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Introduccion

Este proyecto tuvo como propdsito observar, investigar e intervenir, en el Centro
Dia, un programa de integracién social de la ciudad de Bogota, localidad de Teusaquillo.
Lo anterior, mediante un proyecto educativo estructurado desde una perspectiva

humanista, andragdgica y disciplinar.

La observacion, permitio identificar las cualidades, fortalezas, historias de vida y
capacidades fisicas de un grupo de personas adultas mayores; mediante la investigacion
se pudieron conocer mas a fondo, las razones que explican la falta de autonomia en estas
personas, lo cual incide negativamente en su calidad de vida. Asi, se pudo evidenciar que
el abandono familiar, la depresion, la resignacion, el sedentarismo, las cirugias o
enfermedades, las lesiones, y la debilidad muscular, entre otras, constituyen causas
frecuentes de dicha falta o perdida de autonomia en los adultos mayores; por ultimo,
mediante el disefio y ejecucién de un proyecto educativo desde la educacion fisica en
articulacion con una teoria humanista y una teoria andragogica pertinentes, se pudo
transformar significativamente esta condicion de perdida de autonomia y mejorar su

calidad de vida desde una perspectiva saludable en lo fisico, lo emocional y lo social.

Cabe resaltar que, para este proyecto, el énfasis estuvo puesto en la mejora de
sus capacidades fisicas basicas, enmarcadas en un contexto de interaccién social (mejora
de las relaciones con los otros) y emocional (manifestacion y reconocimiento de las
emociones que surgen en su relacién con los otros a través del movimiento en juegos
cooperativos).

Lo anterior se justifica, no sélo por su incidencia concreta en esta poblacién, sino,
también, porque en las ultimas décadas, la poblacién de personas adultas mayores ha
aumentado notablemente en el mundo. Este crecimiento se debe, en gran medida, a los
avances en el ambito médico, como el acceso a medicamentos y tratamientos que han
incrementado la esperanza de vida. Asimismo, otro factor importante es la disminucién de
la natalidad. Segun el DANE, “en 2024 se registraron 445.011 nacimientos en Colombia,
lo que representa una reduccién del 13,7% frente a los 515.549 nacimientos de 2023 y
una disminucion del 32,7% en comparacion con 2015, cuando se registraron 661.000

nacimientos”.

Esta situacion ha generado un acontecimiento histérico con incidencia global

que demanda una comprensién mas compleja y una adecuacion pertinente de las



representaciones implicitas en las clasicas divisiones atareas, una adecuacion de las
politicas publicas y, en general, una reorganizacion del sistema educativo que habia
puesto su énfasis en la nifiez y la juventud como objeto de su desarrollo teéricos,
pedagogicos y didacticos. Asi, este acontecimiento, que ocurre tanto en el Colombia como
en el resto del mundo, ha despertado un mayor interés por esta poblacion. En este
contexto, el papel del educador fisico resulta fundamental para comprender, estudiar y

aportar al bienestar de los adultos mayores.

Por el contrario, entre esta poblacion también existen cosas como el abandono, la
depresién, la falta de confianza en uno mismo y en los demas, en gran medida
relacionadas con la falta de interacciones sociales. Ademas, las personas mayores
pierden mucha independencia y capacidad de moverse cuando dejan de trabajar, pasando

de ser activas a inactivas.

La autonomia es un elemento basico para el bienestar y la calidad de vida en la
vejez. Segun Deci y Ryan (1985), en su Teoria de la Autodeterminacioén, la autonomia es
una necesidad psicolégica basica que impulsa la motivacion intrinseca. Cuando los
adultos mayores sienten que pueden decidir sobre sus propias actividades, especialmente
en relacion con el ejercicio fisico, su motivacion y disposicion para participar aumentan.
Este reconocimiento de su capacidad de toma de decisiones fomenta un mayor
compromiso con el proceso, ya que no se les percibe como sujetos pasivos, sino como
protagonistas de su propia experiencia. Promover la autonomia no solo contribuye a la

salud fisica, sino también a la autoestima y al sentido de identidad.

Por estas razones, en el proyecto se seleccionaron cuatro conceptos clave que se
relacionan entre si y orientan el proceso de exploracion, analisis y comprension de la
investigacion; a saber frente a esta situacion, se diseid un programa orientado a fortalecer
la autonomia de los adultos mayores, con el fin de que mantengan y potencien sus
capacidades fisicas en su vida diaria. Esto les permitié realizar actividades fisicas con
mayor seguridad e independencia, favoreciendo asi el desarrollo de sus actividades

cotidianas y mejorando su calidad de vida.



Objetivo general

Favorecer un envejecimiento saludable, como proyecto humanista, en una
poblacion de adultos mayores del Programa Centro Dia para Personas Mayores de la
Secretaria de Integracion Social, a partir de un programa especifico de educacion fisica,
que contenga los componentes pedagdgicos necesarios para mejorar la autonomia por

medio del fortalecimiento de sus capacidades fisicas basicas.

Objetivos especificos:

1. Identificar los principios y conceptos de la andragogia y de la educacion fisica que
contribuyen a la autonomia mediante el fortalecimiento de las capacidades fisicas
basicas en una poblacién de adultos mayores.

2. Construir y aplicar instrumentos de intervencion pedagdgica que permitan trabajar
en la autonomia mediante el fortalecimiento de sus capacidades fisicas basicas, en
una poblacién de adultos mayores.

3. Evaluar periddicamente el estado fisico y emocional de las personas mayores para
lograr monitorear avances y ajustar el programa segun sus necesidades
individuales, garantizando seguridad y efectividad.

4. Evaluar cualitativamente el impacto de los instrumentos en el fortalecimiento de sus
capacidades fisicas basicas, en una poblaciéon de adultos mayores.

5. Elaborar una cartilla que ilustra los principios y conceptos basicos, asi como los
instrumentos y su impacto, del programa especifico de educacion fisica disefiado y

aplicado.



Contextualizacion

El proyecto curricular particular en Educacion Fisica para el mejoramiento de las
capacidades fisicas basicas en el adulto mayor constituye una herramienta pedagogica y
metodoldgica, fundamentada en los principios de la Andragogia y la Educacién Fisica, que
se orienta a favorecer procesos fisico-socioemocionales que contribuyan a la autonomia
del adulto mayor. Lo anterior, a partir de la realizacion de actividades fisicas, en su vida
diaria, planeadas para ser realizadas con otros pares que los interpelan y demandan
desde su condicién de seres sociales y emocionales activos, en el entendido que el
mejoramiento de sus capacidades fisicas basicas (fuerza, resistencia, velocidad y

flexibilidad) favorece una mejor calidad de vida.

En relacion con el enfoque humanistico, el programa de intervencion educativa
propuesto reconoce al ser humano como un ser inacabado. De acuerdo con Arnold Gehlen
(1987), el hombre como criatura abierta e inacabada esta en constante proceso de
aprender y construir significado en el mundo. Por lo tanto, para nosotros, el adulto mayor,
en tanto ser humano, debe ser reconocido como un ser abierto e inacabado; es decir: en
estado de formacion permanente hasta el dia de su muerte. La andragogia nos menciona
que efectivamente los adultos siguen aprendiendo a medida que envejecen ya que gracias
a la neuro plasticidad el cerebro continia generando nuevas conexiones. Este aprendizaje
a lo largo de la vida involucra, también, las capacidades fisicas, pues, de acuerdo con
diferentes autores (Buitrago y otros; castellanos y otros; Bardn) estas son factibles de ser

mejoradas a traves del entrenamiento.

Desde el enfoque pedagdgico el programa de intervencién educativa asume que el
adulto mayor mantiene unas caracteristicas particulares en cuanto a sus intereses y
formas de conocer y aprender. En tal sentido, se enmarca en los presupuestos tedricos y
metodolégicos de una disciplina que ha pensado especificamente en los procesos

educativos del adulto mayor como lo es la Andragogia.

Por otra parte, la educacién del adulto mayor ha sido, también, pensada y abordada
desde el campo de la Educacion Fisica entendiéndose que el movimiento y la actividad
fisica constituyen un bienestar para cualquier edad, pero para esta etapa es fundamental
ya que permite que no se pierda con facilidad o de forma acelerada la musculatura,
flexibilidad y movilidad corporal como lo mencionan Segun Delgado y Tercedor (2002)La

Educacion Fisica en la vejez adquiere un papel esencial, ya que mediante el movimiento



se potencia la autonomia, se fortalecen las relaciones sociales y se mejora la calidad de

vida, favoreciendo un envejecimiento activo y digno.

Desde esta perspectiva, la Educacién Fisica se orienta a mejorar las capacidades
fisicas basicas, como la fuerza, la velocidad, la resistencia que en el caso de adultos
mayores es la resistencia cardiovascular la que mas se trabaja y la flexibilidad, pero
también es fundamental promover la autoestima, la autonomia vy el interés para realizar
actividad fisica. Con el objetivo de crear una herramienta pedagogica clave para combatir
principalmente la dependencia de las personas mayores con la ayuda de la actividad
fisica.



Problematizacion

Segun la OMS la poblacién de mayores de 60 afios con el paso del tiempo ha
incrementado notablemente. Esto nos expone a una serie de retos en este caso a nivel
académico o educativo, pues por diversos paradigmas y concepciones culturales se
pensaba al adulto mayor como una poblacién susceptible de aprendizaje, razén por la cual
las teorias pedagodgicas y educativas clasicas centraron su foco en la educacion de los
nifios y jovenes. No obstante, el crecimiento mencionado y su impacto en todo el sistema
ha llevado a centrar la atencion en esta poblacion, estructurando programas pedagogicos
enfocados en su ensefanza y aprendizaje como la Andragogia, Asi, los campos
educativos, tanto en el ambito internacional como en el nacional han ido incluyendo al

adulto mayor como un sujeto educable y entrenable.

En ese orden de ideas, se han desarrollado teorias sobre la educacion del adulto
mayor, tanto en el campo de la pedagogia como en el de la educacion fisica. Un tema
central en los debates sobre la educacién del adulto mayor lo constituye la importancia
del fortalecimiento de sus capacidades fisicas basicas, ya que cuando no se realiza
actividad fisica de manera regular los adultos mayores pierden una gran parte de su
autonomia en actividades de la vida diaria, su seguridad y el deterioro de su masa, fuerza

y funcionalidad muscular (Sarcopenia).

En este orden con la delimitacion anterior, aparece la siguiente pregunta:
¢ Es posible, ayudar a generar mayor autonomia por medio del fortalecimiento de las
capacidades fisicas basicas, en una poblacion de adultos mayores a partir de un programa
especifico de educacion fisica, que contenga los componentes pedagégicos necesarios

para favorecer en ellos un envejecimiento saludable como proyecto humanista?



Propésito formativo

Abordar la persona adulta mayor desde una perspectiva holistica, que se
reconozca como un ser humano valioso para la sociedad, portador de conocimientos,
experiencias previas y habilidades, teniendo claro que es un ser inacabado con la
capacidad de aprender. Promoviendo su autonomia y empoderamiento para que mande

sobre su vida y tome sus propias decisiones como base de un envejecimiento activo.



Antecedentes

En las ultimas décadas, el envejecimiento poblacional ha emergido como uno de
los principales desafios globales en salud publica. En efecto, como ya ha sido
mencionado, de acuerdo con Organizacién Mundial de la Salud (OMS) para 2050, el
numero de personas mayores de 60 afios se duplicara, alcanzando los 2.100 millones.
Este fendbmeno demografico exige un replanteamiento integral sobre como la sociedad
entiende y aborda lo que hoy es denominado como envejecimiento -para referirse, a veces
de manera despectiva, a una etapa del desarrollo del ser humano- no solo como una etapa
de cuidados preventivos, sino como una fase activa y valiosa de la vida. En este contexto,
la OMS propone el concepto de envejecimiento saludable, como eje articulador de sus
politicas y acciones internacionales (Organizacion Mundial de la Salud, 2015, 2020).

Al hablar de la autonomia de los adultos mayores podemos resaltar la importancia
del acompafamiento de las politicas publicas y educativas que los reconoce como seres

activos en la sociedad, por que hacemos referencia a ellas también.

Envejecimiento poblacional tendencia mundial.

En las ultimas décadas, el envejecimiento poblacional ha emergido como uno de
los principales desafios globales en salud publica. En efecto, como ya ha sido
mencionado, de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para 2050, el
numero de personas mayores de 60 afios se duplicara, alcanzando los 2.100 millones.
Este fendbmeno demografico exige un replanteamiento integral sobre como la sociedad
entiende y aborda lo que hoy es denominado como envejecimiento -para referirse, a veces
de manera despectiva, a una etapa del desarrollo del ser humano- no solo como una etapa
de cuidados preventivos, sino como una fase activa y valiosa de la vida. En este contexto,
la OMS propone el concepto de envejecimiento saludable, como eje articulador de sus

politicas y acciones internacionales (Organizacion Mundial de la Salud, 2015, 2020).



Al hablar de la autonomia de los adultos mayores podemos resaltar la importancia
del acompafamiento de las politicas publicas y educativas que los reconoce como seres
activos en la sociedad, por que hacemos referencia a ellas también.

El envejecimiento saludable como proyecto humanista

Para avanzar hacia este enfoque de envejecimiento saludable, la Organizacion
Mundial de la Salud impulsé la Década del Envejecimiento Saludable (2021-2030),
concebida como una estrategia global orientada a generar cambios en distintos niveles
(Organizacion Mundial de la Salud, 2020). Este marco propone actuar en cuatro aspectos
fundamentales: transformar la forma en que se percibe el envejecimiento, promover
entornos mas accesibles y favorables, fortalecer una atenciéon en salud centrada en las
personas mayores y garantizar el acceso a cuidados de largo plazo cuando sean

necesarios.

La salud de los adultos mayores, por ende, no debe ser tratada desde un punto de
vista aislado o meramente biomédico. En el ambito internacional se plantea que es
necesario un trabajo colaborativo entre sectores y a nivel internacional que conecte
politicas publicas inclusivas, sistemas de salud que respondan a las necesidades del
envejecimiento y comunidades que reconozcan el aporte de los adultos mayores. Esta
perspectiva holistica es fundamental para progresar hacia una mejora en la equidad y la
justicia social con respecto a las problematicas que atraviesan los adultos mayores a un

nivel global.

Ahora bien, el envejecimiento poblacional en Colombia es una realidad creciente
que plantea retos urgentes en materia de salud publica, y proteccién social y educacion,
como ya lo hemos mencionado, segun datos del Departamento Administrativo Nacional de
Estadistica (DANE), en 2023 cerca del 14% de la poblacion colombiana tenia 60 afios o
mas. Actualmente esta cifra ha crecido al 15% y se espera que para el 2030 la cifra
aumente al 17,4% de poblacion mayor (Departamento Administrativo Nacional de
Estadistica [DANE], 2023). Esta tendencia situa a Colombia dentro del contexto de paises
en desarrollo que envejecen rapidamente, muchas veces sin haber consolidado sistemas
robustos de atenciodn geriatrica ni redes de apoyo comunitario suficientes y, lo que es mas
importante, sin haber promovido los cambios culturales necesarios para garantizar una
transformacioén de las representaciones sociales, familiares e individuales que incluyen la
autopercepcion sobre la etapa de tarea relacionada con un numero igual o superior a los

60 afios de vida de una persona.



Con este fin, Colombia deberia desarrollar su marco para el envejecimiento
saludable en linea con las recomendaciones de la OMS, definido como una forma de
mantener la capacidad funcional de las personas mayores mas alla del control de
enfermedades. Este enfoque significa garantizar no solo el acceso a los servicios de salud,
sino también la integracion social, la autonomia y el respeto por los derechos de los adultos
mayores.

Sin embargo, la situacion en Colombia ilustra varios obstaculos para estos objetivos,
como el hecho de que una gran proporcidn de las PAM vive en la pobreza, experimenta
dificultades para obtener servicios médicos oportunos, especialmente en areas rurales, y
padece enfermedades crénicas sin el seguimiento adecuado. Ademas, hay una escasez

considerable de profesionales capacitados en adultos mayores.

Colombia ha hecho avances significativos, a pesar de estos obstaculos. El pais ha
progresado en politicas como la Politica Nacional de Envejecimiento y Vejez y ha
participado en iniciativas regionales promovidas por la OMS y la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS). Sin embargo, estas politicas necesitan ser fortalecidas

con mayor inversién, coordinacion intersectorial y participacién comunitaria.

La Década del Envejecimiento Saludable (2021-2030), promovida por la OMS,
representa una oportunidad estratégica para Colombia. Esta iniciativa busca transformar
las percepciones sobre el envejecimiento, adaptar los sistemas de salud, fortalecer los
entornos comunitarios y garantizar cuidados de largo plazo, elementos que podrian
generar un impacto significativo en la calidad de vida de millones de personas mayores en
el pais.

Algunas de las politicas nacionales, en Colombia, que desarrollan y promueven lo
que se denomina el envejecimiento saludable son, por ejemplo, la Ley 1251 de 2008 que
plantea la proteccion y promocion de los derechos de los adultos mayores, entendiendo la
salud en general y, en particular, la de los adultos mayores de una manera integral,
impulsando el bienestar fisico social y emocional. Igualmente, la Ley 1315 de 2009 con la
que se creo el Sistema de Atencion Integral en Salud para Adultos Mayores, enfocado en
brindar servicios de prevencion, rehabilitacion atencién continua a las enfermedades
relacionadas con el envejecimiento (Congreso de Colombia, 2009).

Ademas, la Ley 1438 de 2011 reformo el sistema de salud general, estableciendo medidas
especificas para mejorar el acceso y la calidad de la atencion en salud de grupos

vulnerables, entre ellos los adultos mayores (Congreso de Colombia, 2011). También, el



Decreto 1542 de 1998 que contempla el Plan Obligatorio de Salud, que incluye prestaciones
destinadas a la poblacion mayor, tales como el manejo de enfermedades cronicas y la
promocion de la salud (Presidencia de la Republica de Colombia, 1998). Finalmente, la
Politica Publica de Envejecimiento y Vejez, fundamentada en estas normas, promueve
un enfoque integral para favorecer un envejecimiento saludable, con el fin de que el adulto
mayor esté tranquilo y tenga una vejez natural y con el apoyo que necesite.

Es importante reconocer estas leyes que acogen a esta poblacién adulta ya que son
fundamentales para una vejez apropiada; pero si las llevamos a la realidad colombiana
encontramos otras falencias como el abandono parcial o total, por parte de los familiares,
de un numero importante de adultos mayores, lo que les causa depresion, usualmente
estas personas estan en los hogares geriatricos, hogares de paso, en sus casas o en otros
casos, en las calles viviendo del dia a dia, ya que en su vida no generaron una pensién o
ahorros para tener una vejez digna, esto genera que algunos se sientan marginados o
excluidos, al ver que ya no son percibidos utiles en ambitos laborales generando en ellos
una vida sedentaria causando que se acelere las deficiencias motrices de manera mas
agresiva. De la totalidad de la poblacién adulta mayor, esta es la que se encuentra en mayor
alto riesgo; no obstante, las representaciones sociales negativas y los imaginarios sobre
las limitaciones “naturales” atribuidos al adulto mayor afecta, en un porcentaje muy alto,
dicha totalidad.

Las capacidades fisicas basicas: fundamentos del movimiento humano

Las capacidades fisicas basicas son habilidades que posee el ser humano por
naturaleza, ya que gracias a estas puede realizar distintas actividades como es correr,
saltar, levantarse, lanzar, agarrar, entre otras, estas se componen de cuatro principales
capacidades como son fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad. Cuando hablamos de
capacidades fisicas basicas entendemos que son primordiales y/o esenciales para
cualquier tipo de actividad que realicemos. La fuerza nos permite levantar, sostener o
empujar un peso externo o el propio cuerpo mediante una tensién muscular. La resistencia
nos permite mantener un esfuerzo prolongado como correr, nadar, jugar, entre otros,
funcionando mediante el entrenamiento del corazén, pulmones y musculos que usa el
oxigeno de manera eficiente. La velocidad nos permite realizar acciones motrices en el
menor tiempo posible gracias al funcionamiento del sistema nervioso y muscular y, por

ultimo, la flexibilidad sirve para generar movimientos amplios y prevenir lesiones ya que



son los rangos naturales de movimiento muscular y articular.

He aqui la gran importancia del trabajo y el entrenamiento de las capacidades
fisicas en cualquier edad del ser humano, pero en este caso que es nuestro enfoque
notamos y reconocemos que es fundamental en la vejez ya que permite que no se
pierda ni se deteriore tan rapido la movilidad, por lo que por naturaleza se tienden a
disminuir dichas capacidades si no se trabajan constantemente esto debido al

envejecimiento natural del organismo.

Segun Chodzko-Zajko (2009), el entrenamiento regular de estas capacidades
ayuda a prevenir caidas, mejorar la movilidad y mantener la independencia funcional en
los adultos mayores. En especial, la fuerza y la resistencia muscular son determinantes
para realizar actividades cotidianas como levantarse, caminar o cargar objetos, cosas que

a menudo son las que mas aquejan a los adultos mayores.

Es importante destacar que el entrenamiento es un proceso sistematico mediante
el cual se aprenden y se mejoran distintas habilidades. En el caso de las personas
mayores, el concepto de entrenamiento suele generar cierta distancia, ya que
comunmente se asocia con actividades fisicas intensas como correr, saltar o participar en
deportes de alto rendimiento. Esta percepcion limita la comprensién de sus posibilidades,
al inducir el entrenamiento hacia exigencias que no necesariamente se corresponden con

los desarrollos especificos que sus historias particulares les han permitido alcanzar.

Sin embargo, el entrenamiento no se limita a ese tipo de actividades, pues para
que el ser humano desarrolle y dominar cualquier habilidad, es necesario un proceso de
practica constante. Un ejemplo claro es la capacidad de leer y comprender un texto, la
cual se adquiere y fortalece a través de la repeticion y la experiencia, teniendo claro esto,
es importante que el adulto mayor tenga entrenamientos de capacidades fisicas basicas
para fortalecer las habilidades que le permiten tener una vida mas auténoma e
independiente.

Asimismo, Ruiz, N. (2011) destaca que programas de ejercicios adaptados pueden
atenuar el deterioro fisico y cognitivo, siempre que se trabajen de forma sistematica y
supervisada. La flexibilidad y la coordinacion también deben ser promovidas para
favorecer el equilibrio y reducir el riesgo de lesiones.

La educacion fisica aqui cumple un papel fundamental, ya que estudia y orienta el
desarrollo de las capacidades fisicas, las cuales son la base del movimiento humano. A

través de la planificaciéon e implementacion de actividades adaptadas a las necesidades



de cada poblacion, se pueden potenciar las capacidades fisicas basicas como la
fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad. Desde esta perspectiva, se adopta una
corriente formativa e integral, centrada en el desarrollo del cuerpo y el movimiento a lo

largo de la vida, repotenciando la autonomia.

¢ Representaciones sobre el adulto mayor?

En este capitulo, se ha utilizado el término "adulto mayor" debido a la importancia
de reconocer y dar relevancia a la terminologia adecuada. Las expresiones comunes
utilizadas para describir a esta poblacion, tanto en la terminologia cotidiana como en el
ambito académico, incluyen "viejo", "abuelos", "jubilados", "ancianos", "tercera edad",
"adulto mayor" o "personas mayores". Sin embargo, gran parte de este vocabulario no
refleja las capacidades y el valor de esta poblacién; por el contrario, algunos de estos

términos son despectivos y excluyentes.

No se tiene en cuenta el hecho de que las personas mayores representan una rica
fuente de conocimientos, habilidades y experiencias que contribuyen significativamente a
la sociedad. Ademas, son sujetos de derechos y participantes activos dentro de la
comunidad. Este cambio en el lenguaje a lo largo de los afios ha buscado promover una
vision mas digna y apreciativa de la vejez. En consecuencia, a continuacion, se discutiran

las diversas terminologias relacionadas con esta poblacion.

Uno de los primeros términos es Viejo, ya que, segun la real academia, viejo es una
persona que perdura por mucho tiempo u otro significado es una persona mayor de 70
afios en donde la persona se ve con arrugas o desgastado en donde lo asocian a la
decadencia de la persona en vez de ver a la persona como simbolo de experiencia y vida
vital. En la juventud esta poblacion se tiende a percibir como algo desvalorizado, como el
término jubilado, el cual es la persona que dejo de trabajar, el cual pasa de ser vista como
util y productiva a ser considerada vieja y, erroneamente, menos valiosa. Esta idea

refuerza una concepcion limitada y discriminatoria de la vejez.

El vocablo Anciano tiene su origen en el siglo Xlll y proviene del antiguo adverbio
anzi, derivado del latin ante, que significa antes. Esta raiz etimoldgica, es importante. Pues
denota la relacidon entre la persona y el paso del tiempo, aludiendo a quien posee un
pasado extenso, una vida ya ampliamente vivida. En algunas poblaciones el anciano es
aquel lleno de saberes, conocimiento, respeto y experiencias, ya que la misma se asociaba

al papel de sabio encargado de atribuir saberes y valores a nuevas generaciones. No



obstante, este término ha ido adquiriendo una connotacién negativa, toda vez que hace
referencia, en la época contemporanea, a una persona fragil, dependiente y con pérdida
de autonomia. Asi, esta mirada reduce su valor social al considerarlos principalmente
como sujetos que requieren cuidado, en lugar de reconocerlos como personas activas con
derechos, saberes y experiencias valiosas. Otro término es Abuelo, pero esto llama la
atencion, ya que este es un rol de una persona de un ambito familiar y no necesariamente
una persona adulta mayor, el cual es un término inapropiado, lo cual no fue popular mucho

tiempo.

Uno de los términos mas acogidos fue Tercera Edad, ya que se referia a las
personas quienes ya se encuentran en la cima de la piramide poblacional, es decir, a los
que han dejado de formar parte del sistema productivo por razones de edad, pero este
nombre es revocado porque se sugiere que deberia haber un cuarto piso que distinga a
las personas por su autonomia, energia, estado fisico, estado emocional entre otras como

por su dependencia.

Por ultimo, llega el término Persona mayor se extiende como un término mas
neutral y respetuoso, esta expresion proviene del latin maior, que significa mas grande o
superior (Corominas, 1987), y en contextos antiguos se asociaba también con la

experiencia, la sabiduria y la capacidad de gobierno.

Asi, decir que alguien es mayor implica una relacién comparativa con otras edades,
pero también puede interpretarse como un reconocimiento de su trayectoria vital. En todo
caso, todas estas representaciones influyen en la manera como la sociedad observa y se
relaciona con los mayores, afectando de manera directa las percepciones sobre sus
capacidades fisicas basicas y la manera como nos relacionamos con ellas favoreciendo o

no.

La persona no obedece en su proceso de desarrollo a un determinismo fijo, sea
este de orden bioldgico, fisico, social o cultural; por el contrario, deviene o se hace
mediado por las representaciones o imaginarios que se objetivaban en cada época
histérica. Asi, lo que sea, o llegue a ser, la persona que pasa por la etapa etarea que
acumula mas de 60 o 70 afios de vida, es el resultado, en gran medida de la objetivacion,
en si misma, de tales imaginarios y representaciones, lo que pone un reto grande a la
Educacion Fisica en este campo, pues, desde el movimiento, con representaciones

transformadas puede contribuir a un tipo de persona mayor diferente, por ejemplo,



funcionalmente superior y con una alta calidad de vida, marcada en su autonomia.

¢ Qué es la autonomia?

Se entiende por autonomia la capacidad que tiene una persona, grupo o cualquier
entidad para decidir por si mismo, de manera independiente y sin algun control externo.
Pero cuando hablamos autonomia debemos entender dicha palabra implica varios factores
que la constituyen como lo son la madurez, la libertad y la responsabilidad de poder tomar
decisiones en cualquier ambito de su vida, por dichas caracteristicas puede considerarse
la autonomia como un rasgo esencial para el desarrollo y potencial humano, por ende,
podemos decir que la autonomia es una capacidad que se adquiere de manera progresiva,
en primera instancia durante la infancia y la adolescencia se ve enmarcada una
dependencia en gran medida de los padres, tanto en lo afectivo como en patrones,
educacion, gustos, etc., esta dependencia disminuye con el pasar del tiempo a medida que
los individuos maduran y empiezan a tomar sus propias decisiones, adquiriendo mas

experiencias.

Durante la adultez, la autonomia se entiende como la capacidad de tomar
decisiones de manera libre y responsable, asumiendo las consecuencias que estas
implican. Este aspecto es caracteristico de la madurez, debido a que implica asumir

obligaciones y compromisos, oponiendo asi de la heteronomia.

Desde el punto de vista de la andragogia, los principios reconocidos son el
fortalecimiento del autoconcepto y la orientacion hacia el aprendizaje autbnomo. Asi es
como el individuo se vuelve autodirigido, responsable de sus decisiones y comprometido

con la construccién de su propio aprendizaje.

Para Knowles, la autonomia o el autoconcepto individual no solo tiene que ver con
la independencia de un adulto y si no que las PAM sean consciente de si mismo y regule
su propio aprendizaje. En este sentido, él enfatiza que "el adulto tiene una profunda
necesidad psicologica de ser autodirigido" (Knowles, 1984, p.31). La autonomia desde
esta perspectiva implicaria reconocer las necesidades individuales del aprendiz,
establecer metas para satisfacer esas necesidades; elegir qué enfoques, estrategias y
consecuencias implementar basandose en la realidad relevante para el adulto, pero
también en la propia eleccién y decisiones del adulto, y evaluar los resultados, un proceso

que es tanto deliberado como continuo para promover la autonomia del aprendizaje.



Autonomia y asociacioén con la educacioén fisica

La educacion fisica para adultos mayores, como regla general, no solo prepara a
una persona para realizar habilidades fisicas, sino que también tiene como objetivo
promover individuos auténomos, conscientes y responsables en cuanto al bienestar a
través del desarrollo de estas habilidades. En este sentido, la autonomia se establece como
un eje central de este proceso de formacion, en relacién con el autoconcepto, la experiencia
previa y la capacidad de guiar el propio aprendizaje; este es un proceso que se fortalece

progresivamente a lo largo de la practica.

Desde el punto de vista de Knowles, la educacién de adultos se concentra en el
cultivo de la autodireccion como la capacidad de un individuo para desempefiar un papel
activo en su propio aprendizaje. Reconoce al adulto mayor no como un sujeto pasivo, sino
como un individuo que tiene experiencia y poder de decision, que participa conscientemente

en su proceso educativo.

Autoconcepto: punto de partida de la autonomia

El autoconcepto es el sentido general de una persona que integra aspectos
cognitivos, emocionales y fisicos. Este factor, en las poblaciones de personas mayores,
es critico ya que determina su motivacién, participacion y la forma en que se involucran
en actividades fisicas. La manera en que se ven a si mismos impacta no solo en la apertura
hacia asumir nuevos desafios, sino también en la confianza con la que enfrentan retos

relacionados con el movimiento y el aprendizaje.

Un autoconcepto de si mismo es beneficioso no solo por el desarrollo personal a
través de la confianza para realizar ejercicios, sino también para el desarrollo de un
enfoque mas abierto hacia el aprendizaje. Permite el reconocimiento tanto de las
fortalezas como de las areas de mejora de uno mismo, resultando en una inclusion activa
y consciente con una participacion mas equilibrada y uniforme. De este modo, las
personas mayores pueden participar en actividades fisicas con mayor confianza,

reduciendo riesgos y aprovechando mejor sus habilidades.

Desde la andragogia, el fortalecimiento del autoconcepto se relaciona directamente
con el desarrollo de la autonomia. A partir de ello, el adulto comienza a reconocerse como

alguien capaz de tomar decisiones informadas sobre su cuerpo y su proceso formativo,



avanzando de manera progresiva hacia la autodireccién. Como sefiala Knowles (1984),
este proceso resulta clave para un aprendizaje significativo, en el que la persona no se
limita a recibir informacion, sino que participa activamente en la construccién de su propio
conocimiento. Cabe anotar que el autoconcepto es un factor asociado a las
representaciones sociales y culturales que de las personas adultas mayores se tiene en
una época determinada, por lo tanto, un autoconcepto positivo o negativo no es connatural
a la edad en si misma.

Experiencia previa: base del aprendizaje significativo

El concepto de aprendizaje significativo fue desarrollado por el psicélogo y
pedagogo David Ausubel, quien resalta la importancia de considerar los conocimientos
previos del estudiante dentro del proceso de aprendizaje. Desde esta perspectiva, aprender
de manera significativa implica establecer relaciones entre la nueva informacion y las ideas
que la persona ya posee. Esto supone una comprensiéon mas profunda, que va mas alla de
la simple repeticion o memorizacién, ya que requiere una asimilacion consciente que
permita integrar lo aprendido a la estructura cognitiva existente. En este sentido, Ausubel
plantea que el aprendizaje significativo ocurre cuando la nueva informacion se relaciona de
manera sustancial y no arbitraria con los conocimientos previos del estudiante (Ausubel,
1963).

Por lo tanto, la experiencia previa se acepta como un aspecto esencial, siendo uno
de los pilares del aprendizaje de adultos. Segun Malcolm Knowles (1984), la experiencia
es el recurso mas valioso en los procesos educativos, ya que permite la construccion de un
aprendizaje significativo a partir de experiencias personales. Debido a esto, la experiencia
previa se considera fundamental para la educacion de adultos, siendo fundamental en el
aprendizaje de adultos. Con este fin, Malcolm Knowles (1984) afirma que la experiencia es
el recurso mas importante en el aprendizaje porque nos proporciona un marco para
entender y dar sentido a nuestra experiencia vivida, y asi crear un aprendizaje significativo
a partir de ella.

Henri Holec (1981) insiste en la importancia de valorar la propia experiencia como
clave para asumir la responsabilidad en el aprendizaje. En su enfoque, un individuo debe
reconocer la importancia de lo que ha vivido para poder beneficiarse de ello y, a partir de
ahi, ganar mas autonomia en su proceso educativo. Asi, cuando alguien aprende a valorar
sus experiencias, deja de depender unicamente del maestro o del sistema educativo para

ensefarles y, en cambio, asume el conocimiento que les es util en su vida



He aqui la importancia del rol docente en este aprendizaje significativo ya que mas
alla de transmitir conocimiento tiene que ser un guia y facilitador del aprendizaje, orientando
y acompafnando a los estudiantes para que reconozca el poder de sus propias experiencias
y las pueda utilizar como base para aprender. Con esto el docente fomenta la autonomia,
la reflexion y construye en ellos nuevos conocimientos que le sirvan para la vida,

En educacion fisica, no basta con ensefiar técnicas, tacticas o simplemente dirigir
ejercicios. Es necesario orientar el proceso para que el adulto reconozca y valore las
experiencias corporales que ha acumulado a lo largo de su vida, utilizandose como base
para aprender nuevas actividades.

Por ejemplo, en el baloncesto adaptado, el docente no deberia limitarse a ensefar
a driblar o lanzar, sino guiar al adulto para que identifique lo que ya sabe y lo ponga en
practica, generando asi nuevas experiencias. Esto puede lograrse mediante la creacion de
equipos con reglas especificas que fomenten la participacion de todos y promuevan la
elaboracion de estrategias para llegar al aro o cumplir determinados objetivos. De esta

manera, cada persona recurre a aprendizajes previos y los adapta a la situacion planteada.

Ademas, es importante acompafar el proceso con preguntas que inviten a
reflexionar sobre qué conocimientos o vivencias anteriores que resultaron Utiles para
desarrollar el ejercicio, con estos espacios se da la importancia de dar confianza en la
practica, a valorar la experiencia previa y fortalecer no solo el aprendizaje, sino que la

autonomia al permitir que la persona relacione lo nuevo con lo ya ha vivido.

Aprendizaje autodirigido: desarrollo de la autonomia

El aprendizaje autodirigido es la manifestacion practica de la autonomia. Se refiere
a la capacidad del individuo para planificar, ejecutar y evaluar su propio proceso de

aprendizaje.

En el contexto de la educacion fisica, esto se evidencia cuando el adulto mayor:
Toma decisiones sobre su practica y regula la intensidad del ejercicio ya que en este
aprendizaje los mayores tienen la necesidad de ser considerados y tratados como seres
capaces de dirigirse, ya que no les gusta que se les imponga, mucho menos sentirse
escolarizados ya que lo asocian como en el colegio al ser dependientes del docente.

Evalua su progreso

Ademas, desde la teoria de la autodeterminacién, Edward Deci y Richard Ryan



(2000) sostienen que la autonomia favorece la motivacion intrinseca, lo que incrementa la

adherencia a la actividad fisica.

Autonomia consolidada: objetivo formativo

La autonomia consolidada representa el nivel mas alto del proceso, en el cual el
adulto mayor ha desarrollado la capacidad de gestionar su practica fisica de manera

independiente, consciente y constante.

Segun Lev Vygotsky (1978), este proceso se desarrolla mediante la internalizacion,
pasando progresivamente de la dependencia a la autorregulacion; en esta etapa, el adulto
mayor reconoce sus avances, se autoevallua de manera constante y ajusta sus acciones
segun sus necesidades, lo que no solo favorece la continuidad en la practica de
actividad fisica, sino que también fortalece la autonomia funcional y contribuye a una
mejor calidad de vida.

Perspectiva educativa: ldeal de ser humano
Un ser auténomo, consciente de sus habilidades y necesidades, que se reconoce a
si mismo como un ser en constante aprendizaje, entiende la importancia del trabajo y el

fortalecimiento de sus capacidades fisicas para tener un envejecimiento saludable y activo.

Perspectiva pedagdgica: la andragogia
Los paradigmas pedagégicos deben tener en cuenta las caracteristicas
demograficas de la educacion de adultos, en particular los tipos de intervenciones
educativas dentro de los adultos mayores, sus historias de vida y como desarrollan y
adquieren conocimiento. En este sentido, la andragogia como teoria y practica creada por
Malcolm Knowles proporciona un buen modelo para guiar los métodos educativos en la
Educacion Fisica desde una perspectiva formativa, pero no meramente condicionante o
relacionada con la actividad fisica. La andragogia es el arte y la ciencia de apoyar el
aprendizaje de adultos (Knowles, 1980) y se distingue de la teoria instruccional que esta

orientada principalmente hacia la educacién de nifios y jovenes.

La andragogia, entendida como la disciplina o teoria orientada hacia la educacion
de los adultos mayores, tiene como objetivo guiar y facilitar sus procesos de aprendizaje.
Desde esta perspectiva, se reconoce que los adultos mayores aprenden de manera
diferente a los nifos y jévenes, lo que permite valorar sus experiencias previas, su

autonomia y sus necesidades personales y sociales



Este reconocimiento de la autonomia y trayectoria de vida de cada persona ha
guiado el desarrollo del presente proyecto. Esto se debe a que la propuesta surge de la
identificacion de diversas condiciones familiares, culturales y sociales que limitan la
reflexion de los adultos mayores sobre la importancia de la actividad fisica para mejorar

su calidad de vida y fortalecer su autonomia.

La andragogia ofrece el fundamento adecuado para disefiar experiencias de
aprendizaje significativas para adultos mayores, ya que parte de sus intereses, promueve
su autonomia valorando su trayectoria de vida. Aplicar principios andragdgicos en este tipo
de programas de educacion fisica no solo nos ayuda a mejorar el bienestar fisico de los
adultos, sino también su salud emocional y social, favoreciendo su integracion y dignidad
con y en la sociedad. Lo anterior, ayuda a romper con la perspectiva negativa que suelen
tener los adultos mayores al no sentirse valorados por si mismos, la idea es que logren
entender que son importantes, que también buscamos trabajar en pro de ellos. Otro
referente importante, en este mismo sentido, es Lindeman (1926), quien nos ayuda a
entender que la educacién en adultos mayores debe centrarse en los problemas de la vida
real y en la experiencia previa del aprendiz que en este caso es el adulto mayor: “La

educacién no es preparacion para la vida; es la vida misma” (Lindeman, 1926, p. 7).

Ahora bien, debemos tener en cuenta que la promocion de habitos de vida
saludables en el adulto mayor implica un enfoque integral como anteriormente lo
mencionamos integrando todos los factores que estan presentes en la vida del adulto

mayor.

Asi que nos ubicamos en la promocion a través de la educacion para la salud La
promocion de la salud en la vejez debe empoderar a los adultos mayores para que puedan
tomar decisiones informadas que les permitan vivir con dignidad, salud y bienestar, por
eso proponemos un programa en el que haya talleres que les refuerce conocer la
importancia de realizar y mantener rutinas saludables, actividades para el manejo del
estrés por medio de la didactica y juegos grupales. Asi mismo, ensefarles sobre el
autocuidado, para que de esta forma logren ser mas auténomos e independientes; por
otro lado, que sean conscientes de la importancia de moverse diariamente, con
estrategias de su interés, para realizar actividades fisicas; este seria nuestro eje central,
pues, el ejercicio fisico adaptado es una de las estrategias mas efectivas para fomentar

un estilo de vida saludable en esta poblacion.

La OMS recomienda al menos 150 minutos de actividad fisica moderada por



semana para los adultos mayores, lo cual mejora la movilidad, el equilibrio, la fuerza
muscular y la salud mental; esto también incluye fortalecer los lazos sociales, reconocer
que el aislamiento social es un factor de riesgo importante en la vejez, por lo que la
integracion en grupos, actividades y programas intergeneracionales favorecen el bienestar
emocional y cognitivo de estas personas, para que las estrategias sean efectivas.

Segun una revision de la salud psicologica y social de la andragogia en la vejez y
los programas dirigidos por la OMS destinados a mejorar los comportamientos de estilo
de vida saludable, la salud global de los adultos debe examinarse no solo como salud
médica, sino como el reconocimiento de sus talentos, experiencias y necesidades
individuales. Adaptada a los principios andragdgicos, la educacion fisica también puede
ser una herramienta muy efectiva para inculcar autonomia, autoestima y participacion en

actividades especificas de esta poblacion.

El envejecimiento activo requiere estimulacién actividad fisica, estimulacion
cognitiva, conexion social y apoyo emocional como los principales agentes para mitigar la
falta de interés en la actividad fisica en este grupo de edad, como recomiendan los
referentes tedricos. Desde esta perspectiva, es posible transformar la vision del bienestar
orientado hacia la vejez en un concepto mas inclusivo y empoderado, donde las personas
mayores no solo reciben apoyo, sino que también participan activamente en la

construccion de su propio bienestar y calidad de vida.

Desde este punto de vista, el objetivo del proyecto es crear un impacto positivo en
la vida de los adultos mayores a través de la prevencion, la educacion y el pensamiento
centrado en el ser humano, en el que el movimiento y la interaccién se convierten en

medios para mejorar la calidad de vida.

La andragogia en la educacion fisica para personas mayores reconoce al
participante como el principal agente de su propio proceso de aprendizaje. De esa manera,
el objetivo en ese sentido no es solo el logro fisico, sino también crear capacidad motora,
cognitiva y social que mejore la independencia, el bienestar y la calidad de vida de esa

persona.

Segun Knowles (1990), el aprendizaje de los adultos es mas facil cuando ven que
lo que estan aprendiendo tiene una utilidad inmediata y conexién con su vida diaria. Por
lo tanto, el trabajo relacionado con el movimiento, el equilibrio, la fuerza y la resistencia
debe asociarse con tales necesidades, por ejemplo, mejorar la movilidad, prevenir caidas

o mantener la independencia en las actividades cotidianas.



La andragogia se basa en varios principios para el analisis de cémo aprenden los
adultos: la necesidad de entender por qué estan aprendiendo algo, el sentido de que son
individuos que controlan su experiencia de aprendizaje, el valor de la experiencia previa
como un almacén de conocimiento, la disposicién a aprender cosas que les ayudaran a
encontrar significado en su vida, la orientaciéon hacia la resolucién de problemas y su
motivacion intrinseca Knowles, 1984, como se cité en Sanchez Domenech, 2015). Estos
principios encajan bien con los propésitos educativos de la Educacion Fisica actual: no
solo desarrollar la funcion fisica, sino desarrollar y hacer crecer a individuos que sean

activos, independientes y reflexivos sobre sus propios cuerpos y movimientos.

Desde este punto de vista, el educador fisico es completamente diferente: no es
solo un instructor o entrenador, sino que es un facilitador del aprendizaje. Su papel es
guiar, caminar junto a los demas y establecer entornos de aprendizaje auténticos que
promuevan la experimentacion, la reflexién y el uso del conocimiento en la vida diaria de
las personas mayores. Knowles (1990) sostiene que el respeto, la colaboracién, la
horizontalidad y la confianza deben ser el clima adulto en el que se desarrolle la
andragogia. El enfoque en compartir experiencias personales y el aprendizaje mutuo en

este contexto es importante fomentar actividades grupales con adultos mayores.

La implementacion de la andragogia en el fortalecimiento de las capacidades
fisicas es fundamental ya que requiere una tecnologia educativa basada en el diagnéstico,
la planificacion conjunta, la ejecucion participativa y la evaluacion reflexiva. Segun
Knowles (1980, citado en Sanchez Domenech, 2015), todos los esfuerzos educativos
dirigidos a adultos deben comenzar con un diagnostico de necesidades, entendido como
la discrepancia entre lo que el individuo es y lo que desea o necesita ser. Para los adultos
mayores, este diagndstico debe considerar aspectos fisicos (condiciéon funcional,
movilidad, fuerza, equilibrio) y aspectos emocionales, sociales y motivacionales.

La pertinencia de la andragogia para la Educacién Fisica con adultos mayores
radica, en un enfoque integral del ser humano. Este enfoque no se limita al fortalecimiento
corporal, sino que considera las dimensiones afectivas, sociales y cognitivas del
aprendizaje, es asi como el trabajo corporal se convierte en un medio para promover el
bienestar psicoldgico, la interaccion social y el sentido de propdsito en la vejez, desde una
mirada educativa, el movimiento es un lenguaje que posibilita el autoconocimiento y la
construccion de la identidad, por lo que ensefar Educacion Fisica a adultos mayores

implica educar a través del cuerpo, del entrenamiento para fortalecer las capacidades y



desde un buen acompafamiento, para posibilitar el aprendizaje significativo en ellos.

En consecuencia, con esto, el fortalecimiento de las capacidades fisicas basicas
en adultos mayores, cuando se aborda desde la Educacién Fisica con un enfoque
andragogico, se transforma en un proceso formativo, emancipador y significativo. La
persona mayor deja de ser vista como un sujeto pasivo que “recibe ejercicio” y pasa a ser
un agente activo que aprende sobre su cuerpo, gestiona sus propias metas y construye
aprendizajes duraderos que impactan su calidad de vida y su desarrollo personal.

Por lo tanto, la andragogia es la guia tedrica y metodolégica adecuada para
ensefar esta area, donde la experiencia, la autonomia y el significado del aprendizaje se
articulan en relacion con los objetivos planteados para la Educacion Fisica. Segun
Sanchez Domenech (2015), pensamos en el papel del educador andragégico como aquel
que no debe facilitar la ensefianza de contenidos, sino mas bien permitir el descubrimiento
y la transformacion, y es dentro de esta transformacion donde se encuentra el verdadero

papel de la educacion fisica respecto a los adultos mayores.

Perspectiva disciplinar

La Educacion Fisica entiende al ser humano como un todo integrado en el que el
movimiento constituye una forma esencial de conocimiento, expresion y relacion con el
entorno. La persona mayor ya no se ve simplemente como un cuerpo envejecido o
funcionalmente limitado, sino como un individuo que conserva su potencial educativo y su
capacidad para seguir aprendiendo a través de la accién motriz. Mas alla de la dimension
practica, se basa en principios pedagdgicos, bioldgicos, psicolégicos y sociales que guian
la intervencién hacia el desarrollo integral de la persona en todas las etapas de la vida,

incluida la vejez.

Desde esta misma perspectiva vemos que la Educacion Fisica implica una funcion
pedagdgica natural del movimiento humano, un papel para la adaptacion, la comunicacion
y la autoconciencia. Devis y Peiré (1992) afirman que el entrenamiento del movimiento
implica una forma de conocimiento reflexivo del cuerpo y del yo, en la que el actor no solo
gesticula, sino que se da a conocer a través de las habilidades motoras. Realizar
actividades fisicas basicas como caminar, correr, doblarse, estirarse y moverse de manera
independiente puede verse asi como una proteccién contra la identidad corporal y la
alienacion ambiental. No se trata de rendimiento o competencia; sin embargo, se trata mas

bien de mantener una interaccion significativa con el propio cuerpo y la vida diaria en la que



se responda a las necesidades de las actividades de la vida diaria.

La actividad fisica, a cualquier edad y especialmente en los adultos mayores, no es,
ni responde a un mecanismo biomecanico, sino mas bien a una disposicion psico-
sociocultural del ser en relacion. Weineck (2005) sefala que "las capacidades fisicas
representan los requisitos fundamentales del rendimiento motor", lo que nos permite inferir
que su adecuado desarrollo afecta directamente la calidad de vida de las personas
independientemente de su edad. En el caso especifico de los adultos mayores, este
enfoque se vuelve aun mas relevante, ya que el deterioro progresivo de estas capacidades
se asocia con la pérdida de independencia, el aumento del riesgo de caidas y la disminucién

de la participacion en las actividades de la vida diaria.

Por tanto, fortalecer estas capacidades desde la educacion fisica no solo responde
a un objetivo formativo, sino también a una necesidad social y de salud. Por lo tanto,
trabajar las capacidades fisicas basicas en los adultos mayores debe comprometer una
comprension de cdmo estas dimensiones lo constituyen y como deben procurarse los

cambios necesarios, donde las representaciones no han sido favorables.

Cagigal (1979) cree que el movimiento es antropoldgico y cultural, ya que
representa como los humanos se asocian con ellos mismos y su entorno. El cuerpo, para
los adultos mayores, es un espacio donde se inscriben la experiencia y la memoria. Para
la educacion fisica, esta perspectiva nos permite ver la practica corporal no solo como un
momento para la ejecucion técnica, sino también como un momento de reconocimiento
personal e interaccion social. Por lo tanto, se fomentan los procesos de autopercepcion
de tal manera que promuevan la autonomia y el bienestar. Estos contenidos deben ser
abordados y ensefiados desde un punto de vista andragogico. La esencia aqui es que el
proceso se centra mas en la intencién y el propdsito detras de participar en ejercicios, los
beneficios de la participacion y los buenos habitos y actitudes, lo que lo hace aun mas
importante para los ancianos, quienes aprecian esta utilidad practica del aprendizaje y

necesitan sentirse comprometidos.

Para Hernandez Moreno (2000), el movimiento se refiere a la inteligencia motriz,
ya que los individuos adquieren la capacidad de adaptarse, crear y resolver situaciones.
De manera similar, los adultos mayores que modifican su movimiento al enfrentar
condiciones desconocidas utilizan el cuerpo como un espacio de aprendizaje continuo.

Este enfoque promueve una educacion fisica que valora la experiencia y la participacion.



La educacion fisica se libera del modelo tedrico de un modelo puramente médico
o recreativo del envejecimiento y se transforma en un procedimiento educativo. En este
sentido, Pérez y Devis (2003) sefialan que no es solo para la prevencién de
enfermedades, sino que tiene como objetivo educar en (y a través de) el movimiento,
promoviendo una comprension mas consciente de tu propio cuerpo en el contexto del
aprendizaje a lo largo de la vida. Asi, la educacion fisica se organiza como una pedagogia

reflexiva y con propésito para adultos.

La autonomia funcional, a su vez, implica el refuerzo de habilidades fisicas
elementales. La fuerza apoya el levantarse o llevar objetos; la resistencia promueve la
continuidad en las tareas diarias; la flexibilidad facilita la movilidad y previene lesiones; y
la velocidad mejora la reaccion ante situaciones inesperadas. En total, impactan el cuerpo
y la confianza, la participacion y la independencia. Entrenar estas habilidades, en este
sentido, no solo puede mejorar una buena condicién fisica, sino que también puede
contribuir a atributos psicolégicos y sociales como la autoconfianza, la participacion en la

sociedad y la autonomia, que es nuestro objetivo con este programa.

Perspectiva humanistica

La base humanistica de este trabajo parte de la idea de que toda persona tiene un
valor propio sin importar su género, sexualidad, edad, condicion fisica o apariencia. Desde
esta mirada, la educacién fisica se entiende como un espacio que busca el desarrollo
integral del ser humano, preocupandose no solo en aspectos como el desarrollo fisico,
salud, bienestar, disciplina, autocontrol, toma de decisiones y confianza, sino también en
lo emocional, social y espiritual. El adulto mayor es una muestra de ello, ya que, a pesar
del paso del tiempo, mantiene su capacidad de sentir, aprender y relacionarse con los

demas.

El autor Abraham Maslow (1954) plantea que el ser humano tiene una tendencia
natural hacia la autorrealizacion, entendida como el desarrollo de su potencial y la
busqueda de sentido en la vida. En el caso del adulto mayor, esta necesidad no
desaparece, sino que se transforma. Desde una perspectiva humanista, la educacion
fisica puede convertirse en un medio para favorecer ese proceso, en la medida en que

contribuye al fortalecimiento de la autonomia y al bienestar.

La autonomia es un componente clave dentro de la perspectiva humanista de este



proyecto, ya que a lo largo de la vida se atraviesan distintas etapas: en los primeros afos
predomina la dependencia de otras personas, como el apoyo materno, mientras que
con el crecimiento el individuo desarrolla mayor independencia, al asumir nuevas
responsabilidades y definir sus propios intereses. Sin embargo, se presenta una paradoja
en la adultez, ya que muchas veces el adulto mayor es percibido como mas dependiente
a los demas. Esto resulta incomodo para muchos, pues, a pesar de contar con una amplia
experiencia y conocimiento, no siempre son reconocidos como personas con sabiduria y

capacidades autonomas.

Pero ¢por qué la autonomia? ;Qué cualidades aportan al ser humano? La
autonomia es una herramienta importante porque permite que las personas mayores
tengan control sobre su propia vida, tomando decisiones y actuando segun sus intereses,
necesidades y valores. No se trata de independencia absoluta, sino de sentirse util y capaz
de realizar lo que necesitan con un propdésito. La autonomia fortalece la identidad personal
y mejora la calidad de vida ya que mantener esta es clave para conservar la dignidad y la

independencia funcional.

Siguiendo esta idea el autor Malcom Knowles, quien trabajé en la educacion en los
adultos (andragogia) sostiene “Los adultos tienen una profunda necesidad psicolégica de
ser autodirigidos” (Knowles, 1984, p. 31).

En este proyecto es esencial comprender que un ser humano implica verlo de
manera integral ya que es una unidad compuesta por varias dimensiones como la fisica,
emocional y cognitiva todas entrelazadas. No podemos potenciar el cuerpo sin considerar
la mente que lo dirige, ni podemos fortalecer el espiritu si no atendemos la estructura

biolégica que lo sostiene. por esto hablaremos de cada una desde la autonomia del adulto.

El componente psicolégico y emocional, se ve afectado cuando pierden la
capacidad de decidir, sienten que su vida retrocede, lo que afecta su salud emocional.
Como sefala el autor M. Knowles, los adultos tienen una necesidad psicolédgica profunda
de ser autodirigidos, de ser percibidos por los demas como capaces de cuidar de si
mismos y de tomar sus propias decisiones. por eso es fundamental trabajar en ellos la

toma de decisiones en todo momento para lograr mayor seguridad en si mismos.

Desde el componente fisico, es fundamental que las personas mayores mantengan
las capacidades necesarias para desenvolverse en sus actividades diarias. Si bien con el
paso del tiempo estas tienden a disminuir, es posible trabajarlas para que los cambios no

sean tan marcados, favoreciendo asi una mayor seguridad en la realizacién de sus tareas



cotidianas. En este sentido, radica la importancia de este proyecto.

Es vital para la cognicién de una persona mayor involucrar la memoria, la atencion
y la capacidad de resolver problemas para estimularla y mantenerla, lo que mejorara la
interaccion con los demas. Desarrollar estas habilidades también fomenta la
independencia personal y una mejor capacidad para enfrentar situaciones cotidianas.
Ademas, disminuye la dependencia y ayuda a mantener su autoestima alta, lo que

contribuye en gran medida al bienestar general de los afectados.

En este sentido, la educacion fisica no es solo una cuestidon de rendimiento o
competencia, sino que se centra en el bienestar general. Los seres humanos necesitan
"amar, crear y relacionarse" para sentirse realizados, como afirmé Fromm (1976). Por esta
razon, las actividades fisicas pueden convertirse en espacios donde las personas mayores
tienen la oportunidad de expresarse, interactuar y disfrutar del movimiento, no solo como
ejercicio, sino como una forma de conexién consigo mismos y con los demas.

Por lo tanto, el objetivo principal del proyecto es contribuir a fomentar el desarrollo
de un adulto mayor autodeterminado capaz de tomar decisiones sobre su vida cotidiana,
interactuar con los demas y valorarse a si mismo. Para lograrlo, la intencién principal es
fortalecer las habilidades fisicas basicas para que puedan mantenerse activos y realizar sus

actividades diarias con mayor seguridad y confianza.



Diseio curricular

La metamorfosis es un proceso de transformacion presente en algunos seres vivos,
como las mariposas. A partir de esta idea, el proyecto establece una relaciéon con los
cambios que viven las personas adultas mayores, comprendiendo que dicho proceso es
distinto al que ocurre en otras etapas de la vida, como la infancia. Mas que un deterioro,
se asume como una oportunidad de transformacion y redescubrimiento personal. En este
sentido, cada etapa del curriculo adquiere importancia, pues permite acompafar y valorar
el proceso individual de cada participante. De este modo, se busca que, al concluir el
recorrido, la persona adulta mayor alcance un estado de mayor autonomia, confianza y

libertad, semejante al que logra la mariposa al llegar a su etapa adulta.

Diagnéstico de problemas y necesidades evaluacion

Para los propdsitos de desarrollar el plan de estudios, fue necesario establecer
sistematicamente las condiciones de salud, fortalezas y debilidades de cada participante
para que se pudiera desarrollar un programa que apuntara a mejorar sus habilidades,
respetar sus limites y evitar cualquier riesgo de lesion.

El formulario de diagndstico se divide en tres partes. La primera parte recoge los
datos generales de la persona que realiza la prueba, seguida de informacién sobre el lugar
de aplicacion, la fecha de realizacién y los datos personales de cada participante.

Tabla 1 Datos iniciales ficha diagndstico

UNIVERSIDAD PEDAGOGICA NACIONAL

AUTONOMIA EN EL ADULTO MAYOR

LICENCIATURA EN EDUCACION FiSICA

Autoras: ALICIA DURAN - KAREN LIZETH GONZALEZ

Tutor: Andres Perafan

DIAGNOSTICA

1. LUGAR: CENTRO DIA CASA DE LA SABIDURIA

2. FECHA DE
DILIGENCIAMIENTO:

3. DATOS GENERALES




3.1. NOMBRE(S) Y APELLIDO(S)

PERSONA MAYOR

EDAD

En la segunda parte, es esencial entender como se perciben a si mismos los adultos
mayores; por lo tanto, se diseid una serie de preguntas para identificar su nivel de
autonomia auto perciba, utilizando conceptos andragégicos aplicados a las tareas de la vida

cotidiana.

Tabla 2: Ficha diagnéstica: prueba de autonomia

Prueba de autonomia

¢ Preguntas? Respuestas

¢,Con quién vives?

¢ Le cuesta pedir ayuda?

¢ Le cuesta tomar una decision?

¢,Puede caminar solo/a sin

ayuda?

¢ Le cuesta levantarse de una

silla?

¢ Sube y baja escaleras sin

dificultad?

¢ Tiene caidas frecuentes o miedo

a caerse?

¢ Le da miedo salir a la calle solo?

¢, Puede cargar objetos cotidianos con
facilidad

(bolsas, botellas, platos)?

Por ultimo, se selecciond el Senior Fitness Test, un instrumento compuesto por
pruebas fisicas seguras y sencillas que permiten evaluar la capacidad funcional, la fuerza,

la flexibilidad y el equilibrio en adultos mayores de 60 afos en adelante, contribuyendo asi



a medir su autonomia fisica. Adicionalmente, se incluyé una pregunta sobre la frecuencia
con la que cada persona realiza actividad fisica durante la semana y qué tipo de actividades

practica, con el fin de determinar si lleva un estilo de vida sedentario o activo

Tabla 3 .Ficha diagndstica: frecuencia actividad fisica

4. FRECUENCIA Y TIPO DE ACTIVIDAD FiSICA Y QUE REALIZA A LA SEMANA

1 a 2 dias

2 a 3 dias

Mas de 3 dias

De 4 a 6 dias

No realiza ¢, Por qué?
Actividad Fisica




Seguido de antecedentes que nos permite conocer limitaciones.

Tabla 4 Ficha diagnéstica: antecedentes

5. ANTECEDENTES

Hospitalizaciones:

Lesiones
Fisicas:

Fracturas o

Cirugias: caidas:
Sistema
Osteomuscular: Otras:

Sistema
Respiratorio:

Finalmente, se aplico el test, el cual consiste en los siguientes ejercicios:

Levantarse de la silla: levantarse y sentarse de una silla durante 30 segundos; se

cuentan las repeticiones.

Paso en el sitio: levantar las rodillas durante 2 minutos; se registra el numero de

repeticiones de la pierna derecha.

Alcance sentado: desde la posicion sentada, intentar tocar la punta del pie con

las manos para medir flexibilidad.

Manos detras de la espalda: intentar juntar los dedos entrelazados por detras de la

espalda para medir la flexibilidad de hombros.

Levantarse, caminar y volver: levantarse de la silla, caminar 2,44 m, girar y

sentarse; se registra el tiempo empleado.

Tabla 5 Ficha diagndstica: senior fitness test

6.CUALIDADES FISICAS

CLASIFICACION

REGULAR

Puntuacion

ACEPTA
BLE

Puntuacion

BUE
NA

Punt
uaci

on




> Al

30s Sentarse y Intervalo Interv
levantarse de una sillal< 10 10a alo 515
(#repeticiones) 15
Sentado y alcanzar el V.Po
pie <0 Intervalo sitivo  [>0
extendido (centimetros) 0
Alcanzar mano tras la V.Po
espalda (centimetros) (< Intervalo sitivo |50

0

> Al

Marcha 2 Minutos (# Intervalo Interv
pasos completos) <68 68 a alo 100

100
Levantarse, caminar V| > Al
volverse a sentar Intervalo Interv
(segundos) 7 5a alo <5

7 seg

Con estos datos obtenidos se pudo identificar aspectos de mejora y realizar ajustes al plan

curricular.




Objetivo plan curricular

Promover el fortalecimiento de las capacidades fisicas basicas del adulto mayor
mediante un aprendizaje activo, participativo y basado en su experiencia, con miras al

desarrollo de su autonomia y formacion integral.

Modelacion del curriculo
El curriculo de este proyecto es experiencial, desde su fundamento es que aprendan

bajo su experiencia y la que viven dia a dia. Como tal, los adultos mayores no son
participantes pasivos en el aprendizaje; se involucran activamente en acciones,
experiencias y reflexion constante.

Construyen su conocimiento a partir de la experiencia, convirtiéndola en una
herramienta fundamental para trabajar con esta poblacién. Aprender desde esta
perspectiva implica trascender los enfoques tradicionales, reconociendo y valorando la
historia de vida de cada participante, y creando conexiones significativas que les permitan
sentirse capaces dentro de su proceso educativo. Al valorar estas experiencias, se fomenta
el fortalecimiento de la autoestima, la autonomia y la participacion de los adultos mayores.

Siguiendo esta linea, era importante que las actividades promovieran la mejora de
las habilidades fisicas creando un tiempo de reflexion interna en el que se fortalecieran la
autonomia y la autoestima para fomentar un PAM mas empoderado. En este curriculo
experiencial, las experiencias previas juegan un papel central porque los adultos pueden
alinear nuevos conocimientos con sus conocimientos previos y fortalecer el aprendizaje

significativo.

llustracién 1: Representacion curricular



Tabla 6 Representacion curricular

CRISALIDA
ORUGA

J \Arendiza'e 1‘7"" " _¢Soy
\L \ si'g)niﬁcati\lm JI \ bienestar?

Autoconcepto

Motivacion

Experiencia j
R e ;0ué he vivido?

Soy capaz

DIAGNOSTICO

Nota: Elaboracién propia

También se destacara que este proyecto siguio el disefo curricular como simbolo
de renacimiento para las PAM basado en el ciclo de vida de la mariposa. Usando esta
metafora, se esperaba que los adultos experimentaran una transformacion que les

permitiera alcanzar su maximo potencial, volverse autonomos, desplegar sus alas y vivir.

Una pregunta primordial en la construccion de este curriculo fue: ;coémo se mejora
la autonomia en los adultos mayores? Es complejo, ya que la autonomia no puede limitarse
unicamente al no poder hacer actividades diarias o la disminucién de las capacidades
fisicas, sino que debe abordarse desde una perspectiva mas integral. Fue entonces cuando
se llego a los planteamientos de Malcolm Knowles y su teoria de la andragogia, segun la
cual, para lograr un adulto mayor mas autbnomo es necesario tener en cuenta varios

aspectos que son las bases del curriculum y fueron ejes transversales.

Tabla 7 Autonomia



Autonomia (Malcolm Knowles)

Autoconcepto Experiencia Motivacion Aprendizaje Feedback

previa intrinseca significativo

Como primer eje se tomé el autoconcepto. Muchas veces se cree que lo mas importante
en la vida de un ser humano es como lo perciben los demas; si bien esto tiene su valor, no
es lo primordial. El autoconcepto plantea que es fundamental que la persona se vea y se
perciba a si misma como un ser autbnomo, capaz de tomar sus propias decisiones y con
las capacidades necesarias para orientarse y seguir aprendiendo. Esto resulta
especialmente complejo, pues aunque otros reconozcan las capacidades de una persona,
si ella misma no cree en si misma de ser capaz, no podra aprender ni desarrollarse, ya que

el aprendizaje verdadero parte de la autodireccion y la confianza en sus capacidades.

Continuando con los ejes, se encuentra la experiencia previa, un aspecto fundamental en
la andragogia, dado que las PAM acumulan a lo largo de su vida un amplio repositorio de
vivencias, conocimientos y experiencias que los dotan de sabiduria. Por ello, es
indispensable valorar todo lo que saben y partir siempre de ese bagaje previo para reforzar

saberes existentes o construir nuevos aprendizajes.

Como siguiente punto, se planted la motivacion intrinseca y el aprendizaje
significativo, dado que, si una persona no tiene un impulso interno para realizar actividades,
dificilmente adoptara nuevas acciones o construira nuevos aprendizajes. En el caso del
adulto mayor, si no existe motivacion, resulta muy dificil generar aprendizajes significativos,
entendiendo estos como aquellos conocimientos que perduran en el tiempo y se integran a
la vida cotidiana de manera practica y duradera. Siguiendo con estos el feedback es
primordial en toda clase y actividad ya que con este el adulto mayor se cuestiona para qué

me sirve lo que acabo de vivir y como lo introduzco en mi cotidianidad.
Teniendo en cuenta estos conceptos se plantearon los siguientes ejes:

Actores formativos

Tabla 8 Macro diserio

Macro diseno




Propésito

formativo

Promover el fortalecimiento de las capacidades basicas de las
personas adultas mayores mediante un aprendizaje activo,

participativo y fundamentado en su propia experiencia de vida,

esto como medio para

contribuir a su autonomia y desarrollo integral.

Unidad

Objetivos

Medio

pedagogico

Sesiones

¢ Quién Soy?

Reconocer y resaltar Ia
identidad de las personas

adultas mayores

Cartografia
corporal, juegos de
capacidades fisicas

basicas

¢Qué

vivido?

he

Valorar la historia de vida de
las personas adultas
mayores a través de juegos
tradicionales, reconociendo|
SuUs  experiencias como
fuente de aprendizaje vy
construccion de sentido de

vida.

Juegos

tradicionales

Soy capaz

Recordar técnicas en su vida
para lograr fomentar Ia
confianza en sus propias|
capacidades fisicas y

mentales.

Baloncesto
Adaptado




Soy bienestar

Fortalecer el bienestar fisico,
emocional y social de las
personas adultas mayores a
través del cachibol,
estimulando la integracion
grupal, la alegria y el disfrute

del movimiento.

Cachibol

¢, Soy autébnomo?

Potenciar la autonomia
mediante la toma de
decisiones a través
competencias de  crossfit
adaptado, impulsando su
independencia y confianza en

la vida cotidiana.

Competencia

crossfit

de

Observacion: es importante realizar un diagnéstico inicial y final

Nota: Elaboracion propia




Docente como orientador:
Hoy en dia, el docente ya no deberia ser una figura tradicional que impone

ordenes y exige obediencia; en su lugar, deberia convertirse en un guia de
aprendizaje que ayude a crear condiciones para que los adultos mayores descubran
y apliquen el conocimiento por si mismos. En lugar de imponer, acompafiar. Este
facilitador debe observar e identificar las necesidades de los adultos mayores desde
su contexto de vida y experiencia personal.

Desde esta etapa, la planificacion debe dirigirse hacia objetivos claros y
estar lista para adaptarse segun lo indiquen los propios participantes en el curso.
Debe haber claridad de propdsito para que los PAM comprendan plenamente el
proposito de cada actividad y se sientan valorados, reconociendo que son
portadores de conocimiento. Asimismo, un entorno seguro en el que la reflexion
tenga prioridad y que fomente procesos de autoevaluacion y coevaluacién para que
el participante pueda reconocer su propio progreso y adaptar las actividades segun

sus necesidades, fortaleciendo asi su autonomia.
Persona adulta mayor autodirigida

Los adultos mayores experimentan su propio proceso de aprendizaje y, por lo tanto,
esas historias de vida deben apoyar la educacion y ser tan centrales como su nucleo. Este
reconocimiento los convierte en seres significativos dentro de la sociedad, con plena
autonomia fisica y emocional para tomar sus propias decisiones y sentirse valorados, lo
cual se sostiene a través de una autorreflexiéon continua, permitiéndoles lograr una
autopercepcion de autonomia y seguridad en sus propias vidas. El reconocimiento de la
actividad fisica como un elemento esencial en su bienestar también se vuelve importante,
ya que el fortalecimiento de las habilidades fisicas basicas les permite sentirse fuertes y

capaces en cualquier aspecto de su vida diaria.

Unidades y actividades:(18 sesiones)



Tabla 9 Quien soy

Unidad 1: ¢ Quién Soy? 2 sesiones

En ésta unidad consiste en reconocer cémo se perciben a si mismas las personas mayores
a nivel cognitivo, emocional y fisico, como punto de partida para desarrollar actividades que
fortalezcan una autopercepcién positiva, identificando sus fortalezas y debilidades, y
valorando su historia de vida como evidencia de su capacidad y potencial para alcanzar
sus metas, comprendiendo que la autonomia real solo es posible cuando la persona se
reconoce a si misma como un ser capaz y valioso.
e Cartografia corporal
Construir una silueta que se identifique a si mismo y dentro de ella se ponen palabras que

lo representen y lo hagan ver quien es.
¢ Ficha diagnéstica:

Identificar el estado fisico de las PAM mediante el senior fitness test y mediante preguntas

qué tan autébnomo se percibe.

Tabla 10. Que he vivido

Unidad 2: ;Qué he vivido? 4 sesiones

Recuperar y valorar las vivencias y experiencias de vida de las personas mayores,
especialmente los juegos y practicas cotidianas que formaron parte de su historia,
reconociéndose como saberes validos y significativos que pueden ser reactivados y
fortalecidos, trabajando desde su autonomia el desarrollo de capacidades fisicas como
la fuerza y la velocidad, y reafirmando que lo que han vivido es un recurso poderoso

para su bienestar presente.

e Juegos tradicionales:
Aqui es dividido en dos sesiones en la primera se pregunta experiencias previas y

se escoge unos que enseian a los otros realizando la clase autodirigida y en la



segunda se hace una competencia en equipos y gracias a la motivacion que genera

la competencia se trabaje la fuerza y velocidad

Tabla 11 soy capaz

Unidad 3: Soy capaz 4 sesiones

Reconociendo que los adultos mayores pueden participar activa y seguramente en
actividades de alta intensidad como el baloncesto, superando percepciones limitantes sobre
sus habilidades a través de juegos y ejercicios progresivos de fortalecimiento fisico que
mejoran la fuerza, la resistencia, la velocidad y la flexibilidad. Todo esto promueve la toma
de decisiones auténoma y el reconocimiento consciente de sus propios limites y

habilidades, para crear experiencias significativas, seguras y motivadoras.

Baloncesto adaptado: La primera sesion esta orientada a recuperar y recordar los
patrones basicos del baloncesto a través de juegos, repeticiones y adaptaciones
progresivas que permitan a las personas mayores reconectarse con la actividad desde su
propia experiencia. La segunda sesion avanza hacia la practica colectiva mediante juegos
colaborativos y trabajo en equipo, fortaleciendo no solo las habilidades fisicas sino también
los vinculos entre los participantes. Entre cada sesion se incorpora una rutina de
fortalecimiento de las capacidades fisicas basicas, asegurando un proceso progresivo,

seguro y adaptado a las necesidades de cada persona.

Tabla 12 soy bienestar

Unidad 4: Soy bienestar 4 sesiones

A través de la practica del cachibol, ayudamos a apoyar a las personas mayores para
mejorar la curiosidad y el disfrute, ayudamos a aumentar la motivacion personal mediante
actividades adaptadas que fomentan la participacion activa, el interés por el movimiento y

las actividades sociales; mientras consolidan su capacidad fisica, emocional y recreativa



de manera segura y significativa. En el transcurso de la practica del cachibol, se promueve
el bienestar de los ancianos, se estimula la curiosidad, el disfrute y la motivacion personal
a través de actividades adaptadas que pueden mejorar la participacién, el interés por
el movimiento y la interaccion social, que contribuyen al desarrollo de sus habilidades

fisicas, emocionales y recreativas de manera segura y significativa.

e Cachibol: En la primera sesion de esta unidad es importante recordar las reglas del
voleibol y como son adaptadas en el cachibol en donde es fundamental trabajar
pases con el otro y la otra cancha1q, reglas, desplazamiento, juegos en equipo en
los cuales todos tengan un rol en este juego. En la siguiente sesion se hacen
trabajos colaborativos y juego real de cachibol realizando un pequefio torneo entre
todos en donde se realice el ejercicio de estrategia que funcione desde su auto
redireccionamiento. Con esto podemos trabajar no solo las capacidades fisicas si

no también emocional, mental, emocional y social.

Unidad 5: Soy auténomo 4 sesiones

Incentivar a las personas mayores a participar y competir activamente en las competencias
propuestas, reconociendo en ellas una oportunidad para aplicar todo lo aprendido a lo largo
del proceso, potenciando la flexibilidad, el equilibrio y la coordinacién como herramientas
clave para reducir el riesgo de caidas, y vivenciando desde el disfrute, la curiosidad y la
satisfaccion personal, que el movimiento es una fuente de bienestar, autonomia y

reconocimiento de sus propios logros.

e Competencia de crossfit: La primera sesion de esta unidad estuvo orientada a
introducir a las personas mayores en los movimientos basicos del crossfit mediante
ejercicios funcionales adaptados a sus capacidades. A través de movimientos
simples como sentadillas con apoyo, elevacién de brazos con peso liviano y
desplazamientos cortos, se busca que cada participante reconozca sus propias
posibilidades y limites de forma segura. Entre cada ejercicio se realizan pausas
activas de respiracion y estiramiento, reforzando la confianza en si mismos y la

autopercepcién positiva de su cuerpo en movimiento.



La segunda sesion propone un circuito colaborativo donde las personas mayores
aplican los movimientos trabajados anteriormente, esta vez en formato de pequenos
retos grupales que fomenten la participacion activa, la toma de decisiones y el
reconocimiento de logros. El circuito incluye estaciones de equilibrio, fuerza
funcional y flexibilidad, adaptadas de forma progresiva y segura, cerrando con una
reflexion grupal sobre como se sintieron y qué descubrieron de si mismos durante

la sesion.



Micro contexto

Este proyecto curricular particular fue implementado en un programa de la secretaria de
integracion social llamado Centro Dia “casa de la sabiduria”, orientado a personas adultas
mayores con el objetivo de promover su bienestar y brindar refugio ante situaciones de
abandono. En la ciudad de Bogotéa existen 20 localidades y en cada una de ellas hay uno
o dos centro dia, para un total de 29 en toda la ciudad. Nuestro caso particular tuvo lugar

en el Centro Dia de la localidad de Teusaquillo, ubicado en la Carrera 18 #39-20.

Tabla 13:casa centro dia
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Nota. Imagen tomada de Google Maps, [2026 Captura de pantalla elaborada por las

autoras.

El programa esta organizado por dias, de manera que cada dia asiste un grupo diferente
de personas. Se tomo los lunes y viernes para llevar a cabo la implementaciéon con un
promedio de 35 participantes cada dia, centramos la toma de resultados en un solo grupo
el cual dio continuidad con el proyecto, ellos asisten los dias viernes. La poblacion tiene
edades entre los 60 y los 80 afios donde las actividades planteadas se realizaron de 8 am

a 10 am, en esta instalacion encontramos un salén amplio, oficinas administrativas, una


https://maps.google.com/?utm_source=chatgpt.com

cocina, una cancha multiple y un pequefio gimnasio, aunque este ultimo se encontraba en
reparaciones. En cuanto a la alimentacién, los adultos mayores reciben dos comidas: el
desayuno y el almuerzo, en concordancia con su horario de atencién, que va de las 8:00
a.m. a las 12:00 p.m. En algunos casos, la jornada se extiende hasta las 4:00 p.m. para
quienes participan en talleres como tejido, pintura y ajedrez. Para nosotras, este lugar es
muy valioso: se percibe una atmésfera de tranquilidad, amor, respeto, alegria y

comprension, lo que lo convierte en un espacio verdaderamente acogedor.

Para los adultos mayores, es un lugar agradable que cuidan y respetan en cada una de sus

visitas.

Tabla 14: Cancha centro dia

Nota: fotografia tomada por las autoras (2026).

La principal problematica identificada en este centro es la depresién asociada a la soledad
que enfrentan en su vida cotidiana, asi causando desinterés por vivir y por ende hacer
actividades fisicas dando entrada al sedentarismo, otra causa de tener habitos sedentarios
son complicaciones médicas como la osteoporosis, la artritis o intervenciones quirurgicas
previas, ademas del temor a sufrir caidas o experimentar dolores posteriores (identificado

en la ficha diagndstica).



Tabla 15 Antecedentes

Antecedentes

u Cirugias
B Enfermedades
B Caidas

W Ninguna

Nota: Elaboracion propia

A raiz de estas complicaciones, es importante resaltar que la PAM pierde confianza en si
misma y, por ende, su autonomia en tareas cotidianas como salir a la calle, llevar
mercado, subir o bajar escalones sin ayuda, y levantarse con fluidez de una silla, generando

una dependencia progresiva hacia otras personas.

Esto se evidencia en los testimonios recogidos: la participante 1 refiere que no puede
cargar objetos, que le da miedo salir sola, que presenta caidas frecuentes, que sube y baja
escaleras con dificultad, que le cuesta levantarse de la silla, aunque si puede caminar sola.
Por su parte, la participante 2 manifiestan cierto temor a salir sola y reporta caidas
frecuentes. La participante 3, a su vez, presenta caidas frecuentes; y la participante 4 no
puede cargar objetos, tiene caidas frecuentes, le cuesta levantarse de la silla y no puede
caminar sola sin ayuda, requiriendo el uso de baston. Estos casos constituyen un claro

ejemplo de la afirmacion planteada.



Tabla 16 tareas del dia a dia

Tareas del dia a diay caidas

B Miedo al salir
m Dificultad al cargar objetos
B Caidas frecuentes

M Dificultad al levantarse de la silla

Nota: Elaboracién propia

Estos resultados abren un panorama amplio sobre cémo se sienten las PAM al perder su
autonomia y enfrentarse a la depresion, por no poder realizar tareas basicas en su dia a
dia y necesitar de otra persona que, en muchos casos, no tiene tiempo para acompanarlos

0 que simplemente no cuentan con una red de apoyo cercana.

Por esta razén, este PCP no solo estructura actividades de fortalecimiento de las
capacidades fisicas basicas, sino también actividades orientadas a brindar seguridad en si
mismos, fortalecer las relaciones con el otro, cultivar la confianza interpersonal y

desmitificar la creencia de que no son capaces de realizar ejercicio.

Cronograma

Este cronograma se estructurd en 18 sesiones de intervencion, cada una de ellas se llevo
a cabo dos veces por semana (los dias lunes y viernes) dado que se trabajo con grupos
distintos. En estas sesiones se puso en marcha el plan curricular previamente disefado,
el cual parte de otorgar un valor central a la experiencia vivida, entendida como base
fundamental para consolidar y generar nuevos aprendizajes. A lo largo de cada actividad

se busco fortalecer la seguridad en los movimientos, recuperar la confianza personal,



ampliar la autopercepcién, potenciar la vitalidad emocional y favorecer la comunicacién y
el trabajo en equipo, con el propésito de contribuir al desarrollo de una mayor autonomia
en cada participante. El proceso dio inicio el 13 de febrero, con una duracion proyectada de
tres meses y fecha de cierre el 24 de abril. La organizaciéon de cada sesion esta en la

siguiente tabla:

Tabla 17 Macro disefio

Macro diseno

Unidades Sesiones Fechas de implementacion

¢, Quién Soy? 2 13 de febrero

20 de febrero

¢ Qué he vivido? 4 23y 27 de febrero

2y 6 de marzo

Soy capaz 4 9y 13 de marzo

16 y 20 de marzo

Soy bienestar 4 23y 27 de marzo
6y 10 de abril

¢, Soy autébnomo? 4 13 y 17 de abril
20 y 24 de abril

Nota: Elaboracién propia



Analisis y resultados

Analisis de la implementacion

El proyecto actual esta estructurado como una respuesta relevante a una realidad
creciente: el envejecimiento de la poblacion y, junto con ello, los problemas relacionados
con la pérdida de autonomia, la disminucion de las capacidades fisicas y el debilitamiento
de la participacion social de estas personas.

Se han encontrado muchas razones que conducen a estos problemas, pero la
mas importante es un autoconcepto negativo forjado a través de representaciones sociales
que conectan el envejecimiento con pérdida, declive y deterioro; estas estan en desacuerdo
con la idea de que las PAM estan dotados de una riqueza de potencial experiencial vivido.
Aqui, la propuesta no se trata de intervenir desde un punto de vista funcional o preventivo;
se trata de abrir el camino para una comprension mas amplia de la persona detras de la
edad avanzada, no solo un aspecto bioldégico sino un ser vivo y respirante que puede

cambiar, un organismo con historia y experiencias propias.

El proyecto ha logrado articular claramente tres dimensiones clave: la educacion
fisica como disciplina formativa, la andragogia como enfoque pedagdgico, y la vision
humanista para darle sentido al trabajo. Esta integracién hace visible para todo un cambio
de perspectiva del reduccionismo que ve la actividad fisica solo como ejercicio, a poner en
el lugar de la actividad fisica una forma de lograr independencia y reclamar el propio cuerpo
durante la vejez. En ese sentido, se revisan los trabajos de autores como Malcolm Knowles
(1984), que abogan por la centralidad de la autodireccion en el aprendizaje en la adultez, y
Jurgen Weineck (2005) para la inclusion de capacidades fisicas como base para un
rendimiento funcionalmente efectivo.

En cuanto a su implementacion, una de las cosas mas importantes es la forma en
que se realiza la propuesta de manera practica. En las sesiones desarrolladas se puede
decir que el proceso se extiende mas alla de simplemente ejecutar actividades; en realidad,
implica el desarrollo de experiencias significativas. En actividades tan dinamicas como el
voleibol, por ejemplo, los adultos no solo utilizan sus musculos fisicos para realizar estos
ejercicios; aprenden algunas de las habilidades de toma de decisiones, adaptacion e
interaccion social que la actividad les exige. En este sentido, tal experiencia también
representa la observacion de la construccion del aprendizaje a través de experiencias

vividas y apoya la propuesta de David Ausubel (1963), sefialando el papel de relacionar la



nueva informacion con la experiencia previa.

La implementacion del proyecto habla de la importancia del componente social y
emocional de la educacion. La construccion de vinculos, el fortalecimiento de la autoestima
y el sentido de pertenencia se fomentan a través de dinamicas de reconocimiento, trabajo
en grupo y espacios de dialogo. Y en este punto, la educacion fisica trasciende su
dimensién fisica para convertirse en un espacio de encuentro para las personas mayores,
donde no solo se mueven, sino que también se reconocen a si mismas y son reconocidas
por los demas. Esto esta en linea con visiones humanisticas como la de Abraham Maslow

(1954), quien sefiala la necesidad de la autorrealizacién como parte del desarrollo humano.

Otro aspecto es como el proyecto trata la autonomia no como un objetivo final, sino
como un proceso en desarrollo. En las sesiones observamos cémo los participantes
comienzan a tomar la decision de involucrarse, modificando su comportamiento de acuerdo
con sus posibilidades y siendo mas conscientes de las actividades. Eso es progreso, por
supuesto, ya que significa que hay un grado de apropiacioén del proceso que va mas alla de
la mera instruccion externa. La autonomia no es solo el poder de realizar una tarea, sino

de elegir, alterar y funcionar segun el propio juicio.

El proyecto demuestra el aspecto corporal, se fortalecen las habilidades basicas y
se asegura la funcién. Ademas de desarrollar fuerza y resistencia, flexibilidad y
coordinacién, las personas pueden llevar a cabo actividades diarias con mayor capacidad
fisica, reducir peligros y estar mas seguras. Sin embargo, su valor radica menos en el
impacto fisico que los cambios fisicos crean, y mas en como moldean la percepcién que
los adultos mayores tienen de si mismos. Asi, estan dispuestos a participar y aceptar

nuevos desafios, ya que también se sienten mas capaces.

También hay una capa interpretativa mas alla de la medicion cuantificable de los
resultados finales de su proceso de evaluacion. Aunque se consideran herramientas fisicas
como las pruebas, la verdadera evaluacién se enriquece a través de la observacion,
participacion y reflexion de los propios participantes. También permite una evaluacion mas
general del proyecto, la idea de que el progreso a lo largo del tiempo (incluso si no es
tangible o cuantificable) es esencial en la vida, para incluir cosas como la confianza, la

motivacioén y la disposicidon para avanzar.



Sin embargo, como en cualquier proceso educativo, el proyecto tiene sus propias
dificultades que resolver. Existe una necesidad considerable de adaptacion en diferentes
entornos, habilidades variables de los participantes o eventos inesperados (como cambiar
de ubicacion debido a condiciones climaticas) en el campo para ser efectivo y consistente.
Mas que una limitacién, estos componentes enfatizan el principio de tener una practica
pedagogica adaptable, capaz de satisfacer los requisitos reales del contexto sin perder de
vista su misién educativa. Por lo tanto, los resultados del proyecto muestran que un
programa de educacion fisica integradora puede ser un mecanismo valioso para la
aparicion de la autonomia en los adultos mayores. Esto es mas que una cuestion de mejora
fisica, sino también de construir mecanismos dentro de los cuales todas las personas
puedan ver e interactuar en sus propias vidas, y puedan tomar decisiones por si mismas.
Al hacerlo, la propuesta no solo aborda un tema relevante; contribuye a la produccién de

una vejez independiente, ilustrada y digna.

Analisis de resultados

El analisis de resultados nos ayuda a ver no solo el impacto visible en los
participantes, sino también el verdadero alcance de la propuesta, en términos especificos
de formacién, autonomia y calidad de vida. Ademas de los datos fisicos, el proceso sefala
patrones de cambios progresivos en cédmo los adultos mayores se relacionan con sus
propios cuerpos, con los demas y con su propio proceso de aprendizaje.

En el aspecto fisico, se identifican avances en capacidades basicas,
particularmente en fuerza, resistencia y movilidad. Los cambios pueden parecer bastante
menores en algunos casos, pero cuando se juzgan en términos de funcionalidad, tienen un
valor significativo. Los avances en acciones como levantarse, moverse o mantener el
equilibrio no solo reflejan mejoras en la condicion fisica, sino que también se relacionan
directamente con la seguridad y la independencia en la vida diaria. En este sentido, los
hallazgos confirman lo que Jirgen Weineck (2005) dijo, que el desarrollo de las

capacidades fisicas forma la base para el rendimiento motor y la adaptacion funcional.



Tabla 18 Comparativo inicial vs final de capacidades fisicas en adultos mayores

COMPARATIVO INICIAL VS FINAL - CAPACIDADES FiSICAS

Senior Fitness Test — 35 adultos mayores
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Aumento significativo en la flexibilidad Mejora significativo en la resistencia
de hombros, mejorando la movilidad aerdbica, permitiendo realizar
para realizar actividades diarias. actividades diarias con menor fatiga
| y mayor energia.

Incremento importante en la fuerza Reduccién significativa en el tiempo,
de piernas, clave para la autonomia reflejando mayor agilidad,
y prevencién de caidas. coordinacién y respuesta motora.

Nota. Elaboracién propia con apoyo de Chat GPT (OpenAl, 2025).

No obstante, uno de los resultados clave del proyecto va mas alla del plano fisico
e incluye el ambito perceptual y actitudinal. A lo largo del proceso, los adultos comenzaron
a mostrar una mayor confianza en sus movimientos, una disposicion mas activa hacia las
actividades y una reduccion progresiva del miedo asociado al ejercicio. La transformacion
en la percepcion que esto trae puede, por si sola, tener un impacto directo en la
participacién y en la persistencia del proceso. En esta etapa, podemos ver que el
fortalecimiento del autoconcepto se convierte en un factor importante, ya que este proceso
permite a las PAM reconocerse como capaces y asumir un papel mas activo en la actividad
fisica.

“Mire, ya puedo sostenerme un poquito mas”, “no recordaba que podia hacer esto”, “aun no

estoy tan viej@” (Pg 6)

“iEsto si lo conozco!”, “Hace afios no jugaba” “En esto si soy bueno” “Yo les ensefio
ajugar’ (Pg 7)

Elementos extraidos del Diario de campo (2026)

Desde la perspectiva pedagdgica, los resultados reflejan la pertinencia del enfoque
andragogico. La participacion activa, la toma de decisiones durante las sesiones y la

capacidad de adaptar las actividades a sus propias posibilidades evidencian avances en la



autodireccién. Tal como lo plantea Malcolm Knowles (1984), el adulto aprende de manera
mas significativa cuando se involucra en su proceso y reconoce la utilidad de lo que realiza.
En este caso, la relacion entre las actividades propuestas y las necesidades cotidianas
favorecié una mayor apropiacion del aprendizaje, lo que se traduce en una participacion

mas consciente y sostenida.

“Nunca jugué esto, pero quiero aprender”, “Siempre me parecié un deporte dificil,
Jpodré?” (Pg 9)

“Estas clases si me gustan”, “Antes era muy buena en el baloncesto pero por mi

hombro deje de jugar, se siente chévere volver a coger un balén de estos” (Pg 10)
Elemento extraido del diario de campo sesidén de baloncesto adaptado (2026)

Por otra parte, es importante reconocer que los resultados no se presentan de manera
uniforme en todos los participantes. Las diferencias en condiciones fisicas, experiencias
previas y niveles de participacion generan variaciones en los avances, lo cual es esperable
en un proceso que reconoce la individualidad. Sin embargo, mas alla de estas diferencias,
se observa una tendencia general hacia la mejora en la funcionalidad, la participacién y la

percepcién de bienestar.

Andlisis de la experiencia

Reflexién en relacién con la experiencia de las docentes en formacion

Ademas de eso, este proyecto fue un proceso formativo para el PAM y una
experiencia muy valiosa para nosotros al convertirnos en profesores. En la aplicacion de
las sesiones se pudo ver que la practica pedagdgica no solo consistia en formular
actividades, sino también en mantener una relacion continua con los participantes, la actitud
de escucha, asi como ajustar comportamientos de acuerdo con las dinamicas reales que
rodean el contexto.

Estabamos comenzando un enfoque formal y la experiencia nos ofrecié un telén
de fondo en el que pudimos darnos cuenta de que cada sesion tenia sus propios desafios,

como la variedad de habilidades fisicas con las que cada adulto tenia que lidiar, o



escenarios imprevistos como cambios en el espacio, el interés de los participantes o las
condiciones ambientales. Todos estos aspectos inspiraron una revision constante de las
estrategias existentes, dandonos cuenta de que el proceso debia caracterizarse por la
flexibilidad, lo cual no es una desventaja aqui, sino mas bien un componente necesario para
satisfacer las necesidades de los adultos mayores.

Una de las lecciones mas significativas que aprendimos estuvo relacionada con
los adultos asumiendo su proceso. Mas que completar actividades, desarrollaron
habilidades de toma de decisiones, autoconciencia y comenzaron a participar activamente
no solo en actividades, sino también de manera mas consciente con su entorno (incluyendo
compaferos y maestros).

Esto dejo claro que la autonomia no se impone, sino que se construye a partir de
experiencias en las que el individuo se siente parte del proceso. Y finalmente, reconocemos
que esta experiencia no solo nos ha ayudado a alcanzar los objetivos de nuestro proyecto,
sino que también nos ha proporcionado una perspectiva mas amplia sobre el papel docente
en la educacion fisica, enmarcado como un espacio de transformacién tanto para quienes

participan como para quienes guian el proceso.

Reflexion con relacion al PCP

El desarrollo del PCP nos ayudoé a ver el curriculo no como informacion estatica,
sino mas bien como una construccion dinamica, que tiene sentido a la luz de las realidades,
necesidades y caracteristicas de la poblacién con la que trabajamos. Para abordar a los
adultos mayores en este caso, adaptamos el curriculo desde una perspectiva mas flexible,
mejor capaz de ajustarse a sus ritmos, experiencias y condiciones inherentes a esta etapa
de la vida.

Las partes del curriculo funcionan tanto por separado como de manera
interconectada, ya que los objetivos, el contenido, las metodologias y la evaluacién; esta
es simplemente una de las razones por las que no es de extrafiar que hayan tenido un
impacto a lo largo de todo el proceso de desarrollo. Hacer algo como esto le dio sustancia
a la propuesta que también se trasladdé mas alla de lo tedrico, brindando a los adultos una
forma de ir mas alla de la teoria y tener experiencias reales en las sesiones y comprender
lo que significaba lo que habian estado haciendo. Es por eso que el curriculo dejé de ser

una guia tan rigida para el proceso educativo y se convirtié en una herramienta orientadora.



El componente clave fue su naturaleza andragogica, de esa manera encajé como
una propuesta curricular. Cuando tratamos a los adultos como sujetos activos (en el mejor
sentido del término), eso significé construir experiencias en las que les permitimos
involucrarse, tomar decisiones basadas en sus experiencias y ser participantes en
contribuir a nuestras conversaciones.

Esto también permitié que el aprendizaje no se viera como impuesto, sino como una forma

de experiencia compartida construida para que el miembro mayor del grupo derivara un
sentido de propdsito con su esfuerzo. Tal vision, aunque centrada en lo fisico, enfatizaba
la necesidad de superarlo. La propuesta continué sugiriendo que las habilidades fisicas
fundamentales habian sido un eje central hacia la autonomia, pero también debian
abordarse las dimensiones cognitivas, sociales y emocionales para que se adopte un
enfoque de desarrollo holistico hacia las personas mayores.

Por lo tanto, no solo las actividades tenian un propdésito funcional, sino que también
eran interactivas, reflexivas y hacian que la persona mayor fuera reconocida como un ser
auténomo que es el todo y que su equilibrio debe mantenerse; cualquier aspecto que los
rodee y que construyan debe ser esencial y vital para lograr esta autonomia. Por ultimo,
este Proyecto Curricular Particular nos ayudé a reconectar y a re-enfatizar la necesidad de
disefar propuestas que tengan significado para quienes participan. “Para que el proceso
educativo sea relevante, necesita estar vinculado a la vida cotidiana, a las necesidades
reales, a las motivaciones de las personas”. En este caso, la autonomia, mas que un
objetivo declarado, actu6 como un imperativo para cada eleccion curricular y evidencio que

es factible informar su produccién a través de la educacion fisica



Reflexién con relacion al rol docente

La creacion de este proyecto brindé la oportunidad de reconsiderar el rol docente
no solo como la transferencia de informacion, sino mas bien como un acompafiamiento
construido en interdependencia con otros. Ensenar a adultos mayores llevé a comprender
que la ensefianza no puede ser una logica directiva, sino mas bien una postura abierta, con
el uso de la escucha, la observacion y la comprensién como acciones basicas para guiar el

camino.

Los docentes en las sesiones claramente no deseaban estar a cargo del
aprendizaje de sus estudiantes, sino que intentaban preparar el escenario para que este se
diera. Esto resulté en un cambio incluso en la practica, que comenzé pensando mas alla
de la jerarquia como su rol y se convirtié en un facilitador y guia de los participantes en la
experiencia para permitirles operar desde sus propias posibilidades. Pero no menos
importante, el conocimiento técnico es algo muy importante, pero solo en la medida en que
se aplica al servicio de las necesidades reales del grupo. Por las mismas razones, la

ensefianza requeria una capacidad continua de reflexion.

Todas las sesiones fueron una oportunidad para reflexionar sobre lo que habia
sucedido, elogiar lo que habia funcionado y ajustar lo que no cumplia con las expectativas
o dinamicas del grupo. Esta capacidad de cambio también nos ayudd a reconocer que la
ensefianza no es un proceso lineal tanto como es una construccion, reconstruccion y

transformacion a partir de la experiencia.

Por lo tanto, era importante establecer una relacion de respeto y confianza mutua
de esta manera. Los adultos mayores no llegaban como una hoja en blanco, sino con un
tapiz, historia, conocimiento y formas alternativas de ver el mundo exterior, por ejemplo.
Esa realizacion produjo espacios mas horizontales donde la conversacion y la interacciéon
abrieron la puerta a una experiencia de aprendizaje mas profunda. De esta manera, el rol
docente también significaba asumir una responsabilidad ética al final. No se trataba solo de
dirigir sus actividades fisicas, sino de ayudarlos a mantenerse saludables y con calidad de
vida. Esta realizacion finalmente me hizo comprender que cada una de las decisiones

pedagodgicas tiene ramificaciones duraderas mas alla del tiempo de la sesion.



Conclusiones

En consecuencia, nuestra propuesta indica que los aspectos practicos de las
habilidades fisicas para la vida son esenciales. Y es alli, en conexién con la vida cotidiana,
donde el ejercicio no debe estar aislado, sino que sirve de manera practica, como

herramienta para ayudar a la seguridad, la confianza y la independencia del individuo.

De manera similar, se argumenta que en este punto de la vida el aprendizaje no
ocurre por repeticion, sino por conocer y dar sentido. Si las actividades especificas para
adultos son capaces de incorporar la respuesta y experiencia de los adultos, se motiva una
mayor participacion consciente y un compromiso continuo, ya que vemos que la autonomia
no es un producto inmediato u homogéneo, sino un proceso lento y evolutivo que incluye
pequefos cambios: en como las personas participan, asi como en la disposicién de las
personas hacia el movimiento y en su capacidad para ajustarse o adaptarse a nuevas

situaciones.

Finalmente, el proyecto no se centra en cdmo los ejercicios y las mejoras en los
indicadores fisicos ayudarian, sino mas bien en el establecimiento de una forma en la que

los adultos mayores puedan verse a si mismos nuevamente como competentes.

Toda la experiencia nos mostré como, cuando el movimiento funciona, es solo otra
herramienta para tomar decisiones, unirse y conectarse con la comunidad con una
creciente cantidad de seguridad. Ademas de intervenir en el cuerpo, se llevd a cabo una
transformacion en la forma en que los individuos se veian a si mismos cada dia. En ese
camino, la autonomia da paso a un proceso practico orientado a la accién en lugar de uno
meramente tedrico; envejecer no significa perder habilidades, sino aprender a vivir en ellas

e intervenir en ellas de manera diferente.
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