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Resumen

El trabajo titulado: “Alternativa fisico-
recreativa para el mejoramiento de la voluntad
del adulto mayor resuelve la problematica de la
insuficiente orientacion en el programa actual
de Cultura Fisica y al técnico de esta
especialidad, para la rehabilitacion en la
comunidad de los adultos mayores e insercion
en las actividades de la vida cotidiana y el
disfrute de una longevidad satisfactoria. Este
proceso se realiza a partir de las deficiencias
detectadas para lograr fortalecer la esfera
emocional - volitiva del adulto mayor en el
contexto comunitario. Los resultados obtenidos
evidencian que, la propuesta de la alternativa
fisico terapéutica se puede llevar a la préactica
por el profesor de Cultura Fisica en la
comunidad y de esta forma reducir la falta de
independencia y perseverancia que provocan la
inactividad y la longevidad del adulto mayor.
Palabras claves: Rasgos volitivos, adulto
mayor, actividad fisico-recreativa,
rehabilitacion, longevidad.

Abstract

The work entitled: “Physical-recreational
alternative for the improvement of the will of
the elderly adult solves the problem of
insufficient orientation in the current Physical
Culture program and the technician of this
specialty, for the rehabilitation in the
community of the elderly and insertion in the
activities of daily life and the enjoyment of a
satisfactory longevity. This process is carried
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out based on the deficiencies detected in order
to strengthen the emotional - volitional sphere
of the elderly in the community context. The
results obtained show that the proposal of the
physical therapeutic alternative can be put into
practice by the Physical Culture teacher in the
community and thus reduce the lack of
independence and perseverance that cause
inactivity and longevity of the elderly.
Keywords: Volitional traits, older adult,
physical-recreational activity,
rehabilitation, longevity.

Sumaério

O trabalho intitulado: “Alternativa fisico-
recreativa para a melhoria da vontade do idoso
resolve o problema da insuficiente orientacéo
no actual programa de Cultura Fisica e do
técnico desta especialidade, para a reabilitacdo
na comunidade do idoso e insercdo nas
atividades da vida diria € no gozo de uma
longevidade satisfatéria. Esse processo €
realizado a partir das deficiéncias detectadas
com o objetivo de fortalecer a esfera afetivo-
volitiva do idoso no contexto comunitario. Os
resultados obtidos mostram que a proposta da
alternativa fisioterapéutica pode ser colocada
em pratica pelo professor de Cultura Fisica na
comunidade e, assim, diminuir a falta de
independéncia e perseveranca que causam
sedentarismo e longevidade nos idosos.
Palavras-chave: Tragos volicionais, idoso,
atividade fisico-recreativa, reabilitagao,
longevidade.
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Introduccion

El progresivo y continuo crecimiento del
nimero de los adultos mayores y de la
proporcion que ellos representan en la
poblacién general, envejecimiento poblacional,
situacién que nunca antes habia enfrentado la
humanidad, origina necesidades economicas,
sociales 'y culturales, con modalidades
integrales en el abordaje de esta problematica,
con énfasis en lo socio sanitario, para la
promocién y mantenimiento del bienestar de las
personas mayores.

Las actividades fisico-deportivas y recreativas
son componentes del modelo de salud cubano y
favorecen el crecimiento y desarrollo normal
del organismo, ademas de influir en el
desarrollo moral, volitivo e intelectual del
hombre. Se demostrado que estas actividades
ejercen una influencia importante y de diferente
tendencia en la esfera psiquica del individuo,
como el mejoramiento de la memoria, del
pensamiento, la atencién y la auto estima.

A pesar de todo lo demostrado en las
investigaciones, en la actualidad existe una
insuficiente cantidad de tipos de ejercicios para
la realizacion de actividades fisico-deportivas y
recreativas, que compensen el sistema de vida
en el que se ven producto de las condiciones
sociales a que estan sometidos (lo que es una
tendencia a nivel social en los ultimos afios). En
este momento no tenemos referencia de que se
esté desarrollando alguna investigacién sobre el
tema que nos ocupa, ni en Cuba, ni en el
extranjero, por lo que se le da una gran
importancia a la solucion de este problema
cientifico, que estd fundamentada por el
impacto social que puede ejercer la realizacion
sistematica de actividades fisico-deportivas y
recreativas en la correlacion de las capacidades
fisicas y psicoldgicas, para que los abuelos
puedan enfrentarse a las condiciones de vida
que le impone su grupo etareo.
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Haciendo una valoracion preliminar de la
presente investigacion, se puede definir que
servira como una objetiva argumentacion
cientifica, tanto desde el punto de vista tedrico
como practico, que se manifestard de gran
utilidad para el perfeccionamiento del
desarrollo de las actividades fisicas y
recreativas de los abuelos a investigar, lo cual
puede repercutir de manera directa e inmediata
en la calidad de vida,

A partir de estas proyecciones ha surgido la
necesidad del estudio del bienestar subjetivo, el
cual constituye uno los conceptos claves que
aborda la Psicologia de la Salud y resulta de
vital importancia estudiar en el contexto de
envejecimiento poblacional.

En la actualidad, existen diferentes definiciones
respecto al mismo, las que se corresponden con
el posicionamiento tedrico que asume cada
autor. Al referirse al bienestar subjetivo se han
empleado diferentes términos como felicidad,
sentirse bien, bienestar. Del mismo modo,
existen maultiples acercamientos teoéricos
referidos a sus componentes; unos se basan en
la dimension cognitiva y afectiva y otros en la
combinacion de ambos elementos.

En el contexto cubano se destaca el concepto
que propone la doctora en Ciencias de la Salud
Victoria en el afio 2004, quien lo aborda como
bienestar psicologico, que lo define asi: “la
vivencia subjetiva relativamente estable que se
produce en relacibn con un juicio de
satisfaccion con la vida (balance entre
expectativas y logros) en las areas de mayor
significacion para cada individuo en particular
y que posee un caracter positivo, de disfrute
personal, donde predominan los estados
emocionales positivos. Las expectativas
trazadas, los logros obtenidos y el balance entre
ambos estan mediados por la personalidad y por
las condiciones socio - histdrico y culturales en
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que se desenvuelve el individuo”. Victoria
Garcia-Viniegras CR.  Construccion y
validacion de una técnica para evaluar bienestar
psicoldgico.

El envejecimiento es un proceso normal o
fisioldgico, que comienza practicamente con el
nacimiento, pero se hace mas evidente después
de la edad reproductiva. Al ser un proceso, ha
de tenerse claro que no se empieza a envejecer
a los 60 afios, sino mucho antes y por tanto para
tener una vejez saludable hay que tener un
envejecimiento saludable y que las actitudes,
acciones y medidas para lograrlo han de
tomarse durante toda la vida, incluyendo
también la vejez. El envejecimiento no es una
enfermedad y no produce enfermedades, por
tanto, cuando se envejece disminuyen muchas
capacidades tanto fisicas como psiquicas.

Dentro de las limitaciones fisicas se pueden
encontrar avanzados procesos de involucion,
disminucion de todos los procesos fisiologicos
del organismo, alteraciones bioquimicas de los
tejidos, que se manifiestan por: piel seca,
arrugada, que tarda en cicatrizar, disminucion
de la agudeza visual, auditiva, y el tacto a la
sensibilidad, al calor y al frio, cambios en la
constitucion del tejido dGseo que tiende a
fracturar con facilidad, trastornos de equilibrio
durante la marcha e incluso inestabilidad y
mareo al cambiar de posicion, disminucion del
tono y la fuerza muscular, disminucion de los
reflejos, aumenta el cansancio y mayor
sensibilidad a fatiga, asi como, un mecanismo
de defensa més limitado.

Se producen también importantes cambios o
limitaciones en el orden psiquico como son:
deterioro en los mecanismos de fijacion,
disminucion de la atencion, sentimientos de
soledad, temor a la muerte, entorpecimiento de
la comprension, disminucién de poder de
razonamiento, irritabilidad e impaciencia,
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sentimientos de rechazo porque piensa que su
familia no lo quiere y no lo respeta suficiente y
se considera un estorbo porgue ya no sirve para
nada.

Desarrollo

La actividad fisica es esencial para la salud de
las personas ancianas. Desde la antigiiedad se
ha demostrado que la préactica del ejercicio
habitual puede ayudar emocionalmente a los
ancianos de salud delicada sin causarles dolor.
Estos resultados se suman a la evidencia de que
la actividad puede ofrecer beneficios méas alla
del bienestar fisico. La utilizacion de ejercicios
fisicos para el adulto mayor tiene abundantes
antecedentes en la literatura especializada,
Matsudo, (1997). Cantero, J. y Lopez, M. A.
(2002), Estos autores coinciden en que la
actividad fisica es de gran importancia para
favorecer la calidad de vida del adulto mayor.
Esta etapa de la existencia humana,
generalmente caracterizada por la inactividad y
la aparicién de deterioro fisico y mental, puede
ser una etapa enriquecedora si se interviene
oportunamente a través de las actividades
fisicas y recreativas adaptadas que retarden el
proceso de envejecimiento.

Este tipo de actividades son basicas para
preservar la capacidad funcional del anciano, a
medida que envejecemos nos volvemos mas
sedentarios y un menor nivel de actividades
hace que perdamos capacidades y habilidades
fisicas, la principal estrategia para disminuir los
efectos del envejecimiento esta por tanto en las
actividades fisicas.

El envejecimiento no es solamente la pérdida de
las funciones, al mismo tiempo en el organismo
se desarrollan mecanismos compensatorios que
se oponen a este fendmeno, por lo que la
actividad fisica, incorpora normas y habitos de
vida que contribuyen a su bienestar, aumentan
sus conocimientos sobre técnicas que permiten
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enfrentar el deterioro organico, derivado del
proceso natural de envejecimiento, la actividad
fisica dosificada y regulada aumenta la
capacidad de trabajo, la independencia y la
autosatisfaccion en la interaccion social.

Existen muchos criterios con relacion a las
formas de aplicar y desarrollar las actividades
fisicas que se realizan con las personas de la
tercera edad. El investigador francés Deboise
Jean (1996) argumenta que es importante tener
en cuenta que después de los 60 afios no se trata
de practicar deportes de competicién, sino un
ejercicio adaptado a las posibilidades de cada
uno para conservar todas las posibilidades el
mayor tiempo posible. Otro autor como Ruiz
Pérez, (1996) sefiala que para lograr una
practica sistematica y con calidad, en las
actividades fisicas hay que elevar la
competencia motriz, pero sin establecer tareas
con ritmos impuestos desde el exterior, sino de
acuerdo a las posibilidades y particularidades de
cada anciano.

Cerrillo A. (1995) plantea que las actividades se
deben distinguir por alternar entre tension y
relajacion en intervalos ritmicos, sin perder el
desarrollo dindmico que contribuye a favorecer
el funcionamiento de los drganos de la
circulacion y el desarrollo dindmico. Al
principio se ejecutan ritmos lentos y de poco
esfuerzo, seguidamente con un ritmo mas
rapido, con mayor consumo de energia, para
finalmente, disminuir lentamente el ritmo vy el
esfuerzo.

Segun Harry A. Overstrut (1988) al trabajar con
las personas de la tercera edad se debe tener en
cuenta: trabajar con su propio ritmo, ahorrando
energias, anticipando su propia actuacion,
controlando el desarrollo de sus acciones.

Se considera también beneficioso realizar los
ejercicios en grupos, con personas de la misma
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edad, ya que de esta forma el adulto mayor
ademas de los beneficios fisicos del trabajo en
equipo, adquiere un grado de compromiso y
establece lazos afectivos y sociales que
incrementan su nivel de validismo social.

Si estas actividades fisicas se combinan con
acciones de recreacion, entonces se multiplican
sus efectos, particularmente en lo relacionado
con la reinsercion social del anciano.

El adulto mayor se encuentra en una etapa de la
vida cargada de temores, inquietudes, angustias,
creencias y mitos; en donde la comunicacion
con el otro cumple un papel fundamental en las
relaciones con el entorno que los rodea. Por tal
motivo es una buena oportunidad la realizacién
de actividades recreativas manifestadas
especificamente a través del juego cuyo
objetivo sea el de brindar, una mejor calidad de
vida, asi como un espacio propicio para la
satisfaccion de los ideales de expresion y de
socializacion.  Las  actividades  ludicas
proporcionan al adulto mayor grandes
beneficios, segun Garcia M. J. (1995).

El envejecimiento es un proceso normal o
fisiol6gico, que comienza practicamente con el
nacimiento, pero se hace mas evidente después
de la edad reproductiva. Al ser un proceso, ha
de tenerse claro que no se empieza a envejecer
a los 60 afios, sino mucho antes y por tanto para
tener una vejez saludable hay que tener un
envejecimiento saludable y que las actitudes,
acciones y medidas para lograrlo han de
tomarse durante toda la vida, incluyendo
también la vejez. El envejecimiento no es una
enfermedad y no produce enfermedades, por
tanto, cuando se envejece disminuyen muchas
capacidades tanto fisicas como psiquicas.

Dentro de las limitaciones fisicas se pueden
encontrar avanzados procesos de involucion,
disminucion de todos los procesos fisioldgicos
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del organismo, alteraciones bioquimicas de los
tejidos, que se manifiestan por: piel seca,
arrugada, que tarda en cicatrizar, disminucion
de la agudeza visual, auditiva, y el tacto a la
sensibilidad, al calor y al frio, cambios en la
constitucion del tejido d6seo que tiende a
fracturar con facilidad, trastornos de equilibrio
durante la marcha e incluso inestabilidad y
mareo al cambiar de posicion, disminucion del
tono y la fuerza muscular, disminucion de los
reflejos, aumenta el cansancio y mayor
sensibilidad a fatiga, asi como, un mecanismo
de defensa més limitado.

Se producen también importantes cambios o
limitaciones en el orden psiquico como son:
deterioro en los mecanismos de fijacion,
disminucion de la atencion, sentimientos de
soledad, temor a la muerte, entorpecimiento de
la comprension, disminucion de poder de
razonamiento, irritabilidad e impaciencia,
sentimientos de rechazo porque piensa que su
familia no lo quiere y no lo respeta suficiente y
se considera un estorbo.

De lo anterior expuesto se desprende la
necesidad de una atencidn integral a este adulto
mayor. En Cuba desde el propio surgimiento de
los policlinicos en 1963 las actividades
realizadas de atencion ambulatoria se han
organizado en forma de programas.

La relacion entre la cultura fisica y la salud
publica constituye una unidad de accion e
intereses tal, que muchos de los indicadores por
los cuales miden los paises desarrollados el
nivel de vida de la poblacion dependen en gran
medida de la cultura fisica que tengan los
ciudadanos. Esta relacion se materializa en dos
tareas fundamentales.

> EIl trabajo de profilaxis y prevencion de
algunas enfermedades y el mantenimiento
del estado de salud.
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» El uso de la rehabilitacion fisica como medio
de reducir los efectos de determinadas
enfermedades que aparecen en los
ciudadanos.

La actividad fisica como fenomeno integral
posibilita el accionar del individuo en un medio
especifico en el que se establecen formas de
actuacion para lograr la mejora de las funciones
del organismo. Es por eso, que en la actualidad
y bajo las circunstancias de la vida socialmente
organizada, el factor actividad repercute en el
modo y estilo de vida de las personas.

El ejercicio fisico es definido por autores de la
Escuela Internacional de Educacion Fisica y
Deportes (2002) como la préactica sistémica de
acciones fisicas que propician un cambio
cualitativo a la persona de acuerdo al objetivo
que persigue y a las actividades que desarrolla.”
Mientras que Bencomo, L. (2006) sefiala que
son diversos los efectos que el ejercicio fisico
produce sobre los Organos y sistemas del
cuerpo, los que se hallan en estrecha
dependencia con el tipo, intensidad y duracion
del ejercicio.

Permanecer fisicamente activo es clave en la
conservacion de una buena salud para llegar a
una edad avanzada. Sin embargo, se observa
que no todas las personas poseen claridad
acerca de la importancia de la préctica
sisteméatica de los ejercicios fisicos y la
rechazan en cualquier medio, minimizando su
contribucion al fortalecimiento del sistema de
drganos que intervienen en la conservacion de
una adecuada salud. El objetivo de los
programas de actividades fisicas para el adulto
mayor es mantener mayor independencia por un
mayor espacio de tiempo y con una mejor
capacidad funcional, a través de la respuesta a
acciones fisicas variadas.
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Como parte del desarrollo y progreso alcanzado
en el area tecnoldgica, uno de los problemas que
se presenta en lo bio-sico-social es la
inmovilidad corporal relativa, factor identitario
de la actividad contemporanea de acuerdo a una
edad avanzada. Para muchos la vida sedentaria
es la consecuencia del orden que se establece
para el desarrollo y cumplimiento de las
obligaciones diarias, las que, relacionadas con
este desarrollo tecnoldgico, limitan en cierto
modo el “espacio” necesario para poder llevar a
cabo la préctica de alguna actividad fisica,
recreativa o deportiva.

Teniendo en cuenta estas limitantes, se
establece por los entes organizativos y de
direccion de la actividad fisica en el pais, la
necesidad de otorgar un perfil socio-
comunitario a la cultura fisica, observando los
cambios en la conducta social 'y
comportamiento cultural de los sujetos,
plantedndose como objetivo macro-estructural,
la constante busqueda de una formacién
armoénica e integral del hombre a través del
movimiento corporal dentro del citado
contexto.

De esta forma, el grado de estructuracion y
fundamentacion epistemoldgica en la que se
basa la actividad fisica se conciben en las
tradiciones culturales precedentes y que forman
el contenido que a través de las diversas etapas
del desarrollo humano ha logrado alcanzar la
Cultura Fisica. Desde este punto de vista esta
actividad es conceptualizada como: “el
fendmeno social que se manifiesta en su
actividad transformadora, sustentado en
categorias, principios y leyes, tanto propias
como de otras disciplinas; y asi mismo, la
experiencia de su aplicacion universal, con
mayor o menor grado de intencionalidad.”;
plantea Novikov, A. (1978).
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El caracter multidimensional del proceso de
recreacion fisica permite la implicacion de
diferentes agentes activos en el que se incluyen
los adultos mayores en la dindmica de su tiempo
libre. El profesor de cultura fisica como
mediador y facilitador en el desarrollo de este
proceso favorece a la expansién psico-
emocional-afectiva de los practicantes en el
medio social en que se desempefia de acuerdo
con las aspiraciones educativas y la proyeccion
personal.

Por el amplio espectro que abarca la préctica de
las actividades fisicas-recreativas y la diversa
finalidad que comprenden sus ejercicios, los
beneficios para el adulto mayor, son percibidos
con un amplio diapason. A través de la
gjercitacion fisica y mental se reporta en el
organismo humano un sin  ndmero de
influencias que por su amplitud abarcan la
esfera fisiologica, la motriz, la afectiva, la
emocional y la social.

Beneficios en el orden fisioldgico.

» Estimulan el aumento de los elementos
formales de la sangre, lo que aumenta el
poder inmunoldgico del organismo en la
edad senil, mejorando el proceso de
circulaciéon sanguinea, auxiliando para que
llegue mejor el oxigeno y la sangre al
cerebro, lo que facilita una mayor
disposicion de los procesos mentales (del
pensamiento, la memoria y la agilidad
mental) que garantizan enfrentar una
longevidad satisfactoria.

» Incitan a que en los muasculos se acumule una
gran cantidad de calor que conduce a un
ascenso de su temperatura. Este cambio es
muy importante en el organismo del adulto
ya que incrementa la excitabilidad, la
conductibilidad, la habilidad de los centros
Nerviosos y otros.
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» Estimulan la liberacion de endorfinas
(hormonas  internas  que  producen
sensaciones de placer y bienestar), lo que
trae como consecuencia que el adulto se
distraiga y pueda evadir sus preocupaciones.

» Disminuyen los factores de riesgo de padecer
diversas enfermedades, contribuyendo a la
prevencion y tratamiento morfo-funcional de
ellas y a mantener una buena capacidad
funcional, asi como una buena adaptacion
psicoldgica, facilitando el descanso activo a
los procesos mentales y una mejor
oxigenacion de las células nerviosas y el
cerebro.

Beneficios organicos.

» Mejoran el suefio y proporcionan mas
energia y capacidad de trabajo al organismo
en el adulto.

» Aumentan la vitalidad y eficiencia,
aumentando la resistencia a la fatiga
corporal.

» Aumentan la elasticidad y movilidad
articular, asi como una mayor coordinacion,
habilidad y capacidad de reaccion.

» Proporcionan ganancia muscular, la cual se
traduce en aumento del metabolismo, que a
su vez produce una disminucion de la grasa
corporal.

» Favorecen el desarrollo pulmonar y cardiaco,
beneficiando asi la capacidad de respuesta de
estos Organos tanto en actividad como en
estado de reposo.

» Disminuyen el colesterol, controla la presion
arterial y el riesgo de infarto y mejoran el
estado fisico y la capacidad de realizar
actividades cotidianas.

Beneficios en lo emocional-afectivo.

> Fortalece la voluntad y cualidades volitivas
de la personalidad del adulto como lo son: la
perseverancia, independencia, y decision.
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» La actividad fisica regular al provocar una
mejoria en las funciones orgénicas, produce
una sensacion de bienestar psiquico y una
actitud positiva ante la vida.

» Influye favorablemente en el equilibrio y la
estabilidad emocional del adulto.

» Bajo su accion tiene lugar la activacion de
todos los procesos nerviosos y junto a ella, la
estimulacion de la actividad de todos los
sistemas y Organos de secrecion interna.

» Se posee una mejor respuesta ante la
ansiedad, depresion, angustia, miedo y
decepciones, y por otro lado, se fortalecen
ante el aburrimiento, tedio y cansancio.

» El fortalecimiento de la imagen del propio
cuerpo y el concepto personal fortalecen la
voluntad en la persistencia de mejorar y le
ofrece a la persona, una sensacién de
realizacion, independencia y control de su
vida, a la vez que se estimula la
perseverancia hacia el logro de fines.

» Poseen efectos tranquilizantes y
antidepresivos.

» Mejora los reflejos y la coordinacion.

» Elimina el estrés aportando sensaciéon de
bienestar deriva de la secrecion de
endocrinas.

» Previene el insomnio en el adulto regulando
el proceso de suefio.

Se sabe que la actividad fisica declina con la
edad, parte es por lo biolégico pero gran parte
es por la reduccion de la actividad, bastante
comun entre gente de edad avanzada y en cierta
medida causada por factores sociales que dejan
la actividad fisica y el deporte para gente joven,
por lo tanto, no reciben mas que desaliento en
tal sentido.

Se verificaron diferencias fisiologicas notorias
comparando atletas de la tercera edad con
personas no entrenadas de edad similar, por lo
que se debe recomendar la actividad fisica para



Cienciay Educacién (ISSN 2707-3378)
Vol. 2 No. 12
Diciembre del 2021

los adultos mayores cuando ninguna
enfermedad cronica o aguda se lo impida.

El hallazgo experimental sugiere que un
programa de ejercicios continuo podria reducir
la resistencia vascular periférica e incrementar
la distensibilidad adrtica, disminuyendo de esta
manera la presion arterial, tan comdn en las
personas de la tercera edad; ademas un
programa de resistencia muscular (con trabajo
muscular localizado), mejora el retorno venoso
y por lo tanto mejora la circulacion vascular
periférica, pero este entrenamiento debe ser
lentamente progresivo ya que al principio puede
aumentar la presion arterial.

Con la edad disminuye la frecuencia cardiaca
méaxima y el consumo maximo de oxigeno,
declinacion que comienza a partir de los 30
anos; esta declinacion es mas répida con la
inactividad o el abandono del entrenamiento.

Las necesidades de actividades fisicas-
recreativas para el adulto mayor estan avaladas
por los mas amplios estudios y generan grandes
beneficios para su salud, asi como para su
bienestar fisico y psiquico en general. Estas
actividades se plantean como alternativa del
complemento de la perspectiva de una
longevidad satisfactoria. Sus formas y espacios
de realizacion deben adaptarse a los intereses,
motivaciones, capacidades, posibilidades y
valores de los que la practican, proporcionando
una oferta lo mas amplia posible.

El envejecimiento conlleva una serie de
cambios a nivel cardiovascular, respiratorio,
metabolico, musculo esquelético, motriz, etc.
que reducen la capacidad de esfuerzo y
resistencia al estrés fisico de los mayores,
reduciéndose asi mismo su autonomia y calidad
de vida y su habilidad y capacidad de
aprendizaje motriz.
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La actividad fisica-recreativa se reduce con la
edad y constituye un indicador de salud. La
reduccion del repertorio motriz, junto a la
lentitud de los reflejos y descenso del tono
muscular en reposo, entre otros factores,
provocan descoordinacién y torpeza motriz. La
inmovilidad e inactividad es el mejor agravante
del envejecimiento y la incapacidad de tal forma
que, lo que deja de realizarse, fruto del
envejecimiento pronto serd imposible realizar.

En los ultimos tiempos, la importancia de la
actividad fisica-recreativa para la salud ha ido
afianzandose a la luz de los hechos que la
propugnan como medio para prevenir y
controlar diversas enfermedades a la vez que
alcanzar, mantener y recuperar niveles
satisfactorios de salud, mejorando la calidad de
vida. En la medida en que la actividad fisica se
encuentra guiada por un profesional
debidamente capacitado para ello, es cuando
mas se acerca a parametros saludables, con
consecuencias positivas para la salud individual
y de la poblacién en su conjunto. En el mundo
es ampliamente reconocida la funcidon del
ejercicio fisico como promotor de la salud y la
calidad de vida del individuo.

Para la propuesta de la alternativa fisico-
recreativa, se tienen en cuenta los documentos
siguientes:

» El Programa de Cultura Fisica comunitaria
para la atencion del adulto mayor en la
comunidad (circulos de abuelos).

» Los Programas de actividades fisico-
recreativas y deportivas para el adulto
mayor.

» Los criterios de especialistas de Cultura
Fisica comunitaria y médicos que estudian y
trabajan el tema.
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Metodologia

Diagnostico del estado actual de la atencion
fisico-recreativa del adulto mayor con relacion
a la voluntad.

Con el objetivo de realizar una constatacion
inicial al objeto de investigacion se toma como
referente poblacional 36 adultos mayores que
conviven en la comunidad “Camilo
Cienfuegos” del municipio Manzanillo, de ellos
se selecciond6 una muestra de 12, que

representan el 33,3% de la poblacion.

En la entrevista a los Adultos, se obtuvieron los
siguientes resultados:

» Del total de entrevistados, 10 de ellos que
representan el 83,3% de la muestra,
consideran que la atencién a la voluntad por
parte del especialista de Cultura Fisica
Comunitaria es muy limitada, y sélo se
subscribe a orientaciones de manera muy
general sin tener en cuenta los rasgos de su
personalidad.

La totalidad se manifiesta por presentar de una
forma u otras dificultades en la voluntad ante
situaciones de la vida o propias de la edad.
Un 92,2% de las entrevistados plantean que
existen barreras propias de la edad atentan
contra el mejoramiento de la voluntad, como
lo son; la edad, el rol familiar, la comunicacion
y el estado de salud.

En su generalidad manifiestan que la
perseverancia, el autodominio y la
independencia constituyen las cualidades
volitivas de su personalidad mas afectada que
atenta sin dudas contra el mejoramiento de la
voluntad, al ser personas muy dependientes de
sus familias y segregadas un tanto de la
sociedad en cuanto a responsabilidades o rol
como miembro de la familia.
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En relacion con la aplicacion de la encuesta a
profesores o especialistas de Cultura Fisica
Comunitaria, cuyo objetivo fue corroborar el
nivel de conocimiento que poseen sobre la
voluntad como particularidad psicoldgica de la
actividad volitiva del adulto mayor, y
tratamiento en la actividad fisica-recreativa, los
resultados fueron los siguientes:

El 66,6% de los entrevistados manifiestan
insuficiente proyeccion en la preparacion desde
la actividad fisica comunitaria referente a la
atencion a la voluntad como particularidad
psicoldgica de la actividad volitiva del adulto
mayor.

Aunque el 100% de los encuestados manifiesta
haber utilizado las caracteristicas de la
personalidad como aspecto necesario en la
planificacion de cada actividad, la mayoria
refiere no considerar la voluntad como una
particularidad psicolégica de la actividad
volitiva del adulto mayor, limitdndolo a la
orientacion en este sentido.

Aunque la mayoria de los profesores
encuestados refieren haber utilizado la actividad
fisica-recreativa como una via para atender al
adulto mayor, existe ambigliedad de forma
generalizada en cdmo implicar este aspecto en
cada una de las actividades que se desarrollan
en el contexto de la comunidad a este tipo de
poblacion especial.

Un aspecto generalizado lo constituye el poco
tratamiento que se le brinda a la voluntad como
particularidad psicolégica de la actividad
volitiva a partir de la planificacion de
actividades fisico-recreativas para lograr una
longevidad satisfactoria en el adulto mayor.

En aras de continuar aproximandonos al
problema, se aplico un Test de rasgos volitivos
con el objetivo de medir los rasgos
caracterolégicos que intervienen en la en la
regulacién inductora del comportamiento de
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adulto mayor objeto de muestra, cuyos
resultados fueron los siguientes:

> El 75% de la muestra que representan 9
adultos se ubicaron entre los rangos entre 15
y 32 en el puntaje general para evaluarse de
bajo nivel de desarrollo de la voluntad; el
resto (3 adultos), se ubicé en el nivel medio.

» La totalidad de los muestreados se
identificaron con dificultades en cualidades
volitivas como: la orientacién hacia un fin,
valentia, determinacion y espiritu de lucha.

Como generalidad podemos significar que las
categorias que mas predominaron en la
aplicacién del instrumento fueron; a veces casi
siempre y nunca; evidenciando dificultades en
la educacién de la voluntad a partir de diferentes
situaciones de la vida en el adulto mayor.

Se aplicd una guia de observacion a la actividad
fisica-recreativa del adulto mayor en la
comunidad objeto de estudio para lograr una
mayor objetividad de los resultados en la etapa
de constataciébn inicial del  proceso
investigativo, cuyos resultados se muestran a
continuacion.

Aunque se brinda una concepcién metodolégica
en correspondencia a las particularidades del
adulto mayor, se evidenci6 que las mismas eran
muy estandarizadas, limitando su caracter
diferenciado.

Existe un predominio de utilizar las actividades
de caracter recreativo en relacion a las fisicas.
Muchas de las actividades u otro ejercicio son
improvisadas dentro de la propia dinamica del
programa fisico-recreativo para el adulto
mayor.

Mas de un 62,5% de las actividades visitadas
reflejan la pobre implicacion de las cualidades
0 particularidades  psicologicas de la
personalidad del adulto mayor en funcion del

Pagina 15

mejoramiento de la voluntad para lograr una
longevidad satisfactoria.

A continuacion, se hace una propuesta de
actividades fisico-recreativas contextualizadas
para el mejoramiento de la voluntad como
particularidad psicologica de la esfera volitiva
en el adulto mayor.

Actividad 1.

Nombre: Festival de juegos pasivos: dama,
domind.

Objetivo: Potenciar a través de la actividad
fisica-recreativa los rasgos caracterolégicos que
tipifican la voluntad en el adulto mayor.
Tiempo de duracion: 4 horas.

Modalidad: Individual y por parejas.
Participantes: Adulto mayor.

Dirige: Profesor.

Lugar: Local seleccionado.

Actividad 2.

Nombre: Cante su cancion preferida.

Obijetivo: Potenciar a través de la actividad
fisica-recreativa los rasgos caracteroldgicos que
tipifican la voluntad en el adulto mayor.
Tiempo de duracion: 1 hora.

Modalidad: Individual y en grupo.
Participantes: Adulto mayor.

Dirige: Profesor.

Lugar: Local seleccionado.

Actividad 3.

Nombre: Bailando con la escoba

Obijetivo: Potenciar a través de la actividad
fisica-recreativa los rasgos caracteroldgicos que
tipifican la voluntad en el adulto mayor.
Tiempo de duracion: 1 hora.

Modalidad: Individual.

Participantes: Adulto mayor.

Dirige: Profesor.

Lugar: Local seleccionado.
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Actividad 4.

Nombre: Festival de bailes cubanos como cha-
cha-ch4, conga, danzon, pilén y otros conocidos
por los abuelos

Objetivo: Potenciar a traves de la actividad
fisica-recreativa los rasgos caracteroldgicos que
tipifican la voluntad en el adulto mayor.
Tiempo de duracion: 1 hora.

Modalidad: Parejas.

Participantes: Adulto mayor.

Dirige: Profesor.

Lugar: Local seleccionado.

Actividad 5.

Nombre: Ejercicios aerobicos de bajo impacto
Objetivo: Potenciar a traveés de la actividad
fisica-recreativa los rasgos caracteroldgicos que
tipifican la voluntad en el adulto mayor.
Tiempo de duracion: 1 hora.

Modalidad: Parejas.

Participantes: Adulto mayor.

Dirige: Profesor.

Lugar: Local seleccionado.

Actividad 6.

Nombre:  Festival  deportivo  adaptado
recreativo”. Actividad en la comunidad.
Obijetivo: Potenciar a través de la actividad
fisica-recreativa los rasgos caracterolégicos que
tipifican la voluntad en el adulto mayor.
Tiempo de duracion: 4 horas.

Modalidad: En grupos.

Participantes: Adulto mayor.

Dirige: Profesor.

Lugar: Local seleccionado.

Discusion.

El impacto se verifico en la medida en que la
validacién permiti6 valorar el efecto que tienen
los resultados de la aplicacion de la Alternativa
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fisico-recreativa, es decir, el impacto esta dado
en el grado en que el profesor de Cultura Fisica
comunitaria disefia las actividades fisico-
recreativas en funcion de mejorar la voluntad en
el adulto mayor.

La funcionalidad se destaca el grado en que se
valoré la pertinencia del proceso de validacion
de los indicadores independientemente de los
resultados obtenidos, y en qué medida resulto
oportuna la aplicacion de estos en la actividad
de la Cultura Fisica comunitaria en los adultos
objeto de muestra, en fin, se constaté la
funcionalidad a través del andlisis de las
relaciones establecidas entre los sujetos que
intervinieron en cada una de las instancias desde
el caracter grupal, educativa e individual que
estas alcanzan en el proceso en si, asi como del
clima que se suscito y del grado de cooperacion
para alcanzar el propoésito de la valoracion.

La eficacia caracterizada por la obtencion de
resultados cada vez més acertados con relacion
a los objetivos previstos en la solucion del
problema; manifestado a partir de la relacion de
los analisis de los indicadores y la Alternativa
fisico-recreativa elaborada. En tal sentido los
principales cambios dieron cuenta de la
eficacia, tanto de los adultos, y profesores, de
los cuales se revelaron las siguientes
consideraciones:

En los profesores de Cultura Fisica comunitaria
se mostro:

» Capacidad para enfrentar la Alternativa fisico-

recreativa que favorezca el mejoramiento de la
voluntad en el adulto mayor.

Estadios superiores en la preparacion y
orientacion sobre la elaboracion de
actividades fisico-recreativas como parte del
contexto de la cultura Fisica comunitaria
Preparacién  tedrico-metodolégica  para
enfrentar la Alternativa fisico-recreativa.
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Los Adultos mostraron:

> Nivel de motivacion para la realizacion de las
actividades fisico-recreativas que conforman
la alternativa.

Disposicién en la participacion cooperada en
la ejecucion de las actividades fisico-
recreativas que demuestren un mejoramiento
de la voluntad.

Estadios superiores de conocimiento a partir
de la propia dindmica de las actividades fisico-
recreativas.

Conclusiones

Después de realizado el analisis de los
resultados, los autores arribaron a las siguientes
conclusiones:

El estudio tedrico realizado, permitio
profundizar en los antecedentes del proceso de
la Cultura Fisica comunitaria en el adulto
mayor.

El estudio metodoldgico permitio determinar la
muestra, el criterio de seleccion y los métodos
para fundamentar la propuesta de la Alternativa
fisico-recreativa para el adulto mayor en el
contexto de la comunidad.

Los resultados que se obtienen mediante la
aplicacion de los métodos investigativos,
permiten conocer el comportamiento del estado
actual de la voluntad el adulto mayor como
particularidad psicolégica de su esfera volitiva
para lograr una longevidad satisfactoria

La aplicacion del criterio de usuarios, la
constatacion en la practica y la observacion de
tipo no estructurada, permitio valorar los
resultados de la Alternativa fisico-recreativa
para el mejoramiento de la voluntad en el adulto
mayor.
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