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2.Descripcion

Trabajo de grado que se propone. (PCP), pretende aportar a una mejor funcionalidad en el
adulto mayor, para un mejoramiento de su calidad de vida, una productividad en la
sociedad y una condicién saludable. En este proyecto, es importante reconocer los
aportes que la Educacion Fisica como disciplina le atribuye a la vida del ser humano,
cuando este reconoce la importancia de la ultima etapa de su vida y lo valioso de todas
sus experiencias dentro de la vida de futuras generaciones. En este sentido, es
precisamente esta Ultima etapa de la vida del ser humano, tan importante como las
etapas anteriores dentro de la vida del mismo; ya que todas estas, dentro del ciclo vital,
son indispensables para conformar un mejor cumplimiento de todas las dimensiones:

social, afectiva, emocional y religiosa.
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4.Contenidos

Contextualizacion

El Capitulo expone la condicion del adulto mayor que a través de los afios se producen
diversos cambios morfologicos, bioquimicos, metabdlicos y circulatorios que se traducen
en cambios funcionales, y los antecedentes de caracter local, nacional e internacional
sus marcos legales que avalan conceptual y juridicamente éste trabajo de grado, para
una mejor calidad de vida.

Perspectiva educativa

En este apartado se presenta el componente humanistico (desarrollo humano, teoria
ecolégica de los sistemas), Pedagodgico (teoria curricular, modelo pedagdgico y
evaluativo) y

Disciplinar (enfoque epistemolégico de la educacion fisica) y las interrelaciones de estas.

Disefio de la implementacion

En este capitulo se presenta la elaboracién del macro disefio y de las diversas
actividades y sus respectivas teorias que se llevaron a cabo en los escenarios de las
practicas con el adulto mayor en el contexto de la Educacion Fisica para plasmar el
objetivo de este proyecto.

Ejecucion piloto

Este proyecto fue acompafiado por un grupo de adultos mayores, que con Ssus
caracteristicas y sus capacidades basicas motrices iniciaron a ejecutar de manera
sistemética en los escenarios deportivos construidos por el IDRD en el barrio Alamos
Norte, llevandose asi las practicas a un final feliz. Donde se me presento la oportunidad
de poner en préactica los conocimientos adquiridos en la Universidad.

Andlisis de la experiencia

Este capitulo contiene el analisis de los resultados y datos que se obtuvieron en cada
una de las préacticas. El anadlisis fue desde un caracter cualitativo y cuantitativo que
permiti6 conocer si la presente propuesta es pertinente y puede seguir aplicandose
dentro de futuros procesos pedagdgicos.

5.Metodologia

Dentro de la metodologia del presente proyecto de grado, se disefiaron 3 unidades
didacticas que, durante 10 sesiones de clase fueron implementadas con base en la

estructura del macro disefio. Asi mismo, esta metodologia atiende a un proceso
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progresivo y gradual, en el que se persiguen objetivos especificos que parten desde
unos componentes simples que llegan a convertirse en complejos en la parte final del

proceso.

6.Conclusiones

El presente trabajo propende mejorar la salud del adulto mayores su condicion fisica y,

puntualmente, en su capacidad funcional.

El presente proyecto encuentra su importancia por los grandes aportes que hace la
Educacién Fisica a la salud de esta poblacion (adulto mayor), en el mejoramiento de
ciertas capacidades afectadas por el paso del tiempo de su ciclo vital.

Por otro lado, el proyecto brinda una oportunidad al futuro profesional de la licenciatura
en Educacion Fisica y le permite poner en practica todos los conocimientos adquiridos.
El acercamiento del adulto mayor a la sociedad, mejora sus capacidades de interactuar y
de relacionarse con sus comparieros de actividad; comunicando las experiencias que

cada uno recibi6é en el caminar de la vida.

Elaborado por: Rodriguez Roa, Alfonso Yesid

Revisado por: Lloreda Currea, Jorge Alberto

Fecha de elaboracion del

Resumen:
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Introduccion

La experiencia en practicas pedagogicas en contextos no formales, ha mostrado una
maravillosa oportunidad, para que muchos profesionales de la educacion fisica se conviertan en
agentes de cambio, aportando desde el aspecto funcional a tener una mejor calidad de vida en la
poblacién del adulto mayor.

De acuerdo a la ley 272 de 2007, en el articulo 2, se define como adulto mayor en
Colombia, a las personas que cuentan con sesenta afios de edad o mas, muy similar a la definicion
dada por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), quien considera a las personas que se
encuentren entre los 60 a 74 afios de edad como adultos mayores, sin embargo hace una
clasificacion més detallada, ya que después de los 74 hasta los 90 afios son consideradas ancianos,
y los que sobrepasan los 90 se les denomina grandes viejos o grandes longevos.

Cuando las personas avanzan en edad, su estado de salud se vuelve mas fragil, desde lo
fisico y hasta lo psiquico, necesitando un cuidado especial y muy preciso, que a veces la familia
no logra brindar o tampoco puede hacerlo, la alternativa tomada en algunos casos para poder
brindar los cuidados y asistencia necesaria al adulto mayor, para mejorar el desarrollo de sus
facultades fisicas, cognitivas, mentales y emocionales, son los centros geriatricos, también
Ilamados centro de retiro, estancia o residencia geriatrica.

Sin embargo, actualmente, las politicas del estado colombiano no son eficientes para esta
poblacion desprotegida, maltratada y con muy poco acceso a los servicios de salud. Muchos de
ellos cursan con alteraciones en su esfera mental (demencia).

Otros abandonados en los ancianitos o simplemente viven solos sin el concurso de un
cuidador que esté pendiente de ellos. Esa es la realidad de un grupo de personas que cada vez es

mas grande. Colombia era un pais joven; ahora es un pais que esta envejeciendo.
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En ese orden de ideas, el presente trabajo pretende dar a conocer los diferentes aportes que
hace la educacion fisica al adulto mayor, y que logran de alguna manera minimizar el impacto de
sus cambios fisioldgicos y mentales que llegan con la edad, teniendo en cuenta que la vejez es un
hecho social el cual debemos enfrentar y trabajar en ello.

Si se logra que, a traves de la educacion fisica, el adulto mayor recupere en alguna medida
su estabilidad emocional, se sienta menos enfermo, mentalmente mas tranquilo, ganaremos que su
lucha contra el tiempo sea méas digna y seguramente los veremos con otros 0jos, unos ojos de

respeto y de amor.
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Justificacion

Por el proceso de envejecimiento, a través del paso de los afios el cuerpo se va agotando,
sus capacidades fisicas se van perdiendo, su vitalidad disminuye, asi como su capacidad
funcional, por lo tanto, ejercitar el cuerpo retoma mucha importancia, ya que con ello se logra un
mejor funcionamiento.

El adulto mayor necesita un cuidado especial; en esta etapa de su vida, aparecen
enfermedades que antes se consideraban poco frecuentes, con estas enfermedades Illega también el
dolor fisico, el dolor del alma, la discapacidad y la pérdida de autonomia. La asociacion
internacional para el estudio del dolor (IASP), teniendo en cuenta todos estos argumentos, ha
solicitado que esta poblacion tenga un poco de alivio, ya que son personas que antes eran
consideradas sabias y dadoras de una experiencia que siempre debia tenerse en cuenta. Los
adultos mayores hoy no son muy escuchados, pues son facilmente reemplazados por otros mas
jovenes, con mayor rendimiento o con mejores ideas.

Sélo debemos pensar que pronto la mayoria de nosotros estaremos en ese momento crucial
de la vida, que desearemos que nos traten adecuadamente, que no nos humillen, que alivien
nuestros achaques, que nos brinden calidad de vida y calidad de muerte. Por eso aparecen
documentos, que lo Unico que pretenden es que tomemos un poco de conciencia dentro del grupo
de trabajadores de la salud; que se convierta en lectura obligada de médicos, personal de
enfermeria, fisioterapeutas, psicélogos y cuidadores y de todos aquellos que tengan que ver con la
atencion de nuestros abuelos, cuando nos consultan, cuando nos buscan pidiendo ayuda y
consuelo, debemos estar presto colaborarle.

Para una sociedad fundada en el culto a la juventud y en el valor de lo inmediato y del

ahora constituye una proeza mental preocuparse por lo que se vera en el futuro, y esa es una de las
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razones por las cuales muy pocos se toman siquiera un instante, para pensar en la vida que tendra
a la vuelta de unas cuantas décadas.

El envejecimiento y la tercera edad, con toda su complejidad, son temas que no estan en la
cabeza de nadie, salvo de los propios abuelos, y que tampoco ocupan un lugar importante en las
agendas de los gobernantes o de los hacedores de politica social, aun cuando el mundo envejece
con rapidez, es por eso que se considera que a través de la educacion fisica se puede lograr
avances significativos en la calidad de vida de los adultos mayores, siendo esta una herramienta

para que sus afios sean comodos y su vejez se digna y saludable.

Esta herramienta hace aportes importantes al adulto mayor, desde una perspectiva médica
la educacidn fisica permite que su organismo funcione mejor, sus articulaciones no presenten
graves atrofias, generen mejor resistencia cardiovascular, sus musculos se fortalezcan, se mejore
la respiracion, sus 6rganos internos tendran un mejor desempefio fisioldgico, puedan tener una
dinamica de movimiento mayor, en pocas palabras se logra desengranar el cuerpo humano para
que responda de mejor forma a los requerimientos de su rutina diaria.

Desde una perspectiva social, la préactica de actividades fisicas moderadas y actividades
recreativas en grupo, generan un refuerzo emocional ya que la compafiia que se hacen unos a
otros, les permite a ellos desarrollar habilidades sociales y comunicativas, su circulo social no se
limitara a la familia sino de otros pares, que seran capaces de charlar temas comunes y generar
vinculos emocionales fuertes entre ellos.

Mentalmente, se fortalece el término de auto concepto o auto imagen, ya que las dos
perspectivas mencionadas anteriormente derivan en que el adulto mayor mejora el concepto que

tiene sobre si mismo, sintiéndose mas util y valorado, y cuando este auto concepto aumenta se
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forma de alguna manera un circulo virtuoso, porque si mentalmente estoy muy elevado mi actitud
para la practica de la educacion fisica sera mucho mayor.

Finalmente, si se suman todos los aspectos antes mencionados: médicos, sociales, y mentales,
se lograré algo muy importante, y es generar en el adulto mayor una autoconciencia fisica de
bienestar, el adulto mayor empezara nuevamente a sentirse responsable de su propio bienestar

fisico, mental y emocional y esto le permitir& por ende ser consciente de su propia calidad de vida.
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Objetivos
General
Documentar como la practica de la educacion fisica en los adultos mayores permite que desde
el punto de vista funcional mejorar su bienestar fisico, apoyado en diversos estudios realizados

tomando como fuente diferentes organizaciones.

Especificos
e Medir la importancia que tiene la practica de la educacion fisica y el aporte en el aumento
de la calidad de vida en términos mejoras de funcionalidad fisico y mental, de en un grupo
de 20 adultos mayores del Barrio Alamos Norte de la localidad de Engativa.
e Comprobar que a través de la practica en grupo de la educacion fisica en adultos mayores
(Socio motricidad'), se alcanza un mayor nivel de bienestar, comparado con el bienestar

obtenido con la practica individual.

1 Segln Parlebas (2001:427) “la socio motricidad retine el campo y las caracteristicas de las practicas
correspondientes a las situaciones socio motrice. El rasgo fundamental de estas situaciones es la presencia de una
comunicacioén o interaccién motriz implicada en la realizacion de una accion motriz. El eje central es la relacion que
establece la persona que actiia con las demas interventores.”
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Primer capitulo: Contextualizacion

Es claro que, si se mantienen tendencias como la disminucion de la fecundidad y la
mortalidad y el aumento de la expectativa de vida, la cantidad de adultos mayores en el pais se
triplicard; para el afio 2050; se calcula que para ese entonces esta poblacion habra superado, por
primera vez en la historia, a los menores de 15 afios. En otras palabras, Colombia serd, de acuerdo
con la tendencia global, una nacion de viejos.

De acuerdo al siguiente grafico, el Departamento Nacional de Estadistica DANE, estima
que para el 2020 la poblacién mayor de 50 afios, entre hombres y mujeres aumentara
drasticamente y con tendencia al alza y se lograra una cantidad importante mayor de 80 afios. Esto
se explica también en la disminucion de la tasa de natalidad, asi como la disminucion de la tasa de
mortalidad.

Las politicas publicas son importantes que tengan presente las infraestructuras con calles,

plazas, parques y transporte publico masivo pensando en el adulto mayor.

Las normas estan escritas, si bien es cierto, se presume que desde el momento de su
promulgacion son de conocimiento publico, el articulo 9 del codigo civil establece “La ignorancia

de la ley no sirve de excusa”

Insisto las leyes estan escritas, pero en la medida que se den a conocer y se hagan respectar

seran menos los adultos mayores que se encuentren en estado de vulnerabilidad.

El adulto mayor en Colombia.
Soledad, falta de atencion y abandono son los problemas que enfrenta a diario la mayoria
de los adultos mayores en Colombia. Esta situacion se agudiza, segun el estudio nacional de

Salud, Bienestar y Envejecimiento (sabe), con el hecho que antes del 2021, en el pais habra una
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persona mayor de 60afios por cada dos adolescentes, y que las condiciones para atenderlos de
manera integral son deficitarias. Esta situacion, unida a una disminucion notoria en la tasa de
fecundidad, se registra que siete de cada diez jovenes no desean tener hijos, nos ubica en un
fendmeno demogréficos antecedentes: El pais envejece a pasos agigantados. Segun estudio de la

universidad la Sabana.

La asociacién Colombiana de Gerontologica y Geriatria asegura que hay una carencia de
politicas claras para atender a esta poblacion que sera la mayor protagonista en el futuro, en parte
porque la mayoria de adultos desean vivir mucho tiempo, pero sin llegar a ser viejos; es decir,
“una adultez atrapada en la ambivalencia de la eterna juventud y el estereotipo de asociar vejez
con enfermedad” y porque “hoy nadie habla de vejez en colegios y universidades, lo que dificulta

proyectar y preparar a todo nivel una vejez activa, digna y saludable”

La preocupacion porgue segun el Sabe, se calcula que para el 2020 la cifra de mayores de
60afios existiran 6,5 millones de personas en estas condiciones, un crecimiento que en Colombia

requirié 26afios, mientras que en Francia le tomo 115.

La Asociacién Colombiana De Gerontologia y Geriatria consideran que enfrentar esta
inversion en la pirdmide poblacional es un desafio social, econémico y sanitario, que los
hacedores de politica parecen desconocer, a esto se suma la informacién del ministerio de salud,
donde las cifras reportan que ocho de cada diez adultos mayores, sufren mas de una enfermedad.
Males manejables como la hipertension afectan a seis de cada diez, con el agravante de que menos
de la mitad tiene controles regulares. Y, de otro lado los males osteomusculares comprometen a la

mayoria y son un determinante de incapacidad y pérdidas de afios de vida saludable.
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Dificil abordaje familiar

Se suma una fragilidad en el apoyo y el acompafiamiento que las familias brindan a sus
mayores, lo que se agudiza ante la presencia de enfermedades mentales, neuroldgicas o fisicas,
que los tornan dependientes. Esto genera agotamiento de los cuidadores, hasta el punto de tener

familias completas enfermas, por falta de ayuda, capacitacion y reconocimiento.

El envejecimiento

No es otra cosa que las alteraciones en el organismo, producida por el paso del tiempo, que
conducen a pérdidas funcionales y a su vez a la muerte. Platdn resalta la idea, se envejece como se
ha vivido y la importancia de cdmo ha de prepararse, para la vejez en la juventud vista siempre
desde una manera positiva. Aristételes considera la vejez como una enfermedad natural, etapa en
la que se llega al deterioro y a la ruina. Estos dos conceptos son contradictorios, pero ambos

tienen algo de certeza.

Hablar de ancianidad, més all& de lo inevitable de la vida, invita a reflexionar con
profundidad el misterio de la propia finitud, de la propia vejez y de la propia muerte. La vejez,
una etapa vital en la que prima una crisis de la propia identidad debido a la pérdida de algunas
capacidades, habilidades y oportunidades, que condicionan al adulto mayor en el despliegue de su

autonomia, y que reclama la aceptacion de la perdida, de lo que “ya no es”, del paso de los afios.

El desafio que enfrenta el adulto mayor en una sociedad como la actual, exige aprender a”
saber vivir” con la realidad del momento; sabiduria que ofrece la serenidad necesaria que alivia

frente a la exigencia cultural del “descarte “que intenta imponerse.

Formas etnoceéntricas de vida que llevan al individualismo y a la perdida de lazos
solidarios, reflejan, muestran una sociedad mas preparada para recibir que para aportar. El papel

relevante que tiene el adulto mayor como aporte ineludible en los vinculos de las distintas
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generaciones a favor del mantenimiento de la vida cotidiana, convirtiéndose el adulto mayor de
este modo, en una pieza esencial de las redes familiares, por su capacidad de ayuda y asistencia a

la familia, en muchos casos por exigencias laborales o0 econdémicas de los hijos.

Las personas mayores se han convertido en una poblacién vulnerable, debido a una serie
de afecciones que las influye a nivel individual y social, en la salud fisica y mental. Toda la
problematica gira en torno a la aparicion de enfermedades cronicas no trasmisibles, encontrandose
agravada por la prestacion de los servicios de salud y por la disminucion de la participacion en un
rol social y economico. Si ademas a esto le sumamos el sedentarismo de la poblacion, vemos que

todo esta generando un aumento en la Morbi- Mortalidad en este grupo.

Como estrategia tenemos el envejecimiento activo para contrarrestar la problematica
general de la poblacion de personas mayores; incluye intervenciones de diferentes sectores con
distintas estrategias que inciden en forma positiva en los determinantes del envejecimiento activo
“Salud y Sistema de servicios sociales, factores econémicos, ambiente fisico, ambiente Social,
factores personales, género y cultura, esto dara como resultado una mejor calidad de vida para las

personas mayores.

En el mismo orden, la actividad fisica es una herramienta utilizada para la promocion de la
salud, sus beneficios son ampliamente conocidos, con el tiempo se ha convertido en una
estrategia efectiva para contrarrestar la problematica que gira en torno al sedentarismo, que es una
caracteristica comun entre las personas mayores; el ejercicio es la inica medida que ha
comprobado ser eficaz y segura para restaurar o mantener la funcion en los ancianos al mejorar la

fuerza muscular y éste es el argumento mas convincente para promoverlo.

Por otra parte, la participacion social es otra de las formas efectivas para la promocion de

la salud en las personas mayores, ellas son competentes en la toma de decisiones y responsables
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de los procesos de salud de la comunidad. La participacion garantiza la union, su adherencia a los

programas de actividad fisica y al desarrollo humano y calidad de vida de las poblaciones.

Referentes conceptuales

Para comprender ampliamente el envejecimiento como un proceso dentro del cual se
encuentra la vejez, es una necesidad entender el ciclo de vida y el desarrollo humano, nos ofrece
estos conceptos la comprension del proceso desde una perspectiva integral. Es de suma
importancia debido a que a través del tiempo se ha denominado a las personas mayores con

diferentes palabras que las discriminan o subvaloran.

Ciclo Vital
Lo entendemos como un concepto que explica el transito de la vida como un continuo, que
tiene un principio y un fin, que propone que el crecimiento y desarrollo social es el resultado, el

producto de la sucesion de experiencias en los drdenes bioldgico, Psicolégico y social.

Como proceso continuo desde el nacimiento hasta la vejez, vemos que las experiencias y
las condiciones de una etapa de la vida, condicionan la siguiente, asi como las necesidades y los

problemas pueden ser previstos, agravados o superados en la etapa anterior.

De lo anterior podemos afirmar que la etapa de la vejez, el ser humano ha sido el resultado
del desarrollo del proceso del ciclo vital, el cual estda enmarcado, por las caracteristicas de lo que
ha vivido a lo largo de sus etapas a nivel individual, social desde su historia de salud y de los

determinantes de ésta (estilo de vida, biologia, sistema de salud, ambiente) Lalonde en 1974.
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GRAFICO 1. CAMBIO PORCENTUAL DEL VOLUMEN DE POBIACION
COLOMBIANA POR SEXO Y EDAD. 2000-2010.

80 y mds

70.79

&0-69

50.59

40-49 B Mujeres

30.39 B Hombes

20.29

1019

o
U

0.9

10,0 0.0 10,0 20,0 30,0 40,0 50,0 &0,0

Figura 1. Cambio porcentual del volumen de poblacion colombiana por sexo y edad 2000 — 2010.
Recuperado de Oficina de promocion social con base en DANE (2010)

En el grafico anterior se muestra el aumento desproporcionado de la cantidad de adultos mayores
tanto de hombres como mujeres, sobre todo en las edades entre 50 y 59 afios y de mas de 80, se
puede apreciar que, a finales del 2010, la cantidad de adultos tendra un aumento significativo que

requerira de iniciar programas que atiendan las necesidades de esta poblacion.
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Figura 2. Natalidad, mortalidad y crecimiento vegetativo Colombia. 1940 — 2015. Recuperado de
Florez et. Al. 1987; DANE, 2005; Naciones Unidas Departamento de Asuntos Econdmicos y
Sociales, Division de Poblacion (2011). Revision y Edicion, CD-ROM 2010

En este grafico se pretende mostrar como la tasa de natalidad ha ido decreciendo, asi como
la tasa de mortalidad, lo que permite confirmar el aumento de la poblacién del adulto mayor.

La natalidad esta relacionada con la fecundidad y de igual manera ha tenido una
importante incidencia en la transicion demogréfica a lo largo de estos afios. En Colombia, durante
las tres primeras décadas del siglo XX la fecundidad permanece constante, con una tasa total de
fecundidad (TTF) aproximada de 6.4 hijos por mujer. Cuando comienza a disminuir la
mortalidad, entre 1930 y 1950, la fecundidad total aumenta levemente, entre otros aspectos, por
mejoras en las condiciones de salud de las mujeres.?

Por lo tanto, si se logra que para esa época esta poblacion, que serd mayoria en nuestro
pais, pueda contar con una calidad de vida de tal forma que sigan siendo social y econémicamente
productivas. A eso no se podra llegar si, como ahora, conseguir trabajo a los 40 afios es imposible
y si alcanzar la tercera edad equivale a la muerte social, especialmente cuando se pertenece a los

sectores menos favorecidos.

2 Envejecimiento demografico. Colombia 1951-2020 - dindmica demogréfica y estructuras poblacionales, DANE
2013.
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En el pais la pobreza y el hambre, una realidad que no puede desconocerse si se quiere
poner el tema del envejecimiento en la agenda publica, son factores que se constituyen en una
fuente de riesgo para la vulneracion de los derechos de los ancianos.

La situacion de los adultos en Colombia, algunos datos permiten inferir que no es la méas
afortunada: Segun el programa de proteccion social al adulto mayor del Ministerio de Proteccion
Social, solo dos de cada diez personas con 65 afios y més reciben pensidn, y entre los mayores de
55 afios, tres mil estan clasificados en los niveles 1y 2 del Sisben, es decir que viven en la
pobreza.

En general, las condiciones no son buenas para esta poblacién. Los mas pobres estan
Ilegando a esta etapa dela vida sin proteccion alguna, porque la mayoria no cotizé para la
seguridad social, y los de estratos mas altos viven en la soledad e inactivos. El hecho de que,
segun el ministerio de proteccidn social, la mayoria de los ancianos sigan viviendo con sus
familiares una caracteristica que se ajusta al modelo muy latinoamericano de hogar extendido;
invisibilidad su condicién real.

También oculta el hecho de que el pais carece de redes de servicios para esta poblacion y
mucho menos cuenta con una politica integral que proteja a los viejos de hoy y del futuro del
abandono y el maltrato fisico a que muchos son sometidos; incluso por sus propias familias. De
momento solo existen programas, en cabeza del ministerio, del instituto colombiano de bienestar
familiar y algunos entes territoriales que buscan aliviar la situacion de los mas vulnerables,
mediante la provision de comida o subsidios econdmicos minimos, que resultan insuficientes
porque no abordan la vejez en todas sus dimensiones. Una de ellas tiene que ver con el dolor, sus

dolencias que, en muchos casos, conlleva el progresivo deterioro fisico que llega con la edad. Este
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es un sintoma predominante entre los adultos mayores, pero los estudios muestran que solo el 15
por ciento de la demanda en este sentido es satisfecha®.

Infortunadamente muchos son amenazados, intimidados a mantener en silencio sus
dolencias, bajo el argumento de que son achaques normales de la edad. Urge por eso, repensar el
dolor y la forma de tratarlo en los adultos mayores, como un elemento de la responsabilidad que
le cabe a un sector que ante todo debe velar por el bienestar de los pacientes. La situacion de los
ancianos, en todos los ambitos, es un problema que el pais entero esta en mora de discutir y
resolver, si en verdad lo que se quiere es que la vejez, ese estadio de transito comdn a todos los
seres, sea la etapa de productividad, maxima autonomia y reconocimiento que todos quieren
alcanzar. Una sociedad que desconoce a sus mayores se desconoce a si misma.

Para entender mejor el tema es necesario entender el concepto de calidad de vida, que de
acuerdo con la CEPAL, es “Término multidimensional de las politicas sociales que significa tener
buenas condiciones de vida ‘objetivas’ y un alto grado de bienestar ‘subjetivo’, y también incluye
la satisfaccion colectiva de necesidades a través de politicas sociales en adicién a la satisfaccion
individual de necesidades”.

La calidad de vida implica también la interaccion de cuatro factores, materiales (ingresos
disponibles, posicién en el mercado de trabajo, salud y nivel educativo), ambientales
(caracteristicas del vecindario/comunidad), de gobierno (Considerar la perspectiva social) y de
relacionamiento (Incluyen las relaciones con la familia, los amigos y las redes sociales), que

integrados ofrecen un mayor o menor nivel de calidad de vida.

3 Ministerio de la Proteccién Social, Fundacion Saldarriaga Concha. Diagnostico de los Adultos Mayores
en Colombia. Bogota: mimeo, 2007.
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Figura 3. Factores que determinan la calidad de vida. Recuperado de BIENESTAR Y CALIDAD
DE VIDA,; Yaricsa franco Kimberly Clavijo Alexander Tarazona Diana Fula

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), cuenta con una serie de estrategias para
mejorar la calidad de vida de los adultos mayores. Estas estrategias estan basadas en una serie de
principios y lineamientos de las Naciones Unidas que son: la independencia, la participacion, el
cuidado, la autorrealizacion y la dignidad y constan de cuatro areas criticas que son: colocar a la
salud y las personas mayores en las politicas publicas, lograr la idoneidad de los sistemas de salud
para afrontar los retos asociados al envejecimiento de la poblacion, la capacitacion de recursos
humanos, principalmente del personal de salud, los propios adultos mayores, y personas
encargadas de su cuidado, y generar la informacion necesaria para lograr intervenciones con base

a experiencias exitosas. (4)

El envejecimiento en si mismo es un proceso cuya calidad esta directamente relacionada
con la forma como la persona satisface sus necesidades a través de todo su ciclo vital. En las
sociedades que envejecen a ritmo creciente, promocionar la calidad de vida en la vejez es el reto
mas inmediato de las politicas sociales. El creciente aumento de la esperanza de vida, el descenso

sin precedentes histdricos de la tasa de natalidad, los cambios en la estructura, en el tamafio, en las
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formas en la familia, los cambios en el status de las mujeres, la reduccion creciente de las tasas de
actividad laboral entre las personas de cincuenta y cinco y mas afios, han convertido el
envejecimiento de la sociedad en una cuestion de maximo interés.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) también estda muy interesada en que la
calidad de vida de los adultos mayores mejore y por eso se ha convertido este tema en una
prioridad mundial, ya que de acuerdo a las proyecciones se estima que la poblacion mundial de
adultos mayores aumente el doble al 2050, debido a esto es importante que los sistemas de salud
encuentren estrategias efectivas para abordar los problemas de una poblacion mundial en proceso
de envejecimiento, la creciente carga de enfermedades cronicas afectara enormemente a la calidad
de vida de las personas mayores. Puesto que en todo el mundo se vive méas tiempo, el aumento de
las enfermedades crénicas y la reduccion del bienestar estdn destinados a ser un destacado reto
mundial de salud publica.

Segln la Revista Cientifico-Metodoldgica, No. 61, julio-diciembre, 2015. ISSN: 1992-
8238, la calidad de vida se define como un estado de bienestar fisico, social, emocional, espiritual,
intelectual y ocupacional que le permite al individuo satisfacer apropiadamente sus necesidades
individuales y colectivas. Es un complejo concepto cuya definicion operacional y dimensional
resulta francamente dificil. No obstante, hay acuerdo en cuanto a la necesidad de abordarla desde
una dimension subjetiva, es decir, lo que la persona valora sin restringirla a la dimensién objetiva
(opiniodn de otras personas o terceros) porque lo fundamental es la percepcion propia. (Pag. 5,6)

Segun la OMS, la calidad de vida es: "la percepcion que un individuo tiene de su lugar en
la existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en los que vive y en relacion
con sus objetivos, sus expectativas, sus normas, sus inquietudes. Se trata de un concepto muy

amplio que esta influido de modo complejo por la salud fisica del sujeto, su estado psicolégico, su
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nivel de independencia, sus relaciones sociales, asi como su relacion con los elementos esenciales
de su entorno".

En la misma Revista Cientifico-Metodoldgica, No. 61, se habla de bienestar y se ha
identificado con “desarrollo econéomico”, “con la riqueza familiar o individual®, “con el nivel de
vida®, “con el estado de salud®, “con la longevidad individual®, con la calidad y cantidad de los
“servicios médicos®, con los “ingresos o salarios* con “la satisfaccion de necesidades y deseos “y
con la existencia de la llamada “felicidad”, elementos todos que individual o conjuntamente
pueden ser sentimientos transitorios y que se traducen en calidad de vida como expresion del
bienestar. Los grandes estudiosos de la calidad de vida conciben la importancia de la valoracion
subjetiva. Sin embargo, usualmente las propuestas dirigidas a las personas mayores se orientan
hacia una evaluacién de los efectos que producen sobre esta los medicamentos o la enfermedad.

El concepto calidad de vida es relativo, como lo son otros, como, por ejemplo, bienestar,
felicidad, etc. Resulta evidente que hay muchos condicionamientos que influyen en este aspecto
(fisicos, psiquicos, sociales, espirituales, culturales, filosoficos, médicos, etc.), y que tienen
mucho que ver con la valoracién que la persona haga sobre si mismo. La calidad de vida, por
tanto, pertenece al ambito de la subjetividad, pero tiene mucho que ver con el mapa de la
objetividad que envuelva a la persona.

La calidad de vida ha sido estudiada desde diferentes disciplinas. Socialmente tiene que
ver con una capacidad adquisitiva que permita vivir con las necesidades basicas cubiertas ademas
de disfrutar de una buena salud fisica - psiquica y de una relacion social satisfactoria.

El estudio de la calidad de vida en la tercera edad, obliga a incluir aspectos relacionados
con esta etapa del ciclo vital, en la cual el sujeto no sélo se enfrenta al envejecimiento cronoldgico
sino también al envejecimiento funcional, dado este ultimo por la disminucion de las capacidades

fisicas, psiquicas y sociales para el desempefio de las actividades de la vida diaria. Los
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investigadores con orientacion clinica suelen definirla en términos de salud y de discapacidad
funcional. Rivera, aporta que "no hay duda que la variable salud es la de mayor peso en la
percepcion de bienestar de los ancianos y, que los déficit de salud constituyen el primer problema
para ellos"4,

Teniendo en cuenta la problematica antes definida, el presente documento busca efectuar
su analisis de estudio a un grupo de adultos mayores, conformado en principio por 20 personas,
que asisten a la iglesia el Verbo Divino del Barrio Alamos Norte, que de acuerdo a la gestion de la
Junta de Accion Comunal del Barrio fueron remitidos para iniciar con ellos un programa de
acondicionamiento fisico, sin embargo en una primera etapa se busca con ellos efectuar un
levantamiento de informacion de cdmo el programa que se desea implementar puede aportar a la
Calidad de Vida de este grupo de personas. Conocer la percepcion subjetiva influenciada por el
estado de su salud actual y de la capacidad para realizar aquellas actividades importantes para el
cada integrante, la cual puede estar influenciada por factores objetivos o subjetivos y puede ser un
indicador que complemente el programa fisico que se desarrolle para este grupo de adultos
mayores.

Pregunta Problema
¢Qué aportes a la calidad de vida de 15 adultos mayores del Barrio Alamos Norte, se

pueden dar por medio de la practica de educacion fisica con un programa regulado y dirigido?

Antecedentes

El envejecimiento es el conjunto de modificaciones morfoldgicas y fisiologicas que
aparecen desde el mismo momento del nacimiento, se incrementa con el paso del tiempo e
involucra a todos los seres vivos. Es un proceso bioldgico, social y psicoldgico, como resultado de

la interaccidn de la herencia, el ambiente y la conducta y va delineando la tltima etapa de la vida:

4 VARONA, Revista Cientifico-Metodoldgica, No. 61, julio-diciembre, 2015. ISSN: 1992-8238
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la vejez. Esta etapa puede corresponder a casi la tercera parte de la existencia, y ademas es el
ualtimo escalén del ciclo vital.

El estudio sobre envejecimiento y vejez se enmarca en el contexto nacional y se constituye
en el fundamento de la politica social, de cada proyeccion econémica, sin embargo, cabe resaltar
que en algunas &reas la informacion no es suficiente. Los datos actuales, o la ausencia de los
mismos, orientan el accionar de la politica pablica y obliga, al Estado y a la sociedad, a
preocuparse por obtenerlos y a minimizar los obstaculos que se presentan para la accion, por falta
de conocimiento de la situacion.

A lo largo del tiempo se evidencia un aumento progresivo de la poblacion, especialmente
del grupo de los adultos mayores, lo que representa para el pais un desafio en cuanto a politicas
sociales y recursos se refiere. Esta transformacion demogréfica genera gran impacto en el
desarrollo social, politico y econémico, asi como en la calidad de vida, el cumplimiento de los
derechos y las dindmicas de los procesos sociales, y de cohesién social, que conlleva.

En un siglo el pais pas6 de 4°355.470 habitantes a 42°090.502, de los cuales mas del 6%
(2°617.240) es mayor de 65 afios, siendo en este grupo, el 54.6% mujeres (3°190.262, cuando se
toman los mayores de 60 afios) Aunque las areas rurales se caracterizan por mayores tasas de
fecundidad el 75% de la poblacién general, se concentra en las cabeceras municipales debido a las
altas tasas de migracion (DANE, Censos 1905 y 2005). El 63.12% de la poblacion adulta mayor
se concentra en Bogota, Antioquia, Valle del Cauca, Cundinamarca, Santander, Atlantico, Bolivar
y Tolima. Concentrandose los mayores porcentajes en las ciudades de Bogota, Medellin, Cali y
Barranquilla. Lo anterior se corrobora con el estrechamiento progresivo de la piramide
poblacional, con ampliacion simultanea en la punta, debido a la disminucion de la poblacién

joven y al incremento de los adultos mayores: Se espera que para el 2050 el total de la poblacion
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sea cercano a los 72 millones y con mas del 20% por encima de 60, lo cual se traducira en una
estructura poblacional de forma rectangular. [1]

Hablando de calidad de vida, en términos de educacion y de acuerdo al censo efectuado en
el 2005, se demostro que en los adultos mayores, respecto a los afios promedio de educacion, que
a partir de los 60 afios, el promedio es de 5 afios estudiados, siendo menor en las mujeres, y
descendiendo progresivamente hasta ser alrededor de 2, en los mas viejos. Respecto a las tasas de
analfabetismo, se ha visto que los mayores de 60 afios presentan las mas altas.

En cuanto a los aspectos de salud en el anciano se define fundamentalmente en términos
del mantenimiento de la funcionalidad, la independencia y la autonomia, cuyos componentes
principales son movilidad y funcion neurocognoscitiva adecuadas. El deterioro funcional es un
indicador pronostico de discapacidad y de dependencia de servicios de salud, por lo cual su
evaluacion adquiere especial relevancia.

Por otro lado, la poblacién anciana esta considerada como grupo de riesgo de sufrir
malnutricion: En algunos paises de América Latina casi la mitad de los ancianos que vive en
residencias geriatricas la sufre. Se ha visto que el alto consumo de farmacos, los trastornos del
afecto, las alteraciones cognoscitivas y la deficiente denticion, son algunas de sus causas,
principalmente en los mayores de 80 afos.

Dentro de las principales consecuencias de la malnutricion se presentan, mayores enfermedades
cardiovasculares (secundarias a sobrepeso, principalmente en el grupo comprendido entre 60 y 79
afios), anemia (de diferentes origenes), ulceras por presion, deterioro cognoscitivo, caidas y
fracturas, entre otras. Adicionalmente se encontré mayor porcentaje de sobrepeso y de obesidad,
en el sexo femenino.

Lo expuesto anteriormente expone como las enfermedades cardiovasculares son la

principal causa de muerte, para ambos sexos. Dato que empieza a verse desde la adultez
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temprana, lo cual obligaria a establecer en forma prioritaria, estrategias agresivas de promocién y
prevencion en esta area. De otro lado, a pesar que desde comienzos del siglo XX las tasas de
mortalidad han venido disminuyendo, en ambos sexos, en todos los grupos de edad, por razones
biologicas y sociales existe una “sobre mortalidad masculina”, la cual se acentfia en el pais debido
a la situacion de violencia. [1]

Siguiendo en el orden de todos los males fisicos que sufren los adultos mayores, se
encuentra las enfermedades visuales y bucales, enfermedades como cataratas, siendo esta la mas
comun, y otras mas delicadas y poco comunes como glaucoma, retinopatia diabética y
degeneracion macular, hace que los adultos se abstengan a participar o ejecutar actividades fisicas
bésicas como caminar, en cuanto a las enfermedades de salud oral, en donde la informacion de
referencia es muy escasa, se encuentran la perdida de la dentadura y el uso de protesis dentales de
mala calidad o deterioradas rapidamente.

En términos de salud mental, son muchas las presiones que influyen en el dia a dia en los
adultos mayores, todas las enfermedades que llegan a padecer, las pérdidas de personas cercanas y
queridas entre ellos, se viven con mayor frecuencia, generando experiencias de dolor, disminucion
de sus niveles de ingresos econémicos como consecuencia de la jubilacion, o la discapacidad,
todo esto hace que estén expuestos a que su salud mental también se vea en riesgo.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud OMS, “mas del 20 % de las personas que pasan de los
60 afios de edad sufren de algun trastorno mental o neural (sin contar los que se manifiestan por
cefalea) y el 6,6 % de discapacidad, atribuida muchas veces a trastornos mentales y del sistema
nervioso, siendo la demencia y la depresion son los trastornos neuropsiquiatricos mas comunes en

esta poblacion”.
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Lo que es peor, es que el estigma de las enfermedades mentales hace que las personas sean aln
mas reacias a buscar ayuda; ademas el personal sanitario y los ancianos mismos no reconocen la
dimension de los problemas de salud mental.

Sin embargo, la causa de muchas de estas enfermedades, se da en la rutina alimentaria,
segun la Revista Chilena de Nutricion, en uno de sus estudios encontré que en lo referente a los
habitos alimentarios de los adultos mayores, estos consumen tres comidas al dia 0 mas, sin
embargo el 8.2% [31] consume solo 1 o 2 comidas, lo que implica un riesgo de déficit en el
consumo de calorias y nutrientes que contribuye a los procesos de fragilizarian. Al indagar por las
comidas que hacen los adultos mayores, se encontr6 que las de mayor consumo son el desayuno,
el almuerzo y la cena con porcentajes de 96% [364], 92% [348] y 77% [293] respectivamente.
Llama la atencion que un 23% [87] de los participantes no consume la Gltima comida del dia lo

que igualmente se convierte en un factor deteriorante del estado de salud.

Por otro lado, en este mismo estudio, se identificd en la alimentacion, un bajo consumo de
lacteos, carnes, frutas, verduras y alto consumo de alimentos fritos, lo que se pudo constatar en la
informacion cualitativa obtenida por medio de los grupos focales. Pese a que la mayoria de los
adultos consume varias comidas, se detectd que la dieta es poco variada porque incluye poca
diversidad de alimentos, ademas insuficiente, ya que se observo que no alcanzaba a cubrir las
necesidades de calorias y de nutrientes y no es equilibrado en el consumo de alimentos ya que no
se dieron las proporciones recomendadas, aspectos que pueden ser identificados como factores
deteriorantes del estado de salud [2].

Sin embargo, también hay que tener en cuenta que el cambio en estas rutinas alimentarias,
han sido causadas por las enfermedades que sufren, pues el consumo de ciertos alimentos genera

un mayor deterioro en su bienestar corporal. Por otro lado, y siendo un dato doloroso, muchos
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cambios alimenticios se dan también por la situacion econémica que como ya lo mencionamos
antes se da en esta poblacion.

Segun Garcia E (60), aspectos como los mencionados anteriormente que hacen referencia
a la disminucion del consumo de energia, disminucion de la actividad fisica, disminucién de la
tasa metabdlica basal, enfermedades cronicas, desnutricion, disminucion de la fuerzay la
resistencia, hacen parte del denominado ciclo de la fragilizacion, ademas de otros factores como
los genéticos, la enfermedad, el envejecimiento y factores relacionados con los estilos de vida que
generan alteraciones en el estado nutricional que contribuyen a la disminucidn de la reserva
funcional y la capacidad de respuesta de los individuos a factores exdgenos o endégenos que
generen estrés.

Tal parece que el umbral de funcionamiento normal de un érgano o sistema es del 30% de
su capacidad funcional méxima lo que quiere decir, que se puede perder hasta el 70% de la
capacidad de funcion de cualquier érgano antes de que se presente insuficiencia organica. Sin
embargo, algunos individuos pueden haber disminuido la capacidad funcional de un érgano, pero
esto no implica que sea un individuo fragil. Este concepto, invita a la reflexion sobre las
implicaciones que tienen los habitos alimentarios y el estado nutricional en el proceso del
envejecimiento, pues si bien en un momento dado las alteraciones generadas por procesos
degenerativos o por el consumo de alimentos no son sintomaticos, estas pueden agravarse e
intensificarse con el tiempo haciendo un aporte importante al proceso de fragilizarian y
dependencia del adulto mayor.

Por lo anterior, se requiere de procesos educativos contextualizados en alimentacion y
nutricion, que motiven a los adultos mayores y a sus familias a conocer los beneficios de una
alimentacion saludable en el proceso vital y como esta contribuye al bienestar y a la calidad de

vida individual y colectiva. Ademas, es preciso combinar esto con la actividad fisica regulada y
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adaptada a cada individuo, para hacer que esta fragilizarian sea menos impactante y se mitigue un
poco mas el desenlace de cada ser humano.

Una vez expuesta la situacion actual en términos de padecimientos fisicos y mentales de
los adultos mayores, veremos como el ejercicio se convierte en una pieza clave para mitigar estos
males y mejorar su calidad de vida, para empezar, se definira el término de “actividad fisica”, la
cual puede definirse como "el movimiento del cuerpo”. Sin embargo, se debe superar tal idea para
comprender que la actividad Fisica es el movimiento humano intencional que como unidad
existencial busca el objetivo de desarrollar su naturaleza y potencialidades no sélo fisicas, sino
psicoldgicas y sociales en un contexto historico determinado. (Gorbunov 1990).

Consideramos que la préactica de la actividad fisica, tanto de juego como formativa o
agonistica, tiene gran importancia higiénica preventiva para el desarrollo armonico del adulto
mayor para el mantenimiento del estado de salud del mismo. La practica de cualquier deporte
conserva siempre un caracter ludico "y pudiera ser una buena medida preventiva y terapéutica, ya
que conlleva aspectos sociales, ludicos e incluso bioquimicos que favorecen el desarrollo de las
potencialidades del individuo™. (Costil, D and Wilmore, J 1998).

Diversos puntos de vista explican la relacion entre el ejercicio fisico y la salud
enfocandose Unicamente a las dimensiones bioldgicas, o psicoldgicas, pero nuestra postura
comprende la interconexién somatopsiquica, aunque por cuestiones de limitacion tedrica-
metodoldgica enfocamos nuestro campo de estudio a los aspectos psicoldgicos de la actividad
fisica en el adulto mayor. (Moreno.2002) [3].

Todo lo anterior permite determinar que el entrenamiento fisico evita y/o pospone la
aparicion de las enfermedades antes vistas, a través de ejercicios variados, incidiendo sobre la
audicion, el tacto, la propiocepcion, el fomento del dialogo corporal de las personas mayores

consigo mismas, que les permita mejorar su esquema corporal, realizando movimientos inusuales
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y variados en condiciones que le merezcan seguridad y mejoren su equilibrio, control y
estabilidad postural, eliminando sincinesias y paratonias, contribuyendo a que recobre seguridad
en si mismo mejorando su motricidad y capacitandole para sus quehaceres cotidianos asi como
para actividades de relacion social que, en definitiva, mejoren su calidad de vida y salud fisica y
mental.

Las enfermedades asociadas a la hipo dinamia (obesidad, cardiopatia isquémica, diabetes,
hipercolesterolemia e hipertension), se ven agravadas por el sedentarismo y pueden ser tratadas
con el ejercicio sin necesidad de recurrir a medicamentos. El ejercicio que desarrolla la fuerza y la
resistencia disminuye la morbilidad y la mortalidad en las personas mayores.

La respuesta de las personas mayores es similar a la de los jovenes en cuanto a capacidad
aerdbica, resistencia y fuerza cuando los ejercicios son de intensidad baja y moderada,
contribuyendo a mejorar dichas capacidades. Hay que tener en cuenta que el Sindrome General de
Adaptacion evoluciona en tres etapas: Alarma, resistencia y agotamiento que se corresponden con
tres fases de la vida: Nifiez: Se manifiesta una escasa resistencia y exagerada reactividad a
agresiones externas: Madurez; La resistencia y capacidad de adaptacion ante el estrés son
mayores: Vejez; Se produce la pérdida de adaptacién como respuesta al estrés y la disminucion de
las defensas del organismo. La autonomia de las personas mayores estd intimamente relacionada
con su calidad de vida.

El ejercicio es un protector y precursor de dicha autonomia y de los sistemas organicos que
la condicionan, ademas de preservar y mejorar la movilidad y estabilidad articular y la potencia de
las palancas musculo -esqueléticas, que a su vez inciden beneficiosamente sobre la calidad del
hueso, la postura, la conducta motriz, la auto imagen, concepto de si mismo, etc.... y en definitiva
sobre la calidad de vida. La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y

la incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento pronto sera
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imposible realizarlo. El ejercicio fisico puede instaurarse en los habitos y estilo de vida de la
persona mayor Yy a través canalizar el ocio y contribuir a recuperar, conservar y mejorar la salud y
calidad de vida. Los adultos mayores hipertensos que participaron en un programa de ejercicio
fisico pudieron demostrar que su nivel de presion arterial logré controlarse y hasta se mejoro.
(Lugo, Pascal, Pérez y Noda, 1992) (Strauss, 1991). [3].

Concluyendo, podemos afirmar que la Educacion Fisica permite desarrollar habilidades de
competencia recreativa en los adultos mayores, de manera, que tengan los mecanismos para
mantenerse activos durante el resto de su vida. Los beneficios y efectos a largo plazo de la
actividad fisica son fuertes argumentos, para que exista un programa organizado de Educacion
Fisica en los en todos los niveles del gobierno, que permita tomar conciencia de la cantidad de
beneficios que podemos obtener al realizar actividad fisica a cualquier edad, pero en especial en
los adultos mayores:

e Las personas que realizan algun tipo de actividad fisica de manera continua viven mas
afos.

e Tienen menos riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y algun tipo de cancer.

e Disminuye la incidencia de diabetes y en caso de padecerla mejoran su control.

e En enfermedades como osteoartritis el dolor mejora y la pérdida de masa 6sea disminuye.

e Si ademas de practicar actividad fisica siguen una dieta controlada, no fuman y realizan un
consumo moderado de alcohol se produce un aumento de los beneficios.

e La actividad fisica protege contra la discapacidad y mejora la movilidad.

e Aumenta la fuerza y masa muscular.

e Influye en las actividades de la vida cotidiana.

e Mejora el rendimiento fisico y disminuye el riesgo de caidas.
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e Tiene beneficios sobre el metabolismo, la regulacién de la presion sanguinea y la
prevencion del aumento de peso.

Si se trabaja localmente y el gobierno propone proyecto integrales de actividad fisica recreativa
para los adultos mayores, se podria fomentar la actividad fisica en la vida diaria en ellos, como
por ejemplo realizar actividades adaptadas que en la juventud les gustaba practicar, utilizar
ejemplos préacticos de las posibilidades diarias de aumentar la actividad fisica (por ejemplo ir a
hacer la compra, subir escaleras en lugar de coger el ascensor, sacar al perro a pasear...)y
convencerse de la idea de que la actividad fisica influye en la conservacion de la independencia.
Esto, a parte de los beneficios antes mencionados se puede lograr en los adultos mayores lo
siguiente:

e Disminuye el riesgo de sufrir deterioro cognitivo y con ello padecer alguna demencia:
La cognicion en términos generales se entiende como el funcionamiento intelectual que nos
permite interactuar con el medio en el que nos desenvolvemos. Con el envejecimiento se
presentan en el cerebro de forma normal cambios morfoldgicos, bioquimicos, metabélicos y
circulatorios que dependiendo de la plasticidad cerebral y de la actividad redundante de muchas
funciones cerebrales pueden llevar a presentar alteraciones cognitivas o continuar su funcion
normal. Sin embargo, el deterioro cognitivo definido como la pérdida de funciones cognitivas,

depende tanto de factores fisiolégicos como ambientales y esta sujeto a una gran variabilidad
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interindividual, el mantenimiento de la cognicidn del paciente mayor esta ligado a variables como

las patologias del paciente, el soporte social, el estado animico y la presencia de sindromes
geriatricos como la fragilidad y la osteopenia, de manera que atribuir las alteraciones cognitivas

que se presentan en los adultos mayores solo al aspecto del envejecimiento neurologico seria un
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error®, es por eso que se estima que con la actividad fisica controlada y dirigida se podria lograr
disminucion en la perdida cognitiva del adulto mayor.

e Tiene relacion con la disminucion de la ansiedad: El estado de &nimo logrado por la
actividad fisica permitiria bajar los niveles de ansiedad, logrando un equilibrio emocional que
ayudaria a regular el funcionamiento de su organismo. Previene y reduce el estrés. A cualquier
edad, el estrés forma parte de la vida. Tanto los jovenes como los adultos tienen que enfrentar
situaciones dificiles y sobrellevar obstaculos. Mientras que los adultos jévenes luchan para
establecer una carrera, lograr la seguridad financiera, 0 manejar las exigencias del trabajo con las
de la familia, los mayores de edad pueden enfrentarse con la salud deteriorada o las finanzas
precarias—o simplemente los desafios de mantener su independencia. Desafortunadamente, las
defensas naturales en contra del estrés disminuyen con el tiempo. Muchas personas de la tercera
edad logran vivir felices incluso bien entradas en la vejez. Los “viejos dichosos™ tienen algo en
comun: mantienen sus vinculos con los amigos y la familia, si se logra que hagan una actividad
fisica controlada y dirigida se mantendran activos y, sobre todo, encuentran maneras de reducir y
controlar el estrés en sus vidas®

e Sirve de proteccion frente a la depresion y con el alivio de sus sintomas. Parece que existe

relacion entre un bajo nivel de actividad fisica y altos indices de depresion.

e Mejora la motivacion, autocontrol y autoeficacia.

e Aumenta la autoestima y la confianza en uno mismo.

e Proporciona mayor satisfaccion a nivel personal y bienestar general.

En personas de mas avanzada edad, se recomienda una actividad fisica de intensidad

moderada al mismo tiempo que unas expectativas positivas, conviccion y compromiso de que la

5 Borras BC, Vifia RJ. Neurofisiologia y envejecimiento. Concepto y bases fisiopatolégicas del deterioro cognitivo. Rev
Esp GeriatrGerontol. 2016; 51:3-6.
6 Tomado de: http://estresenlaetapadenuestravida.blogspot.com/p/estres-en-adultos.html
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actividad fisica que van a realizar tiene efectos benéficos.Programas actuales en pro del adulto
mayorPor parte del Gobierno Nacional, se encuentra el programa “Adulto Mayor” que busca
proteger a las personas de la tercera edad que se encuentran desamparadas, no cuentan con una
pension o viven en la indigencia y/o en extrema pobreza. Este programa cuenta hoy con mas de
1'472.000 beneficiarios, adultos mayores de todas partes del pais que cada dos meses reciben un
subsidio para financiar sus necesidades basicas y mejorar su calidad de vida. EI Gobierno
Nacional, a través del Ministerio del Trabajo, quiere llegar a La cobertura universal durante los
préximos cinco afios. EI Consorcio Colombia Mayor es un programa de solidaridad que ha sido
disefiado para administrar el programa impulsado por el Ministerio del Trabajo, Colombia Mayor,
una alianza estratégica que se ha tejido con fiduciarias correspondientes al sector publico como
FIDUCOLDEX S.A, FIDUCENTRAL y FIDUPREVISORA S.A., entidades que se encargan de
movilizar y respaldar el proyecto.  En lineas generales este plan se concentra en la
administracién de los recursos del Fondo de Seguridad Pensional, teniendo en cuenta que éste se
encarga de las subcuentas de solidaridad y subsistencias, dos medios con los que se coste6 el
Programa de Subsidio al Aporte en Pensién y el Programa de Solidaridad con el Adulto Mayor,
conocido como Colombia Mayor.

Bien vale la pena hacer la anotacion que el programa que respalda el Consorcio Colombia
Mayor reemplaza al anterior Consorcio Prosperar. A su vez, cuenta con la participacion de Col
pensiones en lo que respecta a la solucién de las dudas de los usuarios.

Por tanto, Colombia Mayor es una oportunidad a tener en cuenta por parte de aquellos

ciudadanos que por algin motivo o circunstancia no cuentan con los recursos o condiciones
necesarias para continuar cotizando al régimen pensional. En la actualidad hay dos programas que

se ofrecen, cada uno de ellos con sus respectivas caracteristicas y requisitos a cumplir si se quiere
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aplicar a ellos, estos son: Programa de Subsidio al Aporte en Pension (PSAP)Colombia Mayor
para Adultos Mayores.

La secretaria de Integracion Social, por su parte tiene todo un paquete de programas para
el adulto mayor, que cubre un nimero amplio de actividades, a continuacién, mencionaremos los
mas relevantes:

La huerta comunitaria es un espacio creado para construir y convivir en comunidad,
consolidar redes sociales, abrir espacios para la integracion ampliando las posibilidades y
oportunidades de encuentro desde un enfoque diferencial y fortaleciendo el ejercicio de la
autonomia a través de la vinculacion por intereses a diversas actividades, asi como la promocion
de la organizacion y participacion en el territorio que lleva al empoderamiento de las personas
mayores en los procesos ofrecidos por la Secretaria Social a través del proyecto ‘Envejecimiento
Digno, Activo y Feliz’.

Talleres de prevencién de violencia para adultos mayores, programa que promueve la no
violencia contra los adultos mayores, les ofrece herramientas para reconocer y denunciar los
diferentes tipos de violencia.

El Instituto Distrital para la Recreacién y el Deporte, tiene un area orientada a brindar a la
poblacion de personas mayores del Distrito Capital alternativas recreo formativas para el
mejoramiento de su calidad de vida, aprovechamiento del tiempo libre, mantenimiento y
fortalecimiento de habitos de vida saludable, autonomia, participacion socio familiar y liderazgo.

Su objetivo principal es promover la participacion de las personas mayores en actividades
recreativas que posibiliten su bienestar integral, el mantenimiento y fortalecimiento de destrezas,
habilidades, actitudes y aptitudes propias de una persona mayor, incentivamos su participacion en
actividades comunitarias de recreacion y deporte y fortalecemos la proyeccion social como

participante activo a través de la Red Recreativa de Personas Mayores.
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Facilita la entrega oportuna del Pasaporte Vital como estrategia de promocion de un
sistema de incentivos para las personas mayores residentes en Bogota. EI modelo de atencion para
los grupos de personas mayores se focaliza en la construccidn de hébitos saludables, espacios de
encuentro, organizacion y participacion ciudadana. Esta variedad de opciones recreativas para las
personas mayores esta potencializan su autonomia, gratificacion, liderazgo y participacién socio-
familiar, promoviendo también el desarrollo, el mantenimiento y fortalecimiento de actitudes,
destrezas y habilidades propias de una persona mayor sana y feliz.

Tanto las Naciones Unidas (ONU) como la Organizacién de los Estados Americanos
(OEA) han establecido grupos de trabajo especiales para estudiar la situacion de los derechos
humanos de las personas de edad. EI Grupo de Trabajo de Composicion Abierta de las Naciones
Unidas sobre el Envejecimiento y el Grupo de Trabajo de la OEA sobre la Proteccion de los
Derechos Humanos de las Personas Mayores, debaten sobre las estrategias y los instrumentos
juridicos para proteger los derechos de las personas de edad en campos tales como la capacidad
legal, los cuidados paliativos, los procedimientos de admisién a establecimientos de atencion a
largo plazo, la prohibicion del tratamiento inhumano en tales establecimientos, el consentimiento
fundamentado, el derecho a vivir con dignidad y autonomia y el derecho a disfrutar del maximo

grado de salud que se pueda lograr, entre otros.
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Resumen aportes tedricos al proyecto curricular particular.
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Titulo

Autor

ARo

Contexto

Aporte al Proyecto Curricular

Particular

Diagnostico de los
adultos mayores de

Colombia

Arango, V.

Ruiz, i

2006

Nacional

Presenta un diagndstico completo
sobre envejecimiento y vejez, con
analisis estadistico de la tendencia
de crecimiento de la poblacién del
adulto mayor, asi como un analisis
de las necesidades no satisfechas, y
las situaciones especificas de salud
fisica, mental, oral, etc.

Lo que permite enmarcar la
problematica a la que estan
expuestos los adultos mayores en

la actualidad actual y futura.

Los habitos
alimentarios en el
adulto mayor y su
relacién con los
procesos protectores
y deteriorantes en

salud

Restrepo, s.

2006

Internacio

nal

Indaga sobre los aspectos
protectores y deteriorantes
relacionados con la alimentacion y
nutricion del adulto mayor, su
acceso a los alimentos, sus habitos,
asi como las restricciones por
temas de salud. Al igual que el

articulo anterior permite entender
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de mejor forma la problematica del

adulto mayor.

Incidencia de la Gonzélez, a. 2006 | Internacio | En la Revista Internacional de
Actividad Fisica en nal Medicina y Ciencias de la
el adulto mayor Actividad Fisica, se muestran las
incidencias positivas en la salud del
adulto mayor, lo que permite dar
respuesta en parte a la problemética
planteada.
Calidad de vida en Universidad 2015 | Internacio | Plantea una relacion de calidad de
el adulto mayor Pedagdgica nal vida, bienestar y la salud en los
Enrique José adultos mayores.
Varona
Calidad de vida de Estela 2014 | Nacional describe la calidad de vida
adultos mayores en | Melguizo- relacionada con la salud de los
centros de Herreray adultos mayores residentes en
proteccion social en | otros centros de proteccion social en

Cartagena

(Colombia)

Cartagena (Colombia)

Fuente: Elaboracion propia.
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Tabla 2.
Resumen entidades, ventajas y desventajas en el &mbito nacional y local.
Entidad Ambito | Ventajas Desventajas
Gobierno Nacional Nacional 1'472.000 beneficiarios No hay una gran
Cada dos meses reciben un cobertura.
subsidio La cuota o subsidio
Cuenta con dos programas: recibida por los
Subsidio al Aporte en Pension adultos mayores, es
(PSAP) y Colombia Mayor para minima y no alcanza
Adultos Mayores. a cubrir todas sus
necesidades bésicas.
La secretaria de Local Tiene todo un paquete de Hay pocos puntos de
Integracion Social programas: La huerta comunitaria concentracion y los
y talleres de prevencion para la adultos se tienen que
violencia. desplazar distancias
importantes.
El Instituto Distrital | Local Promover las actividades No cuentan con

para la Recreacion y

el Deporte

recreativas individuales y en grupo.
El pasaporte vital ofrece ventajas

todo un sistema de incentivos

programas
recreativos que
permita la
competencia sana
entre ellos y logre
ampliar la red de
amistad y social de

los adultos mayores.

. Fuente: Elaboracion propia
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Analisis socio politico

La OMS y OEA establecio grupos de trabajo para empezar a revisar lo relacionado con los
derechos humanos del adulto mayor, sin embargo, Falta avanzar de una forma mas acelerada de
manera que los resultados no se vean tan lejanos.

La Organizacion de los Estados Americanos OEA en el 2015 Teniendo como marco de
referencia lo dispuesto por las Naciones Unidas, estableci6 la “Convencion Interamericana sobre
la Proteccion de los Derechos Humanos de las Personas Mayores”, dicha la Convencion tiene por
objeto promover, proteger y asegurar el reconocimiento y el pleno goce y ejercicio, en
condiciones de igualdad, de todos los derechos humanos y libertades fundamentales de la persona

mayor, a fin de contribuir a su plena inclusion, integracion y participacion en la sociedad.

Lo dispuesto en dicha Convencion no se interpretard como una limitacion a derechos o
beneficios mas amplios o adicionales que reconozcan el derecho internacional o las legislaciones
internas de los Estados, a favor de la persona mayor.

La CEPAL en el 2017 defini6é un documento que establece el marco legal y de politicas en
favor de las personas mayores, este documento entrega un analisis de los avances en la
incorporacion de la vejez y envejecimiento en el marco juridico y programatico de los paises de la
region. En primer lugar se contextualiza el tema en el marco més amplio de los derechos humanos
de las personas mayores. Para esto se examinan los principales instrumentos de las Naciones
Unidas y de la Organizacién de Estados Americanos. En segundo lugar, se realiza el analisis
comparado de constituciones de veintitn paises de la region y de leyes especificas en favor de las
personas mayores de seis paises de la region. En tercer lugar, se exponen los conceptos
principales sobre politicas de vejez y los elementos para su analisis y seguimiento En quinto lugar
se presentan las tendencias de las actuales intervenciones en favor de las personas mayores en la

region.
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En cuanto a las disposiciones encontradas en la Constitucion Nacional de la Republica de
Colombia se destacan algunas por su pertinencia con este proyecto, entre ellas la LEY 1251 de
2008 que tiene como objeto proteger, promover, restablecer y defender los derechos de los adultos
mayores, orientar politicas que tengan en cuenta el proceso de envejecimiento, planes y
programas por parte del Estado, la sociedad civil y la familia y regular el funcionamiento de las
instituciones que prestan servicios de atencion y desarrollo integral de las personas en su vejez, de
conformidad con el articulo 46 de la Constitucion Nacional, la Declaracion de los Derechos
Humanos de 1948, Plan de Viena de 1982, Deberes del Hombre de 1948, la Asamblea Mundial de
Madrid y los diversos Tratados y Convenios Internacionales suscritos por Colombia.

La ley 1171 de 2007 por medio de la cual se establecen unos beneficios a las personas
adultas mayores, tiene por objeto conceder a las personas mayores de 62 afios beneficios para
garantizar sus derechos a la educacion, a la recreacion, a la salud y propiciar un mejoramiento en
sus condiciones generales de vida.

La ley 1315 de 2009 en la que se establecen las condiciones minimas que dignifiquen la
estadia de los adultos mayores en los centros de proteccion, centros de dia e instituciones de
atencion. Busca garantizar la atencidn y prestacion de servicios integrales con calidad al adulto
mayor en las instituciones de hospedaje, cuidado, bienestar y asistencia social.

Finalmente, la LEY 1850 de 2017 Con la cual se establecen fuertes medidas de proteccion
al adulto mayor y penaliza el maltrato intrafamiliar por abandono, entre otras disposiciones. La
nueva ley establece que el que someta a condicion de abandono y descuido a una persona mayor,
con 60 afios de edad o mas, y afecte sus necesidades de higiene, vestuario, alimentacion y salud,
incurrird en prision de cuatro a ocho afios y una multa de uno a cinco salarios minimos legales

mensuales vigentes.
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Entidad/Autor/Ley

Ambito

Contexto

La Organizacion de
los Estados

Americanos OEA

Internacional

Teniendo como marco de referencia lo
dispuesto por las Naciones Unidas, establecid
la “Convencion Interamericana sobre la
Proteccion de los Derechos Humanos de las
Personas Mayores”, dicha la Convencion
tiene por objeto promover, proteger y asegurar
el reconocimiento y el pleno goce y ejercicio,
en condiciones de igualdad, de todos los
derechos humanos y libertades fundamentales
de la persona mayor, a fin de contribuir a su
plena inclusion, integracion y participacion en
la sociedad.

Lo dispuesto en dicha Convencion no se
interpretara como una limitacion a derechos o
beneficios mas amplios o adicionales que
reconozcan el derecho internacional o las
legislaciones internas de los Estados, a favor

de la persona mayor

La CEPAL

Internacional

2017

Defini6é un documento que establece el marco
legal y de politicas en favor de las personas

mayores, este documento entrega un analisis
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de los avances en la incorporacion de la vejez
y envejecimiento en el marco juridico y
programatico de los paises de la region. En
primer lugar, se contextualiza el tema en el
marco méas amplio de los derechos humanos
de las personas mayores. Para esto se
examinan los principales instrumentos de las
Naciones Unidas y de la Organizacion de
Estados Americanos. En segundo lugar se
realiza el analisis comparado de
constituciones de veintitn paises de la region
y de leyes especificas en favor de las personas
mayores de seis paises de la regién. En tercer
lugar se exponen los conceptos principales
sobre politicas de vejez y los elementos para
su analisis y seguimiento En quinto lugar se
presentan las tendencias de las actuales
intervenciones en favor de las personas

mayores en la region.

LEY 1251

Nacional

2008

Tiene como objeto proteger, promover,
restablecer y defender los derechos de los
adultos mayores, orientar politicas que tengan
en cuenta el proceso de envejecimiento,

planes y programas por parte del Estado, la
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sociedad civil y la familia y regular el
funcionamiento de las instituciones que
prestan servicios de atencion y desarrollo
integral de las personas en su vejez, de
conformidad con el articulo 46 de la
Constitucion Nacional, la Declaracion de los
Derechos Humanos de 1948, Plan de Viena de
1982, Deberes del Hombre de 1948, la
Asamblea Mundial de Madrid y los diversos
Tratados y Convenios Internacionales

suscritos por Colombia.

LEY 1171

Nacional

2007

Por medio de la cual se establecen unos
beneficios a las personas adultas mayores,
tiene por objeto conceder a las personas
mayores de 62 afios beneficios para garantizar
sus derechos a la educacién, a la recreacion, a
la salud y propiciar un mejoramiento en sus

condiciones generales de vida.

LEY 1315

Nacional

2009

Por medio de la cual se establecen las
condiciones minimas que dignifiquen la
estadia de los adultos mayores en los centros
de proteccion, centros de dia e instituciones
de atencion. Busca garantizar la atencion y

prestacion de servicios integrales con calidad
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al adulto mayor en las instituciones de
hospedaje, cuidado, bienestar y asistencia

social

LEY 1850

Nacional

2017

Con la cual se establecen fuertes medidas de
proteccion al adulto mayor y penaliza el
maltrato intrafamiliar por abandono, entre
otras disposiciones. La nueva ley establece
que el que someta a condicién de abandono y
descuido a una persona mayor, con 60 afios de
edad o més, y afecte sus necesidades de
higiene, vestuario, alimentacion y salud,
incurrira en prision de cuatro a ocho afios y
una multa de uno a cinco salarios minimos

legales mensuales vigentes.

Fuente: elaboracion propia



Educacion Fisica, aportes a la calidad de vida del adulto mayor 52

Segundo capitulo: Perspectiva educativa

Componente Humanistico

Para este PCP esta apoyado por la teoria econémica de Manfred Max Neef, desarrollo a escala
humana, segun Max Neff (1986) con la colaboracidn de otros autores, nos dicen que el desarrollo
se da si se atiende primordialmente a las necesidades de los seres humanos y no el de los objetos
materiales. Se dice que hay desarrollo en el nivel que aumente la calidad de vida y no los avances

tecnoldgicos. Los actores sociales son los protagonistas de dicho desarrollo.

Las necesidades del ser humano, han sido las mismas en todas las épocas, lugares y culturas, lo
Unico que cambia son los satisfactores de cada una de ellas. Hay dos tipos de necesidades;
fundamentales (ontoldgicas) y axioldgicas, para el caso especifico de este PCP, se trabajaran

algunos de los satisfactores de las necesidades axioldgicas.

Las necesidades fundamentales son: ser, estar, hacer y tener. Las necesidades axioldgicas son:

proteccidn, afecto, entendimiento, participacion, ocio, creacion, identidad, libertad y subsistencia.

Los satisfactores que cumplen con cada una de las necesidades axioldgicas son:

e Subsistencia: salud fisica, salud mental, equilibrio, alimentacion, abrigo, entorno vital.

e Proteccidn: sistema de seguros, sistema de salud, derechos, familia, hogar, cuidado,
adaptabilidad y autonomia

e Afecto: respeto, autoestima, tolerancia, pasion, humor, tener amistades, pareja, privacidad,

intimidad, espacios de encuentro y capacidad de expresion de emociones.
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e Entendimiento: conciencia critica, curiosidad, racionalidad, acceso a la literatura,
maestros, universidad, politicas educativas, comunidades, capacidad para investigar,
estudiar, meditar, interpretar y reflexion.

e Participacion: Tener derechos y responsabilidades, compartir, dialogar, opinar.

e Ocio: tranquilidad, sofiar, relajarse, jugar, divertirse, tiempo libre, estar en espacio de
encuentros.

e Creacion: Imaginacién, curiosidad, inventiva, autonomia, expresion de habilidades y
destrezas, idear y disefar.

e Identidad: Pertenencia, coherencia, diferenciacion, costumbres, autoconocimiento.

e Libertad: Rebeldia, tolerancia, igualdad de derechos y desobediencia.

Concepto de cultura

Otro concepto importante a considerar es el de cultura, proveniente de las raices latinas
“cultivo “o “cuidado “y Catdn empleo el termino en referencia al campo (agri- cultura) valiéndose
de la idea cultivo de la tierra o agricultura, Ciceron utiliza la metafora de cultura animo, es decir

cultura del alma.

El sentido del término latino continu6 vigente hasta el siglo XV1II. A lo largo de la edad
media, la cultura habia tenido connotaciones agrarias. Pero en el siglo XV se gesta una

significacion que sera corroborada con el nacimiento de las ciencias sociales en el siglo XIX.

Rousseau en trabajo como Emilio (1762) utilizaron el concepto de cultura como educacién
del individuo. Taylor define la cultura o civilizacidn, en sentido etnogréafico, es ese todo complejo
que incluye el conocimiento, las creencias, el arte la moral, el derecho, las costumbres y cualquier

otros habito y capacidad adquiridas por el hombre en cuanto miembro de una sociedad.
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Un nimero importante de antropdlogos que entienden que la cultura se compone de ideas
0 de modelos cognitivos y no objetos materiales, como B. Malinowski, perciben los objetos
materiales como parte del entorno de la vida social, pero no como el nicleo de la cultura. Lo que
ellos denominan cultura incluye las pautas de comportamiento, los valores y las creencias de una

sociedad. Sociedad y cultura serian términos correlativos.

Estos antropdlogos que no son pocos, no incluyen a la cultura material en el concepto de
cultura. Los antropdlogos que excluyen a las cosas materiales de la cultura piensan que los
modelos cognitivos de una sociedad son los que crean las cosas materiales y, por tanto, estas

ultimas son secundarias.

La cultura es un saber capaz de evaluarse asi mismo. Para lograr esta relacion viva con nuestra
cultura, hay algo que resulta imprescindible: Dejar de lado toda la solemnidad, grandilocuencia y
toda vaguedad conceptual. La cultura no s6lo se compone de saber, sino también de la capacidad
de dominar el juego social que forma parte de la cultura. Puesto que nada dice tanto de la cultura
de una persona como su lenguaje. EI ser humano es un agente en construccion social y cultural; al
cual lo influencian los medios y las socializaciones que este efectda en su entorno, como la

familia, la escuela fabrica y la iglesia.

Vander Zanden (1986) define la socializacion como el proceso por el cual los individuos,
en su interaccién con otros, desarrollan las maneras de pensar, sentir y actuar que son esenciales
para su participacion eficaz en la sociedad, este proceso socializador es efectuado inicialmente,
por el contexto proximo al individuo en el momento de su concepcion, la familia. Esta sera
inicialmente la que determinara para el sujeto, la ensefianza de las normas que rigen la sociedad y

los procesos socio-culturales y de costumbre de cada cultura.
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El adulto mayor es transmisor de conocimiento, experiencia, valores, normas, tradiciones y
cultura a distintas generaciones, esto contribuye a la formacion moral y espiritual de distintos

grupos.

Los adultos mayores constituyen un factor siempre interesante en la ensefianza a otras
generaciones mas jovenes, junto a la imagen de la tradicion y la metafora de la vida, ademas de
ser considerado el pilar de la estructura familiar, por ser la persona que ha vivido varias
generaciones como portadora de un cimulo de experiencias e informaciones las cuales
representan un depoésito de conocimiento y habitos que la familia ha conservado de acuerdo con el

contexto socio- histarico.

En efecto, las tradiciones como hecho social estan determinadas por el ambito geografico
y el contexto socio-historico donde interaccionan los miembros del grupo social. Ante lo cual la
sociedad es considerada como un grupo de seres que viven de una manera organizada. La palabra
viene del latin societas, que significa asociacion amistosa con los demas. Las sociedades humanas
son el objeto de estudio de la sociologia y de la antropologia, mientras que las sociedades

animales son estudiadas por la teologia y la socia biologia.

La Sociedad supone la convivencia y la actividad conjunta del hombre conscientemente
organizado u ordenado e implica un cierto grado de comunicacion y cooperacion. Es el objeto

general de las ciencias del estado hoy llamadas ciencias sociales.

El adulto mayor en la sociedad actual

Al identificar los diferentes programas que se estan llevando en los paises
latinoamericanos y europeos, especialmente en Espafa para atender la poblacion que se encuentra

en la etapa de envejecimiento. Como es sabido el ser humano tiene varias etapas durante su ciclo
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de vida, que se inicia desde el momento mismo de su nacimiento hasta llegar al envejecimiento;
que no es otra cosa que las alteraciones en el organismo, producida por el paso del tiempo, que

conducen a pérdidas funcionales y a su vez a la muerte.

A partir de la constitucion de 1991y con el ordenamiento juridico actual, se han logrado
algunos beneficios importantes y la proteccion de los derechos de las personas mayores de 62

afios, que por su misma condicion son llamados adultos mayores.

Dentro de la normatividad existente, estadn contemplados unos principios como la
solidaridad, catalogado como un deber y que debe ser compartida entre el estado, la sociedad y la
familia frente al adulto mayor. Asimismo, los medios de comunicacion son los que deben dar a
conocer, promover Y respetar los derechos de los adultos mayores, sensibilizando a la sociedad
sobre el cumplimiento de los mismos, en especial por parte de los nifios, nifias, adolescentes y
jévenes, contribuyendo asi a la generacion de una cultura del envejecimiento y el respeto por el

adulto mayor.

En Colombia como en todos los demas paises, se encuentran adultos mayores en estado de
vulneracion o dependencia, bien porque su familia lo abandona o dentro del mismo nicleo
familiar, son considerados un estorbo por no contribuir econdmicamente, hay otros que han
trabajado y cotizado para tener una pensién, podemos decir que de alguna manera sus derechos

son menos vulnerados.

Qué bueno seria que esos que no han cotizado para pension porgue nunca trabajaron por

cualquier razon gozaran de una pension no contributiva como en algunos paises europeos.

Con la creacion del consejo nacional del adulto mayor se ha dado un valioso avance, este

ente vigilador debe exigir a las entidades prestadoras de servicio de salud (EPS) y a las entidades
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territoriales para que promuevan campafas, estrategias de prevencion, que garantice la proteccion

del adulto mayor.

¢ Qué es el concepto de educaciéon?

La educacion puede definirse como el proceso de socializacién de los individuos. Al educarse una
persona asimila y aprende conocimientos. La educacion también implica una concienciacion
cultural y conductual, donde las nuevas generaciones adquieren los modos de ser de generaciones
anteriores. También se define la educacion como la formacion destinada a desarrollar la capacidad
intelectual, moral y afectiva de las personas de acuerdo con la cultura y las normas de convivencia

de la sociedad a la que pertenece.

El ser humano es una entidad global formada por tres dimensiones, bioldgica, psicologica y
social, que dan lugar a manifestaciones biosociales, psicobiologicas y psicosociales, que dan lugar

a manifestaciones biosociales, psicobiologicas y psicosociales del desarrollo.

Son numerosos los investigadores y expertos que abogan por la practica deportiva como
capaz de aportar al ser humano importantes beneficios fisicos, psicolégicos y sociales, su
capacidad para la educacién integral de la persona, presentamos algunas propuestas encaminadas
a desarrollar la practica fisica deportiva en su vertiente positiva, reclamamos una mayor atencién
para la educacion fisica y el deporte escolar en los planes educativos y formativos, puesto que tal
como se viene demostrando, son espacios especialmente apropiados para instaurar en nifios y

jévenes los estilos de vida activos y saludables.

Actualmente la consideracion de la persona desde la perspectiva del ciclo vital, hace que
contemplemos el desarrollo del ser humano durante toda su existencia. Este nuevo enfoque,
ademas de suponer una valiosa perspectiva filosofica y social, aporta un nuevo modelo de

educacion, una educacion permanente, una educacion que se extiende a lo largo de toda la vida de
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la persona, el deporte contiene en si mismo un importante cimulo de valores, tanto sociales como
personales y revierten en beneficio de sus practicantes, los cl&sicos pregonaron el valor del

deporte como formador del carécter.

El deporte viene formando parte de la educacion y la cultura de la humanidad desde los
tiempos mas remotos a lo largo de la historia ha pasado por diferentes vicisitudes, disfrutando de
unas épocas de florecimiento y auge, en las cuales se ha dado tanta importancia a la formacion del
cuerpo como a la del espiritu, y sufriendo y sufriendo otras en las que el ostracismo y el olvido
han relegado lo fisico a un segundo plano. Afortunadamente, en las ultimas décadas ha dejado de
constituir un mero espectaculo de divertimento para ser considerado, nuevamente, como una
excelente herramienta para la educacion integral de las personas, viene resaltando su valor
formativo desde los primeros dias de nacimiento del individuo, favoreciendo su desarrollo motor
y psicomotor pasando por el proceso de socializacion del periodo dedicado al deporte y actividad
fisica en el medio escolar; siguiendo con la préctica fisica y deportiva a lo largo de la juventud y
madurez, unas veces como medio de relajacion del estrés cotidiano; otras como complemento de
ocio; hasta ser considerado util, finalmente, como medio de estimulacién del animo de vida y de
activacion psicosocial en la vejez, sin olvidar otros beneficios para la salud fisica y mental,

aspectos destacados por autores como Berger (1996) Blazquez (1995) cruz (2003,2004)
Componente Disciplinar:
Tendencia condicion fisica

Que Entendemos Por Deporte:

Con frecuencia encontramos utilizados como sinénimos los términos actividad fisica,

ejercicio fisico y deporte.
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Actividad Fisica: Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueletales
que con lleva un gasto de energia (Blasco1994) De acuerdo con esta definicion, actividad fisica lo

es préacticamente todo, desde subir las escaleras y pasear, hasta tocar el piano o cocinar.

Ejercicio Fisico. Se denomina ejercicio Fisico a la actividad fisica planeada, estructurada y

repetitiva con el objetivo de adquirir, mantener o mejorar la forma fisica.

Deporte: La Actividad Fisica de naturaleza competitiva y gobernada por reglas

institucionalizadas.

Ahora dentro del deporte esta el deporte Recreativo que me compete en mi Proyecto
Curricular Particular, como medio para aportar a una mejor capacidad funcional del adulto Mayor,
el deporte Recreativo es una practica abierta y sobre todo ludica: Debemos tener claro que los
fines principales son la diversion y el placer que produce la propia actividad. Por ello como nadie
debe sentir u a obligacion por participar, se presupone una actividad positiva de los participantes

hacia la préactica recreativa.

Definicion Deporte Recreativo:

Es la modalidad definida como aquella practicada por placer y diversion, sin ninguna
intencion de competir o superar a un adversario, Unicamente por disfrute o goce, Blazquez (1995),
practicado con el Unico objetivo de colaborar al desarrollo de una mejor calidad de vida, a través
de la promocidn de habitos de higiene, salud y utilizacion del tiempo libre o de ocio, por lo tanto
esta area de desarrollo se entiende como todas las actividades fisicas efectuadas en el tiempo libre,
con exigencia al alcance de toda persona, de acuerdo a su estado fisico y a su edad, y practicadas
segun reglas de las especialidades deportivas o establecidas de comin acuerdo por los
participantes, con el fin de propender a mejorar la calidad de vida y la salud de todos los adultos

mayores, asi como fomentar la convivencia social. El fin de esta modalidad deportiva se basa en
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que las personas, adquieran conductas de vida fisicamente mas activas con la consecuencia de una

mejor calidad de vida.
Caracteristicas:

e Actitud predispuesta de los participantes
e Los cambios incesantes de las reglas y normas de funcionamiento

e Acondicionamiento de los espacios Utiles para la diversidad de précticas que se

pueden ir generando.

Valores:
e Libertad, autonomia, independencia
e Felicidad, placer, diversion
e Socializacion, comunicacion
e Actividad, esfuerzo auto motivado
e Culturizacién

e Solidaridad, participacién social.

Por eso, después de numerosos analisis e investigaciones, Psicélogos, socidlogos y
educadores parecen estar cada vez mas de acuerdo en que el deporte sera bueno o malo segin
como se desarrolle su practica. Nos decia Huxley (1969) Bien utilizado el deporte puede

ensefar:

e Resistencia

e Estimular un sentimiento de juego limpio y respeto por las normas
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e Un esfuerzo coordinado y la subordinacion de los intereses personales a los de los
grupos
Mal Utilizado el Deporte:

e Puede promover la vanidad personal

e El deseo codicioso de victoria y odio entre Rivales

e Un espiritu corporativo de Intolerancia y desdén por los demas

Modelo pedagdgico:

El modelo pedagdgico Critico Social es el escogido para mi proyecto curricular Particular;
la pedagogia de la liberacion es un movimiento educativo cuyo principal representante es el
pedagogo brasilefio Paulo Freire (1921-1997) el pensamiento critico de Paulo Freire parte de la
idea que la educacién nunca puede ser neutral e independiente siempre tiene una dimension
politica. Freire diferencia dos practicas de la educacion; la educacion para la domesticacion y la
educacion para la liberacién del ser humano. La educacién para la domesticacion funciona como
un acto de mera transmisién de conocimientos, al que denomina concepto del banguero,
deshumanizante resulta la educacién cuando se piensa solo como instruccion para repetir
contenidos que preparan al sujeto para el trabajo, por cuanto lo convierte en un adulto pasivo que
solo reproduce lo que se le trasmite, situando, asi como objeto de la accion transmisora del
docente, y al docente, como objeto pasivo que informa lo que a €l le han ensefiado. Este tipo de
educacion descrito por Freire como bancaria; donde los educandos son convertidos en recipientes,
en los que el docente deposita contenidos. Freire, dice que no debe entenderse como la

comunicacion deseable en todo proceso educativo sino como la acumulacion de informacion que
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los estudiantes deben archivar con docilidad bajo titulo de conocimiento que aporta poco a la

participacion activa en la vida econémica y social de la persona adulta.

Para Freire, someter a la persona a una educacién tradicional y bancaria, separada de su mundo y
limitada a la repeticiobn memorista, hace pensar que el saber no es algo que se construye, sino una
donacion que se da a aquellos considerados ignorantes, hecho que desconoce los conocimientos
previos y el papel de los sujetos como actores en el mundo y como posibles transformadores del
mismo. Estos movimientos, que bien pueden sefialarse como originarios de una pedagogia social
en América Latina. Vélez (2011) refiriéndose a las practicas educativas plantea: La educacién
popular se desarrollé como una practica de pedagogia, fundada en practicas sociales que
pretenden ser liberadoras y transformadoras, desde las cuales se muestra una pedagogia diferente,

con un enfoque eminentemente latinoamericano.

La educacién para la liberacion del ser humano, es un proceso de renovacién de la condicion
social del individuo, considerando al sujeto como un ser pensante, reflexionando de la realidad
que vive; en la practica con el adulto mayor se vive la educacién para la liberacion, porque el
educando que viene siendo el adulto mayor del deporte recreativo, tomando como medio el fatbol,
el participa activamente en la practica deportiva de equipo, el adulto mayor es el protagonista de
sus propias actividades para que en su autonomia vaya tomando decisiones y apropiandose de los
entrenamientos, de las actividades como educador soy un orientador, motivador; se busca hacer
reconocer al hombre su propia dignidad, y la fuerza que ella contiene una vez que es descubierta,
el proyecto educativo que parte de la praxis apunta a crear humanizacién, a liberar al hombre de
todo aquello que no lo deja ser verdaderamente persona. En nuestra practica del deporte
recreativo, que es el futbol es un espacio de respeto y de no competencia, como ser inacabado es
una oportunidad en busqueda de auto-construccién, el hombre no esta solo en el mundo, sino que

es un ser eminentemente relacional.
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Como educador soy comparfiero de los educandos, de los adultos mayores, el educador ya
no es sélo el que educa, sino también aquel que es educado por el educando en el proceso de
educacidn, a través del didlogo que se sostiene. Tanto el educador como el educando son a su vez
educando y educador en un proceso dialectico; es asi como ambos se transforman en sujetos

centrales del proceso en un crecimiento mutuo.

Freire nos manifiesta que la relacion educativa es una relacion de dialogo y de apertura,
basada en la autonomia y la libertad tanto del educador como de los educandos. Invita Freire que
el educador tiene que ser un inventor y un reinventor constante de todos aquellos medios y todos
aquellos caminos que faciliten mas y mas la problematizacion del objeto que ha de ser descubierto

y finalmente aprendido por los educandos.

Tipo de evaluacion

En este PCP, se hara evaluacion al iniciar el proceso y al finalizar las sesiones ambas con
el mismo formato. La primera evaluacion sera de forma diagnostica, que permita recolectar datos
que seran el punto de partida de la ensefianza-aprendizaje. Posteriormente la evaluacion final, serd
el resultado del proceso para comparar con los objetivos iniciales y el diagnéstico. La prueba tiene
dos partes; una en forma de bateria motriz para evaluar las capacidades (fuerza, equilibrio,
resistencia y flexibilidad), compuesta por cuatro items y la otra que evalta el componente social,
de interaccion y expresion de cuatro items también para un total de ocho indicadores de
evaluacion. Cada item tiene tres opciones cada uno de un puntaje diferente: 1, 2 0 3 siendo 1 el
mas bajo y 3 el mas alto, la suma de estos puntajes ubicara a cada sujeto en una escala siendo de 0

a 10 regular, de 11 a 19 aceptable y de 20 a 24 bueno.
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Modelo curricular transversal

La transversalidad es un enfoque dirigido al mejoramiento de la calidad educativa, y se refiere
basicamente a una nueva manera de ver la realidad y vivir las relaciones sociales desde una vision
holistica, aportando a las areas de conocimiento, a la aprehension de valores y formacion de
actitudes, a la expresion de sentimientos, la manera de entender el mundo y las relaciones
sociales. De esta manera, se hace posible introducir las preocupaciones de la sociedad tanto en el
disefio curricular como en las practicas educativas. Desde esta vision se busca aportar a la
formacion integral de las personas en los dominios cognoscitivo, procedimental y actitudinal; es
decir en los, ambitos del saber a través de los procesos educativos, de manera tal, que los sujetos
sean capaces de responder de manera critica a los desafios histdricos, sociales y culturales de la
sociedad en la que se encuentran inmersos.

El curriculum es el resultado de un proceso de seleccion y organizacion de la cultura para su
ensefabilidad y su aprendizaje (Magendzo) Este proceso no solo tiene lugar en las esferas
sociales, sino, que también en el nivel local, institucional y de aula (Goodlad, 1966). Se
selecciona y se organiza la cultura al definir las politicas educacionales, al identificar los grandes
fines de la educacion, al determinar los marcos curriculares minimos del sistema, al elaborar los
programas de estudio, al redactar y estructurar los textos escolares, al seleccionar las paginas
computacionales, al desarrollar los instrumentos de evaluacion. Debemos recordar que cuando
estamos haciendo referencia al curriculum, estamos definiendo el conocimiento al que se espera

los estudiantes accedan y aprendan de acuerdo con determinados procedimientos.

Elaborar hoy un curriculum es una tarea mas compleja de lo que lo fue en el pasado, por la
diversidad de actores que participan y que antes estaban marginados de este proceso. Ademas de
los especialistas y profesores, participan empresarios, trabajadores, padres y madres de familia,

apoderados, miembros de la comunidad, estudiantes. Elaborar curriculum es una tarea bastante
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més compleja hoy de lo que lo fue en el pasado. En el presente intervienen, como nunca antes,
una diversidad de actores sociales que antes estaban marginados de este proceso. Ademas de los
especialistas y profesores, participan empresarios, trabajadores, padres y madres de familia,
apoderados, miembros de la comunidad, estudiantes. Cada uno aporta desde sus muy personales
visiones de mundo y desde la concepcidn que tienen del rol que le cabe la educacion en la

sociedad.

En muchas ocasiones estas visiones son discrepantes ya que estan en juego intereses distintos.
Esto significa que para elaborar un curriculum consensuado necesariamente hay que “negociar
saberes”. Por lo tanto, hacer curriculum hoy, es buscar consensos en las diferencias, tarea que
como todos sabemos no es dl todo simple. Si el curriculum desea ser pertinente necesariamente
debe buscar un equilibrio adecuado entre la dimensidn ético- valdrica y los comportamientos
propios de la moderna democracia y ciudadania. En la literatura curricular existe en la actualidad
una marcada tendencia como producto de la complejidad de demandas sociales, culturales,
morales y productivas que se le hacen al curriculo de dimensionarlo, como algo mas que una
coleccion de disciplinas y de contenidos. Se exige precisar, ademas, las habilidades, actitudes,
competencias y patrones de comportamientos y explicitos que incorporan a la educacion, las

formas de ensefiar y aprender, los aprendizajes esperados, niveles de logro que se desea alcanzar.

La Transversalidad:

La transversalidad ha sido incorporada en casi todas las reformas curriculares de distintos paises.
En algunos en calidad de temas-contenidos; en otros como habilidades, actitudes y/o valores
transversales. La Transversalidad se plantea como ligada a una educacion cuyo propésito central
es la formacion para la vida, atendiendo las dimensiones personales, sociales valoricas y

cognitivas.
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Un curriculo como éste del futuro manifiesta un concepto transformativo del conocimiento, donde
radica su poder y sentido, ya que intenta mostrar a los estudiantes que ellos pueden actuar sobre el
mundo. Se focaliza en la creacion de nuevos conocimientos, asi como en la transformacion del
existente y hace hincapié en la interdependencia de las &reas del conocimiento y en la relevancia

del conocimiento escolar en los problemas del diario vivir.
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Tercer capitulo: Disefio de la implementacion

Este capitulo esta formado por el macro disefio y las actividades que hacen parte del
formato de planeacion de clase, asi como también de los criterios del formato de evaluacion y

sus indicadores.



Tabla 4.
Cuadro de relaciones

Educacion Fisica, aportes a la calidad de vida del adulto mayor

CUADRO DE RELACIONES

COMPONENTE

COMPONENTE COMPONENTE i
UNIDADES DISCIPLINAR PEDAGOGICO (TeoriaHdUel;/lcﬁe\sNalrSr-glllgg escala
(tendencia condicion fisica) (Modelo critico-social)
humana)
Subsistencia: salud fisica,
Sujeto reflexivo de la realidad equilibrio

Me muevo y reconozco mis
posibilidades fisicas
corporales.

Modelo Biomédico

que vive

Entendimiento: Reflexion

Identidad: autoconomiento

Ocio: utilizacion del tiempo
libre

Dominio mis capacidades

Modelo Biomédico

Sujeto reflexivo de la realidad
que vive

Proteccion: Autonomia
Ocio: Utilizacién del tiempo
libre
Creacidn: Expresion de
habilidades y destrezas

Mi cuerpo y su uso social

Modelo Socio-critico

Sujeto reflexivo de la realidad
que vive

Afecto: Respeto, espacios de
encuentro, expresion de
emociones
Participacion: derechos y
responsabilidades
Ocio: Utilizacion del tiempo
libre

Fuente: Elaboracion propia.
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Macro disefio
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MACRODISENO

Proposito de formacion: Mejorar las capacidades funcionales del adulto mayor, para lograr un estado saludable y mejorar las

capacidades de interaccion con el otro.

Enfoque disciplinar: Condicion fisica-salud

Tipo de sujeto: Sujeto activo y saludable con capacidad de reconocerse en y con el otro a partir de la interaccion.

Estilo de ensefianza: Descubrimiento guiado

UNIDAD 1
Me muevo y reconozco mis capacidades

Propdsito de la unidad: Fomentar el
reconocimiento de las capacidades fisicas

Tematicas: Equilibrio, fuerza, resistencia
cardiorrespiratoria, autoconocimiento y

Actividades: Técnicas basicas del fatbol
como deporte recreativo (fundamentacion)

y condicionales que tiene el adulto mayor, reflexion
buscando la construccion de un sujeto
activo dindmico fisicamente y reflexivo de
si mismo.
UNIDAD 2

Domino mis capacidades

Propdsito de la unidad: Fomentar el
autocontrol de las capacidades de cada
sujeto, para asi poder desarrollar
autonomia y expresion de dichas
actividades.

Tematicas: Autonomia, expresion de
habilidades y destrezas

Actividades: Técnicas basicas del futbol
como deporte recreativo (fundamentacion)

UNIDAD 3
Mi cuerpo y su uso social

Propdsito: Fomentar espacios de
encuentros deportivos mediante el futbol
recreativo, donde se aplique la
fundamentacion vista en la unidad 1y 2

Tematicas: Expresion de emociones,
participacion

Actividades: Encuentros de futbol
recreativo

Fuente: Elaboracion propia
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Formatos

Formato de evaluacién diagnostica y final

Tabla 6.
Formato de evaluacion diagndstica y final
NOMBRE: FECHA:
Indicador 3 2 1
1. Camina durante 10 minutos de forma Termina la Hace pausas | No completa el
constante y muestra signos de caminata sin en el recorrido
agotamiento moderados. problema recorrido
2. Se levanta y se sienta 10 veces de una Realiza la Realiza la No termina la
silla actividad actividad con | actividad
completa y sin mucho
esfuerzo esfuerzo
3. Se mantiene en un solo pie durante 10 Realiza la Realiza la No termina la
segundos sin apoyar el otro pie actividad actividad con | actividad
completa y sin mucho
esfuerzo esfuerzo
4. Sentado se toca la punta del pie Toca el pie sin Toca el pie No toca el pie
esfuerzo con esfuerzo
5. Participa activamente en las actividades | Siempre Casi siempre | Algunas veces
6. Escucha activamente Siempre Casi siempre | Algunas veces
7. Propone estrategias en el juego Siempre Casi siempre | Algunas veces
8. Toma decisiones en el juego Siempre Casi siempre | Algunas veces
Fuente: Elaboracion propia

Evaluacién docente:
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Tabla 7.
Evaluacién docente.

INSTRUMENTO DE EVALUACION DOCENTE

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

FACULTAD: Educacion fisica

PROGRAMA: Licenciatura en educacion fisica

PROYECTO: La educacion fisica como aporte
a la calidad de vida del adulto mayor

PROFESOR: Yesid Rodriguez

ESTUDIANTE:

Indicador

Siempre

Casi
nunca

Casi siempre | A veces

Nunca

El profesor inicia y termina su
clase puntualmente

El profesor asistio regularmente
a sus clases

El profesor conoce los
contenidos de su clase

El profesor explica los
propositos de su sesion

El profesor es claro con las
actividades propuestas

El profesor tiene un trato
respetuoso y equitativo con
todos

Fuente: Elaboracion propia

Diario de campo:

Tabla 8.
Diario de campo

UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

Diario de campo

Proposito:

Observador: Institucion:

Cantidad de estudiantes: Materiales:
Descripcion

Fuente: Elaboracion propia.
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Cuarto capitulo: Ejecucion piloto

Micro contexto

El proyecto se lleva a cabo en las instalaciones del parque zonal “El Carmelo”, ubicado en
la ciudad de Bogota en la localidad 10ma Engativa, barrio Alamos norte, en la carrera 104 #74. Se
encuentra con una poblacion de 15 personas que oscila entre los 60 y 70 afios de edad, hombres en
su totalidad y habitantes del sector. Esta actividad se realiza de forma gratuita desarrollando un
tejido social para la comunidad segln la JAC. A continuacion la muestra de las sesiones
realizadas: La clase se realiza en zona verde, con un érea de interaccion en una cancha de futbol
sintética, con porterias metélicas, material de apoyo, conos, platillos, estacas, balones, para el

desarrollo de las actividades.

Tabla 9

Ejecucion

EJECUCION

Diagndstico Obtencidn de datos fidedignos que permitan establecer el punto de
partida

UNIDAD 1 Fomentar el reconocimiento de las capacidades fisicas
Fomentar el reconocimiento de las capacidades fisicas

UNIDAD 2 Fomentar el manejo adecuado de las capacidades fisicas reconocidas
Fomentar el manejo adecuado de las capacidades fisicas reconocidas

UNIDAD 3 Formar espacios de encuentros deportivos donde se genere la interaccion

y el esparcimiento
Formar espacios de encuentros deportivos donde se genere la interaccion
y el esparcimiento
Formar espacios de encuentros deportivos donde se genere la interaccion
y el esparcimiento
Formar espacios de encuentros deportivos donde se genere la interaccion
y el esparcimiento

Evaluacion final Dar cuenta de los logros y se su cumplimiento

Fuente: Elaboracion propia
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Sesion 1.
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UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

Facultad de Educacion Fisica

Lic. Educacion Fisica

Docente encargado: Yesid Rodriguez

No. De Sesion : 1

Fecha: 09/05/2019 \ Duracion: 1 hora | Lugar: Cancha de fatbol Alamos norte
Proposito de la sesion: Obtencidn de datos para el inicio del proceso
Momento Temas o Duracion Actividades Recursos
contenidos
Apertura 15 minutos Presentacion personal y calentamiento
Modulacion Diagnostico 40 minutos Ejecucion de la prueba en su primera parte y Prueba
posteriormente se realizara un pequefio partido | Balén
de futbol para evaluar la segunda parte de la
prueba
Cierre 5 minutos Presentacion del proyecto

Fuente: Elaboracion propia.

Descripcion de la prueba: Se inicia la sesion con la presencia de 15 personas a las 4:00 pm. Se presenta el profesor y cada uno

de los asistentes y posteriormente se realiza un calentamiento articular y una activacién muscular. La prueba empieza con una

caminata de diez minutos continuos. Luego de 2 minutos de descanso se realiza con ayuda las pruebas de flexibilidad, fuerza y

equilibrio. Posteriormente se divide el grupo en dos para formar dos equipos de 7 y 8 participantes y se juega un partido de futbol con

una duracion de 15 minutos. Los resultados de dichas pruebas se veran a continuacion:
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Tabla 11

Resultados prueba diagnostica

Participantes item1 |ltem?2 |item3 |ltem4 |item5 |Item6 |Iitem7 |Iitem8 | Escala
Sujeto 1 3 3 2 2 3 2 3 3 Bueno
Sujeto 2 3 1 1 1 3 3 1 3 Aceptable
Sujeto 3 1 2 1 1 2 1 3 1 Aceptable
Sujeto 4 2 1 1 1 3 1 3 1 Aceptable
Sujeto 5 1 1 1 1 1 2 1 1 Regular
Sujeto 6 3 3 2 2 3 3 2 2 Aceptable
Sujeto 7 2 1 1 1 2 1 1 1 Regular
Sujeto 8 2 1 1 1 3 1 2 2 Aceptable
Sujeto 9 1 1 1 2 2 2 1 2 Regular
Sujeto 10 3 2 2 1 2 2 1 1 Aceptable
Sujeto 11 2 3 1 1 3 3 1 2 Aceptable
Sujeto 12 1 2 1 1 3 1 1 2 Regular
Sujeto 13 1 2 2 2 2 2 2 1 Aceptable
Sujeto 14 2 2 1 1 3 2 3 2 Aceptable
Sujeto 15 2 1 1 1 1 1 1 1 Regular

Fuente: Elaboracion propia.

Tabla 12
Sesion 2

UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
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Facultad de Educacion Fisica

Lic. Educacion Fisica

Docente encargado: Yesid Rodriguez

No. De Sesion : 2

Fecha:14/05/19 | Duracién: 1 hora | Lu

gar: Cancha de fttbol Alamos norte

Proposito de la sesion: Fomentar el reconocimiento de las capacidades fisicas

Momento Temas o Duracion Descripcion de las actividades Recursos
contenidos
Apertura 15 minutos Calentamiento de todos los grupos musculares
Modulacién Capacidad 35 minutos Conduccidn de balon sin obstaculo y con Conos
cardiorrespiratoria obstaculo de un punto a otro (3 series de dos Balones
y fuerza minutos, con descanso de 1 minuto entre series) | Platillos
Estacas

y cuando se eleva patea el

repeticiones.

Con bola muerta se hace definicion hacia la
porteria cada vez aumentando la distancia.

Por parejas, uno de ellos hace media sentadilla

compariero le lanza suavemente (3 series de 10

balén que su

Cierre 10 minutos Reflexién y estiramiento

Fuente: Elaboracion propia

Tabla 13
Sesion 3

UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

Facultad de Educacion Fisica

Lic. Educacion Fisica

Docente encargado: Yesid Rodriguez

No. De Sesion : 3
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Fecha: 16/05/2019 |

Duracion: 1 hora | Lugar: Cancha de fatbol Alamos norte

Proposito de la sesion: Fomentar el reconocimiento de las capacidades fisicas

Momento Temas o Duracion Descripcion de las actividades Recursos
contenidos
Apertura 15 minutos Calentamiento de todos los grupos musculares
Modulacién Equilibrio y 35 minutos Desplazamientos laterales conservando una Balones
flexibilidad linea recta. conos
Sobre las lineas de la cancha se realiza una
caminata de 30 metros intentando tocarla
siempre. Luego se hace esta misma actividad
intentando llevar el balén por esa misma linea.
Dominio de bal6n sobre el empeine durante 5
segundos, cambiando de pierna.
Flexidn de tronco, para tocar la punta de los
pies
Cierre 10 minutos Reflexion y estiramiento
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 14
Sesion 4.
UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
Facultad de Educacion Fisica Lic. Educacion Fisica
Docente encargado: Yesid Rodriguez No. De Sesion : 4
Fecha:21/05/2019 | Duracion: 1 hora | Lugar: Cancha de ftbol Alamos norte

Proposito de la sesion: Fomentar el manejo adecuado de las capacidades fisicas reconocidas
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Momento Temas o Duracion Descripcion de las actividades Recursos
contenidos
Apertura 15 minutos Calentamiento de todos los grupos musculares
Autonomiay individual
Modulacion expresion de 35 minutos Circuito de conduccion de balon con diferentes | Aros
capacidades elementos Balones
Cuerda
Se daran una serie de instrucciones en las que Platillos
cada sujeto deberd cumplir un reto por si Estacas
mismo:
- Conducir el balén sin usar los pies
- Levantar y transportar el balon de un
punto a otro sin usar los brazos, ni los
pies
Cierre 10 minutos Reflexion y estiramiento
Fuente: Elaboracion propia
Tabla 15
Sesion 5
UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
Facultad de Educacion Fisica Lic. Educacion Fisica
Docente encargado: Yesid Rodriguez No. De Sesion : 5
Fecha:23/05/2019 | Duracion: 1 hora | Lugar: Cancha de fatbol
Proposito de la sesion: Fomentar el manejo adecuado de las capacidades fisicas reconocidas
Momento Temas o Duracion Descripcion de las actividades Recursos
contenidos
Apertura 15 minutos Entrada en calor, movilidad articular
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Autonomia
Modulacién Expresion de 35 minutos Movilidad basica, movilidad orientada a Aros
capacidades posiciones. Conos
Estacas
Platillos
Balones
Cierre 10 minutos Reflexion y estiramiento
Fuente: Elaboracién propia
Tabla 16
Sesion 6
UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL
Facultad de Educacion Fisica Lic. Educacion Fisica
Docente encargado: Yesid Rodriguez No. De Sesion : 6
Fecha:28/05/2019 Duracion: 1 hora | Lugar: cancha de fatbol Alamos norte

Proposito de la sesion: Formar espacios de encuentros deportivos donde se genere la interaccion y el esparcimiento

Momento Temas o Duracién Descripcion de las actividades Recursos
contenidos

Apertura Responsabilidad 15 minutos Calentamiento
en el juego

Modulacion 35 minutos Reconocimiento posiciones y roles en el juego Baldn, estacas,
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Cierre

aros, petos,

10 minutos

Reflexion y estiramiento

Evaluacion:

Fuente: Elaboracion propia



Tabla 17
Sesion 7
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UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

Facultad de Educacion Fisica

Lic. Educacion Fisica

Docente encargado: Yesid Rodriguez

No. De Sesion: 7

Fecha: 30/05/2019 |

Duracion: 1 hora | Lugar: cancha de fatbol Alamos norte

Proposito de la sesion: Formar espacios de encuentros deportivos donde se genere la interaccion y el esparcimiento

Momento Temas o Duracién Descripcion de las actividades Recursos
contenidos
Apertura 15 minutos
Interaccion, Calentamiento
Modulacion escucha activa 35 minutos El profesor organiza un partido en todos los Balones petos.
aspectos: formacion de equipos, asignacion de
capitanes, reglas, posiciones cambios y
tiempos. Se procede a jugar
Cierre 10 minutos Estiramiento
Evaluacion:

Fuente: Elaboracion propia
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UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

Facultad de Educacion Fisica

Lic. Educacion Fisica

Docente encargado: Yesid Rodriguez

No. De Sesion : 8

Fecha: 04/06/2019 |

Duracion: 1 hora | Lugar:Cancha de futbol Alamos norte

Proposito de la sesion: Formar espacios de encuentros deportivos donde se genere la interaccion y el esparcimiento

Momento Temas o Duracién Descripcion de las actividades Recursos
contenidos
Apertura 15 minutos Calentamiento
Interaccion
Modulacion Interlocucion 35 minutos El docente solamente dara la indicacion de Balones, petos
activa cuando empezar. Las reglas, equipos, tiempos,
Proposicion de cambios, asignacion de posiciones seran
ideas acordadas colectivamente. Las reglas pueden
tener modificaciones
Cierre 10 minutos Refelxidn y estiramiento

Fuente: Elaboracion propia
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Sesién 9
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UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

Facultad de Educacion Fisica

Lic. Educacion Fisica

Docente encargado: Yesid Rodriguez

No. De Sesion : 9

Fecha: 06/06/2019 |

Duracion: 1 hora | Lugar: Cancha de fatbol Alamos norte

Proposito de la sesion: Formar espacios de encuentros deportivos donde se genere la interaccion y el esparcimiento

Momento Temas o Duracién Actividades Recursos
contenidos

Apertura 15 minutos Calentamiento

Modulacién Participacion 35 minutos Se invita la clase anterior a un miembro de la Balones y petos

activa y relacion
con otros grupos

familia de cada uno de los
juega un partido amistoso.

participantes y se

Cierre poblacionales 10 minutos

Fuente: Elaboracion propia
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Sesién 10
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UNIVESIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

Facultad de Educacion Fisica

Lic. Educacion Fisica

Docente encargado: Yesid Rodriguez

No. De Sesion : 10

Fecha: 11/06/2019 |

Duracién: 1 hora

| Lugar: Cancha de fatbol Alamos norte

Proposito de la sesion: Obtener datos que permitan evidenciar el resultado del proceso

Momento Temas o Duracion Actividades Recursos
contenidos

Apertura 15 minutos Calentamiento

Modulacién Prueba final 35 minutos Ejecucion de la prueba en su primera parte y Balones, petos y
posteriormente se realizara un pequefio partido | prueba
de futbol para evaluar la segunda parte de la
prueba

Cierre 10 minutos Cierre del proyecto

Fuente: Elaboracion propia

Descripcion de la prueba: Se inicia la sesion con la presencia de 15 personas a las 4:00 pm. La prueba empieza con una

caminata de diez minutos continuos igual al diagnostico y se procede a hacer las demas pruebas. Luego de 2 minutos de descanso se

realiza con ayuda las pruebas de flexibilidad, fuerza y equilibrio. Posteriormente se divide el grupo en dos para formar dos equipos de

7'y 8 participantes y se juega un partido de futbol con una duracién de 15 minutos. Los resultados de dichas pruebas se veran a

continuacion:
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Tabla 21

Resultados evaluacion diagnostica final

Participantes item1 |ltem?2 |Item3 |ltem4 |item5 |Item6 |Iitem7 |item8 | Escala
Sujeto 1 3 3 2 2 3 2 3 3 Bueno
Sujeto 2 3 3 2 1 3 3 2 3 Aceptable
Sujeto 3 2 2 1 1 2 1 3 2 Aceptable
Sujeto 4 2 1 2 1 3 2 3 2 Aceptable
Sujeto 5 2 2 1 1 3 2 1 1 Aceptable
Sujeto 6 3 3 2 2 3 3 3 2 Bueno
Sujeto 7 2 1 1 2 2 2 1 1 Regular
Sujeto 8 2 2 2 2 3 1 2 2 Aceptable
Sujeto 9 3 1 1 2 2 2 1 2 Aceptable
Sujeto 10 3 2 2 3 3 2 3 3 Bueno
Sujeto 11 2 3 1 1 3 3 1 2 Aceptable
Sujeto 12 1 2 2 1 2 1 2 2 Aceptable
Sujeto 13 3 3 2 2 3 2 3 3 Bueno
Sujeto 14 2 2 1 1 3 2 3 2 Aceptable
Sujeto 15 2 2 1 3 3 2 2 2 Aceptable

Fuente: Elaboracion propia
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Quinto capitulo: Analisis de la experiencia

Evaluacion diagndstica

Diagnostico

= Bueno = Aceptable = Regular

Figura 4. Evaluacion diagnostica. Elaboracion propia.

Evaluacién final

Evaluacion final
6,66%

= Bueno = Aceptable = Regular

Figura 5. Evaluacién final. Elaboracién propia
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Comparacion diagnostico y evaluacion final

Titulo del grafico

o 66,60%
70,009 60%
60,00%
50,00%
40,00% 33,30%
30,00% 26,60%

20,00%
10.00% 6,66% 6,66%
0,00% [ ] ]
Bueno Aceptable Regular

m Diagnostico = Final
Figura 6. Comparacion Diagndstico y evaluacion final. Elaboracién propia.

Los objetivos propuestos fueron alcanzados por el adulto mayor en la disciplina deportiva
del futbol, las dificultades que se presentaron se fueron solucionando, como por ejemplo los
escases de materiales al comienzo del proyecto desarrollado, este a su vez ha continuado y el
numero de participantes ha crecido, vinculandose otros adultos mayores de barrios vecinos. Las

siguientes, son otras de las conclusiones del presente proyecto:

1. Se pudo comprobar el mejoramiento de las capacidades basicas en los participantes, a
través del avance de las clases.

2. Se evidenci6 un conjunto de sensaciones muy positivas en los participantes. Esto fue
posible gracias a las relaciones de amistad producto de los acercamientos que se

dieron a lo largo de todo el desarrollo del programa.
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3. Se constatd que a través del acondicionamiento fisico, la capacidad funcional de los
participantes mejoro.
4. Este proyecto puede ser implementado en futuras oportunidades, ya que se demostrd

que tiene un impacto positivo a nivel individual, social y cultural.

El proyecto permitié conocer mas al adulto mayor en su manera de pensar, sus ideas, sus
dificultades y suefios. Se utilizo y se disfruto del tiempo libre haciendo deporte recreativo,
también aprendi de sus experiencias de vida, sus conocimientos, su sabiduria y ellos aprendieron

del docente; fue aprendizaje mutuo, donde se crearon lazos fuertes de amistad.
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