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Resumen: El objetivo principal es analizar la actividad fisica y la
Psicomotricidad, para lo cual se conoci6 el problema poco tratado a través de la
investigacion exploratoria, luego se describié el comportamiento en el contexto
por medio de la descriptiva, y finalmente ver la incidencia de la una variable con
la otra. Se recolect6 la informacion por medio de instrumentos estructurados como
la encuesta a los administradores y adultos mayores, que permitieron llegar a
establecer conclusiones y recomendaciones, que dio como resultado la
determinacion que los administradores no implementan adecuadamente la
actividades fisicas, por lo que se debe realizar correctivos para garantizar la
Psicomotricidad del adulto mayor, por lo cual direccionaron a elaborar la
propuesta; en una Guia de ejercicios para el mejoramiento Psicomotriz de los
adultos mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” de la

ciudad de Puyo.

Palabras claves: Actividad Fisica, Movimiento Corporal, Desarrollo Psicomotriz,

Adultos Mayores, Actividades Ludicas, Ejercicios, Calidad de Vida, Motricidad.
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INTRODUCCION

Todos los Adultos Mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero
Gross” de la Ciudad de Puyo. Provincia de Pastaza, deben mantener un adecuado
nivel psicomotriz, que les permita mantener una independencia y una vejez digna

garantizando su salud fisica, mental y emocional.

La informacion que se presenta a continuacion en la presente investigacion busca
establecer las necesidades psicomotrices de los adultos mayores del asilo de
ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” para brindar una solucion de las

mismas de forma sistematica y reiterada.

La investigacion esta estructurada en seis, distribuidos de la siguiente manera:

En el Capitulo | se incluye el planteamiento del problema, con la
Contextualizacion, el analisis critico, la prognosis, delimitacién del problema, los

interrogantes, la justificacion y los objetivos de la investigacion.

En el Capitulo 11 se desarrolla el Marco Tedrico, iniciando con los antecedentes
de la investigacién, las fundamentaciones, la categorizacion de las variables y

finalmente la hipoétesis y el sefialamiento de las variables.

El Capitulo 111 constituido por la Metodologia, dentro de la cual consta: El
enfoque de la investigacion, la modalidad de la investigacion, tipos de
investigacion, poblacion y muestra, Operacionalizacion de las variables, técnicas e
instrumentos de recoleccion de datos, recoleccion de la informacién

procesamiento y analisis de resultados.

El Capitulo IV se encuentra el analisis e interpretacion de resultados y la
comprobacion de la hipdtesis.



El Capitulo V contempla las conclusiones y recomendaciones.

En el Capitulo VI se encuentra la propuesta con los datos informativos, los
antecedentes de la propuesta, la justificacion, los objetivos, fundamentacion
cientifica, el plan de accion, la administracion y la evaluacion de la propuesta.

Finalmente se encuentran la bibliografia y los anexos



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 Tema

La actividad fisica y su incidencia en la Psicomotricidad del adulto mayor del

asilo de ancianos de la ciudad de Puyo, Provincia de Pastaza.

1.2. Planteamiento del Problema

1.2.1. Contextualizacion

A nivel mundial trabajar en aras del mejoramiento de la salud del ser humano es
una labor responsable y halagadora a la vez y mas en un campo tan amplio como

la Cultura Fisica terapéutica.

Envarios paises se viene realizando un intenso trabajo para ofrecer una
mejor atencién a la poblacion en la eliminacion de enfermedades, ayudando de
esta forma a una salud mas eficaz. A ella, se debe unir el aporte de la experiencia
cubana en el campo de la Salud Publica y su vinculo con la Cultura Fisica con el
fin de brindar en este aspecto, la maxima dedicacion por elevar a planos

significativos el papel del ejercicio fisico en la sociedad.

Un factor que ha influido de forma relevante en el aumento de la expectativa de
vida y su calidad en la poblacion es la actividad fisica sistematica y bien dirigida,
educando y desarrollando asi la voluntad y las capacidades fisicas; donde ejercen
un importante papel enla personalidad y el mejoramiento de la salud de su

organismo.


http://www.monografias.com/Salud/index.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/quentend/quentend.shtml#INTRO
http://www.monografias.com/trabajos34/el-trabajo/el-trabajo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/deficitsuperavit/deficitsuperavit.shtml
http://www.monografias.com/Salud/Enfermedades/
http://www.monografias.com/trabajos12/ensfin/ensfin.shtml#EFECTOS
http://www.monografias.com/trabajos35/sociedad/sociedad.shtml
http://www.monografias.com/trabajos11/conge/conge.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/personalidad/personalidad.shtml

Es notable destacar el avance de la Cultura Fisica con el fin de desarrollar la salud
de los ciudadanos.

Actualmente en la sociedad se invierten innumerables recursos financieros
destinados para la conservacion de un adecuado estado de salud de la poblacion en
general, sin embargo; el nivel de salud que alcance cualquier poblacion no esta
determinado por el numero de médicos y centros asistenciales con que la misma
pueda contar, sino por la cantidad de personas que necesitan regularmente de
estos. De tal forma, el estado de salud poblacional constituye ademas un problema
econdmico importante para el desarrollo de toda sociedad.

Por otra parte, independientemente de los adelantos y descubrimientos cientificos,
la medicina moderna no cuenta con todos los recursos necesarios para el

rejuvenecimiento o la prolongacién de la vida del hombre.

Es por esta razon, que junto a la correcta relacion de trabajo y descanso, los
habitos de alimentacion, régimen de vida y la eliminacion de todo tipo de exceso
y costumbres en el consumo de tabaco, alcohol y otros habitos toxicos, en la lucha
por la salud, desempefian, una importante funcion los ejercicios fisicos
correctamente dosificados segin la edad y la patologia que presentan los

participantes.

Cuando se llega a ser adulto mayo en el organismo humano se presentan
diferentes cambios y fendmenos de caracter bioldgico, los cuales no se pueden
detener pero si retrasar con la préctica de actividades fisicas sistematicas,

aumentando el tiempo socialmente util y la independencia motora.

La vida en sociedad evita la depresion y el aislamiento tan propio de estas edades
cuyos achaques mas frecuentes no sélo se deben al envejecimiento bioldgico, sino
también a la inactividad, y no en pocos casos a la falta de afecto, de la familia 'y de

la sociedad.


http://www.monografias.com/trabajos4/refrec/refrec.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/elorigest/elorigest.shtml
http://www.monografias.com/trabajos29/especialistas-medicos/especialistas-medicos.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/fundamento-ontologico/fundamento-ontologico.shtml
http://www.monografias.com/Salud/Nutricion/
http://www.monografias.com/trabajos35/consumo-inversion/consumo-inversion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos12/tabaco/tabaco.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/alcoholismo/alcoholismo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/mafu/mafu.shtml
http://www.monografias.com/trabajos34/el-caracter/el-caracter.shtml
http://www.monografias.com/trabajos901/evolucion-historica-concepciones-tiempo/evolucion-historica-concepciones-tiempo.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/indephispa/indephispa.shtml
http://www.monografias.com/trabajos13/depre/depre.shtml
http://www.monografias.com/trabajos/antrofamilia/antrofamilia.shtml

Alcantara Sdnchez Millan, Pedro y Mariano Romero Pérez. (2001).

En el Ecuador cada vez hay un nimero mayor de personas que han atravesado
su desarrollo en la vida productiva para entrar en este ciclo de involucion o
decrecimiento, denominado la vejez. Este grupo lo constituyen los adultos
mayores, los mismos que por su edad son los mas vulnerables y aun peor cuando

viven en condiciones dificiles o enfrentan una situacion de pobreza.

Los cambios fisioldgicos que causa la edad son inevitables. Sin embargo, la
velocidad y el alcance del cambio no siguen un calendario determinado y varian
de una persona a otra, por lo que es necesario que estas personas realicen

actividad fisica constantemente.

Las funciones fisioldgicas, presentan en general un descenso marcado a partir de
los 60 afios, tendiéndose a llamarlos por este motivo, Adultos Mayores. Precisa
afirmar que no todas las funciones y capacidades siguen una tendencia
desmejorativa uniforme y regular. La actividad fisica en esta edad ayuda a
prevenir las caidas, fortalecer las piernas y mejorar el equilibrio. También se la
necesita para fijar el calcio y combatir la osteoporosis. Asi como para flexibiliza
las arterias y las venas, que ayuda en la prevencion de problemas cardiovasculares
y la mejora del retorno venoso, que a su vez mejora los problemas de varices.
Casals, Ignasi (2006)

En el Asilo de Ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de
Puyo, la actividad fisica en los adultos mayores es escaso, por no decir nula, por
cuanto no existe la persona iddnea y capacitada para trabajar con estas personas,
se limitan las actividades diarias a la caminata por su cuenta propia, 0 cuando
tienen alguna dolencia a realizar ejercicios de fisioterapia cuando el especialista
Ilega o tienen el turno respectivo. Ejercicios basicos que deben hacer las personas
no lo hacen porque simplemente no hay un horario diario para esto, pero sobre

todo no se incentiva a los adultos mayores a realizar estas practicas en beneficio

5



de su salud, y como alternativas para paliar en lago las multiples dolencias que
presentan por su edad, ademas de aquello por la falta de actividad fisica se va
perdiendo paulatinamente la Psicomotricidad en estas personas, por su estado de
sedentarismos en la mayoria de los casos.



Arbol de Problemas

Se estd fomentando el Cada persona

trabaja

EFECTOS sedentarismo en los adultos aisladamente en su area de
mayores responsabilidad

Los adultos mayores no
realizan actividad fisica

PROBLEMA Escaza Actividad Fisica y la Psicomotricidad en los adultos
mayores del Asilo de ancianos “Monseiior Thomas Romero

Gross”

Las personas encargadas no

poseen la formacion El asilo no cuenta con los No existe

trabajo
CAUSAS profesional adecuada recursos didacticos interdisciplinario en el asilo

Gréfico N° 1 Arbol de Problemas
Elaborado por: Luis Cando



1.2.2 Anélisis Critico

En el Asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, las personas
encargadas no poseen la formacion profesional adecuada para realizar actividad
con los adultos mayores, por lo que no se desarrolla la Psicomotricidad y es por
eso que pierden el sentido de utilidad a la sociedad, por no poder hacer nada en

beneficio personal, de la familia y de la sociedad misma.

El asilo no cuenta con los recursos didacticos necesarios que permitan realizar
ejercicios fisicos, por lo se esta fomentando el sedentarismo en los adultos
mayores, por cuanto al no realizar algin tipo de movimiento ordenado,
sistematizado, se va convirtiendo en personas inactivas, con las consecuencias de
tener dolencias tanto en el aspecto fisico como sentimental, porque al no realizar

actividad fisica asoman los achaques y los recuerdos de familia.

No existe un trabajo interdisciplinario en el asilo, por cuanto cada persona trabaja
aisladamente en su area de responsabilidad, es decir quienes realizan terapia fisica
por su lado, enfermeria por otro, motivacién aisladamente, por lo que no se cuenta
con un historial real de las capacidades fisicas y psicoldgicas que puede
desarrollar cada uno de los adultos mayores, sino que consideran que cada
profesional desarrolla sus actividad de acuerdo a las dolencias de cada paciente,

sin trabajar de una manera articulada.

1.2.3 Prognosis

De continuar la escaza actividad fisica en los adultos mayores del asilo de
ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo, en primer
lugar no se desarrollara la Psicomotricidad, por lo que iran perdiendo el control de
los movimientos de las extremidades superiores e inferiores, y por su avanzada
edad perderan la orientacion y manipulacion de varios objetos de utilizacién

diaria. Ademas las dolencias seran mas frecuentes, los achaques seran mas



continuos, se perderd el ritmo de vida y su calidad de vida ira decreciendo
paulatinamente, por su estado fisico y psicolédgico sera deficiente.

1.2.4 Formulacién del Problema

¢Como incide la Actividad Fisica en la Psicomotricidad del adulto Mayor del

Asilo de Ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de Puyo?

1.2.5 Interrogantes de la Investigacion

¢Se realiza actividad fisica con los adultos mayores del asilo de anciano de la
ciudad de Puyo?

¢Coémo es la Psicomotricidad del adulto mayor del asilo de anciano de la ciudad
de Puyo?

¢Existe alguna alternativa de solucion al problema planteado?

1.2.6 Delimitacion del objeto de investigacién

1.2.6.1 Delimitacién de contenidos

CAMPO: Cultura Fisica
AREA. Educacion Fisica
ASPECTO: Actividad Fisica — Psicomotricidad

1.2.6.2 Delimitacion Espacial

El trabajo de investigacion se realizard con los adultos mayores del Asilo de
ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo, Provincia de

Pastaza.



1.2.6.3 Delimitacién Temporal

El tiempo estimado para la elaboracion del trabajo investigativo es durante el
periodo 2013-2014.

1.3. Justificacién

La importancia de la investigacion es fisica-social, porque por medio de esta se
va a dar a conocer a las personas encargadas de los adultos mayores, una serie de
ejercicios fisicos que pueden realizar para mejorar su calidad de vida, y de esta
manera seguir siendo personas utiles a la familia y a la sociedad con una
Psicomotricidad que les permita no tener problemas de ninguna indole en cuanto

se refiere a controlar los movimientos a esa edad.

El interés de la investigacion sera de dar a conocer a los profesionales que deben
trabajar interdisciplinariamente con los adultos mayores, toda vez que asi lo
necesitan, es decir la enfermera, la psicologa, terapista, cultura fisica con un solo

objetivo, el adulto mayor en su totalidad e integridad.

La novedad es aquella que se va a dar a conocer en el asilo de ancianos por
primera vez como los adultos mayores pueden realizar actividad fisica de una
forma técnica, ordenada, planificada, pero sobre todo controlada, de acuerdo a las
necesidades de cada uno de ellos, para de esta forma evitar trastornos tanto

emocionales como fisicos.

Los beneficiarios seran en primer lugar los adultos mayores del asilo de ancianos
“Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de Puyo, los cuales tendran una
mejor calidad de vida al practicar ejercicios fisicos que le permitan mantener y
desarrollar la Psicomotricidad y poder mantener el control de los movimientos

corporales.
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La factibilidad es real en cuanto a la elaboracion y aplicacién de la propuesta
porque se cuenta con el apoyo de las personas que estan al frente del asilo de
ancianos, toda vez que han visto la necesidad de trabajar interdisciplinariamente
en cuanto al aspecto psicologico como fisico y de esta manera insertar al adulto

mayor a la sociedad.

1.4. Objetivos

1.4.1 Objetivo General

e Investigar la Actividad Fisica y su incidencia en la Psicomotricidad del adulto
Mayor del Asilo de Ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la

ciudad de Puyo, Provincia de Pastaza

1.4.2. Obijetivos Especificos

e Comprobar si se realiza actividad fisica con los adultos mayores del asilo de
anciano “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo, Provincia
de Pastaza.

e Determinar como es la Psicomotricidad del adulto mayor del asilo de ancianos
“Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo, Provincia de
Pastaza.

e Diseflar una guia de ejercicios para adultos mayores que permita mejorar la
Psicomotricidad del adulto mayo en el asilo de ancianos “Monsefior Thomas

Romero Gross”, de la ciudad de Puyo, Provincia de Pastaza.
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CAPITULO 1l

MARCO TEORICO

2.1. Antecedentes de la Investigacion

En la Universidad Técnica de Ambato, Facultad de Ciencias Humanas y de la
Educacién se encontro el siguiente trabajo: con el Tema: “las videoconferencias
en la actividad fisica del adulto mayor del centro gerontoldgico Sagrado Corazon
de Jests del cantdbn Ambato provincia de Tungurahua”, de la autora: Garcia
Clavon Raquel Magdalena, quien llega a las siguientes conclusiones: “Las
videoconferencias estimulan la practica de actividad fisica en el adulto mayor, asi
lo indican el 93% de las personas encuestadas. De esta manera se afirma la

hipotesis planteada en el presente trabajo investigativo.

Las videoconferencias si influyen en la actividad fisica porque mejoran y
estimulan la capacidad fisica y psicomotriz del adulto mayor. En el Centro
Gerontoldgico Sagrado Corazon de Jesus no se utiliza videoconferencias para la
practica de la actividad fisica en el adulto mayor porque desconocen de su

existencia.

En el Centro Gerontolégico Sagrado Corazon de Jesus la actividad fisica no es
evaluada. En el Centro Gerontoldgico Sagrado Corazén de JesuUs si existe espacio
suficiente para la practica de actividad fisica de los adultos mayores asi como

existen suficientes implementos manuales.

Tanto la directora como el personal administrativos piensan que si se podria
implementar videoconferencias para la realizacion de actividad fisica en el adulto

mayor porque de esta manera se los integraria a las nuevas tecnologias de la



comunicacion e informacion que utilizadas de manera positiva educan al adulto

mayor a mantener una mejor calidad de vida” Paginas: 69-70.

En la misma facultad en la Carrera de Cultura Fisica se encontrd el siguiente
trabajo: “La actividad fisica y el desarrollo de la Psicomotricidad en el adulto
mayor en el | Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social de la ciudad de Ambato
provincia del Tungurahua.”, del autor: Julio Adriano Hurtado Vésquez, quien
llega a las siguientes conclusiones: Hay escasos centros de actividad fisica y
recreacion para los adultos mayores, ya que desconocen sobre la importancia de la
actividad fisica.

La edad en el adulto mayor no es un impedimento para que se realicen ciertas
actividades fisicas como recreativas donde las personas de la tercera edad se
sientan integradas y Utiles para si mismo y la sociedad.

El mantenimiento de la Psicomotricidad es indispensable en la etapa del adulto
mayor ya que por medio de la actividad fisica ellos pueden mejorar su calidad de
vida” (p. 81).

2.2. Fundamentaciones Filosé6fica

El trabajo de investigacion se basa en el Paradigma Critico-Propositivo, porque es
a través de este que se logra formar personas integras que cumplen con sus
obligaciones dentro del circulo en el cual se desenvuelven, esto quiere decir
formando personas para que sean capaz de resolver sus propios problemas, pero lo

que es mas importante resolver los problemas de los demas con ética y moral.

Dentro del pensamiento filoséfico, no existe verdad absoluta, el conocimiento es
relativo, la realidad esta en constante cambio. El papel fundamental de los asilos a
la comunidad, en especial a los adultos mayores, personas que han entregado toda

su vida en beneficio de los demas, y es justo retribuir en algo con la atencion que
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ellos se merecen para que hasta el ultimo dia de sus vidas mantengan una

excelente calidad de vida tanto en lo fisico como lo mental.

HUBERT (2008) maneja la hipotesis sobre la magnitud de la oposicion entre
generaciones “es directamente proporcional a la inestabilidad de la sociedad y

a la inseguridad con que ve el porvenir”. (Pag. 267).

La actividad humana y la comunicacion tienen el caracter social dentro del
proceso interdisciplinario de trabajo con los adultos mayores. De ahi la
importancia de profundizar en las regularidades del componente comunicacional
entre quienes estan al frente del cuidado con ellos, para lograr un ambiente de paz

y tranquilidad entre las personas del asilo de ancianos.

La préctica historico-social ha demostrado que la formacion de las nuevas
generaciones depende fundamentalmente de las aspiraciones de la comunidad,

encomendando a las instituciones benéficas a través del servicio a la comunidad.

La Axiologia es la ciencia que estudia los valores, se establece, que dentro de la
entidades que se dedican al cuidado de los adultos mayores, se buscar tratar a
estas personas con respeto, consideracion, paciencia y amor, para que en algo se le

retribuya a toda la larga vida que ellos entregaron en bien de la sociedad.

Dentro de esta premisa se busca formas personas responsables, honestas y
solidarias que cumplan a cabalidad con los compromisos adquiridos dentro de sus
colectividad, sin llegar a conflictos de ninguna indole, pero sobre todo garantizar a

los adultos mayores mejores dias en su estadia en el asilo de ancianos.

La epistemologia es la ciencia de las ciencias, la disciplina filosofica cuyo
objetivo consiste en someter a examen critico los fundamentos de una disciplina
particular. En este sentido la epistemologia es sinonimo de teoria del

conocimiento.
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De acuerdo con AGUILERA AYALA, F. (2001) “la Epistemologia es el
conjunto de reflexiones, andlisis y estudios acerca de los problemas suscitados

por los conceptos, métodos, teorias y desarrollo de las ciencias” (Pag.15)

La epistemologia o teoria del conocimiento, constituye una disciplina filosofica
que determina el componente material de la teoria de la ciencia. El otro
componente, el formal, lo constituye la légica y esta basado en los principios
formales del conocimiento, en las formas y leyes mas generales del pensamiento
no referido a los objetos y en la correccién formal del pensamiento, que en forma

sistematica constituye la teoria del pensamiento correcto.

Para llegar al fundamento o principio ontoldgico se debe tener encuentra varios
aspectos, uno de ellos es que muchos pensadores se han preocupado por resolver
un problema plateado en la antigiiedad que tiene el ser, propiedades comunes que

lo caracterizan, en cuanto es ser.

Esto se menciona porque la ontologia no estudia seres particulares, por ejemplo
las propiedades del oxigeno; sino que abarca un concepto que debe ser universal,
y para el objetivo del trabajo se puede asociar permanentemente con el hombre o
ser humano. Es claro que todo ser tiene propiedades y que estas propiedades se
constituyen en elementos fundamentales que son universales (porque son del ser
en cuanto al ser) y de las cuales se derivan los principios del ser, que vienen a

constituir el fundamento, la base y la esencia misma de la ontologia.

2.3. Fundamentacion Legal

En la Ley de los Adultos Mayores en el Ecuador se refiere a los siguientes:
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CAPITULO Il
DE LOS DERECHOS

Articulo 5to. De manera enunciativa y no limitativa, esta Ley tiene por objeto
garantizar a las personas adultas mayores los siguientes derechos:

VII. De la participacion:

a. A participar en la planeacion integral del desarrollo social, a través de la
formulacion y aplicacion de las decisiones que afecten directamente a su
bienestar, calle, ciudadela, municipio.

b. De asociarse y conformar organizaciones de personas adultas mayores para
promover su desarrollo e incidir en las acciones dirigidas a este sector.

c. A participar en los procesos productivos, de educacion y capacitacion de su
comunidad.

d. A participar en la vida cultural, deportiva y recreativa de su comunidad.

e. A formar parte de los diversos 6rganos de representacion y consulta ciudadana.

Seccion primera: Adultas y adultos mayores

Art. 36.- Las personas adultas mayores recibiran atencion prioritaria y
especializada en los ambitos pablico y privado, en especial en los campos de
inclusion social y econdmica, y proteccién contra la violencia. Se consideraran
personas adultas mayores aquellas personas que hayan cumplido los sesenta y

cinco afos de edad.

Art. 37.-El Estado garantizara a las personas adultas mayores los siguientes

derechos:

1. La atencion gratuita y especializada de salud, asi como el acceso gratuito a
medicinas.
2. El trabajo remunerado, en funcion de sus capacidades, para lo cual tomara en

cuenta sus limitaciones.
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3. La jubilacién universal.

4. Rebajas en los servicios publicos y en servicios privados de transporte y
espectaculos.

5. Exenciones en el régimen tributario.

6. Exoneracion del pago por costos notariales y registrales, de acuerdo con la ley.
7. El acceso a una vivienda que asegure una vida digna, con respeto a su opinion y

consentimiento.

Art. 38.- El Estado establecera politicas publicas y programas de atencion a las
personas adultas mayores, que tendran en cuenta las diferencias especificas entre
areas urbanas y rurales, las inequidades de género, la etnia, la cultura y las
diferencias propias de las personas, comunidades, pueblos y nacionalidades;
asimismo, fomentar4d el mayor grado posible de autonomia personal vy

participacion en la definicion y ejecucion de estas politicas.

En particular, el Estado tomara medidas de:

1. Atencidon en centros especializados que garanticen su nutricion, salud,
educacion y cuidado diario, en un marco de proteccion integral de derechos. Se
crearan centros de acogida para albergar a quienes no puedan ser atendidos por
sus familiares o quienes carezcan de un lugar donde residir de forma permanente.
2. Proteccion especial contra cualquier tipo de explotacion laboral o econdmica.
El Estado ejecutara politicas destinadas a fomentar la participacion y el trabajo de
las personas adultas mayores en entidades publicas y privadas para que
contribuyan con su experiencia, y desarrollara programas de capacitacion laboral,
en funcion de su vocacion y sus aspiraciones.

3. Desarrollo de programas y politicas destinadas a fomentar su autonomia
personal, disminuir su dependencia y conseguir su plena integracion social.

4. Proteccion y atencion contra todo tipo de violencia, maltrato, explotacion

sexual o de cualquier otra indole, o negligencia que provoque tales situaciones.
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5. Desarrollo de programas destinados a fomentar la realizacion de actividades
recreativas y espirituales.

6. Atencion preferente en casos de desastres, conflictos armados y todo tipo de
emergencias.

7. Creacion de regimenes especiales para el cumplimiento de medidas privativas
de libertad.
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2.4. Categorias Fundamentales

Cultura Fisica

Educacion Fisica

Ejercicio Fisico

Actividad Fisica

__4/;

VARIABLE INDEPENDIENTE

(=)

Movimientos

Movimiento Corporal

Motricidad Corporal

Psicomotricidad
en el Adulto
Mayor

e ————

VARIABLE DEPENDIENTE

Grafico N° 2 Categorias Fundamentales
Fuente: La Investigacion

Elaborador por: (Cando Luis, 2013)

19



Constelacion de ldeas de la Variable Independiente

Definicion

Recomendaciones
respecto a la
actividad fisica

Tipos

Beneficios de la

\actividad fisi(y

Gréfico N° 3 Constelacidn de Ideas de la variable independiente
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)
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Constelacion de ldeas de la VVariable Dependiente

Promover una
imagen positiva
de la veiez

Aumentar el
autoconocimiento y
la autoestima

Ver la vejez como Mantener un | Reconocer el
una etapa mas de la buen estado de la proceso de
vida envejecimiento

Gréfico N° 4 Constelacion de Ideas de la Variable Dependiente
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)
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2.4.1. Categorias Fundamentales de la Variable Independiente

La Actividad Fisica

Definicién

Es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los musculos y requiere mas
energia que estar en reposo; por lo general el término “actividad fisica” se refiere
a los movimientos que benefician la salud. Caminar, correr, bailar, nadar,
practicar yoga, trabajar en la huerta o el jardin, levantar pesas, tomar una clase de

aerobicos y practicar un deporte de equipo son unos pocos ejemplos.

Mantenerse fisicamente activo es una de las mejores formas de conservar sanos el
corazon y los pulmones. Consumir una alimentacion saludable y abstenerse de
fumar son otras maneras importantes de mantener sanos estos érganos. (Pérez

Romero de la Cruz y Corrales Marquez, 2008)

Tipos de actividad fisica

Los cuatro tipos principales de actividad fisica son la actividad aerobica, las
actividades para el fortalecimiento de los musculos, las actividades para el

fortalecimiento de los huesos y los estiramientos.

Actividad aerdbica

La actividad aerobica es la que méas beneficia al corazon y los pulmones; pone en
movimiento los musculos grandes, como los de los brazos y las piernas. Correr,
nadar, caminar, montar en bicicleta, bailar y dar saltos en tijera son ejemplos de
actividad aerobica. La actividad aerébica se llama también actividad de

resistencia.
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La actividad aerdbica hace latir al corazon més réapido que de costumbre. Durante
este tipo de actividad la respiracion también se hace més réapida. Con el tiempo, la
actividad aerdbica que se realiza con regularidad hace que el corazon y los

pulmones sean mas fuertes y funcionen mejor. (Serra Luis ,2006)

Las actividades de fortalecimiento muscular

Mejoran la fuerza, la potencia y la resistencia de los musculos. Hacer flexiones de
brazos en el suelo, hacer abdominales, levantar pesas, subir escaleras y cavar en la

huerta o el jardin son ejemplos de actividades de fortalecimiento muscular.

Las actividades de fortalecimiento muscular y de fortalecimiento de los huesos
también pueden ser aerdbicas. Todo depende de si obligan al corazon y a los
pulmones a trabajar mas que de costumbre. Por ejemplo, correr es una actividad

aerobica y de fortalecimiento de los huesos.

Los estiramientos mejoran la flexibilidad y la capacidad de mover completamente
las articulaciones. Tocarse los dedos de los pies, hacer estiramientos laterales y

hacer ejercicios de yoga son ejemplos de estiramientos.

La actividad aerdbica puede ser de distintos grados: suave, moderada o intensa. La
actividad aerobica moderada e intensa es mas beneficiosa para el corazon que la
actividad aerdbica suave. Sin embargo, la actividad suave es mejor que la falta de

actividad.

El grado de intensidad depende del esfuerzo que sea necesario hacer para realizar
la actividad. Por lo general, las personas que no estan en buena forma fisica tienen
que esforzarse mas que las que estdn en mejor forma. Por esa razon, lo que
representa una actividad suave para una persona puede ser una actividad de

intensidad moderada para otra. (Javier Aranceta Bartrina, 2003)
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Actividades suaves y moderadas

Las actividades suaves son tareas cotidianas corrientes que no requieren mucho
esfuerzo. Las actividades moderadas hacen que el corazén, los pulmones y los

musculos trabajen més que de costumbre.

En una escala del 0 al 10, las actividades moderadas correspondenaun5o0aun 6

y producen aumentos evidentes de las frecuencias respiratoria y cardiaca.

Una persona que esté realizando una actividad moderada puede hablar pero no

cantar.

Actividades intensas

Las actividades intensas hacen que el corazén, los pulmones y los musculos
trabajen mucho. En una escala del 0 al 10, la actividad intensa corresponde a un

7 0 a un 8. Una persona que esta realizando una actividad intensa no puede decir
sino unas pocas palabras antes de detenerse para tomar aliento. Segin la forma
fisica en que esté la persona que las realiza, estas actividades pueden ser suaves

moderadas o intensas:

Realizar labores de jardineria que aumenten la frecuencia cardiaca, como cavar 0

limpiar la tierra con un azadon. Caminar, hacer excursionismo, trotar y correr.
Hacer aerdbicos acuéticos o nadar de un extremo a otro de la piscina varias veces.
Montar en bicicleta, montar en patineta, patinar y saltar a la cuerda. Practicar el

baile y la danza aerdbica. Jugar al tenis, al futbol, al hockey y al basquetbol.
(Majem Lluis ,2006)
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Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica reporta muchos beneficios a la salud. Estos beneficios se
presentan por igual en personas de ambos sexos y de cualquier edad y raza. La
actividad fisica le ayuda a mantenerse en un peso saludable y le facilita realizar

sus tareas diarias, como subir escaleras e ir de compras.

Los adultos que se mantienen fisicamente activos corren menos riesgo de sufrir
depresion y disminucion de la funcion cognitiva a medida que envejecen. (La
funcion cognitiva abarca las destrezas de razonamiento, aprendizaje y
discernimiento). Los nifios y adolescentes que se mantienen fisicamente activos

pueden tener menos sintomas de depresion que sus compafieros.

La actividad fisica también reduce el riesgo de sufrir muchas enfermedades, como
la enfermedad coronaria, la diabetes y el cancer, muchos estudios han demostrado
los beneficios claros que la actividad fisica reporta al corazén y los pulmones.
Cuando se realiza con regularidad, la actividad fisica moderada e intensa fortalece
el masculo cardiaco o masculo del corazén. Al hacerlo, mejora la capacidad del
corazén para bombear sangre a los pulmones y al resto del cuerpo. Entonces
circula mas sangre hacia los musculos y las concentraciones de oxigeno en la

sangre aumentan.

Los capilares, que son los vasos sanguineos diminutos del cuerpo, también se
ensanchan. Esto les permite llevar mas oxigeno a todas partes del organismo y
transportar fuera de ellas los productos de desecho. La actividad fisica reduce los
factores de riesgo de la enfermedad coronaria, cuando se realiza con regularidad,
la actividad aer6bica moderada e intensa puede disminuir el riesgo de la
enfermedad coronaria. La enfermedad coronaria consiste en el depdsito de un
material graso llamado placa en el interior de las arterias coronarias. Estas arterias

Ilevan sangre rica en oxigeno al masculo cardiaco.
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Ayuda a disminuir el sobrepeso y la obesidad cuando se combina con el consumo
de una alimentacion con menos calorias. La actividad fisica también le ayuda a la
persona a mantenerse en un peso saludable con el paso del tiempo tras haber
bajado de peso. En las personas poco activas, el riesgo de sufrir la enfermedad

coronaria es dos veces mayor que en quienes realizan actividades fisicas.

Recomendaciones respecto a la actividad fisica

Los nifios y jovenes deben realizar 60 minutos 0 més de actividad fisica todos los
dias.

Las actividades deben ser variadas y adecuadas a la edad y al desarrollo fisico de
cada uno. Los nifios son activos por naturaleza, especialmente cuando participan
en juegos espontaneos (por ejemplo, en el recreo). Cualquier tipo de actividad

cuenta para completar los 60 minutos 0 mas que se recomiendan.

La mayor parte de la actividad fisica debe ser aerdbica y de intensidad moderada,
por ejemplo, caminar, correr, saltar, jugar en el patio de juegos, jugar basquetbol y

montar en bicicleta.

Por lo menos 3 dias a la semana se deben realizar actividades aerobicas intensas,

como correr, dar saltos en tijera y nadar rapidamente.

Por lo menos 3 dias a la semana se deben realizar actividades de fortalecimiento
muscular, como jugar en los aparatos de un parque de recreo infantil, jugar al tira
y afloja, hacer flexiones de brazos en el suelo (lagartijas) y flexiones de brazos

con barra.

Por lo menos 3 dias a la semana se deben realizar actividades para fortalecer los
huesos, como saltar, brincar, dar saltos en tijera, jugar voleibol y trabajar con

bandas de resistencia. (Martinez-Yuste, Julio Mateos ,2004).
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Ejercicio Fisico

Segun (Tortora, G.; 2003) considera que el ejercicio fisico, al conjunto de
acciones motoras musculares y esqueléticas. Comunmente se refiere a cualquier
actividad fisica que mejora y mantiene la aptitud fisica, la salud y el bienestar de
la persona. Se lleva a cabo por diferentes razones como el fortalecimiento
muscular, mejora del sistema cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas,
deporte, pérdida de grasa 0 mantenimiento, asi como actividad recreativa. Las
acciones motoras pueden ser agrupadas por la necesidad de desarrollar alguna
cualidad fisica como la fuerza, la velocidad, la resistencia, la coordinacion, la
elasticidad o la flexibilidad. El ejercicio fisico puede estar dirigido a resolver un
problema motor concreto. El ejercicio fisico mejora la funcion mental, la
autonomia, la memoria, la rapidez, la “imagen corporal” y la sensacion de
bienestar, se produce una estabilidad en la personalidad caracterizada por el
optimismo, la euforia y la flexibilidad mental, La actividad fisica aumentada
puede darle una vida mas larga y una mejoria en su salud. El ejercicio ayuda a
prevenir las enfermedades del corazon, y muchos otros problemas. Ademas el
gjercicio aumenta la fuerza, le da mas energia y puede ayudar a reducir la
ansiedad y tension. También es una buena manera de cambiar el rumbo de su

apetito y quemar calorias.

Los programas de actividad fisica deben proporcionar relajacion, resistencia,
fortaleza muscular y flexibilidad. En la interaccion del cuerpo con el espacio y el
tiempo a través del movimiento, se construyen numerosos aprendizajes del ser
humano. Esta construccion se realiza a través de una sucesion de experiencias
educativas que se promueven mediante la exploracion, la préctica y la

interiorizacion, estructurando asi el llamado esquema corporal.

Segun (TRIGO, E 1999) La palabra ejercicio tiene su origen en el latin

exercitium. Se trata de la accion de ejercer, ejercitar o ejercitarse. Estos verbos se
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refieren a practicar un arte, un oficio o una profesion, aunque también pueden

hacer referencia al hecho de llevar a cabo una cierta accion.

Ejercicio de esta manera, el ejercicio puede ser un conjunto de movimientos
corporales que se realizan con el objetivo de mejorar la condicién fisica: “Desde
que hago ejercicios por las mafiana, he logrado bajar siete kilos”. Este es el uso
mas usual del término: por eso, cuando alguien dice simplemente “voy a hacer
ejercicios”, suele dar a entender que comenzara a realizar actividades fisicas,
como trotar o realizar abdominales de esta manera, tenemos que subrayar que lo
mas habitual al hablar de esta acepcion del término que nos ocupa es hacer
mencion a lo que es el ejercicio fisico. Este es un conjunto de actividades
deportivas, de tipo muscular y esquelético, con el que no sélo se conseguira
alcanzar esa mejora a nivel fisico sino que también se ayuda a contar con una

buena salud mental.

Educacion Fisica

Segun (MURCIA, N, 2005) La educacién fisica es la disciplina que abarca todo lo
relacionado con el uso del cuerpo. Desde un punto de vista pedagdgico, ayuda a la
formacion integral del ser humano. Esto es, que con su practica se impulsan los
movimientos creativos e intencionales, la manifestacion de la corporeidad a través

de procesos afectivos y cognitivos de orden superior.

De igual manera, se promueve el disfrute de la movilizacién corporal y se fomenta
la participacion en actividades caracterizadas por cometidos motores. De la misma
manera se procura la convivencia, la amistad y el disfrute, asi como el aprecio de

las actividades propias de la comunidad.

Para el logro de estas metas se vale de ciertas fuentes y medios que, dependiendo
de su enfoque, ha variado su concepcion y énfasis con el tiempo. Sin embargo, lo

gue es incuestionable, son las aportaciones que la practica de la educacion fisica
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ofrece a la sociedad: contribuye al cuidado y preservacion de la salud, al fomento
de la tolerancia y el respeto de los derechos humanos, la ocupacion del tiempo
libre, impulsa una vida activa en contra del sedentarismo, etc. Los medios
utilizados son el juego motor, la iniciacién deportiva, el deporte educativo, la
recreacion, etc. La tendencia actual en educacion fisica es el desarrollo de
Competencia que permita la mejor adaptabilidad posible a situaciones cambiantes

en el medio y la realidad.

Segiin (GARCIA CANCLINI, 1990) La Educacion Fisica es el grupo de
disciplinas y ejercicios que se deberan desplegar si el objetivo es perfeccionar y

desarrollar el cuerpo.

Eso si, en lo que si no existe una convencion es en ubicar a la Educacion Fisica
concretamente en algun tipo de ambito, porque la misma esta probado que puede

ser una actividad de tipo recreativa, terapéutica, educativa, competitiva y social.

La educacion fisica y el deporte deben tener en cuenta los movimientos en la
piramide de edades que sufre occidente y los paises ricos en general. La mayor
parte de la poblacién son adultos, y en pocos afios eran mayores. La educacion
fisica no puede ser ajena a estos cambios y muchos conceptos y métodos tienen

que ser revisados.

Es facil encontrar en clases de gimnasia a personas que superan los 60 o 70 afios,
tanto en natacién como en cualquier otra actividad fisica. Las necesidades de estos
grupos de edades asi como la planificacion y el desarrollo de los ejercicios, deben
ir destinado a muy corto plazo. Esto difiere de la planificacion a largo plazo del

deporte y la educacidn fisica en jovenes (deporte infantil).

El concepto de la gimnasia o educacion fisica en adultos es y tiene que ser
totalmente distinta a la aplicada hasta ahora. La bisqueda como Unico objetivo de

aumento de calidad de vida desde la potenciacién de capacidades como el
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equilibrio, la flexibilidad o la fuerza y todas estas como hemos dicho a muy corto
plazo, nos hacen replantearnos la mayoria de los programas de educacion fisica y

de planificacion de ejercicios. (Norberto Perezplata 2008).

2.4.2. Categorias Fundamentales de la Variable Dependiente

Movimientos

El ejercicio fisico tan importante en la actualidad, es la consecuencia de los
estudios y experiencias practicas que se han desarrollado a través de la historia. Se
remonta a los albores de la humanidad en los que el hombre, en contacto directo
con la naturaleza, practicaba el ejercicio fisico al cazar y guerrear, actividades

vitales para su subsistencia.

El movimiento y el ejercicio fisico son de vital importancia, pues el hecho de

practicarlos es el modo de prevenir y curar muchas enfermedades.

La atrofia muscular, por ejemplo, es origen del debilitamiento del organismo y
germen de gran numero de dolencias, por lo que hoy en dia se le da mucha

importancia al movimiento como terapia.

Existen muchas enfermedades que se pueden curar mediante el ejercicio fisico y
el movimiento (reumatismo articulares, asma, afecciones pulmonares, obesidad y

trastornos vasculares).

La tecnologia y mecanizacion hacen que el hombre deje de practicar el ejercicio
fisico con la consiguiente atrofia, insomnio, estrefiimiento, perturbaciones del
metabolismo y reumatismo, que se deben tratar mediante la préctica del ejercicio

fisico constante y sistematico.
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Movimiento Corporal

Segun (Castro A. 2003) el cuerpo humano estd hecho para mantenerse casi

siempre en movimiento.

No sélo las muecas en nuestra cara reflejan nuestros estados emocionales, sino
que todo el cuerpo realiza diferentes actividades como caminar, correr, brincar,
escribir, entre otras tantas que hacemos a diario de manera tan natural, pero nunca

nos detenemos a preguntarnos qué tan importante es el movimiento.

Si nos hiciéramos esa pregunta, sabriamos que es mas importante de lo que nos
podemos imaginar, ya que gracias al movimiento, tanto los animales como los
seres humanos realizamos diferentes actividades que nos permiten mantenernos

VIVOS.

Entre las actividades que nos mantienen en movimiento, y por lo tanto también
vivos, estan, ademas de las mencionadas anteriormente, el buscar un hogar,
alimento, e incluso las actividades que realizamos para encontrar pareja o escapar

de los enemigos. Pero, ¢sabemos acaso por qué nos movemaos?

Los seres vivos realizamos movimientos en respuesta a diferentes estimulos que
recibimos del exterior, es decir, del medio ambiente. Pero también hay estimulos
internos de nuestro organismo que implican movimiento, para lograrlo intervienen

partes y sistemas como los que describimos a continuacién:
El esqueleto, que sirve de soporte de nuestro cuerpo, esta formado por huesos,

articulaciones y cartilago. Ayuda al movimiento, almacena minerales, produce las

células de la sangre y protege los 6rganos internos.
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Las articulaciones, las cuales intervienen para el desarrollo del movimiento, son el
conjunto de estructuras que permiten la union de dos o méas huesos, y son

fundamentales para que el aparato locomotor trabaje adecuadamente.

El sistema muscular, con el que podemos adoptar diferentes posiciones con el
cuerpo. Al girar o parpadear interviene el sistema muscular, responsable de que
varios de los 6rganos muevan sustancias de un lugar a otro, como la sangre y

demas fluidos corporales.

El movimiento corporal es la a mecénica corporal que implica el funcionamiento
integrado de los sistemas musculo esquelético y nervioso, asi como la movilidad

articular.

Los musculos se contraen y se relajan, cuando se contrae se hace mas corto,
acercando los huesos sobre los que se inserta, los masculos del otro lado se relajan

o0 alargan para permitir el movimiento.

PRINCIPIOS DE LA MECANICA CORPORAL

Levantamiento
Tirar y empujar
Pivotar o girar

Levantamiento
Cuando una persona levanta o transporta un objeto, el peso del objeto pasa a

formar parte del peso de la persona. En el cuerpo las articulaciones son el punto

de apoyo y los huesos del esqueleto actian como palancas
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Tirar y Empujar

Una persona mantiene el equilibrio con menos esfuerzo la base de apoyo se

agranda en la direccion en la que se va a producir el movimiento o al contrario.

Motricidad

Segun (Armijos P. 2004) El término motricidad se emplea en los campos de
entrenamiento que tienen como referencia movimientos de ser humano o animal,
se generan sus mismos movimientos cuando tienen en si su conocimiento. Su
estudio sigue analizando la frecuencia entre los aspectos fisicos de un ser vivo
esto se ha analizado una estructura misteriosa ya que nadie encuentra como se

proviene esta motricidad con el acto motor.

Aqui se planifica el futuro acto motor, en el momento en que se decide cual es el
méas adecuado se ponen en marcha los mecanismos para ejecutarlo. Hay una
region cortical encargada en iniciar esta cadena de acciones nerviosas, el area
cortical prerrolandica o éarea motora, la cual corresponde a los mausculos
voluntarios que formaran parte en el futuro movimiento. Esta orden viaja a través
de la via piramidal o tracto cortico-espinal, cruzando en el bulbo raquideo hacia el

hemicuerpo contrario al que corresponde el area cortical de inicio.

La motricidad fina es relacionada con el sistema nervioso que provoca una
contraccion de los masculos y genera una coordinacion en el desplazamiento de

los movimientos ejecutados por el sujeto.

Segun (Santander M. 2001) la motricidad es un concepto que apenas comienza a
tomar forma, pues desde las perspectivas mas convencionales devenidas de las
influencias biologos y psicologos, se refiere a la capacidad de movimiento
fisioldgico e incluso organico que se asocia con lo motriz o fuerza impulsora de
algo.
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La expresion Motricidad Humana, propuesta por Manuel Sergio en 1979, nace
como una necesidad de modificar la denominaciéon de la disciplina que todos
conocemos como Educacion Fisica. Segun el autor la Educacién Fisica no abarca
todo el campo de accion de sus profesionales, dado que, “como especialistas de la
ciencia de la motricidad humana, les cabe, por derecho propio, el juego, el

deporte, la gimnasia, la danza, el circo, la ergonomia y la re-habilitacion”.

El autor, define este campo de accidbn como “ciencia de comprension y de
explicacion de las conductas motoras, visando el estudio y constantes tendencias
de la motricidad humana, en orden al desenvolvimiento global del individuo y de
la sociedad y teniendo como fundamento simultaneo lo fisico, lo bioldgico y lo

antroposociologico.”

Esto quiere decir que los profesores de Educacion Fisica debemos buscar en
nuestras intervenciones pedagdgicas no sélo la descripcion de movimientos sino

también la explicacion de estos.

“La motricidad no es impersonal, se transforma a través de la historia social, en la
conciencia concreta y creadora hasta el momento del dominio del lenguaje
hablado, la motricidad, en perfecta armonia con la emocién, el medio privilegiado
de exploracion multi-sensorial, y de adaptacion al entorno. A Partir de la
adquisicion del lenguaje, el movimiento engloba la regulacion de las intenciones y

la creacion de las ideas.

La ontogésis de la motricidad es el corolario de dos herencias: la biologia y lo
social. No es un estado abstracto si no “la capacidad de desarrollar el propio
potencial y responder de forma positiva a los retos del ambiente”. Se considera
pues “un recurso para la vida diaria”, pero no con el objeto de vida; es un
concepto positivo que hace hincapié en los recursos sociales y personales, asi

como en las capacidades fisicas”.
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Psicomotricidad en el Adulto Mayor

Conceptualizacion

Se trata de una disciplina que se basa en una concepcion integral del sujeto, que se
ocupa de la interaccion que se establece entre el conocimiento, la emocion, el
cuerpo, el movimiento y de su importancia para el desarrollo de la persona, su

capacidad para expresarse y para desenvolverse.

Psicomotricidad contiene el prefijo psico que significa alma o actividad mental y
el sustantivo motricidad que alude a lo motor o a lo que produce movimiento. Es
decir se trataria de la unién entre lo motor y lo psiquico o lo que es lo mismo
producir modificaciones en la actividad psiquica a través del movimiento. (Eva
Maria Mufioz Alvarez, 2004)

Los objetivos de la Psicomotricidad son el descubrimiento del cuerpo propio, de
sus capacidades, del descubrimiento de los otros y del medio de su entorno. La
Psicomotricidad es una disciplina que tiende a favorecer por el dominio del
movimiento corporal la relacion y la comunicacion que el sujeto va a establecer

con el mundo que le rodea.

Las sesiones de Psicomotricidad tienen una estructura determinada para facilitar la
realizacion y efectividad de los ejercicios. Se realizaran en un espacio lo mas
amplio, despejado y luminoso posible del centro residencial. Lo idoneo seria que
hubiera una sala-gimnasio para estas actividades fisicas y las de rehabilitacion. Se
necesitaran sillas, lo mas comodas posible, donde los residentes se sentaran
durante la sesion. La disposicion de éstas ha de ser en circulo, para favorecer el
contacto visual entre todos los participantes. Otros elementos basicos para la
realizacion de estas sesiones es la musica variada, de diferentes estilos, actual y de

épocas proximas a la juventud y madurez de los residentes. Las tonadas de
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cantantes o de bailes de la época de los residentes y las musicas clésicas conocidas
por todos son basicas para amenizar el ambiente y favorecer una respuesta
emocional relacionada con la biografia de cada residente. Hay que tener en cuenta
que el recuerdo del pasado mas la respuesta emocional que comporta, ademas del
ejercicio relacionado con el contacto social, es uno de los elementos principales
que motivan a los residentes a participar en las sesiones de Psicomotricidad. El
empleo de instrumentos de percusion sencillos como las panderetas, cascabeles y
maracas pueden también ser Utiles para favorecer el ritmo y estimularla
orientacion tempo-musical. Ademas de la musica, hay objetos complementarios
que pueden usarse en las sesiones. Es importante remarcar que todos ellos han de
ser ligeros para que no puedan ocasionar lesion en caso de conductas agresivas, y
atractivos para los residentes. La goma, espuma, tela, plastico y papel son
materiales que cumplen estos requisitos. Ha de haber suficientes unidades para
todos los componentes del grupo. Algunos de los elementos complementarios

pueden ser: (Pérez Romero de la Cruz y Corrales Marquez, 2008)

*Pelotas pequefias y grandes de espuma de diferentes durezas y colores, gomas
elasticas de distintos colores (50 cm de largo),

*Cuerdas de distintas medidas (de 50 cm a 1 metro de largo), tiras de papel
pinocho de diferentes colores (1 m de largo) pinzas de plastico de colores (las de
tender la ropa),

*Globos pequetios y grandes de colores, silbatos de plastico (personalizados con el
nombre de cada residente para que siempre lo emplee la misma persona), pafiuelos
o servilletas de tela de colores (25*25 cm o0 50*50 cm),

*Aros de plastico de diferentes tamafios y colores

La actitud del profesional durante la sesion también es importante. Ante todo, ha

de respetar el ritmo motriz que marcan los componentes de la sesion y ser

respetuoso con las opiniones que los residentes puedan hacer sobre los ejercicios

planteados. Siempre ha de llamar a cada residente por su nombre, de usted o de td

(segun prefiera el anciano) y en voz alta para que todos lo oigan. También debe
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comentar para que sirvas cada ejercicio y a que parte corporal afecta. El
profesional realiza el movimiento después de la explicacion para que pueda ser
imitado por el grupo. La imitacion es especialmente importante en los ancianos
méas deteriorados a nivel cognitivo y en personas con deficits auditivos
importantes. En el caso de residentes para los que la imitacion sea infructuosa, el
profesional ha de guiar el movimiento, motivando luego el movimiento activo
individual. Asi mismo emplea continuamente el refuerzo positivo tanto individual
como grupal, relativizando las dificultades motoras. Pese a que existan
dificultades en la realizacion de los ejercicios, se ha de tener claro que no importa
tanto el nivel técnico de los mismos como la relacién interpersonal que obtiene el
anciano en una actividad fisica de suponer, en definitiva, movimiento y
movilizacién. Por lo que respecta a la ejecucion de la sesion de Psicomotricidad,

se distinguen una serie de partes:

Calentamiento Movimientos suaves de los MMII y MMSS vy tronco, rotaciones y
estiramientos, sin material. La mdsica lenta o suave. (5-10 minutos)* Parte
Central Ejercicios generales con accesorios, a un ritmo de musica mas animada;
ejercicios tanto individuales como en grupo. Empezar con, movimientos simples y
luego complejos, simulando AVD vy actividades instrumentales, asi como

movimientos abstractos.

En funcién del deterioro cognitivo de los componentes del grupo se dara mas
prioridad a unos u otros ejercicios. Ejercicios: lanzamientos y juegos (pelota
grande, globos), movilidad (pelotas pequefias, pinzas, aros), extensiones (papel
pinocho, cuerdas, pafuelos), estiramientos (gomas elasticas).El profesional
propone juegos para fomentar el ritmo (silbatos, panderetas, palmas,...),
diferenciacion de formas y colores, la orientacion espacial y corporal, la
coordinacion. (20-25 minutos). Relajacion acompafiada de mdsica suave, se
realizan ejercicios de relajacion, respiracion, masajes, estiramientos parciales y

totales, rotacion de cabeza y cuello.
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Escuchar durante un minuto de la musica. (5-10 minutos).Se plantean registros,
programas y formas de sistematizar las sesiones de Psicomotricidad. Pese a la
duracion del estudio, los datos todavia resultan insuficientes para valorar el efecto
del programa a lo largo del tiempo a traves de funciones de supervivencia. La
mortalidad y morbilidad de la poblacién a tratar es un factor negativo a tener en
cuenta. Ya que la recogida de datos es continua, confiamos que en un futuro

podremos realizar méas analisis con mayor cantidad de datos. (Serra Luis ,2006)

Psicomotricidad en geriatria

Se debe a varios factores:
e Alargamiento de la vida
e Disminucion de la natalidad
e Progresivo crecimiento del subgrupo “viejos mas viejos”
e Esperanza de vida dependiente

e Esperanza de vida independiente

La intervencion psicomotriz dentro de programas para mayores intenta:

e Propiciar la reelaboracion constante del esquema corporal y ajustarse a los
cambios constantes que se producen en el cuerpo, para que la persona
pueda atender a las nuevas demandas de su entorno.

e Favorecer la comunicacion interpersonal entre aquellos sujetos que puedan
sentirse insatisfechos con su cuerpo.

e Ayudarles a tomar conciencia de su propio cuerpo, que sean conscientes

de sus posibilidades.

Objetivos de la Psicomotricidad en la tercera edad

El objetivo de la Psicomotricidad para la tercera y cuarta edad esta presidido por

la idea de Simone y Beauvoir: “la edad no tiene importancia para un hombre que
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se encuentra bien y que esta satisfecho por su condicion y que tiene buenas

relaciones con su entorno”

El anciano debe conservar un cuerpo activo y encaminado hacia experiencias,
siendo nuestro papel el de animarle cotidianamente a que piense: “soy todavia

bastante joven para...”

Objetivos:

e Aumentar el autoconocimiento y la autoestima

e Reconocer el proceso de envejecimiento.

e Compartir experiencias con los demas.

e Adaptar las necesidades en funcion de los medios

e Mantener en buen estado la salud

e Mantener los lazos de comunicacién y los intercambios con la comunidad
sociocultural

e Prepararse para la vejez y para la muerte.

e Ver la vejez como una etapa mas de la vida.

e Facilitar un envejecimiento bio-psico-afectivo saludable.

e Potenciar la adaptacién al cambio y la capacidad de aprendizaje para
propiciar un envejecimiento exitoso.

e Evitar sindromes de desuso puesto que con el paso de los afios suelen ser
los causantes de la discapacidad.

e Propiciar vivencias satisfactorias que generan momentos de alegria,
distraccion y bienestar.

e Promover la educacion para la salud, informar sobre ejercicio fisico,
alimentacion, higiene, suefio, patologias del envejecimiento.

e Promover una imagen positiva de la vejez. (Javier Aranceta Bartrina,
2008).
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2.5 Hipotesis

La Actividad Fisica incide en la Psicomotricidad del adulto Mayor del Asilo de

Ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo. Provincia de

Pastaza.

2.6 Seflalamiento de Variables

Variable Independiente

e La Actividad Fisica

Variable Dependiente

e Psicomotricidad
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CAPITULO 111

METODOLOGIA

3.1 Enfoque de la Investigacion.

El enfoque de la investigacién es Cuali-cuantitativo porque se emplean procesos
cuidadosos, sistematicos y empiricos para generar conocimientos. Los dos

enfoques constituyen un proceso que a su vez, integra diversos procesos.

El cuantitativo utiliza la recoleccion y el analisis de datos para contestar preguntas
de investigacién y probar hipotesis establecidas previamente y confia en la
medicion numérica, el conteo y frecuentemente en el uso de la estadistica para

establecer con exactitud patrones de comportamiento de una poblacion.

El cualitativo por lo comun, se utiliza primero para descubrir y refinar preguntas
de investigacion, se prueban hipotesis. Con frecuencia se basa en métodos de
recoleccion de datos sin medicion numérica, como las descripciones y las

observaciones.

3.2 Modalidad Basica de la Investigacion

Las modalidades de investigacion que se emplearan seran: La Investigacion de

Campo Yy la Investigacién Bibliografica.

La Investigacion de Campo se apoya en informaciones que provienen entre
otras, de entrevistas, encuestas y observaciones, permite poner en contacto con el

problema o fendmeno. En el presente trabajo se empleard la técnica de la



encuesta con cuestionario dirigido a los administrativos y adultos mayores del

Asilo de Ancianos “Monsenor Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.

La Investigacion Bibliografica-Documental, ya que permite sustentar las
variables de una forma tedrica — cientifica, mediante la consulta en libros, textos,
folletos que se encuentran en las diferentes referencias bibliogréficas, de tal
manera que todo lo referente bibliografico tenga un sustento, para realizar un

trabajo de calidad.

3.3. Niveles o Tipos de Investigacion

Exploratorio

Se examina minuciosamente el problema o fenémeno, en el presente caso la
aplicacion de reactivos de evaluacion y su incidencia en el resultado de
aprendizaje, se investiga el tema poco estudiado o explorado, a través del dialogo,

la entrevista o la observacién como instrumentos primarios de informacion.

Descriptivo

Permite ponerse en contacto con el problema planteado y determinar su
comportamiento frente al contexto, tomando en cuenta la aplicacién de reactivos
de evaluacion y su incidencia en el resultado de aprendizaje, este procedimiento se
lo realiza valiéndose de instrumentos elaborados técnicamente, como en el
presente caso la encuesta con un cuestionario establecido para los administrativos

y adultos mayores.

Correlacional
Este tipo de investigacion pretende medir el grado de relacion de las variables de
estudio, reactivos de evaluacion y el resultado de aprendizaje, para de esta forma

fundamentar tedrica-cientificamente cada una de las ellas.
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3.4. Poblacién y Muestra

3.4.1. Poblacion.

MUNOZ (2006) sefiala: “ que la poblacion o universo como conjunto de
unidades de investigacion se refiere a personas, instituciones, documentos,

hechos, entre otros, a los cuales hace referencia la investigacion y para las

que serén validas las conclusiones que se obtengan”.(Pag.184).

La poblacion en el trabajo de investigacion, es de 7 administrativos y 40 adultos

mayores del asilo de ancianos “Monsenor Thomas Romero Gross”, de la ciudad

de Puyo.
Poblacién
Cuadro N° 1
Poblacion Frecuencia %
Administrativos 7 13
Adultos Mayores 40 88
Total: 47 100

Elaborado por: Luis Cando

3.4.2. Muestra

MURRIA R. SPIEGEL (2004): “Se llama muestra a una parte de la poblacion a

estudiar qué sirve para representarla (p.27)

Por ser la poblacion pequefia, se procede a trabajar con su totalidad es decir con 7

administrativos y 40 adultos mayores, con un total de 47 personas.
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3.5. Operacionalizacion de la Variable

3.5.1 Operacionalizacion de la Variable Independiente

Variable Independiente: Actividad Fisica

Conceptualizacion Categorias Indicadores items Técnicas e
Instrumentos
Abduccion ¢La abduccion, aduccion, extension, | Encuesta
Se considera actividad | Movimiento Corporal | Aduccién flexion y rotacion son movimientos | Cuestionario
fisica cualquier Extension corporales que se realizan en la
movimiento  corporal Flexion actividad fisica de una persona?
producido  por  los Rotacion.

musculos esqueléticos
que exija gasto de
energia.

Musculos
Esqueléticos

Gasto de Energia

Superficiales
Profundos

Metabolismo Basal

¢Los superficiales y profundos son
musculos esqueléticos que
intervienen en la actividad fisica?

¢ El metabolismo Basal es el gasto de
energia que se desarrolla en la
actividad fisica?

Cuadro N° 2 Operacionalizacién de la Variable Independiente.
Elaborador por: (Cando Luis, 2013)
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3.5.2 Operacionalizacion de la Variable Dependiente

Variable Independiente: Psicomotricidad del Adulto Mayor

Conceptualizacion Categorias Indicadores items Técnicas e Instrumentos
Intervencion Terapéutica | Valoracion inicial ¢La valoracion inicial, | Encuesta
Se entiende como Programacion programacion, intervencion, | Cuestionario
Psicomotricidad a la Intervencion seguimiento, evaluacion estan

intervencién  terapéutica
que tiene como objetivo el

desarrollo de las
habilidades motrices,
expresivas del  Adulto
Mayor

Habilidades Motrices

Habilidades Expresivas

Seguimiento
Evaluacién

Movimiento Corporal

Comunicacion

dentro de la evaluacion terapéutica
en la Psicomotricidad del adulto
mayor?

¢El movimiento corporal es una
habilidad motriz en la
Psicomotricidad del adulto mayor?

¢La comunicacion es una habilidad
expresiva dentro de la
Psicomotricidad del adulto mayor?

Cuadro N° 3 Operacionalizacién de la Variable Dependiente
Elaborador por: (Cando Luis, 2013)

45




3.6. Técnicas e Instrumentos de Recolecciéon de la Informacion

En la recoleccién de la informacidn del presente trabajo se utilizara la técnica de
la Encuesta.

Segin GALTUN, Johan. (2008). La encuesta “consiste en la obtencion de datos
de interés social mediante la interrogacion a los miembros de la sociedad”. (Pag.
200).

Cuestionario, no es otra cosa que un conjunto de preguntas, preparado
cuidadosamente, sobre los hechos y aspectos que interesan en una investigacion,
para que sea contestado por la poblacién o su muestra.

El cuestionario sera dirigido a los administrativos y adultos mayores del Asilo de

Ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.

Validez y Confiabilidad

Validez

En el desarrollo de la investigacion al tratarse de un aspecto social se determina la
validez de las técnicas en el momento en que se demuestra cuantitativamente la
relacién de las variables a través de su Operacionalizacion y la formulacién de la

hipotesis.

Confiabilidad

Para la aplicacion definitiva de los instrumentos en la investigacion, la
confiabilidad se estipula, abordando, consultando y asesorandose con

profesionales especialistas en el campo social y atencion a pacientes que ya han

tratado temas similares al planteado.
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Plan para la Recoleccion de la Informacion

Cuadro N° 4 Plan para la Recoleccion

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
1-¢Para qué? Para alcanzar los objetivos de la
investigacion
2. ¢ De qué personas u objeto Administrativos
Adultos Mayores
3.- ¢Sobre qué aspectos? Matriz de  Operacionalizacién  de

objetivos especificos

4.- ¢ Quién? ¢ Quiénes?

El Investigador: Luis Cando

5.- ¢Cuando?

Periodo 2013- 2014

6.- ¢ DONde?

Asilo de Ancianos “Monsefior Thomas

Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.

7.- ¢ Cuantas veces?

Una

8.- ¢ Qué técnicas de recoleccién

Encuesta

9.- (Con qué?

Cuestionario

10.- ¢ En qué situacion?

Aulas

Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

3.7. Plan para el Procesamiento de la Informacion

o Revision critica de la informacion recogida; es decir, limpieza de

informacidn defectuosa, contradiccidn, incompleta, no pertinente.

o Repeticion de la recoleccion, en ciertos casos individuales, para corregir

fallas de contestacion.

o Tabulacion o cuadros segun variables de cada objetivo especifico: cuadros

de una sola variable, cuadro con cruces de variables.
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o Manejo de informacion (reajuste de cuadros con casillas vacias o con datos
tan reducidos cuantitativamente, que no influyen significativamente en los
analisis)

o Estudio estadistico de datos para presentacion de resultados

Analisis e Interpretacion de Resultados

o Analisis de resultados estadisticos, destacando tendencias o relaciones
fundamentales de acuerdo con los objetivos
o Interpretacion de los resultados, con el apoyo del marco teorico, en el

aspecto pertinente.

o Comprobacidn estadistica de los objetivos especificos
o Establecimiento de conclusiones y recomendaciones
o Elaboracion de una solucidn alternativa al problema
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CAPITULO IV
ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ADMINISTRATIVOS DEL ASILO DE
ANCIANOS DE LA CIUDAD DE PUYO. PROVINCIA DE PASTAZA
1 ¢Cbmo es su conocimiento acerca de las actividades fisicas para

adultos mayores?
Cuadro N° 5 Pregunta 1

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje|Valido Acumulado
Valido Excelente |1 14.3 14.3 14.3
Bueno 3 42.9 42.9 57.1
Regular |3 42.9 42.9 100.0
Total 7 100.0 100.0

Grafico N° 5 Pregunta 1

Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacién

M Excelente
M Bueno
[ rRegular

De los Administrativos encuestados 1 manifiesta excelente que representa al
14.3%, 3 indican bueno que es igual al 42.9%, 3 sefialan regular que corresponde
al 42.9%.La mayoria de administrativos encuestados establecen que su
conocimiento acerca de las actividades fisicas para adultos mayores es regular,
por lo que el desarrollo psicomotriz en los mismos se han visto afectados por el

desconocimiento de los administrativos de la institucion.



2 ¢Los adultos mayores tienen

fisicas?

Cuadro N° 6 Pregunta 2

disposicion de realizar actividades

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Siempre 4 57.1 57.1 57.1
A veces 2 28.6 28.6 85.7
Nunca 1 14.3 14.3 100.0
Total 7 100.0 100.0

M siempre
WA veces
Nunca

Grafico N° 6 Pregunta 2
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Anélisis e Interpretacion

De los Administrativos encuestados 4 manifiestan siempre que representa al
57.1%, 2 indican a veces que es igual al 28.6%, 1 sefialan nunca que corresponde
al 14.3%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que los adultos mayores
siempre tienen disposicidn de realizar actividades fisicas, por lo que se deberia
aprovechar su predisposicion para realizar actividades que mejoren el estado
psicomotriz de los adultos mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas

Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
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3 ¢Con qué frecuencia aplica la actividad fisica en los adultos mayores?

Cuadro N° 7 Pregunta 3
Porcentaje | Porcentaje

Frecuencia|Porcentaje| Valido Acumulado

Valido Frecuentemente 1 14.3 14.3 14.3
Poco frecuente 3 42.9 42.9 57.1
Nunca 3 42.9 42.9 100.0
Total 7 100.0 100.0

W Frecuentemente
M Poco frecuente
[CONunca

Gréfico N° 7 Pregunta 3
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los administrativos encuestados 1 manifiestan frecuentemente que representa
al 14.3%, 3 indican poco frecuente que es igual al 42.9%, 3 sefialan nunca que
corresponde al 42.9%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que con poca frecuencia
realizan actividades fisicas en los adultos mayores, por lo que el area psicomotriz
de los mismos se ha visto afectada y se deberia mejorarse mediante la préactica de
las actividades fisicas.
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4 ¢ Utiliza actividades recreativas que promuevan la actividad fisica en

los adultos mayores?

Cuadro N° 8 Pregunta 4

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje | Valido | Acumulado
Valido Frecuentemente 1 14.3 14.3 14.3
Poco frecuente 2 28.6 28.6 42.9
Nunca 4 57.1 57.1 100.0
Total 7 100.0 100.0

B Frecuentemente
B Poco frecuente
CINunca

Graéfico N° 8 Pregunta 4
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Anélisis e Interpretacion

De los administrativos encuestados 1 manifiestan frecuentemente que representa
al 14.3%, 2 indican poco frecuente que es igual al 28.6%, 3 sefialan nunca que
corresponde al 51.7%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que casi nunca utilizan
actividades recreativas que promuevan la actividad fisica en los adultos mayores,
por lo que el area psicomotriz de los mismos se ha visto afectada y se deberia

mejorar mediante la practica de las actividades fisicas.
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5 ¢Como considera usted que es la actividad fisica que realizan los

adultos mayores?

Cuadro N° 9 Pregunta 5

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia|Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Bueno 2 28.6 28.6 28.6
Regular 5 71.4 71.4 100.0]
Total 7 100.0 100.0

EBueno
ERegular

Gréfico N° 9 Pregunta 5
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Anélisis e Interpretacion

De los Administrativos encuestados 2 manifiesta bueno que es igual al 28.6%,
mientras que 5 sefialan regular que corresponde al 71.4%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que la actividad fisica que
realizan los adultos mayores es regular, por lo que se deberian implementar los
correctivos necesario que garanticen el desarrollo psicomotriz en los adultos
mayores del acilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad

del Puyo.
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6 ¢Como considera que es la Psicomotricidad en los adultos mayores?

Cuadro N° 10 Pregunta 6

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje [ Valido | Acumulado
Valido Bueno 2 28.6 28.6 28.6
Regular 5 71.4 71.4 100.0
Total 7 100.0 100.0

EBueno
CIRegular

Gréfico N° 10 Pregunta 6
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los Administrativos encuestados 2 manifiesta bueno que es igual al 28.6%,
mientas que 5 sefialan regular que corresponde al 71.4%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que la Psicomotricidad en
los adultos mayores es regular, por lo que se deberian implementar actividades
fisicas que garanticen el desarrollo psicomotriz ya que es de vital importancia para
mantenimiento fisico y psicolégico de manera que se garantice la calidad de vida

en los adultos mayores.
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7 ¢Realiza actividades que promuevan la Psicomotricidad en los adultos

mayores?
Cuadro N° 11 Pregunta 7

Porcentaje | Porcentaje

Frecuencia| Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Siempre 1 14.3 14.3 14.3
A veces 2 28.6 28.6 42.9
Nunca 4 57.1 57.1 100.0

Total 7 100.0 100.0

Msiempre
A veces
CNunca

Grafico N° 11 Pregunta 7
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los Administrativos encuestados 1 manifiestan siempre que representa al
14.3%, 2 indican a veces que es igual al 28.6%, 4 sefialan nunca que corresponde
al 57.1%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que nunca realizan
actividades que promuevan la Psicomotricidad en los adultos mayores, por lo que
se deberia planificar actividades fisicas y recreativas que mejoren su salud
psicomotriz y psicolégica en los adultos mayores del asilo de ancianos “Monsefior

Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
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8 ¢Los adultos mayores ponen en préactica el desarrollo psicomotriz en

los pasatiempos y actividades del asilo?

Cuadro N° 12 Pregunta 8

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia|Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Frecuentemente 1 14.3 14.3 14.3
Poco frecuente 3 429 42.9 57.1
Nunca 3 42.9 42.9 100.0]
Total 7 100.0 100.0

Gréfico N° 12 Pregunta 8

Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

M Frecuentemente
EPoco frecuente
ENunca

De los administrativos encuestados 1 manifiestan frecuentemente que representa

al 14.3%, 3 indican poco frecuente que es igual al 42.9%, 3 sefialan nunca que

corresponde al 42.9%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que los adultos mayores

casi nunca ponen en préactica el desarrollo psicomotriz en los pasatiempos y

actividades del asilo, por lo que se deberia planificar las actividades adecuadas a

realizar en los adultos mayores de la institucion.
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9. ¢Cree que con la ejecucion de las actividades fisicas se desarrolla

Psicomotricidad en los adultos mayores?

Cuadro N° 13 Pregunta 9

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Siempre 5 71.4 71.4 71.4
A veces 1 14.3 14.3 85.7
Nunca 1 14.3 14.3 100.0
Total 7 100.0 100.0

Gréfico N° 13 Pregunta 9

Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

M siempre
HA veces
ENunca

De los Administrativos encuestados 5 manifiestan siempre que representa al

71.4%, 1 indica a veces que es igual al 14.3%, 1 sefiala que nunca lo que

corresponde al 14.3%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que con la ejecucion de las

actividades fisicas siempre se desarrolla la Psicomotricidad en los adultos

mayores, por lo que se deberia planificar de manera primordial las actividades

fisicas y recreativas que beneficien el area psicomotriz de los adultos mayores de

la institucion.
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Cuadro N° 14 Pregunta 10

10. ¢Se encuentra capacitado y actualizado para aplicar actividades fisicas

que promuevan el desarrollo psicomotriz en los adultos mayores?

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Si 1 14.3 14.3 143
No 6 85.7 85.7 100.0
Total 7 100.0 100.0

Msi
EINo

Graéfico N° 14 Pregunta 10
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los Administrativos encuestados 1 manifiestan si que representa al 14.3%, 6
indican no que es igual al 85.7%.

La mayoria de administrativos encuestados establecen que no se encuentran
capacitados y actualizados para aplicar actividades fisicas que promuevan el
desarrollo psicomotriz en los adultos mayores, por lo que es de vital importancia
realizar correctivos a esta falencia institucional desarrollando una guia de

ejercicios que mejoren la Psicomotricidad en los adultos mayores.

58



ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ADULTOS MAYORES DEL ASILO DE
ANCIANOS DE LA CIUDAD DE PUYO, PROVINCIA DE PASTAZA.

1 ¢El administrador realiza actividades fisicas en el asilo?
Cuadro N° 15 Pregunta 1

Porcentaje | Porcentaje

Frecuencia| Porcentaje[ Valido Acumulado

Valido Una vez por semana 4 10.0 10.0 10.0
Una vez al mes 18 45.0 45.0 55.0
Rara vez 18 45.0 45.0 100.0
Total 40 100.0 100.0

.Una vez por
semana

Huna vez al mes

[DRara vez

Grafico N° 15 Pregunta 1
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los adultos mayores encuestados 4 manifiestan una vez por semana que
representa al 10%, 18 indica una vez al mes que es igual al 45%, 18 sefialan rara
vez que corresponde al 45%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que los administradores
realizan actividades fisicas en el asilo una vez al mes, por lo que se deberia
planificar actividades fisicas en los adultos mayores del asilo de ancianos

“Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
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2 ¢Tiene disposicion de realizar actividades fisicas?
Cuadro N° 16 Pregunta 2

Porcentaje| Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Siempre 24 60.0 60.0 60.0
A veces 11 27.5 27.5 87.5
Nunca 5 12.5 12.5 100.0
Total 40 100.0 100.0

M Siempre
W Aveces
Nunca

Grafico N° 16 Pregunta 2
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los adultos mayores encuestados 24 manifiestan siempre que representa el
60%, 11 indica a veces que es igual al 27.5%, 5 sefialan nunca que corresponde al
12.5%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que siempre tienen
disposicion de realizar actividades fisicas, por lo que se deberia aprovechar su
predisposicion planificando actividades fisicas en los adultos mayores del asilo de

ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
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3 ¢Con qué frecuencia realiza actividades fisicas en el asilo?
Cuadro N° 17 Pregunta 3

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia|Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Frecuente 4 10.0 10.0 10.0
Poco frecuente 13 325 325 42.5
Nunca 23 57.5 57.5 100.0
Total 40 100.0 100.0

Grafico N° 17 Pregunta 3

Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los adultos mayores encuestados 4 manifiestan frecuente que representa el

10%, 13 indica poco frecuente que es igual al 32.5%, 23 sefialan nunca que

corresponde al 57.5%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que casi nunca realizan
actividades fisicas en el asilo, por lo que se deberian realizar correctivos que

garanticen una adecuada Psicomotricidad mediante actividades fisicas en el asilo

W Frecuente
MPoco frecuente
ONunca

de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
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4 ¢Realiza actividades recreativas que promuevan la actividad fisica?

Cuadro N° 18 Pregunta 4
Porcentaje | Porcentaje

Frecuencia|Porcentaje| Valido Acumulado

Valido Frecuente 4 10.0 10.0 10.0
Poco frecuente 11 27.5 27.5 375
Nunca 25 62.5 62.5 100.0
Total 40 100.0 100.0

M Frecuente
EPoco frecuente
Nunca

Gréfico N° 18 Pregunta 4
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacién

De los adultos mayores encuestados 4 manifiestan frecuente que representa el
10%, 11 indica poco frecuente que es igual al 27.5%, 25 sefialan nunca que
corresponde al 62.5%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que nunca se realizan
actividades recreativas que promuevan la actividad fisica, por lo que se deberian
planificar actividades fisicas y recreativas en el asilo de ancianos ‘“Monsefior

Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
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5 ¢Como considera que es su nivel de actividad fisica con respecto a sus

capacidades?

Cuadro N° 19 Pregunta 5

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia|Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Excelente 1 2.5 2.5 2.5
Bueno 1 2.5 2.5 5.0
Regular 38 95.0 95.0 100.0
Total 40 100.0 100.0

M Excelente
[EBueno
[ERegular

Gréfico N° 19 Pregunta 5
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacién

De los adultos mayores encuestados 1 manifiestan excelente que representa el
2.5%, 1 indica bueno que es igual al 2.5%, 38 sefialan regular que corresponde al
95%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que su nivel de actividad
fisica con respecto a sus capacidades es regular, por lo que su movilidad y
dependencia propia ha sido gravemente diezmada debido a la poca importancia
brindad a este aspecto por los directivos del asilo de ancianos “Monsefior Thomas

Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
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6 ¢Considera que su movilidad y coordinacién (Psicomotricidad) con
respecto a sus capacidades es?

Cuadro N° 20 Pregunta 6
Porcentaje [ Porcentaje

Frecuencia|Porcentaje| Valido Acumulado

Valido Excelente 6 15.0 15.0 15.0
Bueno 10 25.0 25.0 40.0
Regular 24 60.0 60.0 100.0
Total 40 100.0 100.0

M Excelente
W Bueno
DReguIar

Gréfico N° 20 Pregunta 6
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacién

De los adultos mayores encuestados 6 manifiestan excelente que representa el
15%, 10 indica bueno que es igual al 25%, 24 sefialan regular que corresponde al
60%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que su movilidad vy
coordinacion (Psicomotricidad) con respecto a sus capacidades es regular, por lo

que su movilidad y dependencia propia ha sido gravemente diezmada.
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7 ¢Realiza actividades que promuevan su movilidad y coordinacién

(Psicomotricidad)?

Cuadro N° 21 Pregunta 7

Porcentaje| Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Siempre 4 10.0 10.0 10.0
A veces 7 175 17.5 27.5
Nunca 29 72.5 72.5 100.0
Total 40 100.0 100.0
BSicmpre

HA veces
CMunca

Gréfico N° 21 Pregunta 7
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los adultos mayores encuestados 4 manifiestan siempre que representa el 10;
mientras que 7 indican a veces que es igual al 17.5%, 29 sefialan nunca que
corresponde al 72.5%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que casi nunca realizan
actividades que promuevan su movilidad y coordinacion (Psicomotricidad), por lo
que su coordinacion, movilidad e independencia propia ha sido gravemente
afectada puesto que la institucion no cuenta con una guia de ejercicios para

adultos mayores.
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8 ¢Desarrolla su movilidad y coordinacion (Psicomotricidad) en los

pasatiempos y actividades del asilo?

Cuadro N° 22 Pregunta 8

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia|Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Frecuente 4 10.0 10.0 10.0
Poco frecuente 23 57.5 57.5 67.5
Nunca 13 325 325 100.0
Total 40 100.0 100.0

W Frecuente
EPoco frecuente
CNunca

Gréfico N° 22 Pregunta 8
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los adultos mayores encuestados 4 manifiestan frecuente que representa el
10%, 23 indica poco frecuente que es igual al 57.5%, 13 sefialan nunca que
corresponde al 32.5%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que con poca frecuencia
desarrollan su movilidad y coordinacion (Psicomotricidad) en los pasatiempos y
actividades del asilo, por lo que ese de gran importancia brindar un especial
interés en las actividades fisicas que realizan los adultos mayores en el asilo de

ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
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9. ¢(Cree que con la ejecucion de las actividades fisicas se desarrolla su

movilidad y coordinacion (Psicomotricidad)?

Cuadro N° 23 Pregunta 9

Porcentaje| Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Siempre 25 62.5 62.5 62.5
A veces 4 10.0 10.0 72.5
Nunca 11 27.5 27.5 100.0
Total 40 100.0 100.0
Msiempre

A veces
CNunca

Gréfico N° 23 Pregunta 9
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los adultos mayores encuestados 25 manifiestan siempre que representa el
62.5%, 4 indica bueno que es igual al 10%, 11 sefialan regular que corresponde al
27.5%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que con la ejecucion de las
actividades fisicas siempre se desarrolla su movilidad y coordinacion
(Psicomotricidad), por lo que se debe promover la practica de actividades fisicas
en los adultos mayores garantizando asi su adecuada movilidad y coordinacion
psicomotriz en el asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la

ciudad de Puyo.
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10. ¢Cree que los administrativos se encuentran capacitados y actualizados
para aplicar actividades fisicas que mejoren su movilidad y coordinacién

(Psicomotricidad)?

Cuadro N° 24 Pregunta 10

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia| Porcentaje| Valido Acumulado
Valido Si 13 32.5 32.5 32.5
No 27 67.5 67.5 100.0
Total 40 100.0 100.0
Bre

Gréfico N° 24 Pregunta 10
Elaborado por: (Cando Luis, 2013)

Analisis e Interpretacion

De los adultos mayores encuestados 13 manifiestan si que representa el 32.5%, 27
indica no que es igual al 67.5%.

La mayoria de adultos mayores encuestados establecen que los administrativos del
asilo no se encuentran capacitados y actualizados para aplicar actividades fisicas
que mejoren su movilidad y coordinacion (Psicomotricidad), por lo que el
personal debe capacitarse e implementar guias de ejercicios para los adultos
mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad

de Puyo.
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4.1. ANALISIS DE RESULTADOS

De la informacion obtenida mediante la investigacion, se recolecto y filtro la de
mayor importancia, analizando la Actividad Fisica en relacion a la
Psicomotricidad por lo cual se ha solicitado la colaboracion de los adultos

mayores y administrativos de la institucion.

4.2. INTERPRETACION DE DATOS

En la interpretacion de los datos, se toma en cuenta las opciones mas relevantes
del personal operativo y administrativo lo que permite realizar un diagndstico
confiable sobre el manejo y funcionamiento del asilo de ancianos ‘“Monsefior

Thomas Romero Gross”, de la ciudad del Puyo. Provincia de Pastaza.

4.3 VERIFICACION DE LA HIPOTESIS

Planteamiento de la Hipoétesis

La prueba o comprobacién de las hipotesis se refiere a la representacion de los
resultados de una investigacion, los cuales se realizan al total de la poblacion
investigada, para lo cual se aplica el método chi cuadrado que es una prueba
estadistica que permite relacionar datos observados y esperados.

Modelo Ldgico
Hipotesis Nula:
Ho= La Actividad Fisica NO incide en la Psicomotricidad del adulto Mayor del
Asilo de Ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.

Provincia de Pastaza.
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Hipotesis alternativa:

H1 = La Actividad Fisica Sl incide en la Psicomotricidad del adulto Mayor del
Asilo de Ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo.
Provincia de Pastaza.

Modelo Matematico

Ho=fo =fe

Ho= fo # fe

VALOR REAL

FRECUENCIA ESPERADA

Nivel de confianza; para este alcance se trabajé a un nivel de confianza de 95%
por lo tanto el nivel de significancia es de 0.05

Modelo Estadistico

GRADOS DE LIBERTAD
Grado de libertad = (Renglones - 1) (columna -1)

GL=(r-1)*(c-1)
GL = (4-1)*(3-1)
GL = (6)

Estimando el chi cuadrado tabulado es igual a 12.59, el chi cuadrado calculado

es igual

2

0-3 :
x2=Y —— €sigual a 16.67

PRUEBA CHI CUADRADO

Su férmula es:

2

2 _ fe—fo
X Z—fe
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En donde:

x%= Chi cuadrado

Y= Sumatoria

fe = Frecuencias esperadas
fo = Frecuencias observadas

Nivel de significancia de 0,05

VALORES REALES

Pregunta 1

Pregunta 6

TOTAL

15

72

40
94

_ (Total o mar ginal de renglon)(total o marginal de columna)

e =

FRECUENCIA ESPERADA

Pregunta 1 0,5 1,1 5,4 7,0
40,0
Pregunta 6 0,5 1,1 5,4 7,0

Una vez obtenidas las frecuencias esperadas, se aplica la siguiente formula:



(0-E)*

Xt=3

Pregunta 1 0,5 -0,5 0,25 0,50
Pregunta 1 1,1 0,9 0,81 0,74
Pregunta 1 54 -0,4 0,16 0,03

Gréfico N° 25 Chi Cuadrado

R N W b~ 01O

X2t=12,59

94,0

Campana de Gaus

Pregunta 6 0,5 -0,5 0,25 0,50
Pregunta 6 1,1 0,9 0,81 0,74
Pregunta 6 54 -0,4 0,16 0,03

>
I

16,67

Zona de aceptacion

14

72

15 X2c=16,67




TABLA DE VERIFICACION DEL CHI-CUADRADO

Probabilidad de un valor superior - Alfa (o)

Grados

libertad 01 0,05 0,025 0,01 0,005
1 2,71 3,84 5,02 6,63 7,88
2 4,61 5,99 7,38 9,21 10,6
3 6,25 7,81 9,35 11,34 12,84
4 7,78 9,49 11,14 13,28 14,86
5 9,24 11,07 12,83 15,09 16,75
6 10,64 12,59 14,45 16,81 18,55
7 12,02 14,07 16,01 18,48 20,28
8 13,36 15,51 17,53 20,09 21,95
9 14,68 16,92 19,02 21,67 23,59

Regla de Decision

Comox? t =12.59 es menor a x? ¢ = 16,67, se rechaza la hipétesis nula y se
acepta la hipdtesis alternativa es decir que la Actividad Fisica incide
positivamente en la Psicomotricidad del adulto Mayor del Asilo de Ancianos

“Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo. Provincia de Pastaza.

Conclusién

La Actividad Fisica si incide en la Psicomotricidad del adulto Mayor del Asilo de

Ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo. Provincia de

Pastaza.
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CAPITULO V

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1. Conclusiones

Se pudo comprobar que no se realizan adecuadamente actividades fisicas en los
adultos mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la
ciudad de Puyo. Por cuanto al no tratar con importancia este aspecto los adultos
mayores perjudican su salud al no caminar, bailar ¢ realizar otras actividades ya
que al no mantenerse fisicamente activos se pueden ver afectados érganos como
los pulmones y el corazdn. Ademas del aspecto psicosocial en las relaciones

interpersonales e intrapersonales de los adultos mayores en la institucion.

Se determind que el estado Psicomotriz es regular en los adultos mayores del
asilo de ancianos “Monsenor Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo. Por
cuanto esta falencia tiende a perjudicar el dominio de los movimientos corporales,
coordinacion, manipulacion de objetos, desequilibrio, propiciando la pérdida de
movilidad en las extremidades de los adultos mayores, asi como frustracion y baja

autoestima.

Es necesario que se desarrolle una guia de ejercicios para adultos mayores que
permita mejorar la Psicomotricidad del adulto mayor en el asilo de ancianos
“Monsefior Thomas Romero Gross”. Puesto que al no poseer una guia de
ejercicios no se mantendra una adecuada Psicomotricidad, por lo que los adultos
mayores iran perdiendo el control de los movimientos de las extremidades
superiores e inferiores, y por su avanzada edad perderan la orientacién y
manipulacion de varios objetos de utilizacion diaria. Ademas las dolencias seran

mas frecuentes y su calidad de vida ira decreciendo paulatinamente.



5.2 Recomendaciones

Los administradores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”, de
la ciudad de Puyo. Con los adultos mayores deben utilizar adecuadamente las
actividades fisicas puesto que al tratar con importancia este aspecto los adultos
mayores beneficiaran su salud al caminar, bailar 6 realizar otras actividades ya
que al mantenerse fisicamente activos se puede prevenir enfermedades en érganos
como los pulmones y el corazon. Ademéas mejora el aspecto psicosocial en las
relaciones interpersonales e intrapersonales de los adultos mayores en la

institucion.

Es necesario promover el desarrollo psicomotriz en los adultos mayores del asilo
de anciano “Monsefior Thomas Romero Gross”, de la ciudad de Puyo, puesto que
al implementar adecuadamente la Psicomotricidad se vera beneficiado el dominio
de los movimientos corporales, coordinacion, manipulacién de objetos, equilibrio,
propiciando el mantenimiento de la movilidad en las extremidades de los adultos

mayores, asi generando autoestima en los adultos mayores de la institucion.

Se debe desarrollar una guia de ejercicios para adultos mayores que permita
mejorar la Psicomotricidad en el asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero
Gross” de la ciudad de Puyo, puesto que al poseer una guia de ejercicios se
mantendra una adecuada Psicomotricidad, por lo que los adultos mayores
prolongaran el control de los movimientos de las extremidades superiores e
inferiores, asi como la orientacion y manipulacion de varios objetos de utilizacion
diaria. Ademas las dolencias seran menos frecuentes y su calidad de vida sera
adecuada y prolongada garantizando el bienestar en los adultos mayores del asilo

de ancianos.
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CAPITULO VI

LA PROPUESTA

6.1. Titulo de la Propuesta

Guia de ejercicios para el mejoramiento Psicomotriz de los adultos mayores del

asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross™ de la ciudad de Puyo.

6.2. Datos Informativos

Institucion: “Monsenor Thomas Romero Gross”
Canton: Puyo

Provincia: Pastaza

Direccion: Tungurahua

Administradores: 7

Adultos mayores: 40

Financiamiento: Autogestién

Fecha inicio: Enero 2014 Fecha fin: Julio 2014

6.3. Antecedentes de la Propuesta

El asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de Puyo los
administradores, no emplean actividades fisicas que desarrollen la
Psicomotricidad requeridas para una adecuada calidad de vida en los adultos

mayores.

El desconocimiento de los administradores acerca de este tema provoca que no

apliquen actividades fisicas, por tanto los encargados deben capacitarse



frecuentemente ya que se debe estar al tanto de los nuevos métodos y estrategias
que se van a utilizar con los adultos mayores diariamente puesto que al no aplicar
las areas basicas como resistencia, fortalecimiento, equilibrio y flexibilidad trae
como consecuencia una escaza Psicomotricidad creando en ellos inseguridad al
realizar una accion que requiere de movimientos corporales convirtiéndolos en

entes poco participativos.

Por lo que fue necesario contactarse con profesionales de Cultura Fisica,
geriatria, quienes contribuyeron con sus conocimientos y experiencia en la
elaboracion de la presente Guia de ejercicios para el mejoramiento Psicomotriz de
los adultos mayores del asilo de ancianos “Monsefnor Thomas Romero Gross” de
la ciudad de Puyo, del que se espera sea de calidad para ponerse en practica en la
comunidad del sector y cumpla con el objetivo principal de desarrollar una
adecuada Psicomotricidad en los adultos mayores de la institucion .

6.4. Justificacion de la Propuesta

La importancia de la investigacion es fisica-social, porque por medio de esta se
va a dar a conocer a las personas encargadas de los adultos mayores, una serie de
ejercicios fisicos que pueden realizar para mejorar su calidad de vida, y de esta
manera seguir siendo personas Utiles a la familia y a la sociedad con una
Psicomotricidad que les permita no tener problemas de ninguna indole en cuanto
se refiere a controlar los movimientos a esa edad. el interés de la investigacion
sera de dar a conocer a los profesionales que deben trabajar
interdisciplinariamente con los adultos mayores, toda vez que asi lo necesitan, es
decir la enfermera, la psicéloga, terapista, cultura fisica con un solo objetivo, el

adulto mayor en su totalidad e integridad.

La novedad es aquella que se va a dar a conocer en el asilo de ancianos por
primera vez como los adultos mayores pueden realizar actividad fisica de una

forma técnica, ordenada, planificada, pero sobre todo controlada, de acuerdo a las
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necesidades de cada uno de ellos, para de esta forma evitar trastornos tanto
emocionales como fisicos.

Los beneficiarios seran en primer lugar los adultos mayores del asilo de ancianos
“Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de Puyo, los cuales tendran una
mejor calidad de vida al practicar ejercicios fisicos que le permitan mantener y
desarrollar la Psicomotricidad y poder mantener el control de los movimientos
corporales.

La factibilidad es real en cuanto a la elaboracion y aplicacion de la propuesta
porque se cuenta con el apoyo de las personas que estan al frente del asilo de
ancianos, toda vez que han visto la necesidad de trabajar interdisciplinariamente
en cuanto al aspecto psicologico como fisico y de esta manera insertar al adulto

mayor a la sociedad.

6.5. Objetivos

6.5.1. Objetivo General

Disefiar una Guia de ejercicios para el mejoramiento Psicomotriz de los adultos
mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de

Puyo.

6.5.2. Objetivos Especificos

e Socializar la Guia de ejercicios para el mejoramiento Psicomotriz de los
adultos mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”
de la ciudad de Puyo.

e Aplicar la Guia de ejercicios para el mejoramiento Psicomotriz de los
adultos mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”

de la ciudad de Puyo.
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e Evaluar la Guia de ejercicios para el mejoramiento Psicomotriz de los
adultos mayores del asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross”

de la ciudad de Puyo.

6.6. Analisis de Factibilidad

Factibilidad Politica.

En el asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de
Puyo,los administradores tiene como politica garantizar un envejecimiento digno
mediante actividades recreativas en armonia fisica asi como el fortalecimiento de
la resistencia, equilibrio y flexibilidad en los adultos mayores por lo que se debe
garantizara la implementacion de actividades fisicas para el desarrollo integral en
los adultos mayores por lo que es de vital importancia implementar una guia de
ejercicios para el mejoramiento Psicomotriz de los adultos mayores del asilo de

ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de Puyo.

Socio-Cultural

La propuesta es factible porque reivindicara los aspectos socio culturales y
recreativos permitiendo que los administradores y adultos mayores del asilo de
ancianos ‘“Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de Puyo, tengan la
posibilidad de avanzar en funcion de estructuras solidarias, coherentes con los
esquemas deportivos que deben manejan al momento de practicar actividades

fisicas.

Tecnoldgica

Se utilizo todos los elementos que la ciencia y la tecnologia pone al servicio del

ser humano constituyendo una verdadera asistencia técnica para poder desarrollar

todas las capacidades psicomotrices, Kinestésica, deportivas, actitudinales y
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procedimentales de cada uno de los adultos mayores, apoyandose en las
tecnologia de la Informacion y Comunicacion, para asi mejorar las capacidades
psicomotrices de los adultos mayores en el asilo de ancianos “Monsefior Thomas
Romero Gross” de la ciudad de Puyo.

Econdmica —financiera

En el asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero Gross” de la ciudad de Puyo,
los administradores cuenta con un presupuesto asignado por los instituciones
publicas y privadas como el MIES, Municipio de Pastaza por lo que los recursos
son suficientes para desarrollar un manual de entrenamiento para la coordinacion

psicomotriz en de los adultos mayores.

6.7. Fundamentacion Teérica-Cientifica

Caracteristicas biopsicosocial del Adulto Mayor.

El envejecimiento de la poblacion es un fendmeno de gran relieve en la sociedad
contemporanea, el cual debe abordado desde la orientacion, prevencion, e
intervencion y la insercidn a la sociedad, pues la persona gue envejece requiere de
ayuda para conservar la propia suficiencia fisica, psiquica y social, condicionada
en la mayoria de los casos, por las posibilidades de movimiento incrementado o

mantenido. En condiciones estables.

Conocer al adulto mayor significa ser receptivo ante sus necesidades Yy
posibilidades, dar confianza y seguridad para brindarle asi un mejor espacio de
realizacion personal y social. Por eso, resulta necesaria la planificacion de
actividades fisicas que contrarresten el sedentarismo acorde a su estado de salud
para contribuir al mantenimiento de una psiquis y un cuerpo verdaderamente

activo, sabiendo sobrellevar sus dolencias de edad.
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Sobre el adulto mayor y los factores relacionados con este periodo de la vida, se
escribe desde diferentes perspectivas y con mas amplitud en los Gltimos afios, se
ha dado la importancia que se debe. Esto obedece fundamentalmente a la
preocupacion cada vez mas creciente en las sociedades contemporaneas por las
personas mayores de 60 afios, que representan el grupo de edad que mas

rapidamente crece en el mundo.

El denominado adulto mayor es portador de regularidades propias de una etapa
del desarrollo humano, asi como de una serie de limitaciones en gran medida

provenientes de prejuicios que le ha depositado la cultura en contra de él.

Numerosos autores, entre los que sobresale TOLSTIJ, A. (2009), establece
analogias directas entre la infancia y la ancianidad, planteando que ambas edades
se caracterizan por la despreocupacion espiritual, la cOlera, la tendencia al llanto, a
la risa, la charlataneria, el equilibrio precario, el andar inseguro, la ausencia de
impulsos sexuales, la enuresis, el equilibrio precario y el andar inseguro entre
otros indicadores. En este sentido lo principal es que tanto el nifio como el
anciano tomen conciencia de su posicién en la sociedad y en el mundo en que
viven, mediante su comparacion con la persona madura y el rol que cada uno

desempefia.

En el pasado se interpretaba la ancianidad como sinonimo de enfermedad,
debilidad, pérdida de la capacidad de trabajar, asociada a teorias involucionistas.
Sin embargo, hoy el adulto mayo se ha convertido en una figura importante en el
orden social, donde muchos especialistas lo ubican en una etapa conflictiva no
solo para el que la vive, sino ademas, para los profesionales que se dedican a la
misma: médicos, psicologos, asistentes sociales, geriatras, entre otros, asi como

para los familiares, amigos, vecinos y la sociedad en general.

La caracterizacion del adulto mayor por la Psicologia del Desarrollo constituye un

reto en la actualidad, ya que regularmente la mayoria de los investigadores de esta
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rama no contindan el estudio y caracterizacion del desarrollo psiquico después de
la edad juvenil, pues ello requiere de grandes esfuerzos tedricos que permitan
abordar la adultez y en particular al adulto mayor desde una posicion
auténticamente derivada del desarrollo humano dentro de la sociedad. Este
periodo de la vida, ha sido abordado por lo general, de forma aislada o como fase
de involucion y no como una verdadera etapa del desarrollo humano cuya
significacion social adquiere cada vez mayor relevancia dada la tendencia mundial
a un proceso de envejecimiento de la poblacion a nivel general.

Caracteristicas Psicologicas.

El adulto mayor, la adultez tardia, la tercera edad o la vejez como se lo
acostumbra a llamar, comprende aproximadamente el periodo que media entre los
60 y 80 afos, ya que a partir de los 80 afios se habla hoy en dia de una cuarta
edad, lo que indica una prolongacion y aumento del promedio de vida.

Situacion Social del Desarrollo.

Condiciones Externas

Si se realiza el analisis de la situacion social del desarrollo en este periodo, el
primer elemento que se tendria que considerar es el que esta relacionado con las
especificidades de las condiciones externas que marcan el desarrollo del adulto
mayor. En relacion con esto, el elemento definitivo es el hecho de que entre los 55
y 60 afios se produce la jubilacion laboral de sus instituciones, lo que para muchos
representa someterse a unas condiciones de inutilidad social a la que no estan

acostumbrados.

Si se tiene en cuenta que después de jubilarse, el adulto mayor vive como
promedio de 15 a 20 afios mas, lo que significa aproximadamente la cuarta parte
de la vida, no es posible que este periodo de la existencia sea valorado como una

etapa de desintegracion y extincion, donde éstos sean innecesarios o sobrantes
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para la sociedad y se vean obligados muchas veces a acudir a los hogares de
ancianos, o estén sobrecargados en la participacion de las tareas domésticas.
OROSA, T. (2007) expone que es cierto que las pérdidas asociadas a la jubilacion
se pueden comparar como una agresion a la autoestima, mas aun cuando
laidentidad de una persona estda fundamentada basicamente en su actividad
profesional. Aunque puede ocurrir la presencia de una baja autoestima, debido a la

caracterizacion persono logica del sujeto, independientemente de su edad.

En la sociedad actual se realizan grandes esfuerzos orientados al bienestar social
del adulto mayor, no sélo en el aspecto material, sino en su participacion activa en
la sociedad, de acuerdo a sus posibilidades objetivas. Ademas, se toma medidas
para que las personas en edad de jubilacién que deseen seguir trabajando lo

puedan hacer.

La tendencia de los adultos mayores es a desarrollar su vejez en condiciones de
convivencia familiar, aunque en la Gltima década, se han dado importantes
avances en la incorporacion cada vez mayor de los mismos a las actividades
propias de su edad, cuyas principales influencias se asocian a las posibilidades de

un mayor espacio de realizacion personal.

Condiciones Internas

Al abordar las condiciones internas del adulto mayor se constatas un gran nimero
de caracteristicas que con poca frecuencia se encuentran en un solo sujeto. De
manera general puede plantearse que la estructura psiquica de las personas de la
tercera edad es relativamente estable y conserva sus principales caracteristicas
durante el periodo evolutivo dado, el cual constituye una etapa muy particular de
la vida, y que la reestructuracion evolutiva que se produce en ella no es
Unicamente un retroceso, aqui se producen nuevas formaciones importantes que

provocan la auto trascendencia.
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En el area cognitiva puede aparecer una disminucion de la actividad intelectual y
de la memoria como es el olvido de rutinas y las reiteraciones de historias, asi
como un deterioro de la agudeza perceptual. En el area motivacional puede
producirse un menoscabo del interés por el mundo externo acerca de lo novedoso,
reduciéndose el nimero de intereses, donde en ocasiones no les gusta nada y se
muestran grufiones y regafiones quejandose constantemente. Aparece una
tendencia a mostrar un elevado interés por las vivencias del pasado y por la
revaloracion de ese pasado, para de esa forma sentirse importantes

Por otra parte, aumenta su interés por el cuerpo en lo relacionado con las distintas
sensaciones desagradables y tipicas de la vejez, apareciendo rasgos de hipocondria

asociados a una incertidumbre sobre el futuro.

En el area afectiva puede producirse un descenso en el estado de &nimo general,
predominando los componentes depresivos y diferentes temores ante la soledad, la
indefension, el empobrecimiento y la muerte. Decae el sentimiento de satisfaccion

consigo mismo Yy la capacidad de alegrarse.

En el area volitiva se debilita el control sobre las propias reacciones y puede

manifestarse la inseguridad.

En laconducta motriz se hace perceptible una disminucion paulatina de las
posibilidades de movimiento y de las capacidades motrices. La atrofia evidente de
la actividad motora es un rasgo esencial del envejecimiento. El cuadro cinético
dindmico presenta determinados signos que lo diferencian perfectamente de los

periodos anteriores del desarrollo motor.
El envejecimiento de los organos Yy tejidos aminora la fuerza muscular, la

movilidad de las articulaciones, la elasticidad de todos los tejidos, asi como las

potencialidades reactivas y de inhibicion de los procesos nerviosos.

84


http://www.monografias.com/trabajos16/memorias/memorias.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/tain/tain.shtml
http://www.monografias.com/trabajos15/tanatologia/tanatologia.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/control/control.shtml
http://www.monografias.com/trabajos36/signos-simbolos/signos-simbolos.shtml
http://www.monografias.com/trabajos10/motore/motore.shtml
http://www.monografias.com/trabajos5/lacel/lacel.shtml
http://www.monografias.com/trabajos7/humus/humus.shtml#arti
http://www.monografias.com/trabajos10/coma/coma.shtml#defi
http://www.monografias.com/trabajos14/administ-procesos/administ-procesos.shtml#PROCE

El afan de movimiento va reduciéndose cada vez més, mermando la rapidez,
la direccion y la sucesion de los mismos, haciéndose méas lentos pues decrece la
capacidad de captar con rapidez una situacién y de conducir una respuesta motriz
inmediata, descendiendo también la habilidad de cambiar movimientos,
apareciendo las pausas y las alteraciones del equilibrio, el ritmo, la fluidez, las
reacciones de anticipacion y predominando los movimientos aislados de las
diferentes extremidades. La reduccion de las facultades motrices explica con
suficiencia la frecuente inseguridad de movimiento y la necesidad de ayuda al
adulto mayor. El fendbmeno de la senilidad motriz es en definitiva un hecho
inevitable, pero puede ser atenuado si el ejercicio fisico y el deporte no se
abandonan en este periodo, para asi aplazar en gran medida el deterioro de las

facultades motrices.

En sentido general, es justo apuntar que los rasgos de la personalidad del adulto
mayor se caracterizan por una tendencia disminuida de la autoestima, las

capacidades fisicas, mentales, estéticas y de rol social.

De toda esta bibliografia se puede considerar de suma importancia conocer las
caracteristicas mas importantes del adulto mayo para de esta forma tener en

cuenta cuan do se planifique actividades fisicas con ellos.

Desde el X Congreso de Psicologia en Bom, Fritz Giese (Tolstij, A.1989) planted

tres tipologias del adulto mayor:

El negativista: que no acepta poseer cualquier rasgo de vejez.

El extrovertido: quien reconoce la llegada de la ancianidad, por observacion de la
realidad circundante, como la llegada de la jubilacién, la juventud que crece y los
desacuerdos que se originan con ella, novedades en la vida social y familiar, entre

otros.

85


http://www.monografias.com/trabajos15/direccion/direccion.shtml
http://www.monografias.com/trabajos14/personalidad/personalidad.shtml

El introvertido: que experimenta la edad por ciertas vivencias intelectuales y
emocionales relacionadas con el embotamiento, las relaciones con nuevos
intereses, reminiscencias, poca movilidad y aspiracion a la tranquilidad entre otros
rasgos.

Estas tipologias planteadas por este autor estan cerca del fenémeno real de la
vejez, en el sentido que permiten ubicar a muchos ancianos en uno u otro tipo, y
asi evaluar en cierta medida las reestructuraciones de su personalidad que siempre
seran aproximativas para un proceso de andlisis de las manifestaciones del
envejecimiento y le ofrecerdn al cientifico y al practico orientaciones necesarias

para su trabajo.

No obstante existen adultos mayores, que conscientes del proceso de su
envejecimiento, poseen una adecuada autovaloracion de sus caracteristicas y
posibilidades reales y se disponen a asumir activamente su rol. (Daure, D.1989).

Fritz Giese destaca ademas, como nuevas formaciones psicoldgicas de esta edad,
el papel de la sabiduria y la experiencia en estos sujetos, las cuales constituyen un

privilegio de las personas maduras y de edad avanzada.

Ni la literatura ni los manuales pueden sustituir la experiencia individual, que no
es simplemente el recuerdo del pasado, sino la capacidad de orientarse
rapidamente en el presente utilizando la experiencia personal, ajena y los

conocimientos adquiridos.

La actividad fisica en la tercera edad.

Al ubicarse especificamente en el tipo de actividad en que se desempefian como
profesionales, cabe sefialar que la actividad fisica es de vital importancia para las
personas de la tercera edad, ya que no sélo se dirige a mejorar los segmentos
contractiles  del  organismo,  facilitando  coordinacién,  estabilidad,
agilidad, potencia muscular, reacciones defensivas ante estimulos externos o a

desempefiar un momento lddico, sino que ademas esta orientada
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constructivamente a lograr la participacion, la reinsercion social del individuo que
es fundamental, para hacerle sentir util a la misma.

En realidad la ludoterapia y la recreacion a través del ejercicio fisico, constituyen
una intencién frente a las necesidades de auto desempefio, integracion grupal y

autovaloracion de los adultos mayores.

Las actividades socio-culturales estan dirigidas a combatir el aislamiento y la
soledad de los adultos mayores. Sobre este aspecto se debe insistir en la
convivencia familiar y de no existir ésta, proporcionar una orientacion hacia estos
adultos que permita la vida comunitaria. Con la ocupacién del tiempo libre,
mediante programas culturales y recreativos se contribuye a eliminar las barreras

gue obstaculizan la libre actuacion de los mayores de edad.

El desarrollo del interés motriz se encuentra en la base de las actividades fisico-
recreativas y decrece con la edad, disminuyendo la motivacion por estos tipos de
actividad, sin embargo, la inclusion en ellas se presenta como un requisito de
salud y eficiencia social y econémica. Ello nos hace pensar en la necesidad de —
culturizar- desde tempranas edades de la vida, el interés por el movimiento, lo que
resulta l6gico, si observamos que el interés cultural crece y se desarrolla en el
proceso de socializacion del individuo. Se trata en definitiva de crear desde la
infancia una cultura fisica y recreativa que prolongue la practica de este tipo de
actividad.

Si se presupuesta gque la actividad fisica, la cual lleva siempre consigo ejercicios
regulares constantes y metddicos, mejora el funcionamiento del organismo y
favorece el contacto e interrelacion social, entonces, la vejez futura de toda

persona ya no se tornara triste, sombria y solitaria.

En Turin (1986), se llevaron a cabo investigaciones sobre cursos de gimnasia para
ancianos, éstos se proponian contrarrestar el sedentarismo, haciendo posible una

participacion mas activa en la vida cotidiana.
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Entre los resultados de mayor relevancia desde el punto de vista psicologico y
social se destacaron aquellos donde los adultos mayores que frecuentaron los
cursos por un tiempo prolongado, se encontraban un mayor nimero de horas del
dia en movimiento fuera de la casa, siendo mas reiterados y sistematicos en los
vinculos semanales con los amigos, conocidos y parientes, existiendo un
mayor dominio de su propio cuerpo y un cierto grado de resocializacion al

compararlos con los que se inscribian por primera vez.

El aspecto mas importante de la actividad fisica se manifiesta en
la percepcidn fisica y psiquica de si mismo con el mejoramiento de la cinestesia.
Asi mismo, fueron evaluadas al final del curso una pequefia muestra de mujeres
ancianas acogidas en diversas instituciones y afectadas por un deterioro mental de
diverso grado y naturaleza, y los resultados de los test utilizados pusieron en
evidencia el aumento de la orientacion, de la socializacion y una disminucion del

estado de irritabilidad y agresividad.

Se hace alusion a un trabajo donde el fin es potenciar y mejorar continuamente
la salud mental y fisica del adulto mayor para que su calidad de vida saliera
beneficiada. El estudio estuvo basado en la Teoriadel Procesamiento de
la Informacion, asumiendo que cada deporte tiene sus caracteristicas propias,
particulares, que lo diferencian de los demas y que el caracter de la influencia era
como medio y no como fin sobre los indicadores de percepcion, decision y
gjecucion. La incidencia en los tres mecanismos trajo consigo las siguientes

propuestas:

Mecanismo perceptivo.

Se podria potenciar con todo tipo de actividades (carreras de orientacion, montar a

caballo, entre otros) las cuales se realizan en un medio variable como es la
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naturaleza, para que la persona centre su esfuerzo en percibir correctamente la
informacion presentada por el entorno. Mecanismo decisional.

Este se verd favorecido en todas aquellas practicas que requieren de una
considerable actividad cognitiva. En este caso se refieren a las que se desarrollan a

través de los juegos de mesa, bolos entre otros.

Mecanismo de ejecucion.

Se orientaria a la practica de aquellos deportes que se realizan en un medio
estable, el cual requiere de una respuesta motora Unica, es el caso de la natacion,

el ciclismo, etc.

Se aflade que el servicio de los diferentes deportes presupone una practica
adaptada y susceptible de sufrir modificaciones en funcidén de las particularidades
de este tipo de edad y se retoma el enfoque de las categorias que se expusieron al
principio de este comentario, nos referimos al deporte competitivo, al recreativo y

al utilitario.

Guillén F. y col. (1993) proponen un proyecto de intervencion para estimular y
potenciar la actividad fisica, deportiva y recreativa entre la poblacién de Gran
Canaria (Espafa) de la tercera edad, teniendo en cuenta la realidad de su pais.
Para la elaboracion del plan de actuacion directa proponen:

Planificacion y desarrollo de distintas actividades de recreo y ocio.
Planificacion y desarrollo de actividades de caracter fisico adaptadas a las
distintas situaciones motoras de las personas mayores.

Seminarios practicos explicativos de cada una de las distintas actividades.

A su vez, Sanchez Acosta, M .E. y Col. (1987) realizaron una investigacion sobre
el nivel de participacion en los ejercicios fisicos y las actividades recreativo-

culturales que eran de interés para las abuelas de diferentes circulos del municipio
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Plaza de la Revolucion en Ciudad Habana, encontrando que las diferencias del
nivel de participacion en los ejercicios fisicos y en las actividades recreativo-
culturales estaban mas alla de la conciencia de la importancia social que ellas le
concedian y se dirigian claramente a las repercusiones personales beneficiosas que

ellas vivenciaban.

El interés por el ejercicio fisico existia de forma priorizada con respecto a las
actividades recreativo- culturales, presentando mayor disposicion para someterse a
los programas de clases; la atencion predominaba de manera mantenida y
concentrada en la actividad; el esfuerzo volitivo se hacia mas constante en la
realizacion de las repeticiones y las vivencias positivas se proyectaban mas
acentuadas, lo cual repercutia en un mejoramiento de las capacidades y

habilidades motrices.

El interés por las actividades recreativo- culturales existia en todos los adultos
mayores. La mayoria asistian a las fiestas, meriendas colectivas,
excursiones, cine, visitas a exposiciones, museos, teatros, trabajos artesanales,
etc., considerando que contribuian a ampliar y profundizar sus relaciones
interpersonales con las de su edad, garantizando seguridad y elevando la

autoestima.

Séanchez Acosta, M. E. y Col (1995) realizaron un diagnostico del estado de
algunos procesos de la actividad cognitiva y afectiva de la personalidad de los
adultos mayores que hacian ejercicios fisicos en el Circulo de Abuelos de Palatino
en el Municipio Cerro de Ciudad de la Habana, encontrando una predominancia
del nivel medio de ansiedad como rasgo de personalidad, asi mismo en lo que
respecta a la ansiedad reactiva se mantiene promedio cuando el adulto mayor se
recupera adecuadamente en la parte final de las actividades, de lo contrario se
incrementa y se acerca a la categoria de alto nivel de ansiedad. Asimismo esta
ansiedad relativa aparece elevada ante situaciones de preocupacion y/o

frustracion. En general la autoestima y la socializacion se elevan.
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La percepcion y el control del movimiento propio en ambas extremidades se
logran, la imprecision aparece en las situaciones donde falta el control visual con

errores predominantes por sobrevaloracion de la distancia.

La practica del ejercicio fisico contribuye de forma activa sobre
la memoria motora, observandose los rasgos de la edad, aunque no tan acentuados
como en aquellos que no asisten a estos circulos. La ejecucion de los movimientos
es lenta, pero logran combinarlos en una sucesion necesaria y concluyen las tareas
orientadas. La Educacion Fisica y el Deporte ofrecen grandes posibilidades de
realizacion de actividades para las personas de mayor edad, las cuales van desde
la gimnasia, los juegos populares y el deporte, las actividades ritmicas, las
técnicas de relajacion, el trabajo al aire libre en contacto con la naturaleza o en el

medio acuatico.

No existen actividades especificas para los adultos mayores, lo fundamental es
que estén debidamente adaptados a las posibilidades del grupo, teniendo en cuenta
la adecuacion de las mismas y el lugar oportuno donde se enmarque dentro del
programa o plan que se establezca asi como el tratamiento didactico que permita a

todos los participantes un nivel de realizacion.

Desde 1999 el Departamento Nacional de Educacion Fisica para adultos del
INDER ha materializado orientaciones metodologicas para el trabajo con el adulto
mayor. Ademas se realizan investigaciones en el pais sobre esta importante
tematica y se proponen programas de actividades relacionadas con la Cultura

Fisica en la tercera edad.

Referido a ello se contempla que las actividades deberan seleccionarse en funcion
de las posibilidades y limitaciones del grupo, de sus necesidades y motivaciones,
de las caracteristicas de su entorno social y se debe permitir que los participantes
valoren y expresen cuales son las tareas que prefieren y si son capaces de llevarlas

a cabo con cierto éxito.
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Se deben facilitar diversas formas de trabajo, materiales, etc., que permitan y
ofrezcan posibilidades de eleccion.

Es importante ademas, procurar que cada sujeto al realizar las actividades, tenga
una mayor conciencia de los avances de su grupo a partir de sus propias
percepciones, este aspecto contribuye a elevar y/o mantener la continuidad y el

progreso de cada miembro en las diferentes actividades.

Las actividades que se realizan estan comprendidas en dos grupos:
Actividades bésicas.

Actividades complementarias.

En las actividades basicas estan comprendidas la gimnasia de mantenimiento con
y sin implementos, gimnasia suave, juegos, expresién corporal, actividades
aerobias (gimnasia de bajo impacto, trotes, caminatas, entre otros.), actividades

ritmicas, ejercicios con pequefio pesos y relajacion con auto masaje.

En las actividades complementarias se ubican los paseos de orientacion,
actividades acuéticas (gimnasia y juegos en el agua, natacion, bafios en el mar),
danzas tradicionales y bailes, juegos populares y deportes adaptados, festivales
recreativos, composiciones gimnasticas, encuentros deportivos culturales y

reuniones sociales

Las clases para los adultos mayores deben realizarse en areas donde sea factible
ejecutarlas con mucha seguridad para los participantes, teniendo en cuenta las

caracteristicas de las personas comprendidas en el grupo.
Las frecuencias semanales estaran en dependencia de las posibilidades, se puede

tener en cuenta que tres veces a la semana como minimo es correcto, pero lo ideal

seria realizar las sesiones diarias.
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El tiempo de ejecucidn estara en dependencia de la experiencia del grupo, para los
participantes entre 25 y 30 minutos, para los més aventajados y adelantados hasta
los 60 minutos, siempre teniendo en cuenta las pausas de descanso, evitando que

los participantes lleguen a la fatiga.

Los propositos centrales de los contenidos de clases deben estar dirigidos ante
todo, a procurar un mayor nivel de autonomia fisica y psicoldgica que potencie la
sociabilidad hacia una integracion en la comunidad que contrarreste el proceso de

envejecimiento.

Las clases deben ser altamente motivadas, amenas de forma que los participantes
se diviertan a la vez que se ejercitan, utilizando formas variadas de organizacion y
control, orientando rutinas de ejercicios continuos para incentivar la memoria
motora. Cuando se orienta un ejercicio por muy sencillo que sea, debe darse un
tiempo adecuado para que cada adulto elabore su propia respuesta motriz, ya que
se trabaja con grupos heterogéneos y en algunas clases con implementos de facil

manejo y adquisicion.

6.8. Plan de Accidn
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INTRODUCCION

Resulta complicado establecer cuando comienza realmente el periodo de
desarrollo humano que llamamos tercera edad, los expertos en evolucion del
hombre no se ponen de acuerdo respecto al momento en que comienza la vejez,
puesto que esto dependerd de mudltiples factores como la alimentacion, la

profesion ejercida, las vivencias, la forma de afrontar la vida.

De esto se puede deducir que la edad cronolégica no define el envejecimiento, si
bien en nuestra sociedad parece que se acepta como punto de comienzo de esta
etapa de la vida el momento correspondiente a la jubilacion, es decir entendemos
que la tercera edad comienza a los 65 afios.

La OMS distingue la edad media entre los 45 y los 59 afios, ancianos entre 60 y
74 afios y muy ancianos entre 75 y 90 afios. Estas definiciones son méas bien
tedricas pues el envejecimiento es individual y afecta de diferente forma a cada

persona.

La vejez es un problema crucial de la modificacion profunda del esquema
corporal, como sistema y funcién. Pero la vejez mas que un problema de edad y
gue un cuerpo que envejece, es un problema filosofico de la condicion humana.

Como consecuencia de una serie de rupturas sucesivas.

Se asiste a una des vitalizacion, y a una pérdida de funciones del cuerpo como
medio de accion. Es decir en la vejez aparecen problemas fisiol6gicos, existe un

malestar objetivo, y también aparece un malestar subjetivo.

En el plano social, la vejez varia segun los criterios y las civilizaciones. En el
siglo XV11I se considera que la vejez comenzaba a los 30 afios, en el S. X1X a los
50, y en el S. XX, se considera viejo cuando llegas a los 70 afos.
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La vejez es mas un proceso que un estado, el envejecimiento como modificacion
de la condicion de la existencia, es un proceso normal de la vida, que se

caracteriza por modificaciones involutivas de orden anatomico, fisioldgico,

neuroldgico y psiquico.

La forma de envejecer depende de
maltiples factores como la herencia, la
forma de vida, el estrés, entre otros

Segun pasan los afios el cuerpo
experimenta cambios en la persona, el
cuerpo se transforma y aparece una nueva

imagen: arrugas, pelo canoso, etc.,

disminuyen facultades como olvidos, cansancio.

Con la llegada de la jubilacion las personas tendrdn més tiempo para realizar
actividades, pero en ocasiones muchos ancianos no saben en que emplear su

tiempo.

Un mensaje importante a transmitir a una persona mayor es la importancia de
mantenerse activo en su vida cotidiana, se debe mantener un estado saludable
tanto en el cuerpo como en la mente para favorecer de esta forma un

envejecimiento saludable.

Aunque la capacidad fisica va disminuyendo con la edad, es cierto que se
relaciona la inactividad fisica mas con la inapetencia de realizar ejercicio que con

la dificultad de poder desempefarlo.

¢ Qué beneficios comporta el ejercicio fisico en el anciano?
o Mejora la sensacion de bienestar.
o Mejora la salud tanto fisica como psicolégica de la persona Ayuda a

mantener un estilo de vida independiente
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o Reduce el riesgo de padecer alteraciones cardiacas e hipertension.
o Ayuda a controlar enfermedades como la obesidad, diabetes,

hipocolesterolemia.

En términos generales, el ejercicio fisico
moderado no comporta riesgos a las
personas mayores, el problema reside en

realizarlo con moderacion, considerando

nuestras capacidades.

Los principales riesgos de un ejercicio excesivo son:

Riesgo cardiovascular latente

Valorar la existencia de osteoporosis ya que esta enfermedad se caracteriza por
una disminucién de la masa 6sea, y hace que los huesos afectados sean mas

porosos y se fracturen con mayor facilidad. Pequefios traumatismos podrian

convertirse en lesiones importantes.

PSICOMOTRICIDAD

Se trata de una disciplina que se basa en una
concepcidn integral del sujeto, que se ocupa de
la interaccion que se establece entre el
conocimiento, la emocion, el cuerpo, el
movimiento y de su importancia para el

desarrollo de la persona, su capacidad para

expresarse y para desenvolverse.

Psicomotricidad contiene el prefijo psico que significa alma o actividad mental y
el sustantivo motricidad que alude a lo motor o a lo que produce movimiento. Es
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decir se trataria de la union entre lo motor y lo psiquico o lo que es lo mismo

producir modificaciones en la actividad psiquica a través del movimiento.

Los objetivos de la Psicomotricidad son el descubrimiento del cuerpo propio, de
sus capacidades, del descubrimiento de los otros y del medio de su entorno.

La Psicomotricidad es una disciplina que tiende a favorecer por el dominio del
movimiento corporal la relacion y la comunicacion que el sujeto va a establecer

con el mundo que le rodea.

PSICOMOTRICIDAD EN GERIATRIA

En los ultimos afios estamos asistiendo a una modificacion demogréafica de la
poblacion mundial. Se establece que en la actualidad existen en el mundo 370
millones de personas mayores de 60 afios y se estima que en el siglo XXI se
alcancen los 1000 millones de ancianos.

En Espafia, el incremento de individuos mayores de 65 afios se debe a varios
factores:

e Alargamiento de la vida

e Disminucion de la natalidad

e Progresivo crecimiento del subgrupo “viejos mas viejos”

La poblacion comienza a envejecer solo cuando la fertilidad disminuye y los
grados de mortalidad mejoran o permanecen bajos. La esperanza de vida media en
Espafia es de 78 afios. Sin embargo, debemos completar el término esperanza de
vida:

e Esperanza de vida dependiente

e Esperanza de vida independiente
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La intervencion psicomotriz dentro de programas para mayores intenta:

e Propiciar la reelaboracion constante del esquema corporal y ajustarse a los
cambios constantes que se producen en el cuerpo, para que la persona pueda
atender a las nuevas demandas de su entorno.

e Favorecer la comunicacion interpersonal entre aquellos sujetos que puedan
sentirse insatisfechos con su cuerpo.

e Ayudarles a tomar conciencia de su propio cuerpo, que sean conscientes de

sus posibilidades.

OBJETIVOS DE LA PSICOMOTRICIDAD EN LA TERCERA EDAD

El objetivo de la Psicomotricidad para la tercera y cuarta edad esta presidido por
la idea de Simone y Beauvoir: “la edad no tiene importancia para un hombre que
se encuentra bien y que esta satisfecho por su condicion y que tiene buenas

relaciones con su entorno”.

El anciano debe conservar un cuerpo activo y encaminado hacia experiencias,
siendo nuestro papel el de animarle cotidianamente a que piense: “soy todavia

bastante joven para.”

Objetivos:

e Aumentar el autoconocimiento y la autoestima

e Reconocer el proceso de envejecimiento.

e Compartir experiencias con los demas.

e Adaptar las necesidades en funcion de los medios
e Mantener en buen estado la salud

e Mantener los lazos de comunicacion y los intercambios con la comunidad

sociocultural

e Prepararse para la vejez y para la muerte.
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e Ver la vejez como una etapa mas de la vida.

e Facilitar un envejecimiento bio-psico-afectivo saludable.

e Potenciar la adaptacion al cambio y la capacidad de aprendizaje para propiciar
un envejecimiento exitoso.

e Evitar sindromes de desuso puesto que con el paso de los afios suelen ser los
causantes de la discapacidad.

e Propiciar vivencias satisfactorias que generan momentos de alegria,
distraccion y bienestar.

e Promover la educacion para la salud, informar sobre ejercicio fisico,
alimentacion, higiene, suefio, patologias del envejecimiento.

e Promover una imagen positiva de la vejez.

ASPECTOS BIOLOGICOS DEL ENVEJECIMIENTO

En la vejez suceden una serie de cambios a nivel molecular, celular y en los
organos, los cuales contribuyen a una disminucién progresiva de la capacidad del

organismo para mantener su viabilidad.

Se dan una serie de modificaciones bioldgicas que van a provocar la falta de
iniciativa psicomotriz, principalmente motivada por un enlentecimiento del
funcionamiento psicomotriz.

La disminucion de la elasticidad aminora la realizacion psicomotriz, tanto en

cantidad como en calidad.

Muchos ancianos se encorvan y mueven muy poco las extremidades superiores e
inferiores, arrastran los pies al caminar, tienen que usar baston para caminar. Esto
repercute en una disminucién de las capacidades de desplazamiento y de

desenvoltura en la locomocién.
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El metabolismo disminuye, razén por la que la persona mayor se vuelve mas
friolera. La arteriosclerosis disminuye la presion sanguinea. El organismo se

vuelve mas fragil en cuanto a cambios térmicos.

Las primeras alteraciones neuroldgicas conllevaran dificultad de concentracion,
conceptualizacion, problemas de atencién, memoria. Se daran alteraciones del
ritmo del suefio, tanto en su cantidad como en su calidad. La persona mayor
tendra problemas de equilibrio y orientacion, su musculatura se vuelve flacida,

etc.

CAMBIOS PRINCIPALES EN LA TERCERA EDAD:

e Sistema nervioso:

e Disminuye la masa muscular

e Se da una pérdida de neuronas

e Se enlentece la velocidad de la conduccién nerviosa

e Se pierden capacidades cognitivas y se reduce la sensibilidad, coordinacién y

capacidad de reaccion.
Sistema digestivo:
e Disminucién de la salivacion y se dan alteraciones de la masticacién
e Se enlentece la motilidad gastrica, se da estrefiimiento.”
e Aumenta el reflujo gastroesofagico.

Sistema cardiovascular:

e Sedaun engrosamiento, irregularidad y rigidez de los vasos sanguineos

e Aumenta la tension arterial
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Aparato respiratorio:

e Disminuye la capacidad respiratoria
e Se da una pérdida de la trama el&stica de los pulmones

e Disminucién de la fuerza de los masculos respiratorios.

Sistema musculo-esquelético:

e Reduccion de masa muscular y aumento de la masa magra
¢ Incrementan los procesos degenerativos articulares
e Disminuye la masa 6sea

e El tejido conectivo pierde elasticidad.

TRASTORNOS PSICOMOTRICES QUE AFECTAN AL ANCIANO

Debilidad psicomotriz: estado de desequilibrios motor constitucional
caracterizado por: paratonia, sincinesia y torpeza motriz. Trastornos de origen
motriz: rigidez, paratonia, dispraxia, disfragia, dispraxia. Trastornos psicomotores

de origen afectivo: agresividad, ansiedad, apatia, Hiperexcitabilidad.

Trastornos cognitivos de origen psicomotriz: falta concentracion desconocimiento
del esquema corporal, mala orientacion espacio-temporal, entre otros. En un

anciano el examen psicomotor nos inducira a:

e Una reeducacién de los trastornos de las funciones nosopraxicas.

e Reeducacion de los trastornos psicomotores asociados: déficits sensoriales,
déficits en la imagen del cuerpo.

e Reeducacion de los trastornos psicomotores ligados a las afecciones que
provocan un aislamiento social o una incapacidad prolongada.

e Relajacion neuromuscular.
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En Psicomotricidad se deben tener en cuenta todas las alteraciones que se dan en
la persona a la hora de evaluar, planificar e intervenir con poblacién anciana.
Ademas el experto psicomotriz debe considerar la posible aparicion de patologias

asociadas y sumadas a las caracteristicas propias de la edad.

Se deben tener en cuenta:

e Las actividades no deben implicar un esfuerzo cardiaco y/o respiratorio
excesivo.

e Las sesiones no deben ser muy largas

e Se debe alternar actividades dindmicas con ejercicios mas sosegados

e Disponer de espacio fisico suficiente

e Evitar los giros bruscos 0 movimientos complejos

¢ No deben realizarse estiramientos exagerados o prolongados

Como objetivos de la Psicomotricidad en la tercera edad:

e Mejorar la movilidad articular y ampliar su rango de movimiento
e Aumentar el tono muscular

e Incrementar la capacidad respiratoria y el esfuerzo cardiaco

e Mejorar el equilibrio

e Favorece la integracion de la imagen corporal

e Facilita las relaciones sociales y la integracion en un grupo

e Aumenta la autoestima y percepcion positiva de las capacidades

e Desarrollar las funciones cognitivas.
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Ejercicio Fisico

Se trata de actividad que presenta una estructura biomecéanica especifica y que se
orienta al logro de un objetivo que puede ser de caracter recreativo, por salud o
deportivo.

Actividad fisica no es lo mismo que ejercicio fisico. La actividad fisica hace
referencia a cualquier tipo de actividad humana, desde lavarse los dientes, a subir
una escalera; en cambio el Ejercicio Fisico tiene una estructura y contenido

definidos y debe cumplir unos criterios de programacion, intensidad y volumen.

El ejercicio fisico conlleva una serie de beneficios:

e Incrementa el funcionamiento del sistema cardiovascular y respiratorio y
mejora la perfusion tisular y el aporte de oxigeno y nutrientes.

e Realiza cambios en la mente otorgando a la persona una visién positiva, y
mejora estados depresivos, ansiedad, estrés y bienestar psicoldgico.

e Fortalece el sistema osteomuscular (cartilagos, ligamentos, huesos, tendones)

e Ayuda a la persona a socializarse.

e Mejora el aspecto fisico de la persona y por tanto su autoestima.

e El gjercicio fisico es beneficioso para prevenir enfermedades como: el asma,
estrés, infarto,

e Disminuye la sensacion de fatiga, baja los niveles de colesterinemia, refuerza
la capacidad de la sangre para disolver codgulos que pueden producir
trombosis.

e Libera endorfinas que amortiguan dolores en el plano corporal y facilitan
sentimientos de placer hasta llegar a la euforia.

e Una persona que hace ejercicio de forma regular duerme mejor, tendrd menos
ansiedad y tensiones y estard inmunizada contra el estres.

e EIl ejercicio regular previene el sobrepeso y ayuda a llegar a mejoras

condicionas en la vejez.
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e Una de las principales prioridades en salud publica es la practica de actividad
fisica regular, para prevenir enfermedades cronico-degenerativas en Tercera
Edad.

Se trata de lograr beneficios como: prevenir enfermedades cronico-degenerativas,
controlar el peso, disminuir la grasa corporal, aumentar la masa muscular,

conseguir mayor densidad 6sea, etc.

Hacer ejercicio contribuye en mejorar la fuerza muscular, mantener la
independencia, mejorar la velocidad para andar, y mantener en definitiva la
independencia funcional. En los paises desarrollados se estdn dando la tendencia
de aumentar la expectativa de vida al nacer y cada vez aumenta el nimero de
personas mayores de 60 afios. A medida que envejecemos nos volvemos mas
sedentarios, hay menor nivel de actividad y vamos perdiendo habilidades fisicas.
La mejor forma de disminuir los efectos del envejecimiento es favorecer la

actividad fisica.

Con el envejecimiento se da una serie de alteraciones en todos los sistemas del

organismo que afecta de forma importante a la aptitud fisica.

Promover la actividad fisica en adultos mayores es indispensable para disminuir
los efectos del envejecimiento y preservar la capacidad funcional del anciano.
Existen varios tipos de actividades que pueden y deben ser promovidas por la
edad:

ACTIVIDAD AEROBICA: de baja intensidad como andar, ir en bici, nadar,

bailar es mejor realizar actividades de baja intensidad que otras de mayor impacto

comao correr.

105



ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA MUSCULAR: Es importante fortalecer
la masa muscular para evitar posibles causas de incapacidad y caidas.

Aumentando la masa muscular aumenta la densidad ésea.

El entrenamiento de la fuerza muscular altera efectos negativos de la edad,
reduciendo por ejemplo la Sarcolema (pérdida degenerativa de la masa muscular y

la fuerza) y ejerce un importante impacto en los miembros superiores.

HIDROGIMNASIA: las ventajas de realizar ejercicio en el agua son: disminuye
la fuerza gravitacional, disminuye el estrés mecanico del sistema musculo-
esquelético, facilita la termorregulacion, y el efecto diurético.

El ejercicio fisico repercute beneficiosamente en la densidad 6sea con respecto a

personas sedentarias.

El ejercicio tiene efectos beneficiosos en el sistema esquelético de mujeres que

tienen Osteoporosis en relacion con mujeres inactivas.

La actividad fisica, dependiendo de la época de inicio, duracidn, intensidad,
contribuye a aumentar la masa 6sea y
disminuye la pérdida de densidad Osea

que ocurre con la edad.

En el caso de PREVENCION se

recomienda actividades que soportan

peso como caminar, correr.

En caso de TRATAMIENTO para personas con osteoporosis se recomienda que
las actividades que realicen no soporten peso como por ejemplo: hidrogimnasia,
bicicleta estatica, etc. (ejercicios en general para fortalecer la musculatura
abdominal y lumbar, y que eviten la flexion de la columna vertebral o torsion del
cuerpo)
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Suele considerarse la osteoporosis como una enfermedad de viejos, su promedio
de edad de comienzo son los 45-52 afios. La masa Osea alcanza su méaxima
plenitud a los 28 afios, después de esta edad ni la densidad y el tamafio de los
mismos cambia. A medida que envejecemos los huesos disminuyen de tamafio y
también disminuird la densidad. Esta disminucién de la masa Gsea originara

fragilidad y posibles fracturas.

No se sabe con exactitud de qué forma influye la actividad fisica en la formacion
Osea, aunque se sabe que existe durante el ejercicio un factor mecénico que altera
la carga eléctrica del hueso, con lo cual se activan las celulas formadoras de tejido

0seo.

Es decir, se pueden aplicar programas de ejercicios fisicos para prevenir la pérdida

6sea, debiendo cumplir los siguientes criterios:

Especificad: el ejercicio fisico debe estresar el sistema fisiologico especifico que
se desea entrenar, en este caso seria el esqueleto, y dentro del esqueleto aquellos
sitios donde haya mas riesgo de padecer fracturas.

Sobrecarga: la intensidad debe incrementarse progresivamente, la carga aplicada
debe estar dentro de la capacidad del hueso.

Reversibilidad: Cuando el tratamiento no es continuo los efectos positivos que se

han logrado se pierden lentamente.

Principio de valores iniciales: aquellas personas con menor masa ésea notaran un

mayor incremento.
Principio de retorno disminuido: existe un limite bioldgico a la mejoria derivada

de los ejercicios en el funcionamiento de cualquier sintoma fisioldgico. Cuando se

acerca a ese limite se requerird mayor esfuerzo para obtener pequefios resultados.
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APORTE PERSONAL

El autor de la propuesta como aporte personal ha realizado diferentes cuadros de
actividades de una manera planificada y organizada para que toda persona que
desee realizar actividad con los adultos mayores de la institucion pueda ejecutar
de manera confiada y asi ayudar a mejorar la salud de las personas de dicho

centro.

EJERCICIOS PARA EL ADULTO MAYOR

Objetivo: Analizar la incidencia de la actividad fisica en el adulto mayor, como

via asequible para mejorar la calidad de vida”.

Desarrollo

A medida que pasan los afios, los adultos mayores a partir de los 60 afios ya
empiezan a experimentar cambios en la composicion corporal, como pérdida de
masa muscular, elasticidad de la piel y calcio en los huesos.

En ellos empieza a aparecer la descalcificacion dsea llamada osteopenia y cuando
la pérdida del mineral calcio ha avanzado pasan a la etapa de la osteoporosis, con
el riesgo de sufrir fracturas, especialmente en el dorso, espina dorsal, caderas y

mufiecas.

Si no realizan actividad fisica diaria, las articulaciones se anquilosan, es decir, se
ponen como oxidadas. Esto dificulta la flexibilidad y el movimiento, e incluso

aparecen dolor y limitacion en estas.

Segun el médico deportélogo Tyron Flores Pavén, tales problemas de salud
asociados al sedentarismo, al tabaquismo, al sobrepeso, a la mala alimentacion y
al consumo de productos naturales, que adquieren sin el debido control médico,

estan acortando el periodo de vida de las personas.
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Sin embargo, agrega, existen estrategias para preservar e incluso aumentar la masa
muscular y la fuerza, lo que permite a los adultos mayores estar agiles y disminuir
la prevalencia de muchas enfermedades cronicas. La forma mas sencilla es
realizando ejercicios de acuerdo a su necesidad.
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Cuadro N° 25 Cuadro de actividades N°1

Ejercicios recomendados en adultos mayores

Actividad Desarrollo Recursos Tiempo Beneficiario
Ejercicios de pie Apoyandose en el respaldo de unasilla, | Silla Realizar la actividad en 4 | Adulto mayor
flexionar parcialmente las rodillas, | Silbato series de 10 repeticiones.
manteniendo la espalda recta. Subir y | Cronometro Realizar la actividad en 4

bajar lentamente.

Frente a la pared con las rodillas
ligeramente flexionadas, empujar con
las manos manteniendo la espalda

recta.

Espacio adecuado

series de 8 repeticiones

Ejercicios sentado

Con las manos en la nuca, inspirar

profundamente mientras se llevan, con

Espacio adecuado
Silbato

Realizar la actividad

series de 8 repeticiones.

en

Adulto mayor

suavidad, los codos hacia atras. Espirar | cronometro Realizar la actividad en

mientras se vuelve a la posicidn inicial. series de 8 repeticiones

Igual que el anterior, pero con los

codos a la altura de la cintura.
Ejercicios acostado | Estirar un brazo hacia atras y presionar | Silbato Realizar la actividad en Adulto mayor
con el dorso hacia sobre el plano del suelo. Cronometro series de 8 repeticiones.

arriba

Hacerlo con el otro alternativamente.

Espacio adecuado

Realizar la actividad

en
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Sobre una superficie firme y partiendo series de 8 repeticiones
siempre de que toda la columna
(cervical, dorsal y lumbar) esté
apoyada en ella, extender y flexionar

las piernas alternativamente, sin

despegar las lumbares del suelo.
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Cuadro N° 26 Cuadro de actividades N°2

Ejercicios recomendados para adultos mayores

Actividad Desarrollo Recursos Tiempo Beneficiario
Ejercicios de Sobre el suelo trazar una linea recta | Silbato Realizar la actividad Adulto mayor
equilibrio y hacer que el adulto mayor camine | Cronometro durante 5 minutos,

con los brazos  extendidos
horizontalmente.

Camine tobillo-con-dedo. Coloque
su tobillo justo en frente de los
dedos del pie opuesto cada vez que
dé un paso su tobillo y dedos deben

tocarse o casi tocarse.

Espacio adecuado

descansar y repetir.
Realizar la actividad
durante 5 minutos,

descansar y repetir.

Ejercicios de
flexibilidad

Siéntese de lado en el banco,
mantenga la pierna derecha estirada
en el banco y la otra apoyada en el
piso, enderece la cintura e inclinese
hacia adelante, luego cambie de

pierna.

Espacio adecuado

Silbato
Cronometro

Banco

Realizar el ejercicio de 10 a
30 segundos, realizando de
3 a 5 repeticiones con cada

pierna.

Adulto mayor

Ejercicios de

fortalecimiento

Levantar los brazos: sentado sobre

una silla, con su espalda derecha,

Pesas de manos
Sillas

Mantener la posicién 3

segundos, realizar 4

Adulto mayor
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con los pies apoyados en el suelo y
paralela a los hombros sostener las
pesas de manos con los brazos
extendidos. (hacer variaciones).
Flexion plantar: Parese derecho, los
pies apoyados en el suelo, apdyese
en el respaldo de una silla para
mantener el equilibrio,

baje los talones demorandose 3

segundos.(realizar variantes)

Espacio adecuado
Silbato

Cronometro
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Cuadro N° 27 Cuadro de actividades N°3

Ejercicios recomendados para adultos mayores

Actividad

Desarrollo

Recursos

Tiempo

Beneficiario

Caminatas cortas

Realizar esta actividad en un lugar
seguro, preferiblemente en la mafiana,
realizar algunas variaciones mientras se

realiza la caminata.

Espacio adecuado
Cronometro

Minimo 20 minutos

Adulto mayor

Andar en bicicleta

Ciclismo indoor: Se lo realiza en una
bicicleta estatica y en lugar cubierto.
Ciclismo al aire libre: Se lo realiza con
una bicicleta normal en un lugar seguro

y clima apropiado.

Bicicleta ergométrica
fija

Bicicleta normal

Minimo 25 minutos

Minimo 25 minutos

Adulto mayor

Natacion (Juegos

recreativos)

Busca tu pareja: dispersos en la piscina
natural deben buscar la pareja que tenga
la pelota de igual color.

Acumulando puntos: En dos hileras
cada cual debe lanzar la pelota con el
fin de que caiga dentro del aro, a la

distancia de 7m, gana quien tenga méas

Silbato
Pelotas de colores
Cronometro

Canastas

Realizar la actividad
durante 25minutos
Realizar la actividad

durante 25 minutos

Adulto mayor
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aciertos.

Acuaerobic: con una musica adecuada
de fondo se comenzaran a realizar un
calentamiento diferente, luego con una
musica mas movida se realizaran
movimientos realizandose ejercicios y
movimientos que le permitan amplitud
de las articulaciones y luego ir

cambiando los ritmos.

grabadora

cd musical

Realizar la actividad

durante 30 minutos.

Adulto mayor
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Cuadro N° 28 Cuadro de actividades N°4

Ejercicios recomendados para adultos mayores

Actividad Desarrollo Recursos Tiempo Beneficiario
Marcha Realizar los movimientos en linea recta, Espacio adecuado Minimo 30 minutos | Adulto mayor
en circulo, en zic,zac, dando indicaciones | Cronometro
para que lo ejecuten. Silbato

Abdominales en el
piso

Abdominales crunch: Acostados boca
arriba con las piernas flexionadas y las
manos en la cabeza elevamos el torso
contrayendo el abdomen.
Abdominales Tijeras verticales:
Acostados en el piso y elevamos las
piernas en forma alternada a una altura de
50cm.

Abdominales bicicleta: elevamos
ligeramente el tronco, flexionamos las
rodillas hacia el pecho en forma
alternada.

Espacio adecuado
Silbato
Cronometro

Realizar las
actividades en 4
series de 8
repeticiones cada
una.

Adulto mayor

Sentadillas

Sentadillas con barra: colocamos la barra
sobre el musculo trapecio y agarramos
con ambas manos, luego procedemos a
realizar la sentadilla (espalda recta)
Sentadilla con sillas: colocamos la silla

Barra o palo de escoba
Silbato
cronometro

sillas

Realizar el ejercicio
en 4 series de 10
repeticiones.

Realizar la actividad

Adulto mayor
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detras de nosotros, luego realizamos la
actividad de forma correcta (espala recta)
Sentadillas de Plie: Sosteniendo una
mancuerda con ambas manos, levantar un
poco los talones y ejecutar la actividad
espala recta)

cronometro
silbato

mancuerda o botella
plastica

en 4 seriese 10
repeticiones
Realizar la actividad
en 4 series e 10
repeticiones.

Adulto mayor
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Cuadro N° 29 Cuadro de actividades N°5

Actividades recreativas para el adulto mayor

Actividad Desarrollo Recursos Tiempo Beneficiario
Quitando el pafiuelo Formamos dos grupos de personas de | Silbato El tiempo que se Adulto mayor
igual nimero de integrantes y de uno | Pafiuelos tomen los adultos
en uno salen el centro del espacio y Cronometro

tratan de quitar el pafiuelo a su

compariero.

Pasando la pelota

Formamos dos columnas de igual

namero de integrantes, a la orden del

Espacio adecuado
Silbato

Realizar las

actividades en el

Adulto mayor

instructor pasamos la pelota hacia Cronometro tiempo que sea

atras por encima de la cabeza. Pelotas suaves necesario
Jugando al gato y al Se forma un circulo entre todos, se | Silbato Realizar las Adulto mayor
raton agarran de las manos y se escoge dos | Cronometro actividades en el

Baile de las sillas

integrantes para que sean el gato y el
raton y asi se inicia el juego.
Colocamos las sillas en circulo y

todos los participantes se ubican

Espacio adecuado

tiempo que sea

necesario
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alrededor de las sillas, el juego

comienza cuando suena la mdusica, | Grabadora Realizar la actividad
para la masica y se sientan, pierde el | Silbato el tiempo que sea Adulto mayor
que se queda parado. Cronometro necesario.

Modelando Todos los participantes ubicados en | Sillas

forma de U salen uno por uno al son | Cd musical
de la musica y modela cada quien a
su manera, mientras los otros

aplauden.

N
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Cuadro N° 30 Cuadro de actividades N°6

Ejercicios de elongacion para el adulto mayor

Actividad Desarrollo Recursos Tiempo Beneficiario
Pantorrillas Elonga la parte baja de los misculos de | Espacio adecuado Realizar la actividad | Adulto mayor
la pierna: Pararse con las manos contra | Silbato en 4 series de 8
la pared, los brazos extendidos, dé un Cronometro repeticiones
pie atrds con una pierna, talon y pie
sobre el suelo, doble la rodilla de la
pierna que esta atras, manteniendo el
tobillo y pie sobre el suelo, luego
cambie de pierna.
Tobillos Elonga los musculos de la cara anterior | Espacio adecuado Realizar las actividad | Adulto mayor

del tobillo: Siéntese en una silla. Estire
las piernas de frente a Ud.

Doble los tobillos de manera que los
pies miren a Ud. Doble los tobillos de
manera que los pies se alejen de Ud.

Si no siente el tirdn, repita con los pies

levemente levantados del suelo.

Silbato
Cronometro
Sillas

en 4 series de 8

repeticiones
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Hiperextension de

muriecas.

Estiramiento del latisimo

del dorso

Consiste en mantener hiperextendidas
las mufiecas durante 10 segundos con
cada mano y luego cambiar.
Estiramientos” de los musculos de la
espalda.

Mantenga estirado los musculos durante
10 segundos de lado izquierdo y otros
10 segundos del lado derecho, luego
repita la serie para un total de 2 veces
para cada lado del cuerpo.

Silbato
Cronometro

Espacio adecuado

Realizar las
actividades en un
lapso de 10 segundos,
hacer 4 repeticiones.
Realizar la actividad
durante 10 segundos,
realizar 2 series por

cada lado.

Adulto mayor
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6.9. Matriz del Plan de Accion
Cuadro N° 31 Plan de Accién

Fases Objetivos Actividades Recursos Tiempo Responsables Resultados
Socializar la Guia de Marcadores 12 de Febrero de | Investigador Grupo de adultos
Sensibilizacion | ejercicios Psicomotrices | Socializacion y Papelotes 2014. mayores motivados
para los adultos mayores. | motivacion a los Proyector y socializados
involucrados. Laptop

Planificar las actividades | Planificacién de cada | Computador, hojas | 12 y 13 de | Investigador Planificadas las

Planificar que consta en la Guia de | una de las actividades, Febrero de actividades a realizar
ejercicios Psicomotrices. | recursos, responsables 2014.

y tiempos para el
desarrollo de la
propuesta.

Ejecucion Aplicacion de la Guia de | Se pone de manifiesto | Materiales En los periodos | Docentes Ejecutada la
ejercicios Psicomotrices | todas las actividades | definidos en cada | de evaluacion de aplicacion de la guia
para los adultos mayores. | de la guia. ejercicio las condiciones

fisicas
Evaluar la aplicacion la | Aplicacién de técnicas | Ficha de Cada periodo de utoridades La calidad de vida

Evaluacion Guia de ejercicios e instrumentos de indicadores evaluacion vestigador de los  adultos

Psicomotrices para los evaluacion de la mayores ha

adultos mayores.

propuesta

mejorado.

Elaboracion: (Cando Luis, 2013)
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6.10. Administracion de la Propuesta

Cuadro N° 32 Administracion de la Propuesta

Institucié | Responsable | Actividades | Presupuest | Financiamiento
n S 0
Autoridades | Planificary
coordinar las
actividades
para la
aplicacion de la
guia
Asilo de Investigador | Capacitar la
ancianos propuesta y ) o
“Monsefior coordinar su $418,00 Autofinanciamient
Thomas difusion °
Romero Docentes Aplicar la
Gross” propuesta y

presentar
informes de la
aplicacion con

responsabilidad

Elaborado por: (Cando Luis, 2013)
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6.11. Evaluacion de la Propuesta
La evaluacion de la propuesta se establecera cumpliendo la siguiente matriz.

Cuadro N° 33 Evaluacién Propuesta

PREGUNTAS BASICAS EXPLICACION
¢Para que? Para evidenciar la efectividad de la propuesta
¢De que personas? Administradores y Adultos mayores.

) Sobre la aplicacion de la Guia de ejercicios
¢ Sobre qué aspectos? ) ]
Psicomotrices para los adultos mayores.

¢ Quién? (Cando Luis, 2013)
¢Cuando? Indeterminado

; Asilo de ancianos “Monsefior Thomas Romero
¢Donde?

Gross”

¢ Cuantas veces? Dos veces
¢ Qué técnicas? Observacion
¢Con qué? Con una escala de valoracion
¢En queé situacion? Durante las evaluaciones

Elaborado por: (Cando Luis, 2013)
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Anexo 1
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ADULTOS MAYORES DEL ASILO DE
ANCIANOS DE LA CIUDAD DE PUYO. PROVINCIA DE PASTAZA

OBJETIVO: Recabar informacion sobre la actividad fisica y su incidencia en la

Psicomotricidad.

La informacion que usted consigne en la encuesta es de caracter confidencial, se
utilizard exclusivamente como referente para la ejecucion de la investigacion. Sea
veraz en sus respuestas por lo que se agradece su colaboracion.

Marque con una (X) la opcion que usted crea correcta.

Contenido

1 ¢El administrador realiza actividades fisicas en el asilo?

1 vez por semana ()

1 vez al mes ()

Rara vez ()

2 ¢Tiene disposicion de realizar actividades fisicas?

Siempre ()
A veces ()
Nunca ()

3 ¢Con qué frecuencia realiza actividades fisicas en el asilo?
Frecuentemente ( )

Poco frecuente ( )

Nunca ()

4 ¢Realiza actividades recreativas que promuevan la actividad fisica?
Frecuentemente ( )

Poco frecuente ()

Nunca ()
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5 ¢Como considera que es su nivel de actividad fisica con respecto a sus
capacidades?

Excelente ()

Bueno ()

Regular ()

6 ¢Como considera que es su movilidad y coordinacion (Psicomotricidad)

con respecto a sus capacidades?

Excelente ()
Buena ()
Regular ()

7 ¢Realiza actividades que promuevan su movilidad y coordinacion
(Psicomotricidad)?

Siempre ()

A veces ()

Nunca ()

8 ¢Desarrolla su movilidad y coordinacion (Psicomotricidad) en los
pasatiempos y actividades del asilo?

Frecuentemente ()

Poco frecuente ()

Nunca ()

9. ¢Cree que con la ejecucion de las actividades fisicas se desarrolla su

movilidad y coordinacion (Psicomotricidad)?

Siempre ()
A veces ()
Nunca ()

10. ¢Cree los administrativos se encuentran capacitados y actualizados para
aplicar actividades fisicas que mejoren su movilidad y coordinacion
(Psicomotricidad)?

Sl ()

NO ()

Gracias por su atencién
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Anexo 2
UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA
ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ADMINISTRATIVOS DEL ASILO DE
ANCIANOS DE LA CIUDAD DE PUYO. PROVINCIA DE PASTAZA

OBJETIVO: Recabar informacion sobre la actividad fisica y su incidencia en la

Psicomotricidad.
La informacién que usted consigne en la encuesta es de caracter confidencial, se
utilizard exclusivamente como referente para la ejecucion de la investigacion. Sea
veraz en sus respuestas por lo que se agradece su colaboracion.

Marque con una (X) la opcion que usted crea correcta.

Contenido

1 ¢Como es su conocimiento acerca de las actividades fisicas para adultos
mayores?
Excelente

(
Buena (
(

SN N N

Regular

2 ¢Los adultos mayores tienen disposicion de realizar actividades fisicas?

Siempre ()
A veces ()
Nunca ()

3 ¢Con qué frecuencia aplica la actividad fisica en los adultos mayores?
Frecuentemente ( )
Poco frecuente ( )
Nunca ()
4 ¢Utiliza actividades recreativas que promuevan la actividad fisica en los
adultos mayores?
Frecuentemente ( )
Poco frecuente ()
)

Nunca (
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5 ¢Como considera que es la actividad fisica que realizan los adultos
mayores?

Excelente ()

Buena ()

Regular ()

6 ¢Como considera que es la Psicomotricidad en los adultos mayores?

Excelente ()

Buena ()

Regular ()

7 ¢Realiza actividades que promuevan la Psicomotricidad en los adultos
mayores?

Siempre ()

A veces ()

Nunca ()

8 ¢Los adultos mayores ponen en préctica el desarrollo psicomotriz en los
pasatiempos y actividades del asilo?

Frecuentemente ()

Poco frecuente ()

Nunca ()

9. ¢Cree que con la ejecucién de las actividades fisicas se desarrolla la

Psicomotricidad en los adultos mayores?

Siempre ()
A veces ()
Nunca ()

10. ¢Se encuentra capacitado y actualizado para aplicar actividades fisicas

que promuevan el desarrollo psicomotriz en los adultos mayores?
Sl ()
NO ()

Gracias por su atencion
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UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS HUMANAS Y DE LA EDUCACION
CARRERA DE CULTURA FISICA

Documento de autorizacion de parte de la institucion para realizar el trabajo

de investigacion

Puyo 03 de Junio del 2013

Hna.

Maria Ramirez Martinez

Directora de la Casa Hogar “Mons. Thomas Romero Gross.
Puyec.-

De mi consideracion:

Yo LUIS FREDY CANDO CAJECAY, portador de la cedula de ciudadania N° 160043403~
7, egresado de la Universidad Técnica de Ambato en Ciencias Humanas y de la
Educacién, especialidad “Cultura Fisica y Deportes”, promocion Septiembre 2012-
Febrero 2013, me dirijo hacia usted por medio de la presente para solicitarle de la manera
mas comedida se me de las facilidades necesarias para realizar el trabajo de
investigacion con el siguiente tema: “LA ACTIVIDAD FiSICA Y SU INCIDENCIA EN LA
PSICOMOTRICIDAD DEL ADULTO MAYOR DEL ASILO DE ANCIANOS DE LA
CIUDAD DE PUYO PROVINCIA DE PASTAZA”.

Por la favorable atencién que se digne dar a la presente, le anticipo mis sinceros
agradecimientos.

Atentamente:

L;IS FREDY CANDO CAJECAY

160043403-7

Celular: 0984670479
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Puyo 20 de Junio del 2013

Hna.
Maria de los Angeles
Directora de la Casa Betania

De mi consideracion:

Yo LUIS FREDY CANDO CAJECAY, portador de la cedula de ciudadania N° 160043403~
7, egresado de la Universidad Técnica de Ambato en Ciencias Humanas y de la
Educacion, especialidad “Cultura Fisica y Deportes”, promocion Septiembre 2012-
Febrero 2013, me dirijo hacia usted por medio de la presente para solicitarle de la manera
mas comedida se me de las facilidades necesarias para realizar el trabajo de
investigacion con el siguiente tema: “LA ACTIVIDAD FiSICA Y SU INCIDENCIA EN LA
PSICOMOTRICIDAD DEL ADULTO MAYOR DEL ASILO DE ANCIANOS DE LA
CIUDAD DE PUYO PROVINCIA DE PASTAZA”.

Por la favorable atencion que se digne dar a la presente, le anticipo mis sinceros
agradecimientos.

Atentamente:

LUIS FREDY CANDO CAJECAY
160043403-7

Celular: 0984670479
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