recreativos y comunitarios.

En este sentido, la integracion del componente disciplinar con la propuesta curricular se

refleja en la implementacion de actividades ludico-acuaticas que buscan fortalecer las
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capacidades motrices, la movilidad y el bienestar fisico de los adultos mayores. A través de
ejercicios de trabajo motor, dindamicas recreativas y juegos en el medio acuético, se promueve
una experiencia corporal que no solo contribuye al mejoramiento de la salud fisica, sino también
al fortalecimiento de la confianza, la autonomia y la interaccién social de los participantes. De
esta manera, los aportes de Luz Elena Gallo permiten comprender el movimiento como una
practica educativa y formativa que favorece la construccion de experiencias corporales positivas,
aportando significativamente al bienestar y a la calidad de vida de las personas mayores del

municipio de la Mesa Cundinamarca.

5.1 Componente didactico

El componente didactico de esta propuesta se orienta a partir de las pretensiones de la
ensefianza y del aprendizaje que se derivan del disefio curricular planteado para el desarrollo del
proyecto. En este sentido, la ensefianza se comprende como un proceso formativo que busca
generar experiencias significativas en los adultos mayores, pretendiendo que reconozcan las
posibilidades de su cuerpo y fortalezcan su bienestar a través del movimiento y la actividad fisica
en el medio acuatico. Desde esta perspectiva Gallo (2010), ve como la didactica no se limita
Unicamente a la transmision de conocimientos, sino que se enfoca en la creacion de espacios
pedagdgicos donde los participantes puedan interactuar, explorar y construir aprendizajes
relacionados con el cuidado del cuerpo, la recreacion y la salud.

A partir de este enfoque, la ensefianza se orienta a promover la participacion activa de los
adultos mayores en el desarrollo de las actividades, reconociendo sus saberes previos y las
experiencias de vida como elementos fundamentales dentro del proceso formativo. En este
sentido, se busca que los participantes no solo realicen ejercicios fisicos, sino que también

comprendan la importancia del movimiento corporal para su bienestar y calidad de vida. Asi
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mismo, se pretende que los estudiantes fortalezcan habilidades como la movilidad, la
coordinacion, el equilibrio y la interaccion social, a través de practicas pedagdgicas que integran
el juego, el trabajo motor, la recreacion y las dindmicas grupales en el agua.

De esta manera, el proceso de aprendizaje se concibe como una construccion progresiva
en la que los adultos mayores desarrollan nuevas formas de relacionarse con la actividad fisica y
el movimiento. A través de la implementacion de actividades ludico-acuéticas, se espera que los
participantes adquieran mayor confianza en sus capacidades corporales, fortalezcan habitos de
vida saludable y encuentren en el ejercicio una oportunidad para compartir, disfrutar y mejorar
su bienestar fisico y emocional. Asi la propuesta didactica busca promover un aprendizaje
significativo que contribuya no solo al desarrollo corporal, sino también el fortalecimiento de la

autonomia, la motivacion y la calidad de vida de los adultos mayores de La Mesa Cundinamarca.

5.2 La Evaluacién

La evaluacion dentro de esta propuesta curricular se comprende como un proceso
formativo que permite acompariar y comprender los aprendizajes y transformaciones que se
generan en los participantes durante el desarrollo del proyecto. En este sentido, la evaluacion no
se limita a medir resultados finales, sino que se busca analizar de manera continua como los
adultos mayores participan, aprenden y fortalecen su bienestar a partir de la implementacién de
las actividades ladico-acudticas. Desde esta perspectiva, evaluar implica observar, reflexionar y
valorar los procesos de aprendizaje, teniendo en cuenta las experiencias, los avances y las
particularidades de cada participante.

Para comprender este proceso educativo, se retoman los aportes de Philippe Perrenoud
(1998), quien plantea que la evaluacion debe entenderse como una herramienta pedagdgica que

acompana el aprendizaje y permite orientar las practicas educativas. Desde esta mirada, la
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evaluacién cumple una funcion formativa, ya que no busca clasificar ni calificar a los
estudiantes, sino identificar los avances, las dificultades y las posibilidades de mejora dentro del
proceso educativo. En el contexto de este proyecto, esta perspectiva resulta pertinente, ya que se
trabaja con adultos mayores cuyas experiencias, ritmos y capacidades requieren un
acompafiamiento respetuoso y flexible.

De igual manera, la evaluacion se relaciona con el enfoque pedagogico de Paulo Freire,
quien plantea que los procesos educativos deben construirse a partir del didlogo, la reflexién y la
participacion activa de los sujetos. En este sentido, la evaluacién también se convierte en un
espacio para reconocer las experiencias y percepciones de los adultos mayores sobre las
actividades realizadas, permitiendo valorar no sélo los aspectos fisicos del proceso, sino también

los cambios relacionados con la motivacion, el disfrute y la interaccién social.

5.2.1 Componentes de la evaluacion:

Dentro de esta propuesta curricular, la evaluacion se desarrolla a partir de 3 componentes

principales que permiten comprender este proceso formativo de manera integral:

° Evaluacion Diagnostica: Se realiza al inicio del proceso con el fin de
identificar las condiciones fisicas, los intereses y las experiencias previas de los adultos
mayores en relacion con la actividad fisica y la recreacion. Esta etapa permite orientar el

disefio de las actividades y adaptarlas a las caracteristicas de los participantes.

° Evaluacion Formativa: Se desarrolla durante la implementacion de las
actividades ludico-acuéticas y tiene como propdsito observar el progreso de los
participantes, su nivel de participacion y los cambios que se generan en su bienestar
fisico y emocional. Esta evaluacion se basa principalmente en la observacion y el

registro de experiencias.

58



° Evaluacion final: Se realiza al finalizar el proceso con el fin de valorar
los resultados del proyecto, identificando los avances logrados por los adultos mayores
en términos de la movilidad, participacion, motivacion y bienestar general.

Criterios de evaluacion:

° Participacion activa de las actividades ludico-acuéticas.

° Disposicidn y motivacion frente a la practica de actividad fisica.

° Mejoramiento de la movilidad, la coordinacion y el equilibrio.

° Interaccion social y trabajo en grupo.

° Percepcion de bienestar fisico y emocional durante las actividades.

Estos criterios permiten valorar de manera integral el impacto de la propuesta,
reconociendo no solo los aspectos fisicos del proceso, sino también los elementos

relacionados con la recreacion, el disfrute y la calidad de vida.

5.2.2 Instrumentos de evaluacién:

Para el desarrollo del proceso evaluativo se utilizaran diferentes instrumentos que

permiten registrar y analizar las experiencias de los participantes. Entre ellos se encuentran:

° Diario de campo
° Observacion directa “ficha de observacion motriz”
° Conversaciones o dialogos con los participantes

Dentro del proceso evaluativo del proyecto se implementaron instrumentos de caracter
cualitativo que permitieron registrar y analizar el desarrollo de las actividades ludico-acuéticas

con los adultos mayores. En este sentido, el diario de campo tuvo como finalidad recoger de



manera sistematica las observaciones realizadas durante cada sesion, permitiendo registrar las
experiencias, comportamientos, emociones y dinamicas de participacion de los adultos mayores
en las actividades propuestas. Este instrumento facilita documentar aspectos relevantes del
proceso pedagogico, tales como la interaccion entre los participantes, el nivel de motivacion
frente a las actividades y las percepciones que manifiestan durante el desarrollo de los ejercicios
en el medio acuético.

Por otra parte, la ficha de observacién motriz tuvo como propdsito valorar el desarrollo
de habilidades corporales y motrices de los participantes durante la implementacién de las
actividades. A través de este instrumento se pudieron observar aspectos relacionados con la
movilidad corporal, la coordinacion de movimientos, el equilibrio y el desplazamiento en el
agua, elementos fundamentales dentro de las practicas de la actividad fisica dirigidas a la
poblacion adulta mayor. De esta manera, la ficha permitio identificar avances, dificultades y
niveles de adaptacion de los participantes al medio acuético, contribuyendo al anélisis del
impacto de las actividades en su bienestar fisico, en este orden de ideas, se dispone en articular

todo lo anterior en una matriz de relaciones, (ver tabla 1).
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5.3 Matriz de Relaciones

Componente Caracteristicas Componente Caracteristicas Componente Pedagégico (Paulo Freire)

Humanista Disciplinar Propésito Roles Pedagégicos

(Erik Ericson) (Luz Elena Educativo

Gallo)

Identidad y Identidad Corporeidad Conciencia corporal | Conciencia critica | Rol del Docente: orienta

Sentido de la Autoconocimiento Expresion a la reflexion y guia el

vida Autoestima Autoconocimiento analisis de las
experiencias. Rol del
estudiante : reflexiona
sobre su realidad y
desarrolla pensamiento
critico.

Reflexion Rol del Docente:
pedagdgica promueve preguntas,

dialogo y analisis del
aprendizaje. Rol del
estudiante : analiza sus
experiencias y construye
conocimiento

Relaciones Interaccion Interaccion Socializacion Diélogo Rol del Docente:

sociales y Participacion motriz Cooperacion Facilita la comunicacién

sentido de Integracion Participacion y escucha activa entre

pertenencia

Participacion

los participantes.

Rol del estudiante:
Expresa ideas,
experiencias y participa

en la conversacion .

Rol del docente: motiva

la integracion y la
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colaboracion de las
actividades

Rol del estudiante:
participa activamente de
las dindmicas y el

aprendizaje.

Integridad del
yo y Bienestar

emocional

Reflexion
Aceptacion

Bienestar

Experiencia

corporal

Bienestar

Disfrute

Calidad de Vida

Educacion

Liberadora

Rol del docente:
Acompafia el proceso
formativo respetando la
autonomia del estudiante
Rol del estudiante:
Desarrolla autonomia y
toma decisiones en su

aprendizaje .

Transformacion

social

Rol del docente:
Promueve aprendizajes
que mejoren la calidad
de vida. Rol del
estudiante: Aplica lo
aprendido para mejorar

su bienestar y su entorno

Tabla 1: Matriz de relaciones, fuente elaboracion propia.

La matriz de relaciones presentada en este proyecto permite organizar y comprender la

manera en que los diferentes componentes del disefio curricular se articulan entre si para orientar

la propuesta pedagogica. Esta matriz funciona como una estructura que integra los elementos
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humanisticos, pedagogicos y disciplinares que sustentan la propuesta del ser humano a formar,
permitiendo visualizar de forma clara cémo cada uno de estos aspectos contribuye al proceso
formativo de la propuesta. A través de esta organizacion se busca evidenciar la coherencia entre
los fundamentos tedricos seleccionados, las précticas pedagdgicas propuestas y las necesidades
de la poblacién con la que se trabaja.

En primer lugar, la matriz contempla el eje de formacion, el cual representa la
orientacion central del proceso educativo dentro del proyecto. Este eje se relaciona con la
promocidn del bienestar, la salud y la calidad de vida de los adultos mayores mediante la
implementacion de actividades ludico acuéticas. Desde esta perspectiva el eje de formacién se
convierte en un punto de partida para estructurar las diferentes acciones pedagdgicas, ya que
permite definir el sentido formativo en las actividades que se desarrollaran en la poblacion
participante.

Otro componente fundamental dentro de la matriz es la dimensién formativa, la cual se
refiere a los aspectos del desarrollo humano que buscan fortalecer a través de la propuesta
pedagdgica. En este caso, se consideran dimensiones como la corporal, la social y la emocional,
entendiendo que la actividad fisica no solo contribuye al fortalecimiento del cuerpo, sino también
a la construccion de relaciones sociales y al bienestar emocional de los adultos mayores. Estas
dimensiones permiten comprender al participante de manera integral, reconociendo que el
proceso educativo involucra diferentes aspectos de la vida en las personas.

La matriz también integra el referente tedrico o autor, que en este proyecto se sustenta en
aportes de autores que dialogan con las perspectivas humanisticas, pedagogicas y disciplinares
del trabajo. En el componente pedagogico se retoman las ideas de Paulo Freire, quien plantea la

importancia de reconocer los saberes previos de los participantes y promover procesos
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educativos basados en el diadlogo y la participacion. Por su parte, desde el componente disciplinar
se consideran los aportes de Luz Elena Gallo (2010), quien destaca la importancia del cuerpo y la
experiencia corporal dentro de los procesos de formacion en educacion fisica. Finalmente, desde
la perspectiva humanistica se retoman planteamientos que permiten comprender el desarrollo y
las necesidades de las personas en la etapa de adultez mayor.

Otro elemento que hace parte de la matriz es el proceso formativo, el cual describe la
manera en que se desarrollan las experiencias del aprendizaje dentro de la propuesta pedagogica.
En este sentido, el proceso formativo se orienta hacia la participacién activa de los adultos
mayores en actividades que integran el juego, el movimiento y la recreacion en el medio
acuatico. Estas experiencias buscan generar espacios de aprendizaje significativos donde los
participantes puedan fortalecer sus habilidades motrices, mejorar su bienestar fisico y disfrutar
de la actividad fisica en un ambiente de interaccion social.

Asi mismo, la matriz incluye el componente de competencias. Entendido como el
conjunto de capacidades que se espera que los participantes desarrollen a lo largo de su proceso.
En el marco de este proyecto, las competencias se relacionan con la capacidad de los adultos
mayores para participar activamente en actividades fisicas, mejorar su movilidad corporal,
fortalecer su confianza en el medio acuatico y reconocer la importancia del ejercicio para el
cuidado de la salud.

Finalmente, la matriz contempla el desempefio esperado, que corresponde a las
evidencias que permiten observar los avances de los participantes durante el desarrollo del
proyecto. estos desempefios se reflejan en la participacion activa en las actividades ladico-
acuaticas, la mejora en aspectos como el equilibrio y la coordinacion, asi como en la

manifestacion de actitudes positivas hacia la actividad fisica y el bienestar personal.
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En conjunto, la matriz de relaciones permite comprender como los diferentes
componentes del disefio curricular se integran para dar sentido a la propuesta pedagdgica. De
esta manera, se evidencia que el proyecto no se limita Gnicamente a la realizacion de actividades
fisicas, sino que busca generar un proceso formativo que contribuya al bienestar, la salud y la

calidad de vida de los adultos mayores en el municipio de La Mesa Cundinamarca.
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5.4 Estructura Curricular

Macro Diseno

Unidad Tematica

Proposite de la Unidad

Evaluacion

R econocimiento del
CUSTPO Y SUS
capacidades en el
rmedio acuatco

Fortalecer el
reconocimiento corporal,
la confianza y la identdad

personal a ravés de
experiencias de

rmovirnienis en el agua
que permitan al adulto
mayor valorar sus

capacidades

Observacidn de la
partcipacidn
Autoevaluacion
sobre la percepcion
corporal Registo
de proceso de
actvidades
acuatcas

integracion social ¥
Trabajo en grupo
rmediante juegos
acuaicos

Promaover la integracion
social. La comunicacion y
la cooperacidn mediante
actvidades lddicas en el
agua gue favorezcan la
partcipacidon y el senido
de perenencia

observacion del
tabajo cooperatvo
valoracion de
interaccidn y
comunicacion ente
cormpafieros

Bienestar fisico y
ermocional a tavésde
experiencias
acudicas

Subtemas Sesion Preguntas orientadoras
R econocirmiento . & Como percibo mi cuerpo al
corporal en el agua moverme en el agua?
movirmienios basicos y ¢ Qué capacidades fisicas
adaptacion al medio 2 descubro o fortalece mi cuerpo
acuaico en el medio acuatco?
. ; Como me ayuda el gercicio en
confianza y seguridad “ Y A )
3 2l agua a sentrme bien conmigo
en el agua ;
mismo?
Juegos cooperaivos & Comome relaciono con los
4 demas durante las actividades
an el agua
en el agua?
Actvidades ¢ Qué beneficios fene rabajar
recreatvas en parejas 5 en grupo durante las acividades
¥y grupos acuatcas®?
Comunicacion y apoyo g ¢ Cdmo el juego forglece la
ente los participantes convivencia ¥ la parfcipacion?
Ejercicics de ¢ Como me siento fisica y
relajacion y movilidad 7 ermocionalments despues de
en el agua realizar actvidad en el agua®?
. - ; de que manera el gjercicio en
Acividades lidicas cteq X ! .
B ; g el agua contibuye con mi
para el bienestar fisico ]
bienestar?
sensaciones ¢ Camo puedo mantener habitos
corporales y disfrute ] saludables g partr de estas

del movirmiento

acividades?

Favorecer el bienestar
fisico, ermnocional ¥ la
calidad de vida del adulto
mayor mediants
experiencias corporales
positvas en el medio
acugico

reflaxién sobre las
sensacionas y
bienestar ,
participacidn en las
acividades.
retoalimantacion
del prozeso de
aprendizaje.

Tabla 2: Macro disefio. Elaboracion propia
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5.5 Micro Disefio

A partir de las unidades didacticas previamente establecidas en el disefio curricular, se
estructuran las sesiones de clase teniendo en cuenta los objetivos formativos, los contenidos que
se desean abordar y las estrategias pedagogicas que permitan promover la participacion activa de
los adultos mayores. De esta manera, el micro disefio permite traducir los fundamentos tedricos y
pedagdgicos del proyecto en acciones concretas que se desarrollan dentro del espacio educativo.

En el caso de este proyecto, las unidades didacticas se orientan hacia el desarrollo de las
actividades ludico-acuéticas que favorezcan el bienestar fisico, la movilidad corporal y la
interaccion social de los adultos mayores. Cada unidad didactica integra diferentes practicas
como juegos en el agua, ejercicios de movilidad, actividades recreativas y dinamicas grupales
que buscan fortalecer las unidades motrices y promover el disfrute de la actividad fisica. A partir
de estas unidades se estructuran los planes de clase, los cuales permiten organizar de manera
sistematica cada sesion de trabajo, definiendo las actividades, los recursos ya las estrategias de

evaluacion que se implementaran durante el plan de clase.
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TABLA 3: Diario de campo

Propuesta: Implementacién de actividades ludico acuaticas para mejorar el bienestar y la salud de las personas mayores de 60 afios

Observador (es): Diana Zamora, Diana Romero, Laura Caballero
Fecha: 7 abril 2026
Lugar! estructura de acogida: Casa Pastoral Iglesia Santa Barbara de la Mesa Cundinama

UNIVERSIDAD PFEDAGOGICA
MACIOMNAL

(G

Hora de inicio: 2:00 pm Hora de cierre: 3:00pm

Eje de .
il Descriptores
Andlisis P

o La actividad se realizara en la piscina Villa Dama Dadina que se encuentra ubicada en el barrio el recreo de La Mesa Cundinamarca,
Descripeion | en la zona urbana s de muy facil acceso yva que tiene vias pavimentadas, la piscina cuenta con todas sus regulaciones para su

del Contexto

funcionamiento v demarcaciones cormespondientes | tambien cuenta con salvavidas v elementos de extension.

Participante
5

Adultos mayores en el municipio de la mesa gue estan entre los G0 y 75 anos, acompafiados por las profesoras Diana
Romero, Diana Zamora v Laura caballero, entre estos adultos encontramos personas con enfermedades cronicas como hia
v diabetes, v movilidad reducida

Registros de

La mayoria de los integrantes contestaron que se sienten ansiosos, con un poco de temor pero ante

ZComo se siente usted fisica v
todo felices porque piensan en ellos.

emocionalmente antes de iniciar
una clase de actividad fisica?

iqué expectativas o intereses Los participantes de la charla expresan que esto podria ayudarles con su mejoria en la movilidad. .y,

ra tiene frente a las aclividades pueden interactuar con mas personas y hacer una actividad diferente a lo comun.
Interaccion que vamos a realizar?
£ha participado anteriormente | El 80% de las personas no han participado en actividades en 1 agua, v el otro 20% dice haber tenido
en actividades Fisicas en el poca actividad en el agua solo recreativa 1 vez cada mes mas o menos y puas que cuando realizan
agua? esta actividad se sienten relajados.
Se observa un gran interés en participar de las actividades I0dico acuaticas en el agua ya gque las profesoras informan sobre los
Observacion| beneficios que estas actividades pueden tener para su estado fisico, emocional y psicologico vy estan motivados a querer participar en
es el PCP.
Personales
Los participantes informan gue no tienen los espacios para poder participar de estas actividades y aungue la alcaldia tienen un curso
de natacion este es general v no se tiene en cuenta esta poblacion ya que ellos dicen reguerir mas atencion y control sobre los
Tensiones ejercicios ejecutados en el agua
Se notd que los adultos mayores estan muy receptivos a esta informacidon dada, yva gque seria beneficioso para su estado emocional v
Reflexiones fisico.
del
Observador
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TABLA 4: Planeacion De Clase Sesion # 1

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIOMNAL
Facultad de Educacion Fisica — Ciclo de profesionalizacion
En el municipio de la Mesa del departamento de Cundinamarca
Programa Curricular Licenciatura En Educacidn Fisica

)
@2

UMiVERSI LA D
PEDAGIVIICA

NACIONAL

Titulo del Provecto Curricular Particular: Implementacidn de actividades lddico-acudticas comeo alternativa para fortalecer el bisnestar de las personas de §0 afios

Sesion: # 1

Fecha:

9-04-2026

Escenario: Piscina Villa Dama Dadina

Duracion de la Sesion: 1 hora

Docentes en formacion:
Diana Romero, Diana Zamora v Laura Caballero

Objetivo general

Facilitar un primer acercamiento al agua, promoviendo la confianza v la adaptacién de los participantes, también identificar su estado de salud fisico
para poder realizar un adecuado abordaje a las personas.

Objetivos especificos:
Que los participantes reconozcan el entorno acuatico; que identifiquen sus propias reacciones fisicas v emocionales v que explores movimientos basicos

en &l agua
Elementos fundantes:
Ideal de ser Roles del Contenido de la
.. . .. humano. Roles del )
Intencion Metodologia | Secuimiento estudiante- propuesta .
.. 4 persona. profesor- . Desarrolle de | Materiales o
pedagogica de la| o estrategia ¥ individuo, del docente- usuario- desde la la actividad recursos
actividad: didactica: evaluacion: . . alumno- Educacion
potencial practicante- . .
h . deportista- Fisica.
umano:
Promover Se utilizd una | observacion Se busca Orientador ¥ Participante Coordinacion Bienvenida y | Piscina. mmisica
EXPETIENCias metodologia directa de Jla fortalecer una | guia del activo ¥y oculo —manmal, | socializacion suave para
) _mﬂtr_“ffs ladico — _ participacion. | persona segura de | proceso. colaborativo. motricidad de la actividad ambientar,
significativas E_rtlaﬂ participativa ¥ nivel de a si misma, Motrvador Constructor acuatica basica. Movilidad balones.
Agua que permt COOperativa, coordinacion participativa, constante de su propio | Desplazamientos| articular fuer
desarrollar utilizando en el - - L. _
- P . golidaria, durante la aprendizaje v control del agua
habilidades de dinamicas lanzamiento v N ) vidad diante 1 1 1 - =
coordinacién, grupales recepcion. auténoma v activida mediante la corporal en e Ej E-I-_:1c1c:s
interaccién social v | progresivas Interaccion v capaz de SHEperencia agua. suaves de
confianza corporal, trabajo en relacionarse corporal 3‘:13?1_3'31'3_'11 b
utilizando el juego equipo positivaments respiracion
como herramienta con los demas dentro del
principal de atreves del agua
aprepdlzaje ¥ movimiento y la Organizacidn
disfirute recreacion de parejas
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Encuentro No. 1: Reconocimiento de la poblacién v adaptacién al agua.

Se realiza presentacion de las profesoras v una pequefia mtroduccion a lo que se va a realizar durante la clase

Se inicia con la realizacicn de las fichas motrices para seguir con el reconocimiento del entorno donde se realizaran las clases, con salidas de
emergencia, normas de la piscina v vestimenta que deben utilizar adecuada para las clases en el agua, después se da la indicacicn de que se cambien
para iniciar la clase en el medico acudtico, se sientan al borde de la piscina inicialmente para que sientan el cambio de temperatura del agua, v puedan
ir entrando al agua poco a poco hasta que todo su cuerpo este dentro del agua, después re realiza un calentamiento v se icia con una actividad de
manejo de la respiracion en el agua v confianza al medio acudtico.

Se realiza una vuelta a la calma con movimientos controlados v suaves y dejando que se relajen en el jacuzzi con una hidroterapia de 13 minutos, hay
aprovechamas para preguntar cémo se sintieron durante la actividad
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TABLA 5: Planeacion De Clase Sesion # 2

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL )
e e - - I (F e
Facultad de Educacion Fisica — Ciclo de profesionalizacidn i 5

En el municipio de la Mesa del departamento de Cundinamarca
Programa Curricular Licenciatura En Educacion Fisica

UNIVERSIZAD
PEDATVEICA
NACIOMNAL

Titulo del Proyecto Curricular Particular: Implementacion de actividades lidico-acudticas como alternativa para fortalecer el bienestar de las personas de 60 afios|

Sesion: # 2 Fecha: 14-04-2026 Escenario: Piscina Villa Dama Dadina Duracion de la Sesion: 1 hora

Docentes en formacion:
Diana Romero, Diana Zamora v Laura Caballero

Objetivo general
Promover la coordinacidn |, el trabajo en equipo v la resistencia atreves de las carreras de relevos en el agua con pelotas v aros

Objetivos especificos:
Que los participantes mejoren su coordinacidon al trasladar las pelotas, que refuercen su capacidad aerdbica, que colaboren en equipo para cumplir la
secuencia de relevos.

Elementos fundantes:

Ideal de ser .
Intencion Metodologia | Seguimiento humano, Roles del eft(l:ll:‘laisazi— CUE:"::::::SI? fa
P i N PpPersona, profesor- . Desarrollo de | Materiales o
pedag?g}ca d-e la| o lfst!'at_egl-a _ ¥ . individuo, del docente- usuario- desde la la actividad recursos
actividad: didactica: evaluacion: potencial practicante- a.lumtl.n— El:h!c?cmn
humano: deportista- Fisica.
Trabajo en Observacion Una persona Motivador v Participante Coordinacion Bienvenida v Piscina, aros
Usar la actividad | equipos. donde directa, activa, organizador activo, motriz en el explicacién de pequefios,
ladica de los cada persona registrando disciplinada, colaborador v | medio acuatico la sesi16m, balones.
relevos para realiza una tiempos, colaboradora v responsable | Desplazamientos | recordatorio
fortalecer la parte del PpoSTuras, que disfruta del de su proceso basicos en el de normas de
con:fia_nz_a en el recorrido, traba_]o en fuerzo fisi d idad e
movimiento rotando en equipo ¥ eshuerzo nsico. e agua. seguridad en
acuitico, 1a relevos se entrega de la aprendizaje Trabaj_cn el agua
agilidad v la combinan pelota. CoOperativo y Movilidad
solidaridad en instrucciones recreativo articular ¥
grupo breves v calentamiento.
demostraciones Carrera de
para asegurar peces imitando
la movimientos
COMPrension. de peces
dentro del
agua
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Encuentro No. 2: carrera de peces - relevos con pelotas vy aros

Se realiza bienvenida v se explica la clase que se llevara a cabo

Se inicia con un calentamiento de 30 minutos dentro de la piscing, luego iniciamos con la actividad carrera de peces donde cada equipo se coloca un
nombre de algtin pez v se inicia con la actividad desplazdndose por relevas con la pelota controlando el mavimiento y con un desplazamiento
controlade.

Se realiza una vuelta a la calma con movimientos controlados v suaves v dejando que se relajen en el jacuzzi con una hidroterapia de 15 minutos, hay
aprovechamos para preguntar como se sintieron durante la actividad
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TABLA 6: Planeacion De Clase Sesion # 3

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIOMNAL
Facultad de Educacion Fisica — Ciclo de profesionalizacion

En el municipio de la Mesa del departamento de Cundinamarca
Programa Curricular Licenciatura En Educacidn Fisica

E5)
i

Ulsi v ERZnisAD

PENAZAGICA

NACIOMAL

Titulo del Proyvecto Curricular Particular: Implementacidn de actividades lidico-acudticas comoe alternativa para fortalecer el bienestar de las perscnas de 60 afios

Sesion: # 3

Fecha:

16-04-2026

Escenario: Piscina Villa Dama Dadina

Duracion de la Sesion: 1 hora

Docentes en formacion:
Diana Romero, Diana Famora v Laura Caballero

Objetivo general

Fortalecer la coordinacién motriz, la concentracion y el trabajo cooperativo mediante actividades Indico — acuaticas con lanzamiento v recepcion de
pelotas en el agua sin dejar que la pelota toque el agua

Objetivos especificos:
Mlejorar la coordinacidon éculo — manual, fortalecer la confianza mediante el desplazamiento v la interaccion en el agua v potenciar la comunicacion
entre los participantes

Elementos fundantes:

Ideal de ser Roles del Contenido de la
. - . I humano, Roles del .
Intencion MMetodologia | Seguimiento estudiante- propuesta .
.. ! _ persona. profesor- . Desarrollo de | Materiales o
pedagogica de la | o estrategia ¥ - usuario- desde la -
M s 2o . : .. individuo, del docente- . . la actividad recursos
actividad: didactica: evalunacion: . . alumno- Educacidn
potencial practicante- N -
_ deportista- Fisica.
humano:
Promover Se trabajara Observacion Fortalecer una | Onentador ¥ Un Bienvenida v Pizcina,
CXPEriencias mediante una directa de lﬂ persona segura de | guia del Participante Coordinacion | explicacidon de balones v
~ moirices metodologia | participacion. si misma, proceso. activo vy éculo — manual. la ses1om. flotadores de
significativas en el h_":!l':’:’___ ) Nivel de participativa, Motivador colaborativo. Motricidad Mowvilidad seguridad
4gua que permitan | participativa y coordinacion solidana, constante Constructor acuatica basica. | articular fuera
desarrollar cooperativa, en el t6no: N d e 1 d - D 1 ent del
habilidades de utilizando 1 iento v aw ma, v urante la e su propio esplazamientos lel agua
coordinacién, dindmicas recepcion capaz de actﬁ“l_dad_ apre-t_lthzaje v control Ejercicios
interaccién social v crupales Interaccion v relacionarse Facilitador de mediante la corporal en el suaves de
confianza corporal. | progresivas, la trabajo en positivamente ambientes EXpPEerencia agua. adaptacion v
utilizando el juego actividad equipo con los demas. | seguros y corporal Tuegos respiracion
como herramienta iniciara con recreativos. corporativos y dentro del
pri.nc:ipa] de distancias recreaﬁvos agua
aprendizaje v cortas entre los Oreanizacicn
disfiute participantes v en parejas
aummentar
gradualmente.
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Encuentro No. 3: la ola mensajera

Se realiza presentacion de las profesoras v una pequeria introduccion a lo que se va a realizar durante la clase

Se fmicia con un calentamiento de 30 minutos fuera de [a piscing, luego iniciamos con la actividad la ola mensajera donde cada pareja se coloca uno
delante del oro v comienza alanzarse la pelota sin dejarla caer al agua y se va alejando progresivamente hasta llegar al otro extremo de la piscina v 5
devuelven realizando la misma dindmica.

™

Se realiza una vuelta a la calma con movimientos controlados v suaves y dejando que se relajen en el jacuzzi con una hidroterapia de 15 minutos, hay
aprovechamos para preguntar cémo se sintieron durante la actividad
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TABLA 7: Planeacion De Clase Sesion # 4

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIOMNAL
Facultad de Educacion Fisica — Ciclo de profesionalizacion

En el municipio de la Mesa del departamento de Cundinamarca
Programa Curricular Licenciatura En Educacidn Fisica

—

P
v
&id
Ui Eif S ot D
PEDATWGICA
NACIOMAL

&

i

Titulo del Provecto Curricular Particular: Implementacion de actividades lddico-acudticas como alternativa para fortalecer el bienestar de las personas de 60 afios

Sesion: # 4

Fecha:

21-04-2026

Escenario: Piscina Villa Dama Dadina

Duracion de

la Sesion: 1 hora

Docentes en formacion:
Diana REomero, Diana Zamora v Laura Caballero

Objetivo general

Promover la expresion corporal | la coordinacion motriz v el bienestar fisico — emocional mediante actividades de baile v movimientos ritmicos en el

agua

Objetivos especificos:
Fortalecer la coordinacion v equilibrio atreves de secuencias ritmicas acuaticas, favorecer la participacion activa y la integracion grupal mediante el
baile | estimular la mowilidad corporal v la resistencia fisica de manera recreativa v segura

Elementos fundantes:

Ideal de ser

humano. Roles del Roles del Contenido de

Intencion Metodologia | Seguimiento * estudiante- la propuesta .
.. - persona, profesor- . Desarrollo de MDateriales o
pedagégica de la | o estrategia ¥ individuo. del docente- usuario- desde la la actividad recursos

actividad: didactica: evaluacion: L . alumno- Educacion

potencial practicante- . .

h . deportista- Fisica.

uwmano:

Generar espacios Participativa, Observacion Fortalecer una | Guia v Participante Expresidn Bienvenida y | Piscina, risica,
ladico — acuaticos recreativa y dela persona activa. | oritentador de activo v corporal. motivacién flotadores
que permitan a los | guiada, basada | participacion alegre, segura, |la actividad espontaneo. Coordinacidn grupal

participantes enla n;:jpehmm actrva. participativa, ¥ | Motivador Integrante motriz. Movilidad
expresarsete . Efﬂm Segm‘ig.tmt{: consiente del permanente colaborativo Ritmo v articular fuera
corpo ETILE. mav o8 . . cuidado de su durante la dentro de las lateralidad. v dentro del
mejorar i simples al coordinacion v = dingmi Movimi
condicion fisica y ritmo de 1a expresita cuerpo. ges10m inamicas I 'm_,u:n_tcntos agua.
fortalecer 1a misica. corporal. grupales basicos en el | Explicacion de
confianza v Explorador de | medio acuitico la dinamica
socializacidn LS Recreacion v musical
mediante el ritmo ¥ posibilidades | actividad fisica | Aguarritmo se
el movimiento corporales musicalizada. inicia con el
mediante el Integracion baile con
movimiento y social v movimientos
el ritmo bienestar fisico. | basicos dentro
del agua
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Encuentro No. 4: aquarritmo

Se realiza bienvenida y se explica la clase que se llevara a cabo

Se inicia con un calentamiento de 30 minutos dentra y fuera de la piscing, luego iniciamos con el baile con movimientos suaves dentro del agua,
después secuencias sencillas de brazos, piernas v desplazamientos laterales, luego coreografia simple adaptada al nivel del grupe.

Se realiza una vuelta a la calma con movimientos controlados v suaves y dejando que se relajen en el jacuzzi con una hidroterapia de 15 minutos, hay
aprovechamos para preguntar cimo se sintievon durante la actividad
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TABLA 8: Planeacion De Clase Sesion # 5

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL P—‘:':
Facultad de Educacion Fisica — Ciclo de profesionalizacion g
En el municipio de la Mesa del departamento de Cundinamarca UM VERSIGAD
Programa Curricular Licenciatura En Educacidn Fisica PETATZOWTICA
NACIOMNAL

Titulo del Proyvecto Curricular Particular: Implementacion de actividades lidico-acudticas como alternativa para fortalecer el bienestar de las personas de 80 afios

Sesion: # 5

Fecha:

23-04-2026

Escenario: Piscina Villa Dama Dadina

Duracion de la Sesion: 1 hora

Docentes en formacion:
Diana Romero, Diana Zamora v Laura Caballero

Objetivo general

Fortalecer la coordinacion motnz, el trabajo en equipo v la movilidad corporal mediante actividades recreativas de futbol adaptado en el agua _

Objetivos especificos:

Mejorar la coordinacidn v el control corporal en el medio acuatico, favorecer la integracidn grupal v la cooperacion durante el juego, estimular la

movilidad, agilidad ¥ orientacién espacial de manera ladica v segura.

Elementos fundantes:

Ideal de ser

Roles del Contenido de la
.. . humano, Roles del .
Intenciéon Metodologia A estudiante- propuesta .
. _ Seguimiento persona, profesor- , Desarrollo de | MIateriales o
pedagogica de la| o estrategia | __ R - usuario- desde la ..
L= e e v evaluacion: individuo, del docente- .. la actividad recursos
actividad: didactica: - . . alumno- Educacion
potencial practicante- . .
h . deportista- Fisica.
umano:
Promover la La Observacion Se busca una Onentador vy Participante Coordinacion Bienvemda v Piscina,
Parmcipacion metodelogia dela persona activa, | facilitador de activo ¥ motriz explicacién de balones v
activa ¥ el disfrute | que se 1-]1-1]_3'231'3 participacion colaborativa, la actividad, cooperativo, | Desplazamientos| la actividad flotadores de
‘51 mm-mue?to;-; sera h-}r:::t:?ﬂ: ) activa, segura, motivador integrante en el agua Movilidad seguridad,
agua atreves cooperativay | coordinacion y respetuosa, v | constante responsable Juegos pre articular v canchas
dinamicas participativa, |desplazamiento p il -
deportivas y atili 4 en el capaz de disfrutar | durante el dentro del deportivos calentamiento
recreativas ::fuf: juegos uabajgen de 12_1 actividad jueg:},_ traba_jo en acu:éltic_ns dentro del
fortalezcan las adaptados de equipo ¥ fisica como garantizar la equIpo, Traba_Jo agua
capacidades futbol acuatico | respeto por las medio de seguridad v explorador de | corporativoe y Ingreso
fisicas, sociales ¥ con reglas reglas. bienestar integral | adaptacion de s11S socializacion progresivo al
emocionales de los | flexibles segin v convivencia | las dindmicas. capacidades orientacion agua v
participantes. las social motrices v espacial v ejercicios
capacidades recreativas en agilidad suaves de
del grupo. el medio recreacién y adaptacion
acuatico. actividad fisica | Organizacién
adaptada de equipos
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Encuentro No. 5: Gol Flotante

Se realiza presentacién de las profesoras v una pequeiia introduccién a lo que se va a realizar durante la clase

Se inicia con un calentamiento de 30 minutos dentro de la piscina, luego iniciamos la actividad gol flotante los participantes deberdn pasarse el baldn
intentando marcar gol en la cancha contraria deben pasar por lo menos 1 vez el balén antes de lazar a la cancha, las reglas son flexibles enfocadas a
la participacicn v el disfrute, se realizan variaciones como desplazamientos laterales o caminando dentro del agua

Se realiza una vuelta a la calma con movimientos controlados v suaves v dejando que se relajen en el jacuzzi con una hidroterapia de 15 minutos, hay
aprovechamos para preguntar cémo se sintieron durante la actividad
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TABLA 9: Planeacion De Clase Sesion # 6
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Facultad de Educacion Fisica — Ciclo de profesionalizacion E I..':
En el municipio de la Mesa del departamento de Cundinamarca

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
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Ui VERS] A D

PETASAOCICA
NACIOMAL

Programa Curricular Licenciatura En Educacion Fisica

4| Titulo del Proyecto Curricular Particular: Implementacidn de actividades lidico-acudticas como alternativa para fortalecer el bienestar de las personas de 60 afios

Sesiomn: # 0

Fecha:

28-04-2026

Escenario: Piscina Villa Dama Dadina Duracion de la Sesion: 1 hora

Docentes en formacion:

Diana Romero, Diana Zamora v Laura Caballero

Fortalecer la condicidon fisica, la coordinacion motnz, la resistencia cardio vascular ¥ el bienestar integral de las personas mavyores de 60 afios mediante
actividades aerdbicas acudticas recreativas v adaptadas a sus necesidades

Objetivo general

Mejorar la resistencia cardio vascular, favorecer la coordinacion, el equilibrio v la movilidad articular mediante gjercicios ritmicos, estimular la
participacion activa, la socializacion v la motivacion de los adultos mayores durante la actividad fisica, promover habitos de vida saludable v el disfrute
del ejercicio fisico

Objetivos especificos:

Elementos fundantes:

Ideal de ser .
humano Roles del Roles del Contenido de la
Intencion Metodologia | Seguimiento ’ estudiante- pPropuesta .
. . _ persona, profesor- N Desarrolle de MDateriales o
pedagdgica de la| o estrategia v - usuario- desde la ..
= m e u. .. individuo, del docente- . la actividad recursos
actividad: didactica: evaluacion: . . alummno- Educacion
potencial practicante- . .
humano: deportista- Fisica.

Esta actividad Participativa, | La evaluacion Una persona Orientar v Participar Actividad fisica | Calentamiento,| Piscina, aros
busca que los 4 lut'i:;’: 3'1 sera contimua mayor activa, |dingir las activamente adaptada para caminata pequefios,
adultos mayores ac:}l:acj da;aigzs v formativa, auténoma, actividades de de las adultos mayores, | suave dentro flotadores de
E’%Pmmﬁtﬁ_' el fisicas de los observando: participativa v | una manera actividades, aerdbicos del agua, seguridad

e;egcm:;:r S1e0 adultos mayores. | Participacion | consiente de la | segura, motivar seguir las acuaticos, movimientos
experiencia Las aftlﬂd:gzﬂ activa importancia del | constantemente | instrucciones | coordinacion articulares de
estaran gul 3 T s :
agradable. segura v mediga.ute coordinacién movimiento a 105_ ) dadas por el motnz, bmos ¥
significativa. demostraciones | v ejecucion de corpnral_pa.ta U | partcipantes, docente, r§s1stanc1a plernas.
utilizando el agua précticas, movimientos salud v bienestar | adaptar los expresar sus | cardio vascular | | respiraciones
como facilitador repeticion de nivel de ’ g)ercicios EMOCIONes ¥ expresion profundas,
del movimisnto. movimientos . . segiin las experiencias | corporal v ritmo, | marcha en el
simmples v motivacion v - - -
Pes ) capacidades durante la recreacidon v puesto,
acompafiamiento disfiute i - . - _1: - . ey -
constante del fisicas del ses10n. socu_tlj_za-:im'_i en aE_?r'?-b_lCDS
docente. grpo. medio acuitico. dingidos
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Encuentro No. 6: Los pingiiinitos bailables

Se realiza presentacicn de las profesoras v una pequenia introduccion a lo que se va a realizar durante la clase

Se inicia con un calentamiento de 30 minutos dentro de la piscing, luego imiciamos la actividad los pingiiinitos bailables (aerdbicos), se realiza marcha
rdpida dentro del agua, elevacién alterna de rodilla, apertura v cierre de brazos, patadas suaves frontales, desplazamientos laterales, simulacion de
trote acudtico, movimientos coordinados con misica, se realiza coreografia sencilla grupal

Se realiza una vuelta a la calma con movimientos controlados v suaves v dejando que se relajen en el jacuzzi con una hidroterapia de 13 minutos, hay
aprovechamos para preguntar como se sintieron durante la actividad
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5.6 Cronograma

Este cronograma se realiza con el fin de organizar, planificar y estructurar
adecuadamente cada una de las sesiones pedagogicas y recreativas permitiendo un desarrollo
progresivo de las actividades fisicas ludico-acuéticas.

Tabla 10: Cronograma de sesiones.

Cronograma de sesiones
Fecha Sesion Etapa Nucleo Tematico

9-04-2026 1 Exploracion y adaptacion Familiarizacion con el medio
acuatico y confianza corporal

14-04-2026 2 Integracion y participacion Coordinacion motriz, recreacion y
socializacion

16-04-2026 3 Comunicacién y trabajo grupal Cooperacion, interaccion y
motricidad acuatica.

21-04-2026 4 Expresion corporal y movimiento | Ritmo, movilidad y coordinacion
corporal

23-04-2026 5 Fortalecimiento motriz Precision, equilibrio y concentracion

28-04-2026 6 Consolidacion y bienestar integral | Aerdbicos acuaticos, resistencia y
bienestar fisico — emocional

Fuente: Elaboracion propia

5.7 Plan de accidn

Se realiza con el propdsito de organizar las diferentes sesiones acuaticas que se van a
trabajar con las personas mayores de 60 afios, buscando que cada actividad tenga un sentido
pedagdgico, recreativo y formativo, a través de estas sesiones se pretende fortalecer el bienestar
fisico, emocional y social de los participantes, utilizando el agua como un medio de recreacion,
movimiento, integracion y aprendizaje. Ademas, se busca que las personas mayores disfruten de

la actividad fisica de una manera segura, dindmica y agradable.
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5.8 Analisis de la experiencia:

En este apartado se analizara la experiencia vivida durante las actividades Iudico — acuéticas
realizadas con las personas mayores de 60 afios. Se busca reconocer los aprendizajes, las
emociones, la participacion y los cambios que se fueron observando durante cada sesion.
También se tendra en cuenta como las actividades ayudaron al bienestar fisico, social y
emocional de los participantes, fortaleciendo la integracion, la confianza y la calidad de vida

desde la educacion fisica y la ludica.

5.9 Las transformaciones de cada una de nosotras

Durante el desarrollo de las clases tuvimos muchas transformaciones como docentes, ya que
aprendimos a ser mas pacientes, empaticas y a comprender mejor las necesidades de las personas
mayores. Esta experiencia también nos permitio fortalecer la comunicacion, el trabajo en equipo
y entender que desde la educacion fisica no solo se trabaja lo corporal, sino también lo
emocional, social y humano, generando espacios de alegria, confianza e inclusion para mejorar la

calidad de vida de los participantes.

6.0 La experiencia de las actividades

La experiencia durante las actividades fue muy significativa, ya que en cada sesion se vivieron
momentos de alegria, participacion e integracidn entre todos los participantes. A través de los
juegos y actividades en el agua se logré fortalecer la confianza, la motivacién y el trabajo en
grupo, permitiendo que las personas mayores disfrutaran, se sintieran activas y compartieran

nuevas experiencias que aportaron a su bienestar fisico y emocional.
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6.1 Roles que emergieron en la practica

Durante la practica surgieron diferentes roles tanto en nosotras como en los participantes, ya que
en algunos momentos fuimos guias, motivadoras, y acompafiantes durante las actividades.
También las personas mayores asumieron roles de liderazgo, apoyo y participacion activa,

ayudando a fortalecer la confianza, la integracion y el trabajo en equipo durante cada sesion.

6.2 Uso de material

El material que se utiliz6 para las sesiones fueron balones, aros, flotadores, musica, la piscina, el
jacuzzi. Los cuales ayudaron a que las actividades fueran méas dinamicas, recreativas y
participativas. Estos materiales permitieron fortalecer la motricidad, la coordinacion, el trabajo
en equipo y la confianza de los participantes mayores, haciendo que cada clase fuera mas

divertida y significativa.

6.3 Las incidencias en las personas

Las clases tuvieron una incidencia positiva en las personas mayores, ya que ayudaron a mejorar
su animo, su participacion y la relacion con los demas comparieros. A través de las actividades se
sintieron mas activos, motivados y felices, fortaleciendo tanto su bienestar fisico como

emocional.

6.4 Los aprendizajes como docentes

Como docentes aprendimos la importancia de crear actividades dinamicas y significativas que
permitan la participacion de todas las personas mayores. También fortalecimos nuestra capacidad
de liderazgo, comunicacion y trabajo en equipo, entendiendo que cada participante aprende y
vive las experiencias de manera diferentes, por lo que es necesario ensefiar con respeto,

comprension y sensibilidad humana.
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ANEXOS

Anexo 1: Reunion (socializacion del diario de campo)
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Anexo 2: Adaptacion al agua y ficha motriz
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Anexo 3: Bienvenida
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Anexo 4: Carrera de peces
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Anexo 5: La ola mensajera
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Anexo 6: AquaRitmo
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Anexo 7: Gol flotante
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Anexo 8: Los pinglinos bailantes
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Anexo 9: Vuelta a la calma “hidroterapia”.

102



