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Resumen:

La investigacién que se presenta surge a partir de la necesidad de potenciar la atencion
del adulto mayor, desde una perspectiva de la recreacién, para lograr de forma armonica
mejorar su calidad de vida. Se detect6 a través del diagnostico la limitada variedad de
ofertas recreativas para este grupo poblacional, inadecuada orientacion de las actividades
recreativas teniendo en cuenta sus gustos y preferencias, lo cual influye en su pobre
incorporacion hacia las actividades que se realizan en la comunidad. Los métodos
utilizados desde el nivel teérico y empirico, asi como el procedimiento estadistico
matematico, permitieron obtener los datos e informaciones necesarias para la elaboracion

de juegos recreativos para el adulto mayor.
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Abstract:

This study deals with the need of promoting greater attention of the elderly with a
recreational approach with a view to improve their life quality. A diagnostic revealed the
limited variety of recreational choices for this population group, in addition to insufficient
orientation of recreational activities according to their likes and preferences, which was
associated with their poor engagement in community activities. This research used
theoretical, empirical, and statistical methods, which facilitated the collection of data and

information necessary to design recreational games for the elderly.

Key Words: Elderly; quality of life; recreational games.

Introduccion

La actividad fisica y recreativa en el adulto mayor contribuye al mejoramiento de su
calidad de vida. Esta demostrado que garantiza al que lo practica un aspecto mas
saludable y estético, permite conservar mayor fuerza vital y fisica previniendo de esta
forma algunas patologias. La vejez se refiere a un estado relativamente largo, ya que
puede corresponder a casi la tercera parte de la existencia, y ademas constituye el tltimo
escalon del ciclo vital. (Aguilera, 2017)

Promover una vejez sana, no es tan sélo asegurar la alimentacion, la salud, confort
habitacional e higiene; muy importante es también una vida util, productiva é
independiente.

Existe la creencia extendida en varios sectores de la poblacion, de que las personas
mayores carecen de importancia en un mundo acelerado, globalizado y cada vez mas
industrializado como es el mundo actual.

En atencion a la tercera edad, cada dia un concepto se abre paso:"hay que empezar a
comprender y cuidar a los ancianos en el seno de la familia como célula basica”, y de esa

manera conseguiremos una mayor participacion de ellos en la sociedad. (Padrino, 2017)
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En Cuba se estan promoviendo numerosas acciones a favor del estudio y atencion al
adulto mayor, como: actividades ludicas con personas mayores para la mejora de la salud
y la calidad de vida (Herrador, 2020), diferentes programas de ejercicio y sus efectos en la
salud y calidad de vida en adultos mayores activos (Sierra, 2020), entrenamiento
funcional en parques saludables y medio urbano para mayores (Mufioz, 2020), promocion
de actividades fisicas para un envejecimiento saludable (Espinosa, 2020). Sin embargo se
de contribuir a la busqueda de otras vias que enriquezcan la atencion a la ancianidad,
desde una perspectiva social, donde se logre la elevacion de la calidad de vida del adulto
mayor, a través del intercambio, la socializacion, el entretenimiento sano y la recreacion,
entre otros aspectos.

Las actividades recreativas y sociales son de gran importancia ya que ayudan al adulto
mayor a potenciar su creatividad, sentirse Utiles, elevar su autoestima, disfrutar de nuevos
intereses, fomentar las relaciones interpersonales, promover el bienestar y la satisfaccion,
asi como mantener las habilidades cognitivas y psicomotrices. (Sanchez, 2014)

Dentro de los programas que se desarrollan en los Combinados Deportivos, esta la
atencién al adulto mayor desde la perspectiva que garantice la calidad de vida de las
personas de la tercera edad. Para el cumplimiento de esta necesidad los profesores de
Cultura Fisica son los encargados de llevar a via de hecho esta importante tarea, que
conduce a compensar o mejorar la salud y el bienestar fisico y espiritual de los hombres y
mujeres de este grupo etario. Pero no existe fluidez ya que la mayoria de los adultos
mayores poseen casi todo el tiempo libre y no muchos asisten a las clases realizadas por
los profesores en los Circulos de Abuelos a menos de que sean buscados en sus casas 0
internados en hogares de ancianos.

A partir de la aplicacion de varios instrumentos de diagndstico como encuestas,
entrevistas, revisibn documental y observaciones realizadas a los adultos mayores se
pudocorroborar la existencia de insuficiencia en el desarrollo de la atencion al adulto

mayor, que se concretan en:

= Limitada variedad de ofertas recreativas para este grupo poblacional teniendo en

cuenta sus gustos y preferencias.

Propuesta de ejercicios de fuerza en saltadores de longitud en atletas 14- 15 aios. Hector Moreno Leyva. Roberto Gallardo

Rodriguez.


http://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/

% Ciencia y Deporte. Vol. 7. No. 1, enero - abril, 2022, p.89 — 102 ISSN 2223-1773
Web: http://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/ RNPS: 2276

» Inadecuada orientacion de las actividades fisico-recreativas para la atencion del

adulto mayor.

= Impreciso diagnoéstico de los gustos y preferencias recreativas del grupo
poblacional integrado por adultos mayores.

A partir de esta situacion problémica se plantea como objetivo general: mejorar la calidad
de vida del adulto mayor mediante la implementacién de juegos recreativos.

La recreacion fisica forma parte de la Cultura Fisica, y es una de las mas importantes ya
gue existen muchas actividades recreativas de diferentes grados de complejidad en su
realizacion las cuales contribuyen a enriquecer el horizonte intelectual, espiritual y cultural
del hombre. La politica recreacional de Cuba esta basada en la concepcién materialista

gue promueve y estimula la practica masiva de las actividades deportivos recreativos.

Materiales y métodos
Para el desarrollo de la investigacion se emplearon diferentes métodos y técnicas de
investigacion cientifica:

Métodos tedricos

Andlisis y Sintesis: Para fundamentar te6ricamente la investigacion, partiendo de operaciones
intelectuales, descomponer y unir partes del complejo de investigacion, recopilando datos e
informaciones localizadas en bibliografias consultadas, de los principales criterios de los
autores acerca del tema, revelando los aportes y limitaciones principales lo que permitira
sistematizar los fundamentos teoricos que favorecen la propuesta, realizando una
interpretacion analitica de los resultados obtenidos a partir de la aplicaciéon de los métodos
empiricos asi como analizar la informacion tedrica respecto al problema objeto de estudio y

generalizar las ideas fundamentales.

Inductivo- deductivo: Para establecer los razonamientos generales y particulares del proceso
de la recreacion fisica, los Juegos Recreativos para el adulto mayor, asi como concretar la

elaboracion los Juegos.

Método empirico
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Andlisis documental: Se constatd que en el programa y orientaciones metodoldgica existen
resoluciones e indicaciones nacionales con objetivos y métodos, para el desarrollo del trabajo
pero sin una articulacion correcta de estos donde se particularice con un carécter diferenciado
como desarrollar un trabajo especifico para este grupo etario, asi como realizar las actividades
con respecto a la caracteristicas de cada contexto, todo lo cual ocasiona una reduccion de la
pertinencia y eficiencia del proceso a desarrollar, por lo que no se consideran suficientemente

orientadoras.

En las indicaciones del presidente del INDER aparece reflejado de manera general la
importancia del trabajo comunitario y como desde la Cultura Fisica se puede desarrollar la
misma, pero son orientaciones de caracter general, por lo que desde aqui se da la posibilidad
para instaurar acciones que contribuyan a la participacién del adulto mayor hacia las
actividades recreativas con el desarrollo de juegos recreativos, ya que no aparecen reflejados

por cada arista de la Cultura Fisica.

Técnicas
Encuesta a los profesores de recreacion:para conocer como atienden a los circulos de
abuelos, y como preparan las actividades en funcion del mejoramiento de la calidad de

vida.

Entrevista grupal al adulto mayor: para comprender la actualizacién acerca de la disposicion
para realizar actividades recreativas en su tiempo libre, sus gustos y preferencias recreativas.
Observacion a clases:

Conocer en qué condiciones se imparten las clases, la cantidad de abuelos que asisten y
si ademas de los ejercicios fisicos se realizaban actividades desde el punto de vista

educativo encaminadas a las necesidades e intereses del adulto mayor.

Grupo de Discusién:

Permite constatar la necesidad de abrir espacios para la reflexion y el didlogo, como
mecanismos de intercambio profesional en el ambito de las actividades deportivo-recreativas

con el adulto mayor y para buscar consenso sobre las acciones propuestas.
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Permiti6 abrir espacios para la reflexion y el dialogo, con los médicos de la familia como
mecanismos de intercambio profesional en el ambito de las actividades recreativas fisicas y su
posibilidad real de realizar actividades fisicas, asi como conocer su criterio sobre el los Juegos

recreativos propuesto.

Procedimiento estadistico matematico:

Célculo porcentual: permitié procesar y analizar los diferentes instrumentos que se utilizaron, el

procesamiento de datos, la relacion existente entre la poblacion y la muestra seleccionada.

Resultados y discusion

Analisis de los resultados de la entrevista grupal a los abuelos (ver anexo 1)

Durante la entrevista grupal a los abuelos plantean que en las actividades del Circulo de
Abuelos lo que predominan son los ejercicios para la atencion a sus patologias y el

fortalecimiento de sus musculos, no concibiéndose otro tipo de actividad durante la clase.

En lo referido a las actividades de los fines de semana plantean que estas son insuficientes,
gue estas pudieran ser dos fines de semanas al mes preferentemente los sdbados y que seria
Gtil para lograr conocerse mejor y posibilitar el esparcimiento sano a través del intercambio con

otros Circulos de Abuelos.

Poseen una buena opinion de los profesores, con énfasis en el trato y la buena forma de
relacionarse, asi como en la asistencia a las clases, manifiestan que pudieran utilizar otros
contextos comunitarios para desarrollar las actividades, con el apoyo de la comunidad, por lo

gue no se explotan las potencialidades del entorno.

El 100% coinciden en que en las actividades recreativas que realizan no se desarrollan juegos

con caracter sistematico.

Analisis de los resultados de las encuestas a los profesores de recreacion (ver anexo 2)
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Arrojo los siguientes datos: De los profesores de recreacion encuestados un5,5 % plantean
gue, si realizan actividades fisicas en la comunidad, pero no siempre se convocan actividades
los fines de semana para la movilizacion de los abuelos en funcion de motivarlos hacia el
programa, posibilitarle recreacion sana y lograr la socializacion y comunicacion entre los

miembros.

El 0.6% plantean que, si se realizan actividades tales como paseos, excursiones, fiestas
bailables, cumpleafios colectivos y demas, pero el 0.4%plantea que no se realizan actividades
recreativas. Por otro, lado en relacion al tratamiento en las actividades a los gustos y
preferencias de los abuelos, manifiestan generalmente aquellas que se refieren a ejercicios
fisicos, sin embargo, no poseen un diagndstico de otras preferencias que pudieran incluirse y
gue permitirian satisfacer las expectativas de los abuelos con respecto al programa del adulto

mayor. Las actividades recreativas que se realizan no poseen juegos recreativos.

En cuanto a la utilizacion de las posibilidades que ofrece el contexto comunitario, los directivos
se hacen fuerte el médico de la familia, no aportando otros elementos como: las instituciones
de la comunidad, los CDR, la FMC, entre otras.

Analisis de los resultados de las observaciones a las clases de los Circulos de Abuelos

(ver anexo3)

Se observaron 3 clases para conocer en qué condiciones se imparten, la cantidad de abuelos
gue asisten y si ademas de los ejercicios fisicos se realizan actividades recreativas
encaminadas a los gustos e intereses del adulto mayor. Se pudo comprobar que el profesor de
Cultura Fisica motiva al adulto mayor a realizar el ejercicio en las clases, existe poca
participacion de la tercera edad en el Circulo de Abuelos teniendo en cuenta la poblacion
adulto mayor de la comunidad, se trabajan diferentes tipos de ejercicios fisicos pero pocas
actividades recreativas que posibiliten una mayor participacion de los abuelos. El profesor de
Cultura fisica no trabaja en unién con el profesor de Recreacion para conocer qué actividades

recreativas se podrian desarrollar con este grupo poblacional.

La actualidad e importancia social, se expresa en la elaboracion de juegos recreativos para

mejorar la incorporacion del adulto mayor a las actividades recreativas que se desarrollan en la
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comunidad. La investigacion demuestra la necesidad de incluir en el programa de recreacion
los juegos para diferentes manifestaciones atendiendo las caracteristicas y particularidades del
adulto mayor.

Jueqos recreativos para el adulto mayor

Objetivo General: Potenciar la sociabilidad del adulto mayor, procurando elevar el
nivel de autonomia fisica y psicolégica contribuyendo al mejoramiento de su calidad
de vida.

Objetivos especificos:

Desarrollar en el adulto mayor habilidades fisicas y capacidades correspondientes a sus
intereses y necesidades especificas.
Potenciar su participacion en las actividades que se desarrollan en la comunidad.

Juego #1
Nombre: La cuchara y el huevo

Materiales: una canasta con varios huevos y una cuchara para cada participante
Organizacion: en grupo de tres y en fila

Explicacion: formar dos grupos de 3 personas cada uno, deberan tener una canasta
con varios huevos y una cuchara para cada integrante. Cuando cada participante
tenga una cuchara y un huevo, deben proceder a alinearse en una fila recta, deben
colocarse la cuchara en la boca y poner el huevo sobre la misma. Esta permitido que
el adulto lleve la cuchara en la mano en caso de que no pueda colocérsela en la
boca.

Reglas:
No se deben usar las manos si se lleva la cuchara en la boca.
Todos los participantes deben jugar al mismo tiempo.

Para sumar los puntos de cada equipo s6lo se tomaran en cuenta los huevos que no
se hayan roto.

Ganara aquel grupo que haya logrado llevar mas huevos hasta la meta en el tiempo
establecido.

Juego #2
Nombre: La pelota inquieta
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Materiales: una pelota de trapo, sillas o bancos, equipo de musica

Organizacion: en circulo sentados

Explicacion: desde sentado en circulo, se debe elegir a uno de los participantes para
gue sea el encargado de colocar la muasica. En este caso la persona puede utilizar
un teléfono, una radio o, por lo contrario, cantar ella misma una cancion,al colocar la
musica, los participantes empiecen a pasar la pelota por el grupo, cuando la musica
se detenga, el jugador al que le haya quedado la pelota tendrd que realizar una
actividad propuesta por sus compafieros. (narrar una anécdota, cantar, un verso,

poesia, cuento, etc.)

Reglas:el que se quede con la pelota en mano debe desarrollar la actividad que pida
el grupo.

Juego #3
Nombre: Sigue la ronda

Materiales: una pelota de trapo

Organizacion: en circulo sentados

Explicacién: con esta actividad, las personas mayores tendran la oportunidad de
poner en practica la destreza y, ademas, la memoria. Lo primero que se debe hacer
es formar un circulo entre todos los participantes y elegir a uno que se coloque en el
medio del mismo. Esta persona tendrd que lanzarle la pelota a uno de los
participantes y decir una palabra. De esta manera, el otro jugador tendra que decir la
palabra que mencion6é su compafiero y afiadir una relacionada. Por ejemplo, si la
persona dice “playa” el otro jugador debera decir “playa” y luego afadir otra como
“arena”. Una vez cumplido este paso, dicho jugador tendra que pasarle la pelota a
otra persona, la cual debera decir las dos palabras anteriormente mencionadas y

afiadir otra que tenga alguna relacion con ellas.

Reglas: el que se equivoque pierde y debe desarrollar una tarea que le ponga el
grupo
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Juego #4

Nombre: ¢ Quién tiene la prenda?
Materiales: una prenda
Organizacion: circulo

Explicacion: los jugadores forman un circulo todos con las manos en la espalda, uno
de los jugadores esconde entre las manos su objeto. Otro jugador se coloca en el
centro del circulo se permiten hacer movimientos engafiosos como imitando el pase
del objeto. El guia jugador que estd en el centro del circulo procura adivinar quién
tiene el objeto y pardndose frente a uno de los jugadores le pide que le ensefie las
manos. Si resulta que ese jugador tiene en realidad el objeto, entonces éste pasara
al centro. Si no lo tiene en realidad el objeto, continuara el guia tratando de adivinar

quién la tiene.

Regla: el que resulte adivinado debe pasar a ser guia

Juego #5

Nombre: El stop (juego popular tradicional)
Materiales: musica

Organizacion: disperso

Explicacion: se juega en un area amplia, donde el grupo de adultos mayores puedan
bailar en parejas al sonido de la musica hasta que el profesor dice: jStop! al oir la
palabra, todos deben quedar rigidos.

Reglas: el que hace algun movimiento debe de decir un chiste

Juego #6

Nombre: Norte, sur, este, oeste
Materiales: sin material
Organizacion: dispersos
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Explicacion: los jugadores estan de pie y con las piernas ligeramente abiertas.
Cuando el profesor diga cualquier punto cardinal debemos orientarnos de cara a ese
punto. Los puntos los definiremos antes de empezar el juego. Cada vez que alguien
se equivoque se sentard y esperara a que quede el ultimo de pie, para volver a

empezar el juego.

Reglas: se debe girar el cuerpo entero

Juego #7

Nombre: ¢ Quién se viste mas rapido?
Materiales: prendas de vestir
Organizacion: en hilera

Explicacién:Consiste en caminar lo mas rapido que pueda hasta un punto donde los
participantes han dejado una prenda de vestir, ponérsela y regresar al punto de
salida lo mas rapido posible, hasta que termine la primera hilera.

Reglas: no se puede salir hasta que tenga la prenda de vestir puesta

Se realizdé una valoracién por parte de los profesores de recreacion sobre la propuesta de
juegos recreativos para el adulto mayor y que estos sean incluidos durante el desarrollo de
diferentes manifestaciones de la recreacion, asi como la pertinencia y novedad de la aplicacion,
gue propicia un método innovador de los contenidos cientificos durante el proceso de
investigacion cientifica lo que redunda en la incorporacion del adulto mayor a las actividades
recreativas fisicas. Se logré el objetivo general propuesto para esta investigacion, de ahi que
se declara la aceptacion por éstos profesores sobre los aportes a partir de corroborar el valor

cientifico-metodolégico del mismo.
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Conclusiones

Teniendo en cuenta el objetivo de la investigacion podemos llegar a la siguiente conclusion los

juegos propuestos contribuyen a dinamizar el proceso de incorporacion del adulto mayor, a las

actividades recreativas fisicas, garantizando una recreacién sana en el contexto de las

actividades que conducen a su participacion activa en el programa. Esta propuesta de juegos

recreativos contribuye a ofrecer a los profesores de Recreacion una opcion diferente para el

trabajo con el adulto mayor que garantice la recreacion en el disefio de las actividades.

Referencias

Aguilera, M. J. (2017). Beneficios de la préactica de ocio en el adulto mayor. Revista
geriatricarea. México. Septiembre 2017. Disponible en www.geriatricarea.com

Espinosa, A. JM. (2020). La actividad fisica en la promocion del envejecimiento
saludable. Universidad de Malaga.

Herrador, S. J. (2020). Actividades ludicas con personas mayores para la mejora de la
salud y la calidad de vida. Universidad de Malaga.

Mufioz, M. J. (2020). Entrenamiento funcional en parques saludables y medio urbano para
mayores. Universidad de Malaga.

Padrino, | de A. (2017). La quinta parte de la poblacion cubana supera los 60 afios.
Disponible en la revista digitalhttp://www.cubadebate.cu 17 de Abril 2018.

Sanchez, M. J (2014). Las actividades recreativas: sus caracteristicas clasificacion y
beneficios. Revista Digital. Buenos Aires, Aiio 19, N° 196, Septiembre de 2014.
Disponible en http://www.efdeportes.com/

Sierra, R. E. (2020). Diferentes programas de ejercicio y sus efectos en la salud y calidad

de vida en adultos mayores activos. Universidad de Malaga.

Conflicto de intereses:

Los autores declaran que no poseen conflictos de intereses respecto a este texto.

Propuesta de ejercicios de fuerza en saltadores de longitud en atletas 14- 15 aios. Hector Moreno Leyva. Roberto Gallardo

Rodriguez.


http://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/
http://www.geriatricarea.com/
http://www.cubadebate.cu/
http://www.efdeportes.com/

% Ciencia y Deporte. Vol. 7. No. 1, enero - abril, 2022, p.89 — 102 ISSN 2223-1773
Web: http://revistas.reduc.edu.cu/index.php/cienciaydeporte/ RNPS: 2276

ANEXOS
ENTREVISTA GRUPAL A LOS ABUELOS
Objetivo: Constar la opinién de los abuelos acerca del desarrollo del programa de
atencién del adulto mayor en su zona de residencia.
Guia de Entrevista:
1. Describa como se desarrolla en su zona de residencia el trabajo con los circulos de
abuelos.
2. En la concepcion de las actividades los profesores convocan acciones para los fines
de semana.
3. ¢Qué opinidn tiene usted del trabajo que realizan los profesores de Recreacion en lo
referido a la atencion a sus necesidades, potencialidades y preferencias?
4. Realizan, ademas de las actividades previstas en el programa, otras que posibiliten la
recreacion.
5. Consideran que se explotan las posibilidades de cooperacion de los factores de la
comunidad y sus propias iniciativas.
ENCUESTA A PROFESORES
Objetivo: Constatar como conciben el trabajo con el adulto mayor y la preparaciéon que
reciben para conducir la direccion del programa.
Estimado Profesor: Estamos realizando una investigacion dirigida a perfeccionar el
trabajo del adulto mayor.
Necesitamos de su cooperacion, por lo que le solicitamos responda estas preguntas.

Muchas Gracias. Cuestionario:

1- Ademas de estas frecuencias usted programa con sus abuelos actividades los fines de

semana.

2- Cuales son las actividades recreativas que usted realiza los fines de semanas.

3- Tiene usted en cuenta los gustos y preferencias del adulto para la planificacion de las

actividades.

4- Utiliza usted los juegos recreativos en el desarrollo de las actividades con el adulto

mayor.
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ANEXOS:

Planilla para la recogida de datos en los indicadores de investigacion.

Indicadores Grupo A |Grupo B | prueba de

Medida en Kgs x v |x |v Hipotesis

Fuerza maxima de brazos

Fuerza méaxima de tronco

Fuerza maxima de piernas.

Peso corporal (Kg.).

Fuerza relativa de brazos (kgs/ fuerza).

Fuerza relativa del tronco (kgs/ fuerza).

Fuerza relativa de piernas (kgs/fuerza).

Circunferencia de brazo derecho (cms).

Circunferencia de brazo izquierdo (cms).

Circunferencia de muslo derecho (cms).

Circunferencia de muslo izquierdo (cms).
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