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RESUMEN

Esta investigacion tuvo como objetivo general desarrollar un programa de
ejercicios de natacion para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores de la
ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton Salinas, provincia de Santa Elena
durante el afio 2012, mediante la ejecucion de la estrategia metodologica de
natacion acorde a sus necesidades y posibilidades fisicas. La metodologia
empleada la constituyen los métodos de investigacion cientifica, empiricos y
estadisticos enfocados en un estudio transversal. La poblacion estuvo constituida
por 50 adultos mayores, con una muestra igual a 19 personas, sin embargo, fue
necesario aplicar una encuesta para conocer la condicion fisica, predisposicion,
enfermedades, etc., lo cual dio como resultado: 19 adultos mayores en edades de
65 a 76 afios, con enfermedades como: problemas cardiovasculares, hipertension,
artritis y diabetes, ademas 2 de los participantes le temian al agua. Se utiliz6 las
instalaciones de la Escuela Superior Militar de Aviacion (ESMA) “Cosme
Rennella Barbatto”, donde se desarrollo el programa, el cual incluia ejercicios de
calentamiento, familiarizacion, estiramientos, relajacién y juegos recreativos;
logrando observar que la aptitud, semblante y entusiasmo de los adultos mayores
se activaron gracias a este proyecto. Finalmente, se propone la implementacion
del programa de natacién para los adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas
Pazzos de manera continua, incentivando la participacion de mas adultos
mayores, convirtiendo ésta actividad en su rutina diaria.

Palabras claves: adulto mayor, ejercicios, natacion, calidad de vida.
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INTRODUCCION

Los adultos mayores por mucho tiempo han vivido atados a un paradigma que los
priva de practicar deportes o hacer actividades fisicas, ocasionando que su estilo

de vida se convierta en el detonante de muchas enfermedades.

El actual gobierno a través del Ministerio de Inclusién Social y Econdmica
(MIES") ha impulsado un sinnimero de actividades orientadas a dar una mejor
calidad de vida a los adultos mayores, sin embargo, este tipo de actividades no
beneficia potencialmente a todos, por esta razon la presente estrategia
metodologica de natacion para adultos mayores de la Ciudadela Frank Vargas
Pazzos del canton Salinas busca incluir a los 19 adultos mayores participantes a la
vida activa, mediante un programa de ejercicios ejecutados en la piscina, dirigido

especialmente para ellos y sobre todo que permiten mejorar su calidad de vida.

El medio acuético es el mejor cuando se trabaja con adultos mayores, pues gracias
a la densidad del agua los cuerpos flotan, permitiendo realizar los ejercicios sin
impacto en las articulaciones y sin fatiga, pues el movimiento del agua transmite

una sensacion de relajacion a los cuerpos.

La tesis se desarrollé en cinco capitulos, cada uno de ellos se orienta hacia la

consecucion del objetivo general:

Capitulo I: En el primer apartado se describe el problema, se realiza el analisis en
base al arbol de problemas, lo que conlleva a la formulacién del mismo, la

redaccidn de la justificacion y el planteamiento de los objetivos;

! MIES. Ministerio de Inclusién Econémica y Social. Recuperado el 27 de agosto de 2012 en:
http://www.inclusion.gob.ec/programas-y-servicios/
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CAPITULO II: El segundo capitulo presenta el marco tedrico que sustenta el
desarrollo de la tesis, pues incluye la investigacion de la situacion de los adultos
mayores con respecto a la actividad fisica, las caracteristicas de los actores,

estrategias, marco legal y el establecimiento de la hipotesis;

CAPITULO Il1I: Se plantea la metodologia utilizada en cada una de las etapas de
la investigacion, los métodos e instrumentos de recoleccion de informacion. Se
establece la poblacion determinando la muestra mediante la formula estadistica,
ademas este apartado incluye el tratamiento y analisis estadistico de los

instrumentos.

CAPITULO IV: Este apartado estd dedicado al desarrollo de la estrategia
metodologica de natacion para los adultos mayores, en la cual se describen cada

una de las fases del ejercicio y el modelo de trabajo.

Capitulo V: Este capitulo lo conforma el marco administrativo, donde se muestran
los recursos utilizados para el desarrollo y ejecucion del programa de natacion

para adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton Salinas.

XXI



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1. Planteamiento del problema.

Los adultos mayores son un sector de la poblacion que ha estado olvidado y
apartado de las actividades fisicas, ya que por su condicién fisica los ejercicios
deben ser desarrollados acorde a sus necesidades, ademas no s6lo se busca
incluirlos a una sociedad libre de sedentarismo o fisicamente activa, lo que se
busca en realidad es contribuir en el mejoramiento de su calidad de vida, es decir,

que tenga una vida saludable.

Segun la revista digital especializada en los adultos mayores del Ecuador “Palabra
Mayorz”, la poblacion de adultos mayores del Ecuador se siente desamparada, el
81% de los adultos mayores dicen estar satisfechos con su vida, el 28% menciona
sentirse desamparado, 38% siente a veces que su vida esta vacia y el 46% piensa
que algo malo le puede suceder. Estos porcentajes reflejan que el adulto mayor se
siente excluido de la sociedad, ven pasar el tiempo a su alrededor pero todo sigue

igual, su estilo de vida no mejora ni empeora, han empezado a vivir por vivir.

En el canton Salinas, los adultos mayores estan acostumbrados al sedentarismo
fisico, atener un estilo de vida desordenado en cuanto a la alimentacion, es decir,
este grupo de personas no realizan ningln tipo de actividad fisica, su

alimentacion no es la correcta, algunos consumen hasta alcohol y tabaco, esta

2 PALABRA MAYOR (2011). En Ecuador existe méas de 1°300.000 adultos mayores. Recuperado el 27 de
agosto de 2012 en: http://www.palabramayor.ec/index.php?option=com_content&view=article&id=61:en-el-
ecuador-hay-1229089-adultos-mayores-28-se-siente-desamparado&catid=36:pagina-principal



situacion los vuelve vulnerables ante las enfermedades y deteriora la calidad de

vida.

Este proyecto esta dirigido a los adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas
Pazzos del canton Salinas; en esta ciudadela estda ubicado el Hospital Dr.
José Garcés Rodriguez, en el cual se desarrolla una rutina de ejercicios aerobicos
impulsada por el MIES para los adultos mayores, sin embargo, este tipo de
actividad fisica no produce mucho impacto en ellos, ya que este tipo de ejercicio
se centra en la parte aerdbica y no involucra todos los musculos, es por esto que se
ha considerado que los ejercicios de natacion consideran no sélo las condiciones
fisiologicas de los adultos mayores sino que también involucra todos los musculos
del cuerpo y contribuye a mejoras fisicas, motrices y hasta psicologicas por la

relajacion y tranquilidad que el medio acuatico genera.

Considerando lo antes mencionado, la forma optima para contribuir en la mejora
de la calidad de vida de los adultos mayores es a través de una propuesta de

actividad fisica de natacion acorde a las necesidades observadas.

1.2. Analisis critico

A pesar de los esfuerzos que el Ministerio del Deporte®, mediante su campafia
“ECUADOR EJERCITATE Y VIVE SANO” no toda la sociedad adulta mayor ha
logrado incluirse, ya que sigue predominando en ellos el pensamiento de que las

actividades fisicas son solo para gente joven , ésta manera de evitar el ejercicio en

¥ MINISTERIO DEL DEPORTE. Ecuador, Ejercitate y Vive Sano. Recuperado el 27 de agosto de 2012 en:
http://www.deporte.gob.ec/recreacion/



la tercera edad se ha convertido en el catalizador del sedentarismo, disminuyendo
la autonomia y calidad de vida con la que se merece vivir en la edad adulta,
fomentando asi la presencia de enfermedades como: diabetes, hipertension

arterial, deteriorando la salud, en su contexto.
1.3. Prognosis

Es necesario que el pensamiento de los adultos mayores se transforme, para
iniciar el cambio, vincularlos y dirigirlos hacia la practica de actividades fisicas
acorde a sus necesidades y posibilidades fisiologicas; donde se busque no sélo la
insercion a la poblacion activa sino que también se realice una actividad fisica que
los ayude a vivir con calidad y autonomia. Encontrar el ejercicio adecuado para
ello no es dificil puesto que, no es novedad que los ejercicios realizados en el

medio acuatico traen un sin nimero de beneficios.
1.4. Formulacion del problema.

¢Como incide las actividades fisicas de natacion en la calidad de vida de los
adultos mayores, de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton Salinas,

Provincia de Santa Elena, durante el afio 2012?
1.5. Justificacion.

La satisfaccion en la vida del adulto mayor ecuatoriano aumenta
considerablemente cuando vive acompafiado de alguien, la parte social es el
componente determinante en la vida de éste, al vivir solo tiende a deprimirse, su

semblante se opaca, su salud se deteriora.



Por lo general, ellos llevan una vida sedentaria fisicamente puesto que,
psicolégicamente se encuentran limitados por el paradigma de que sus cuerpos ya
no estan en condiciones para realizar ejercicios, criterio que comparten los 19

adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton Salinas.

Esta investigacion es importante, ya que todo tipo de actividad que realicen los
adultos mayores contribuye a la mejora de la calidad de vida, considerando
siempre sus posibilidades fisicas. Dentro de todas las actividades fisicas, la
natacion contribuye a tener una vida activa y saludable en la vejez, asi como

también a prevenir y controlar enfermedades.

Es necesario sociabilizar que ser considerado como adulto mayor es algo normal,
esta etapa hay que vivirla con calidad; ésta calidad se centra en mantener una
vejez digna y poder vivir de forma autonoma el mayor tiempo de vida, siendo la
razon principal de este trabajo, lograr que los adultos mayores se sientan bien
animicamente, incluirlos a la sociedad activa, libre de sedentarismo y que sus

problemas de salud disminuyan.

Se pretende que este proyecto “Estrategia Metodologica de natacion para adultos
mayores...” sea considerado como marco de referencia por los habitantes de este
sector, para que sea realizado de forma continua y que con el tiempo se integre a
mas adultos mayores, con esto se lograra crear una cultura de actividad fisica en la
tercera edad y derrumbar el paradigma de que las actividades fisicas son solo para

la gente joven.



1.6. Objeto de estudio.

Mejorar la calidad de vida de los adultos mayores a través de la natacion.

1.7. Campo de accion.

Actividad fisica de natacion, para mejorar la calidad de vida de 19 adultos

mayores de 65 afios, de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del cantén Salinas.
1.8. Objetivos.
1.8.1.General.

Desarrollar un programa de ejercicios de natacion para mejorar la calidad de vida
de los adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton Salinas,

provincia de Santa Elena en el afio 2012.
1.8.2. Especifico.

1. Realizar el diagndstico de las actividades fisicas recreacionales de los adultos

mayores en la ciudadela Frank Vargas Pazzos.

2. Determinar los aspectos tedricos y metodoldgicos relacionados con la practica

de ejercicios en los adultos mayores y la natacion.

3. Establecer las actividades fisicas que se incluiran en la propuesta “Estrategia
metodologica de natacién para los adultos mayores de la ciudadela Frank
Vargas Pazzos del canton Salinas, provincia de Santa Elena durante el afio

2012”.



CAPITULO 11

MARCO TEORICO

2.1. Investigacion previa.

En el Hospital Dr. Garcés Rodriguez, ubicado en la ciudadela Frank Vargas
Pazzos del cantdn Salinas, se desarrolla una rutina de ejercicios aerébicos la cual
es realizada por el personal del Ministerio de Inclusién Social y Econémica MIES
a través de su programa “Ejercitate Vive Sano”, en la cual participan alrededor de
50 adultos mayores, los mismos que mediante ejercicios sencillos con
instrumentos como un baston de madera mantienen la flexibilidad y dominio de
su cuerpo, sin embargo, este tipo de ejercicio enfoca el esfuerzo sélo en ciertas

partes del cuerpo. (Ver anexo#4)

En algunos paises como Espafia y Argentina han implementado programas de
ejercicios en el agua para que los adultos mayores tengan un estilo de vida activo
y saludable, basta con que sea un ejercicio frecuente y por intervalos cortos para
notar mejoria en los adultos mayores, ademas que la natacion es un deporte

completo que brinda un sinndmero de beneficios a la salud.

Por esto, el objetivo fundamental es desarrollar un programa de ejercicios de
natacion dentro de la piscina para los adultos mayores de la ciudadela Frank
Vargas Pazzos, programa que se ejecutara en las instalaciones de la Escuela
Superior Militar de Aviacion “Cosme Rennella Barbato” junto con la motivacion

personal y el conocimiento adquirido para poder desarrollarla con éxito.



2.2. Fundamentacion tedrica.
2.2.1. Lanatacién

El sitio www.i-natacién.com publicé articulo sobre la “Historia de la natacién”

(s.f.), el mismo que menciona lo siguiente:

El origen de la natacion es ancestral y se tiene prueba de ello a través del
estudio de las mas antiguas civilizaciones. EI dominio de la natacién, del
agua, se dio por la adaptacion del hombre al medio acuético, desde que los
primeros hominidos se transformaron en bipedos y dominaran la superficie

terrestre.

Entre los egipcios el arte de nadar era uno de los aspectos méas elementales
de la educacion publica, asi como el conocimiento de los beneficios
terapéuticos del agua, lo cual quedoé reflejado en algunos jeroglificos que
datan del 2500 antes de Cristo. En Grecia y Roma antiguas se nadaba
como parte del entrenamiento militar, incluso el saber nadar proporcionaba
una cierta distincién social ya que cuando se queria llamar inculto o
analfabeto a alguien se le decia que "no sabe ni nadar ni leer". Pero saber
nadar como tactica militar no se limita a las antiguas Grecia y Roma, sino
que se conservé hasta las épocas actuales, pues es conocido que durante la
Segunda Guerra Mundial se desarrollaron técnicas de ensefianza para las

tropas combatientes. Pag. 1-3°

*I-NATACION (s.f). Historia de la natacién. Recuperado el 27 de agosto de 2012 en: http://www.i-
natacion.com



Aguilera(2001)°, sostiene que: "Lo ideal es que la natacién viva la misma fiesta
que las otras disciplinas, fuera de temporalidad pasa desapercibida, sin pena ni
gloria”

La natacion es un deporte accesible para todos, existen varios estilos como: el
crol, espalda, mariposa, entre otros. La diferencia entre ellos radica en la fuerza y
técnica que se emplea. Para las personas que si conocen el medio acuético y se

desenvuelven bien en él, existen los siguientes estilos:

El crol es el primer estilo que se aprende cuando se empieza a nadar. Es muy
completo, ya que trabaja toda la musculatura del cuerpo. Ademas, es facil
mantener la coordinacion corporal. Junto con el estilo de espalda, es de tipo
aerobico, por lo que realizado en intensidades moderadas producird mejoras
respiratorias y cardiovasculares sin tener que adoptar posiciones que puedan

perjudicar a los adultos mayores.

A diferencia del crol, el estilo espalda esta considerado como el estilo con mas
beneficios para los adultos. Igual que el crol, da un mayor dominio del cuerpo, ya
gue no se necesita hacer movimientos coordinados para respirar. Si no se realiza
de manera correcta puede dar problemas lumbares, en casos en que haya

vascularizacién de la pelvis.

El estilo mariposa no es recomendable para personas de la tercera edad, ya que
exige mucha fuerza e implica movimientos bruscos de la columna. Estos pueden

ocasionar problemas en la espalda. Ademas, a diferencia del crol y de la espalda,

5 AGUILERA, J. (2001, Feb 09). Adelantan natacion de la ON. El Norte. Retrieved from
http://search.proquest.com/docview/315883720?accountid=130063. Informacién de la biblioteca virtual, no
se encontr6 mas informacion.



exige intensidades altas que lo convierten en un ejercicio no exclusivamente

aerobico.

Finalmente, la braza, estilo que al igual que la mariposa, el movimiento de las
extremidades es simétrico, lo que ayuda a corregir malformaciones en la espalda.
El pequefio problema de este estilo es que requiere cierto nivel de coordinacion,

que hace mas dificil practicarlo correctamente.

La natacion es un deporte en el que participan casi todos los grupos musculares
del cuerpo, es excelente para el sistema cardiovascular y respiratorio y la
resistencia muscular, incrementa la flexibilidad de las articulaciones, tonifica el
cuerpo, lo relaja y, ademas, ayuda a perder peso. Es apropiada y beneficiosa para
personas con problemas motrices, ya que en el agua el peso del cuerpo se vuelve

ligero.

El ejercicio en los adultos mayores es beneficioso pues mantiene su cuerpo y
mente activa disminuyendo la presencia de dolencias propias de la edad y la
depresion, ya sea en la piscina o playa la realizacion de este deporte ayuda al
adulto mayor en la parte fisica como psicologica retrasando los procesos

degenerativos de la vejez y clamando las enfermedades cronicas.

Con la practica de la natacion regularmente hay una prevencion de problemas de
tipo cardiovascular, una mejora de la circulacion sanguinea, méas posibilidades de
movimientos que fuera del agua, tonificando y ejercitando la musculatura general,
mejora de lumbalgias y problemas de espalda y equilibrio de las tensiones entre

otros beneficios.



Todo son ventajas a nivel fisico, ya que la natacion es un deporte nada agresivo
para el cuerpo y, ademas, psicologicamente, ayuda a mejorar las depresiones y
tristezas tipicas de la edad, estimula la mente y da una sensacion placentera y de

bienestar muy favorable para las personas de la tercera edad.
2.2.2. Caracteristicas de los adultos mayores

En su texto, Carlos Ofia Onofa® menciona que los adultos mayores muchas veces
suelen ser victimas de discriminacién en la sociedad, pues poseen ciertas

caracteristicas que los limita como seres humanos activos.

El adulto mayor a medida que aumenta su edad empieza a padecer enfermedades
biologicas como: artrosis, diabetes, cataratas, parkinson, osteoporosis,

cardiovasculares, etc.

Ademas de las anteriores padecen también enfermedades neuroldgicas o mentales

como: el alzheimer o la demencia senil.

A esta edad no solo afectan las enfermedades que atentan con la parte fisica,
también aparecen las enfermedades sociales como: Aislamiento social, escasa o

nula oportunidad de trabajo.

El adulto mayor ya no encuentra lugares de recreacibn como parques donde
puedan encontrar juegos apropiados a su edad para la realizacion de actividades
fisicas, algunos inclusive son victimas de discriminacién familiar, si no aportan

econdémicamente con su pensién de jubilado.

® ONA ONOFA CARLOS ALBERTO (2012), Incidencia de un plan de actividades recreativas en la
mantencion de la motricidad gruesa en el adulto mayor. Sangolqui. Recuperado el 27 de Agosto de 2012 en:
http://repositorio.espe.edu.ec/bitstream/21000/6006/1/T-ESPE-034493.pdf
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En la parte social, la diferencia cultural del adulto mayor hace que su autoestima
esté muy bajo, si no tiene independencia econémica, necesariamente debe

retribuir con trabajo fisico su estadia en el hogar.

Las personas de la tercera edad no deben ser consideradas o considerarse personas
inferiores a los demas, por lo tanto es necesario que ellas realicen actividades que

los hagan sentirse Utiles. (p. 47-48)
2.2.3. Caracteristicas motrices en el adulto mayor

El aporte de Liuba De La Vega' sobre “Las habilidades motrices basicas del

adulto mayor en funcion de mejorar su calidad de vida” (s.f), menciona que:

En el envejecimiento se producen cambios bioldgicos en el organismo que
traen consigo el descenso paulatino de la capacidad de movimiento y de
las cualidades motrices. En la vejez se presenta una atrofia evidente de la
actividad motriz, que se puede calificar de rasgos esenciales del
envejecimiento. Llaman especialmente la atencion los siguientes rasgos: el
afan de movimiento, la necesidad de moverse, que constituye en la nifiez la
condicién indispensable para todo el desarrollo motor, va desapareciendo
cada vez mas. Ello lleva a que todo movimiento intenso, toda marcha
prolongada, sea considerado como un lastre. También ocurre que muchos
estimulos de movimientos pierdan su efecto y solo llegue a realizarse en
una cantidad estrictamente necesaria. El anciano no reacciona en absoluto

ante muchos impulsos y estimulos del ambiente: ya no causan efecto, no

" DE LA VEGA DIiAZ LIUBA (s.f), Las habilidades motrices basicas del adulto mayor en funcién de mejorar
su calidad de vida, Cuba. Recuperado el 27 de Agosto de 2012 en:
http://monografias.umcc.cu/monos/2010/CULTURA%20FISICA/m01040.pdf
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llegan a él, junto al afan de movimiento disminuye también la velocidad de

los movimientos.

La direccion y sucesiobn de movimientos se hace moderada y
considerablemente lenta, se pierde ademés la capacidad de captar con
rapidez una situacion y de la reaccion motriz inmediata (por ejemplo en el
trafico callejero).El anciano se queda muchas veces parado cuando el
trafico es mucho, porque ya no dispone de la vivacidad, habilidad, agilidad

y poder de adaptacion necesarios.

El comportamiento motor de la vejez se caracteriza por cierta rigidez y
enteropatia. La consolidacion de los movimientos esta ya tan avanzada que
es irreversible. Finalmente se pierde la facultad motriz esencial: la
capacidad de coordinacion de movimientos, en la vejez no se logra esta
combinacion: el anciano se pone los guantes, incluso interrumpe la marcha
u otra actividad cuando se pone a hablar, no sélo desaparece la
combinacion simultanea de movimientos sino que también se da cada vez
menos la combinacion fluida de dos movimientos sucesivos. Antes de
comenzar el segundo movimiento, se produce cada vez una pausa; el
descenso cualitativo de las facultades motrices puede analizarse de forma
clara a partir de los rasgos de ejecucion optima del movimiento, a esta
edad el equilibrio se va perdiendo y trae consigo también deformaciones

en la postura.

El caminar tipico del adulto mayor se parece mas a un arrastrar mongtono

de los pies, sin articulacién elastica; produce un efecto quebrado y

12



convulsivo. Los movimientos de los brazos de las piernas tienen lugar
como movimientos aislados e independientes, sin impetu, sin relacién con
el movimiento total y sin fluidez ritmica. La funcion de las articulaciones

del pie, la rodilla y la cadera es muy limitada.

De todos estos rasgos se deduce que hay una disminucion constante de la
armonia de los movimientos y del ritmo en sentido general, la atrofia de
las facultades motrices explica con suficiencia la frecuente inseguridad de

movimientos y la necesidad de ayuda en la vejez avanzada.

Tomando como referencia este aporte, se puede mencionar que la practica
del ejercicio fisico en la tercera edad es necesario mantener la fluidez y

coordinacion de los movimientos.

El ejercicio fisico y el deporte no deben ser de abandonados en la edad
avanzada, pues hacen que se aplacen gran medida la atrofia de las
habilidades motrices basicas y que el hacerse viejo no se convierta en un
lastre fastidioso, de ahi la importancia que tiene de llevar una vida activa y

con una preparacion fisica preventiva para el alargamiento de su vida.

Con el transcurso de la edad los movimientos pierden coordinacion y
precision provocado por el deterioro progresivo de la actividad del sistema
nervioso central y periférico. Estas difusiones se manifiestan con
evidencias en movimientos con exigencia en la precision y coordinacion
de piernas, de brazos, de equilibrio, ritmo, percepcién y orientacion

espacial. (p. 10-12)
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2.2.4. Caracteristicas fisiologicas del adulto mayor

El articulo sobre las “Caracteristicas fisiologicas del envejecimiento® de la

seccion de Trabajo y Alimentacion del sitio web Consumer.es (s.f.), menciona

que:

La composicién corporal durante el proceso de envejecimiento produce
cambios en la composicién del cuerpo como son: aumento de la masa
grasa, principalmente aquella que envuelve a las visceras (rifiones, higado,
etc.) con respecto a la etapa adulta: 18% varon adulto. 36% en el anciano,
33% mujer adulta, 45% en la anciana, ademas de esto se produce una

reduccion de la masa muscular y dsea.

2.2.5. Enfoque psicoldgico del adulto mayor

La publicacién de Saldafia® (2009) sobre “Cambios psicologicos y sociales en los

adultos mayores”, menciona que:

Se debe ver a la vejez como una etapa méas de la vida, no como una
enfermedad, tener en cuenta que la vejez no es sinénima de decrepitud y
deterioro, sino que puede ser una etapa lucida y rica del ciclo vital. En la
mayoria de los casos, el adulto mayor sano quiere dar proteccion mas que
recibirla y, lejos de esperar pasivamente la muerte, lo que desea es seguir

emprendiendo y produciendo nuevas realizaciones, no importa si llegan a

8CONSUMER.ES (s.f.) Caracteristicas fisioldgicas del envejecimiento. Recuperado el 27 de Agosto de 2012
en: http://trabajoyalimentacion.consumer.es/documentos/mayores/imprimir.php

*SALDANA LOZANO ADRIANA (2009), Cambios psicolgicos y sociales en los adultos mayores, México,
Recuperado el 27 de Agosto de 2012 en: http://www.enplenitud.com/cambios-psicologicos-y-sociales-en-los-
adultos-mayores.html
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completarse o quedan inconclusas, lo importante es el proceso en el que
ellos puede embarcarse, a pesar de que muchas veces no se pueda concluir

satisfactoriamente.

2.2.6. Estrategias metodoldgicas
El aporte de REYES™ (s.f.) acerca de las estrategias metodoldgicas, indica que:

Las estrategias metodoldgicas permiten identificar principios, criterios y
procedimientos que configuran la forma de actuar del docente en relacion
con la programacion, implementacion y evaluacion del proceso de

ensefianza aprendizaje.

2.3. Fundamentacion legal

La Constitucion de la Republica del Ecuador, publicada mediante Registro Oficial

No. 449y, vigente desde el 20 de octubre del 2008, menciona lo siguiente:
CONSTITUCION DE LA REPUBLICA DEL ECUADOR

TITULO Il DERECHOS, CAPITULO Il Derechos de las personas y grupos de

atencion prioritaria, Seccion primera Adultas y adultos mayores™

Art. 36.- Las personas adultas mayores recibirdn atencion prioritaria y
especializada en los ambitos publico y privado, en especial en los campos de

inclusion social y econdmica, y proteccion contra la violencia. Se consideraran

YREYES JALINTON (s.f.). Estrategias Metodoldgicas (2009). Recuperado el 28 de Julio de 2012 en:
http://www.monografias.com/trabajos61/estrategias-metodologicas-ensenanza-inicial/estrategias-
metodologicas-ensenanza-inicial.shtml

1 ASAMBLEA CONSTITUYENTE(2008). Constitucién de la Reptblica Del Ecuador, Titulo Il Derechos,
Capitulo Il Derechos de las personas y grupos de atencion prioritaria Seccion primera adultas y adultos
mayores Art. 36 y 38. P4g 30-31.
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personas adultas mayores aquellas personas que hayan cumplido los sesenta

y cinco afnos de edad.

Art. 38.- El Estado establecera politicas publicas y programas de atencién 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, fomentara el mayor grado posible de autonomia personal vy

participacion en la definicidn y ejecucion de estas politicas.

2.4. Hipotesis.

La estrategia metodologica de natacion, ha logrado mejorar la calidad de vida de
los adultos mayores de la Ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton Salinas,

provincia de Santa Elena, en el afio 2012.

2.5. Variables de investigacion

2.5.1. Dependiente

Calidad de vida de los adultos mayores.

2.5.2. Independiente

Estrategia metodologica de natacién
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2.6. OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Tabla 1.- Variable dependiente

Variable Dependiente: Calidad de vida de los adultos mayores

Concepto Dimensiones Indicadores Item Instrumentos
de Evaluacion
La calidad de vida de los | Salud Edad 1. ¢El rango de edad en el gque Ud. se encuentra | Encuesta
adultos mayores, se conceptia Peso_/ €s:? L .
: Presion 2.;Padece Ud. alguna de las siguientes | Ficha personal
como: el bienestar general que Arterial enfermedades?
se logra mediante la influenza Glucosa N . C_u adro30.-
IMC Historial clinico Ficha de
de factores que contribuyen a Control
que los individuos se sientan Ficha de control - - —
Componentes %adultos 3. ¢Con que frecuencia realiza Ud. Ejercicios o | Encuesta
bien animicamente, saludables, | sociolégicos: mayores que | actividades fisicas?
etc. Sin duda es un parametro Relaciones rea_liz_an 5. _Q_ué le jr_npide a Ud. realizar ejercicios o
interpersonales actividades actividades fisicas
de dificil medicion pues cada fisicas . Guia de
dulto mavor es diferente Aptitud hacia una 1. !_t;)_s ad(ljjl'ios mayoresla3|ster_1 ?I pg?grama de Observacion
y : vida saludable Causas que aerobicos de MI_ES en el Hospital publico que se
impiden  que encuentra en la ciudadela. _ N B
realicen 2. Los adultos mayores realizan actividades fisicas
actividades como: trotar, caminar, etc Entrevista
fisicas 2 ¢Conoce si los adultos mayores realizan alguna

actividad fisica?

Fuente: Adulto mayor, encuesta, entrevista, guia de observacion.

Elaborado por el autor.
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Tabla 2.- Variable independiente

Variable Independiente: Estrategia metodolégica de natacion

Concepto Dimensiones Indicadores Item Instrumentos de
Evaluacién

La estrategia metodolégica de | Interés en el | Namero  de | 4. ;Cuantos dias le gustaria a Ud. realizar | Encuesta
natacién, se conceptia como: | Pro9rama dias  de actividades recreacionales de natacion?

S gjercicio 10. ¢Estaria dispuesto a participar en un
el programa de ejercicios de S programa de natacion para adultos
natacion dirigidos a los adultos ointerés en el mayores?

programa

mayores, esta  variable  se 5. Cree pertinente vincular al Adulto Entrevista
analizara ~ mediante la Mayor en una propuesta de actividades

gjecucion de las actividades
fisicas de natacion acorde al
plan de ejercicios planificado y
a la consecucion de los

objetivos propuestos.

Asistencia de

fisicas?

Cuadro 29.- Ficha

los adultos de control de
mayores ) ) asistencia
Control de Asistencia
Cuadro 30.- Ficha
Avances en ritmo | Control ~ de | Ficha de control diaria, niveles de presion | de control
de vida y salud enfermedades

arterial, peso, glucosa

Fuente: Adulto mayor, encuesta, entrevista, guia de observacion.

Elaborado por el autor.
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CAPITULO 111

MARCO METODOLOGICO

3.1. Métodos de investigacion cientifica.

Para el perfeccionamiento del presente trabajo se utilizan varios métodos, los
cuales permiten desarrollar de manera adecuada y efectiva el planteamiento y
ejecucion de la propuesta de natacion para los adultos mayores de la ciudadela

Frank Vargas Pazzos, en el canton Salinas en el afio 2012.
3.1.1. Historico - Logico.

Permitio llevar el registro cronologico del progreso de las actividades fisicas
trabajadas con los adultos mayores, sirvid como guia durante este proceso a través

de los trabajos relacionados realizados en otros paises.
3.1.2. Induccion - Deduccion.

Se puede indicar que este método es el mas apropiado para desarrollar la tesis,
pues va de lo general que es la creencia de que la natacion es un deporte integral
que contribuye a mejorar la salud en diferentes aspectos, para luego poder
concluir que verdaderamente la natacion incide de manera positiva en el estilo y

calidad de vida de los adultos mayores.
3.1.3. Analisis - Sintesis.

Este método permitié separar las partes de un todo y analizarlas de forma
individual, de esta forma se puede conocer a los individuos objeto de estudio para

luego observar el comportamiento grupal.
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Al emplear este método cientifico se logra identificar las causas y efectos que

influyen sobre los individuos objeto de estudio.
3.2. Métodos empiricos.
3.2.1. Observacion.

Mediante la observacion se obtuvo una idea de la situacion actual, de la misma
manera se confirmd el mejoramiento del semblante de los adultos mayores

incluidos en la propuesta.
3.2.2. Encuesta.

En la investigacion se emple0 este instrumento para poder segmentar o clasificar
la poblacidn de adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton
Salinas ademas, sirvio para conocer las caracteristicas de la muestra con la que se

trabajo.
3.2.3. Entrevista.

La entrevista se elabor6 empleando preguntas prefijadas, las cuales estan
orientadas a conocer la opinion de los representantes de la ciudadela en cuanto a
la viabilidad de la propuesta de natacién para los adultos mayores de esta

ciudadela.
3.3. Tipos de estudio.

Transversal, este tipo de estudio es observacional y descriptivo. Permitira medir

los efectos causados en la muestra durante un periodo de tiempo especifico.
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3.4. Poblacién y muestra

3.4.1. Poblacién

Se tomara como referencia a los 50 adultos mayores de la Ciudadela Frank Vargas

Pazzos del cantdn Salinas de la provincia de Santa Elena.
3.4.2. Muestra.

La muestra se obtuvo de forma no aleatoria, pues se considero a aquellos adultos
mayores con edades comprendidas entre 65 afios y 76 afnos, que disponen de
tiempo para participar en el programa, dando como resultado una muestra igual a

19 adultos mayores.

3.5. Instrumentos de la investigacion

Existen varios instrumentos para recopilar informacién cuando se realiza una

investigacion, debido a esto se emplearon los siguientes instrumentos:
3.5.1. Guia de observacion.

En la guia de observacion se incluyeron factores a evaluar que se establecieron
mediante la investigacion previa de las actividades que generalmente realizan los
adultos mayores, lo que permite conocer el ambiente en el que se desenvuelven
asi como también las estrategias a aplicar para persuadir su participacion en la

propuesta de ejercicios acuaticos.
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3.5.2. Encuesta.

La encuesta se la aplicd a la muestra objeto de estudio, en ella se incluiran
preguntas puntuales para conocer si padecen algun tipo de enfermedad y conocer

de manera general la realidad de este grupo.
3.5.3. Entrevista.

La entrevista se aplicé a los cinco representantes de la ciudadela Frank Vargas
Pazzos, gracias a esto se podra conocer su opinion acerca de la propuesta que se
estd planteando y con su aprobacion se logrard que el programa de natacion para

los adultos mayores de esta ciudadela tenga el respaldo y apoyo esperado.
3.6. Tratamiento y analisis estadistico

La guia de observacion, encuesta y entrevista pasaran por el mismo proceso de
andlisis, ya que gracias a ello se conocera la situacion actual de la muestra objeto

de estudio, a la vez servira de guia para desarrollar el plan de trabajo.

Los datos obtenidos en la encuesta se procesaran mediante Microsoft Excel donde
se determinara porcentajes, lo cual permitird un mejor analisis y representacion

gréfica de la informacion.
3.6.1. Andlisis de la Guia de Observacion

Al realizar la observacién y considerar los factores a evaluar se obtuvo el

siguiente resultado:
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Cuadro 1.- Guia de Observacion

REGISTRO DE
o FACTORES A
N CUMPLIMIENTO OBSERVACIONES
EVALUAR
Sl NO
A pesar que se realiza en la
Los adultos  mayores P qué
. misma localidad, los adultos
asisten al programa de mayores no  asisten, los
1 | aer6bicos del MIES en el X . '
. - asistentes a este programa de
Hospital plblico que se s ;
. aerobicos vienen de otros
encuentra en la ciudadela.
cantones.
Los adultos  mayores Se observd que 3 adultos
2 | realizan actividades fisicas X mayores realizan estas
como: trotar, caminar, etc. actividades por la mafana.
Los pocos adultos mayores que
Los adultos mayores que realizan actividades fisicas no
3 hacen actividades fisicas X cumplen con la fase del
realizan el calentamiento calentamiento, pues salen
respectivo. directamente de su casa a
trotar.
Estos adultos mayores no
La frecuencia con la que tienen una rutina de ejercicios
4 | realizan los ejercicios es la X establecidos, pues una semana
adecuada. las realizan una vez y a la
siguiente semana 3 veces.
Realizan intervalos de Desaceleran el paso de golpe
5 | descanso apropiados X sin realizarlo paulatinamente
durante el ejercicio. afectando a las articulaciones.
Por el desconocimiento de la
6 Diversifican correctamente X gran variedad de actividades
los ejercicios. que pueden realizar, practican
la misma actividad siempre.
Realizan las actividades fisicas
Se controla la presion sin control, pues no saben si es
7 | antes de salir y al llegar de X apropiada  realizar  cierta
hacer ejercicios actividad con un determinado
nivel de presion.
Llevan implementos Suelen llevar botella de agua,
8 | apropiados cuando realizan X toalla y prendas apropiadas
actividades fisicas. para realizar ejercicios.
Al no poseer conocimientos
Respiran  adecuadamente sobre el tema, realizan sus
9 | durante la sesién de X gjercicios por la voluntad sin
gjercicios. considerar la forma adecuada
para respirar.
Realizan cada actividad . L
g . Realizan los ejercicios
fisica  considerando el .
. . empiricamente, es por esto que
10 | tiempo  apropiado, de X - .
i se detienen cuando sienten que
acuerdo a sus necesidades :
o ya no pueden continuar.
y fisiologia.

Fuente: Elaborado por el autor.
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Conclusion
La guia de observacion se realizé durante una semana en la Ciudadela Frank
Vargas Pazzos, observando escenarios como el Hospital Dr. Garcés Rodriguez y

las vias principales.

Se constaté que los adultos mayores de la ciudadela no realizan actividades
fisicas, pues apenas 3 personas salen por las mafianas a trotar a pesar que, en las
instalaciones del hospital publico ubicado en la ciudadela se desarrolla un
programa de ejercicios aerobicos orientado a los adultos mayores. Las personas
que trotan no poseen los conocimientos técnicos apropiados para desarrollar esta
actividad, pues la realizan sin llevar una secuencia y constancia en la practica.,
éstas personas no se controlan la presion antes ni después de haber trotado y lo
peor no realizan los ejercicios de estiramiento y calentamiento apropiados, lo que
podria ocasionar que en algin momento sufran lesiones; realizan la misma
actividad siempre, sin establecer intervalos adecuados de descanso, lo que
provoca que esta rutina de ejercicios no contribuya de forma optima a su salud

pues produce malestar fisico.

La diversificacion de los ejercicios es importante, evita el aburrimiento y
contribuye a que varias zonas del cuerpo se ejerciten, por desconocimiento los
adultos mayores no lo hacen pues deben aplicar un programa de ejercicios
adecuados a su fisiologia y necesidades. Lo importante es que los adultos mayores
poseen los implementos necesarios para realizar actividades fisicas: voluntad y

ganas de cambiar su estilo de vida.
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Recomendacion

La observacion detallada permite conocer aspectos de las personas, ya que al observar
su comportamiento y desenvolvimiento se evidencian rasgos caracteristicos de la
personalidad por esta razon es de suma importancia observar con detenimiento,

enfocandose en el objetivo.

3.6.2. Andlisis de la Encuesta

La encuesta esta dirigida a los adultos mayores que habitan en la ciudadela Frank
Vargas Pazzos, a fin de conocer la predisposicion que tienen para realizar
actividades fisicas y cuan factible seria el programa recreacional de natacion que

se estd proponiendo, para ello se encuesto a 19 personas.
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1. El rango de edad en el que Ud. se encuentra es:

Tabla 3.- Encuesta — Rango de edad

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
65 - 70 afos 17 89%
71— 76 afos 2 11%
77 afos 0 mas 0 0%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores de la ciudadela
Frank Vargas Pazzos.
Elaborado por el autor.

Gréfico 1. Encuesta - Rango de edades

EDADES

0%

B 65 - 70 afos
B 71- 76 anos

77 afios 0 mas

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

La encuesta se realiz6 al 100% de las personas adultas del sector de la Ciudadela
Frank Vargas, donde se pudo constatar que el 89% de la muestra corresponde a
adultos que tienen entre 65 a 70 afios edad, el 11% son adultos mayores entre 71 y
76 afos, mientras que ningun adulto mayor encuestado tiene mas de 77 afos.
Conociendo estos antecedes se podra trabajar con 19 adultos mayores entre 65 y

76 afnos.
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2. ¢Padece Ud. alguna de las siguientes enfermedades?

Tabla 4.- Encuesta - Enfermedades

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Diabetes 4 21%
Problemas de presion 3 16%
Problemas del corazén 2 11%
Acrtritis 3 16%
Ninguna 7 37%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Grafico 2.- Encuesta - Enfermedades

ENFERMEDADES EN ADULTOS MAYORES
M Diabetes

B Problemas de presion
(Hipertension arterial)

Problemas del corazon
(cardiovasculares)

Problemas de
presion
16% W Artritis
Problemas del

corazén ® Ninguna
10%

—_—

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Los porcentajes reflejan que el 21% de los encuestados padece de diabetes, el
16% Hipertension arterial, 16% artritis y 10% problemas cardiacos, a pesar de la
presencia de estas enfermedades la practica de la natacion como actividad
recreacional no es un limitante pues la natacion en estas enfermedades trae
grandes beneficios, ademas el 37% de los encuestados no padecen ningun tipo de

enfermedad.



3. ¢Con que frecuencia realiza Ud. Ejercicios o actividades fisicas?

Tabla 5.- Encuesta — Frecuencia de actividades fisicas

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 16 84%
1 vez por semana 1 5%
2 veces a la semana 2 11%
3 veces a la semana 0 0%
Todos los dias 0 0%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Grafico 3.- Encuesta - Actividades fisicas

FRECUENCIA DE ACTIVIDAD FiSICA

0% 0%

5% 11%
B Nunca

B 1 vez por semana
2 veces a la semana
M 3 veces a la semana

H Todos los dias

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

La mayoria de los adultos encuestados coincidieron que no realizan ningun tipo de
actividad fisica (84%), 11% de ellos realizan ejercicios dos veces por semana y el
5% las realizan una vez a la semana; los que si realizan actividades fisicas se debe
a que en el Hospital Dr. Garcés Rodriguez ubicado en la ciudadela Frank Vargas
Pazzos, el MIES desarrolla un programa de ejercicios para adultos mayores, el
cual se desarrolla 3 veces por semana, pero los encuestados solo asisten una vez,
motivo por el cual no se refleja el avance o mejoria en ellos, ademas los ejercicios

que en este programa se realizan sélo contribuyen a la coordinacion.
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4. ¢Cuéntos dias le gustaria a Ud. realizar actividades recreacionales de

natacién?

Tabla 6.- Encuesta — Predisposicion para las actividades fisicas

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Nunca 0 0%
1 dia 5 26%
2 dias 12 63%
3 dias 2 11%
7 dias 0 0%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Gréfico 4.- Encuesta — Periodicidad de ejercicios

FRECUENCIA PARA REALIZAR ACTIVIDAD

FISICA
0%
M Nunca
H 1 dia
2 dias
M 3 dias
m 7 dias

63%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Los adultos encuestados evidenciaron su interés en la realizacion de actividades
fisicas, pues el 60% de ellos estdn de acuerdo con realizar actividades fisicas 2
dias a la semana, el 26% prefiere realizarlas 3 dias, el 11% les gustaria
practicarlas 1 vez a la semana; lo importante es que todos estan interesados en las

actividades fisicas, lo que garantizara su participacion en el proyecto.
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5. ¢Qué le impide a Ud. realizar ejercicios o actividades fisicas?

Tabla 7.- Encuesta — Impedimentos para realizar actividades fisicas

OPCIONES FRECUENCIA | PORCENTAJE
Por problemas de Salud 2 11%
Por el costo que tienen asistir a un 5
gimnasio 11%
Porque no existe cerca de su localidad un
lugar apropiado para hacer este tipo de 10
actividades 53%
Porque no tiene quien lo acomparie 3 16%
Por miedo, vergiienza, etc. 2 11%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Gréfico 5.- Encuesta - Impedimentos

IMPEDIMENTO PARA REALIZAR
ACTIVIDADES FiSICAS

N\l

53%

B Por problemas de Salud

H Por el costo que tienen
asistir a un gimnasio

Porque no existe cerca de su
localidad un lugar apropiado
para hacer este tipo de
actividades

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Las razones por las cuales los adultos no realizan actividades fisicas, es la
ubicacién de los lugares apropiados para realizar ejercicios el 53% de los
encuestados concordaron, otra razon es el costo que podria generar ir al gimnasio,
estd opcion la eligio el 11% de los encuestados, el 11% no realiza ejercicios por
miedo o verguenza, mientras que el 11% no lo hace por padecer problemas de

salud y el 16% restante porque no tienen quien los acompairie.
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6. ¢Leteme Ud. al agua (playa, piscina, lagos, rios)?

Tabla 8.- Encuesta — Temor al agua

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 4 21%
No 15 79%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Gréfico 6.- Encuesta - Temor al agua

TEMOR AL AGUA

S

H No

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

El 79% de los encuestados no le temen al agua, quedando el 21% de ellos con
temor al agua; punto favorable para el proyecto, pues esta actividad se va a

desarrollar en su mayoria dentro de la piscina.
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7. ¢Sabe Ud. nadar?

Tabla 9.- Encuesta — Adultos mayores nadadores

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 17 89%
No 2 11%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores de la ciudadela

Frank Vargas Pazzos.

Elaborado por el autor.

Gréafico 7.-Encuesta - nadadores

PERSONAS NADADORAS

mSi

H No

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

El 89% de los adultos mayores sabe nadar, mientras que el 11% no lo sabe. Para
el perfecto desarrollo de la propuesta no es imprescindible que los participantes
sepan nadar.
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8. ¢Como definiria Ud. su forma de nadar?

Tabla 10.- Encuesta — Forma de nado de los adultos mayores

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Muy mala 2 11%
Mala 2 11%
Mas 0 menos 7 37%
Bien 7 37%
Muy Bien 1 5%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores de la ciudadela
Frank Vargas Pazzos.
Elaborado por el autor.

Grafico 8.- Encuesta- forma de nado

FORMA DE NADO

5%

B Muy mala
‘ B Mala
Mas o menos
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37% = Muy Bien

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Observando los resultados, el 37% de ellos lo hace mediamente bien, el 37% bien,
el 11% mala, el 5% muy bien y el 10% con mucha dificultad, este andlisis permite

al instructor estar preparado y programar las clases correctamente.
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9. ¢Conoce Ud. los beneficios que brinda la practica de la natacion?

Tabla 11.- Encuesta — Conocimiento de los beneficios de la natacion

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 17 89%
No 2 11%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Grafico 9.- Encuesta - beneficios de la natacion

CONOCIMIENTO DE BENEFICIOS DE LA
NATACION

mSj

H No

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

El 89% de los encuestados conoce los beneficios de la natacion, mientras que,
solo el 11% de ellos no conoce los beneficios de la natacion; punto favorable para

el proyecto pues se va a lograr el interés de los adultos mayores.
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10. ¢Estaria dispuesto a participar en un programa de natacion para adultos
mayores?

Tabla 12.- Encuesta — Aceptacion del programa

OPCIONES FRECUENCIA PORCENTAJE
Si 19 100%
No 0 0%
TOTAL 19 100%

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.
Elaborado por el autor.

Grafico 10.- Encuesta — aceptacion del programa

DISPOSICION PARA PARTICIPAR EN
PROGRAMA

0%

mSj

H No

Fuente: Datos obtenidos de encuesta realizada a adultos mayores.

Elaborado por el autor.

El 100% de los encuestados concordaron en su interés por participar en un
programa recreacional de natacion dedicado a los adultos mayores, pues indicaron
que esto les traeria multiples beneficios a su salud y los ayudaria a salir de la

rutina y aislamiento.
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Conclusion

La mayoria de los adultos mayores de 65 afios 0 mas, manifiestan que no realizan
actividades fisicas debido a que no existe un lugar cerca de su domicilio para ello,
sin embargo, mostraron interés en participar en el programa recreacional de
natacion dirigido especificamente a ellos, al ser peninsulares su gusto por el nado
no ha cambiado, a pesar de los afios transcurridos saben nadar aunque su nivel no

es igual y conocen lo beneficioso de la natacion en su salud.

Recomendacion

La encuesta es la que dara una orientacion para el desarrollo de la tesis, su
elaboracion debe estar orientada hacia las interrogantes que el encuestador desea
satisfacer y principalmente hacia el objetivo, debido a esto debe contener
preguntas especificas sobre el tema del proyecto de tesis, para ello se debe realizar
un borrador con las posibles preguntas, ademas que estas deben colocarse en
orden secuencial l6gico.

3.6.3. Analisis de la Entrevista

Las personas entrevistadas son los representantes de la ciudadela Frank Vargas
Pazzos: lideres barriales, quienes estan vinculados con la parte deportiva pues son

los organizadores de los campeonatos en la ciudadela.

Se consultd sobre la posibilidad de desarrollar actividades fisicas de natacion
para el adulto mayor, a lo cual el 100% concordd que la natacion es un deporte

completo que beneficiara a los adultos mayores.

Al preguntar sobre las actividades fisicas que realizan los adultos mayores de la

ciudadela, el 75% afirm6 que algunos realizan actividades como: trotar, caminar
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y aerdbicos, mientras que, el 25% indicé que no realizan actividades fisicas
debido a que su ritmo de vida ya no es el mismo; el 100% dijo que conocian los
beneficios de la natacién en la edad adulta, que ayuda a la salud mental y fisica,

produce el relajamiento de los muasculos y ayuda al sistema cardiovascular.

El 60% indico que existen programas como: “Ecuador Ejercitate Vive Sano”
impulsado por el Gobierno Nacional que busca mejorar la calidad de vida del

adulto mayor, mientras que el 40% desconoce del tema.

Todos concordaron en la pertinencia de una propuesta fisica para el adulto mayor,
pues consideran necesario que el adulto mayor sea proactivo ya que esto

contribuye a su salud fisica y mental mejorando notoriamente su calidad de vida.

Conclusion
Los adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos merecen ser incluidos

en una sociedad activa, es por eso que los dirigentes de esta ciudadela mostraron
su interés en el proyecto y concordaron en la importancia de que los adultos
mayores lleven un estilo de vida que les permita disfrutar el dia a dia, que los

mantenga activos y con energia, y lo mas importante que contribuya a su salud.

Recomendacion

Es importante que el entrevistado sienta que se domina el tema, pues una palabra
fuera de lugar podria ocasionar una barrera con el entrevistado. Ademas las
preguntas deben ser explicitas y sin lugar a suposiciones. Se podria emplear
herramientas adicionales como una grabadora o el celular para grabar las
respuestas del entrevistado, las preguntas que se planteen no deben confundir al

entrevistado ni desviarse del tema que se desea abordar.
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CAPITULO IV

PROPUESTA

4.1. Antecedentes

En la actualidad la poblacion adulta mayor se ha convertido en uno de los sectores
prioritarios, pues el gobierno actual ha buscado formas de mejorar su calidad de

vida fomentando su integracion a la sociedad y un trato justo y respetuoso.

El Ministerio de Inclusion Econdmica y Social ejecuta el programa de gimnasia
para adultos mayores, en algunos centros publicos de atencion ambulatoria, tal es
el caso del Hospital publico Dr. Garcés Rodriguez ubicado en la ciudadela Frank
Vargas Pazzos, en este centro de salud se acogen a los adultos mayores de
diversos sectores que acuden a realizar su rutina de ejercicios, la cual solo incluye

trabajo con baston de madera.

A pesar del interés del gobierno central en erradicar el sedentarismo en la tercera
edad, no todos los adultos mayores son adeptos a este tipo de programa, es asi que
los adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos desconocen y mucho

menos acuden al hospital del sector para formar parte del programa del MIES.

Conociendo esto, surge la interrogante de conocer cuales son las causas que
conllevan a que el adulto mayor de este sector no sea parte de estos programas,
asi como también poder desarrollar un plan de ejercicios apropiados para ellos, en

el cual se utilizara el medio acuatico mediante el uso de la piscina.
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4.2. Justificacion

El adulto mayor es una persona que ha aportado con su juventud y trabajo al
desarrollo del pais, merece descansar y preocuparse por su bienestar. La calidad
de vida en esta etapa es fundamental puesto que gracias a ello podréan disfrutar el
dia a dia realizando sus actividades diarias con autonomia y gozando de buena
salud, es por esto que, es muy importante y necesario que se incluya en su rutina
diaria la practica de actividades fisicas recreativas, no se debe realizar cualquier
tipo de ejercicio a esta edad pues algunos sufren de la presion, otros con
problemas cardiacos, en las articulaciones, debido a esto, el mejor lugar para
realizar ejercicios es el medio acuatico, ya que en este escenario no se produce
impacto en las articulaciones, los pesos corporales disminuyen lo que contribuye a
la flexibilidad y coordinacion, se logra oxigenar el sistema circulatorio, entre

otras.

Considerando el interés de los directivos de la ciudadela Frank Vargas Pazzos en
los adultos mayores que habitan en este sector, se logré encuestar a 19 personas lo
que dejo como resultado que el 100% de ellos desea participar en el programa
recreacional de natacidén propuesto. La locacién que se utilizard es un punto a
favor, pues éste programa se desarrollard en la piscina de la “ESMA”, ubicada en
Salinas Av. Séptima y Calle Atahualpa, lo que genera seguridad y confianza a los
participantes. Se evitard gastos por movilizacion ya que se empleara un bus de la

institucion para los traslados.

El pensamiento paradigmatico que tienen los adultos mayores de que las

actividades fisicas las pueden realizar sélo los jovenes sumado a la no existencia
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de un programa recreacional dirigido exclusivamente para ellos conlleva a que se
vuelvan sedentarios fomentando la aparicion y fortalecimiento de las

enfermedades lo que conlleva a disminuir su calidad y expectativas de vida.

4.3. Proposito

Mejorar la calidad de vida de los adultos mayores mediante la ejecucién de un
programa recreacional de natacion dirigido exclusivamente para ellos, mediante

lo siguiente:

e Empleando estrategias metodoldgicas apropiadas para el desarrollo del
aprendizaje de los adultos mayores;

e Elaborando el plan de ejercicios conforme a la fisiologia de los adultos
mayores;

e Socializando con los participantes los beneficios que se obtendran al finalizar
el programa de natacion y;

e Mejorando la coordinacion y flexibilidad en los movimientos de los adultos

mayores mediante las practicas de ejercicios de natacion.

4.4. Metodologia

Trabajar con adultos mayores lejos de ser un trabajo fisicamente dificil, es un
trabajo arduo con la parte psicologica del individuo ya que se lo debe motivar e
incentivar a la realizacion de actividades recreativas propias para ellos. Es normal
en la sociedad observar como los adultos mayores se auto-convencen de

incapacidades que en algunos casos no poseen, se limitan a llevar una vida
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sedentaria alejandose de sus familiares y amigos entrando en estados depresivos lo

que conlleva a que se sientan enfermos e inutiles.

La realizacion de actividades fisicas trae bienestar y fortalece el estado animico

inyectando energia al cuerpo.

El adulto mayor se siente excluido de la sociedad, al jubilarse pierde el contacto
con sus amigos, algunos viven solos y esta situacion vuelve su entorno triste y
lleno de soledad, éste también es uno de los elementos que produce que el adulto
mayor se sienta decaido. Esta propuesta no sélo busca mejorar la calidad de vida
sino que también permitira que el adulto mayor socialice con personas de su
misma condicion y que habitan en el mismo sector, establezca vinculos de
amistad que continuarda incluso cuando el programa se termine y lo mas

importante se va a sentir parte de un grupo que trabaja para un bien coman.

Aunque muchos piensen que para ser profesor o instructor de Educacion Fisica es
suficiente con saber sobre deportes y ejercicios, se equivocan, ademas de eso se
necesita de la pedagogia que servira de guia durante el proceso de ensefianza —
aprendizaje.
Es necesario mencionar que, segin Maria Esthela Quiroz*2:
La metodologia se caracteriza por ser normativa (al valorar), pero también
es descriptiva (cuando expone) o comparativa (cuando analiza). La

metodologia también estudia el proceder del investigador y las técnicas

que emplea. De ahi que ésta auspicie la variedad de procedimientos,

2 QUIROZ, MA. ESTHELA (2003). Hacia una didactica de la investigacién. Ediciones Castillo. p 70.
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criterios, recursos, técnicas y normas practicas que el docente investigador
puede aplicar segin las necesidades...Con esta logica y hablando de
investigacion, en la metodologia el investigador descifra de manera
descriptiva, por demas detallada, como piensa realizar el trabajo de

investigacion, teniendo en cuenta cada elemento... Pag. 70

En base a esta definicion se concluye que las estrategias metodoldgicas definen la
hoja de ruta a seguir, para la eficiente ejecucion del proyecto, generando la
apertura para construir el propio proceso metodologico de ensefianza-aprendizaje,
debido a esto, para el desarrollo de la estrategia metodoldgica de natacion que
mejoraria la salud de los adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del

canton Salinas, se establecieron las siguientes etapas:

» Planificacion, es la primera del proceso donde se establecera de manera
general los lineamientos que se utilizardn en las 4 etapas restantes
(organizacion, programacion, control y evaluacion), ademas en esta fase se
elegira el tipo de ejercicios que se utilizaran de acuerdo a las caracteristicas de
los adultos mayores.

» Organizacion, en esta parte se definira la estructura del grupo de adultos
mayores con los que se trabajara y su distribucion, a fin de generar un grupo
de trabajo equilibrado.

» Programacion, consiste en el desarrollo del sistema de trabajo que se
utilizara, detallando la rutina de ejercicios, las herramientas que se utilizaran.

» Control, se estableceran las politicas de control como la asistencia de los

adultos mayores al programa, la correcta ejecucion de los ejercicios
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propuestos y el monitoreo constante de los niveles de presion arterial, pulso y
glucosa.

> Evaluacion, se estableceran indicadores de desempefio a fin de poder conocer
las falencias del monitor y de la estructura del programa, para poder realizar
los correctivos a tiempo, asi como también poder determinar los resultados del

programa.

4.5. Planificacion

La planificacion es el pilar fundamental del proyecto, si no se realiza una
planificacion adecuada no se podran alcanzar los objetivos planteados. El tipo de
programa recreacional de natacion que se planteara sera especifico, pues va
dirigido especialmente a los adultos mayores, ademas que se considerara las

caracteristicas fisiologicas de los participantes.

La localizacién que se utilizara esta ubicada en el canton Salinas Av. Séptima y
Calle Atahualpa, especificamente a 5 minutos del lugar de residencia de los
participantes. La piscina del casino de los aerotécnicos de la ESMA, es un lugar

cerrado que cuenta con instalaciones apropiadas para la ejecucion del programa.

Antes de poder realizar la programacion de las actividades recreacionales
acudticas es necesario saber como estaran organizados los participantes, para ello
se debe conocer sus caracteristicas fisiologicas. Se trabajara con 19 adultos
mayores en edades de 65 a 76 afios, algunos padecen enfermedades como:
problemas cardiovasculares, hipertension, artritis y diabetes, ademas 2 de los

participantes le temen al agua, a pesar que todos saben nadar, califican su forma
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de nado muy mala, lo cual no causa mayor incidencia ya que la propuesta se basa
en el desarrollo de un programa de ejercicios dentro de un medio acuatico como,

la piscina.

Con relacién a la programacion, el tiempo estimado para el desarrollo y ejecucion
de la propuesta es de 3 meses, en el primer mes se consigue la adaptacion al
medio y el ritmo de trabajo, en el segundo mes se aumenta la intensidad de los
ejercicios, debido a que el cuerpo ya esta acostumbrado a los ejercicios que se
realizaron en la primera etapa y finalmente en el Gltimo mes se logran observar los

resultados de las etapas anteriores.

El control se llevara mediante fichas personales de los participantes las cuales
contendran la informacion relevante como: enfermedades, medicamentos
prescritos, telefonos de familiares y control por sesion de ejercicios de los niveles

de presion arterial, glucosa y pulso, asi como también el control de asistencia.

La evaluacion no solo involucra a los beneficiarios del programa sino también al
monitor, es importante poder medir el progreso de los adultos mayores durante el
transcurso del programa y, el desenvolvimiento y metodologia aplicada por el

monitor la cual sera evaluada por los beneficiarios.
4.5.1. Laimportancia de la comunicacion con el adulto mayor

El manual del cuidador del adulto mayor emitido por el Ministerio de Salud

Publica (2011), menciona que:

“La comunicacion constituye un componente clave en la relacion con la

persona adulta mayor. Sin ésta, es imposible expresarle nuestra intencion
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de ayuda, ni el tipo de cuidados que le vamos a ofrecer. Es un indicador
para determinar el grado de satisfaccion que tiene tanto del trato humano

como de los cuidados recibidos.” Pag. 21

Entonces, si se va a trabajar con adultos mayores es necesario considerar estos

aspectos para poder llegar a ellos, captar su interés y alcanzar el objetivo

4.5.2. Principios bésicos para el trabajo con el adulto mayor

Trabajar con adultos mayores es muy diferente a trabajar con adolescentes o
adultos, se podria decir que es similar a trabajar con nifios, pues necesitan que las
disposiciones sean claras y sencillas de comprender, se debe retroalimentar y
repetir las veces que sean necesarias hasta lograr que puedan realizar lo que se les

ha planteado. Por esta razon se deben considerar algunos principios como:

Principio de trato individualizado: El instructor o monitor tiene que saber que
su trabajo es: estar al servicio de cada uno de los adultos mayores de forma
individualizada y no sélo en grupo, puesto que cada adulto mayor tiene sus
propias expectativas y motivaciones, por esta razon se debe trabajar con paciencia

y con buen &nimo para transmitir seguridad a los adultos mayores participantes.

Principio de motivacion y estimulacion: Es deber del monitor motivar
constantemente a los adultos mayores, mediante charlas sobre los beneficios de
las actividades acuéaticas deportivas en su salud, generando la participacién de
ellos mediante su intervencién aportando ideas sobre el tema y compartiendo sus

avances y vivencias dentro del programa. Se les debe elogiar cuando lo hacen bien
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y reforzar su autoestima. Jamas se debe establecer ejercicios que no sean

apropiados para sus capacidades fisicas.

Principio de variedad y divertimento: Las sesiones que se planifiquen deben ser
amenas, variadas e incluir juegos para hacerlas divertidas. Es por esto que en las
sesiones se utilizard musica procurando que sea el género que mas les guste a los

adultos mayores.

Principio de eficacia: No es tan importante la eficiencia cuando se trabaja con los
adultos mayores, pues seria elaborar un programa con la utilizacion minima de
recursos lo que quiza no generaria los efectos deseados, es por esto que se habla
de eficacia por lo que realmente busca este programa recreacional de natacion es
lograr alcanzar el objetivo que es mejorar la salud de los adultos mayores

mediante las actividades de natacion.

Principio de transferencia: Cada clase debe estar relacionada con la clase
anterior, logrando encadenar los aprendizajes, fortaleciendo de esta manera el
proceso de ensefianza, ya que la sesion siguiente contendra parte de la sesion
anterior lo que permitira que las sesiones tengan continuidad y los adultos
mayores puedan fijarse del desarrollo que van teniendo con el transcurrir de las

lecciones.

Principio de progresion: El programa de ejercicios de natacion debe ser
progresivo y especifico pues debe estar dirigido a personas adultos mayores,

paulatinamente cada sesién ird incrementando su dificultad.
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4.6. Organizacion

Segun el Diccionario de la Real Academia de la Lengua Espafiola, organizar
significa estructurar la realizacién de algo, distribuyendo convenientemente los
medios materiales y personales con los que se cuenta y asignandoles funciones
determinadas, entonces debemos distribuir los participantes del proyecto y definir

las herramientas que se emplearan.

Para la presente propuesta metodoldgica de natacion para adultos mayores, se
trabajara con 19 adultos mayores de la ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton

Salinas, en edades comprendidas entre 65y 76 afios.

El medio en que se desarrollaran las actividades, es el acuatico, se utilizara la

parte poco profunda o baja de la piscina.

El 63% (12) de los adultos mayores con los que se trabajara padece de
enfermedades como: problemas cardiovasculares, hipertension arterial, artritis y
diabetes, mientras que el 27% (7) restante no presenta ningun tipo de enfermedad,
sin embargo en este porcentaje 2 adultos mayores debido a la falta de contacto con

el mar o piscina han desarrollado una fobia manejable.

Segun el estudio realizado por el Dr. Elkin Martinez (2000"%), la actividad fisica
regular es efectiva en el control y la prevencion de la hipertension arterial. Sus
efectos hemodinamicos son naturalmente favorables a la funcion cardiovascular y
contribuyen ademas al mejoramiento de la salud integral de las personas por sus

efectos beneficiosos en otros sistemas, asi mismo en su analisis cita una clara

¥ DOCTOR ELKIN MARTINEZ LOPEZ (2000). La actividad fisica en el control de la hipertensién arterial.
Recuperado el 28 de octubre del 2012 en:
http://medicina.udea.edu.co/ojs/index.php/iatreia/article/viewFile/348/270
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relacion entre la hipertension arterial y las enfermedades cardiovasculares, pues la
hipertension arterial se produce en el sistema cardiocirculatorio, donde se cumple
la funcion de alimentar y oxigenar cada una de las células del organismo vy,
considerando que la natacion es el deporte aerdbico de trabajo moderado mas
aconsejado para el corazon, pues con este tipo de ejercicio se fortalece, pierde la
grasa que lo rodea, potencia los latidos, disminuye la frecuencia cardiaca en
reposo, lo que mejora la eficacia del corazén por lo que aumenta el calibre de las
arterias coronarias causantes de problemas cardiovasculares reduciendo de esta

manera la presion arterial.

Por esta razon se ha distribuido a los adultos mayores en dos grupos, el primer
grupo estara integrado por 9 adultos mayores con las siguientes caracteristicas:
con problemas cardiovasculares (2), hipertensos (3) y (4) adultos mayores
diabéticos. El segundo grupo estard compuesto por 10 adultos mayores, 3 con
artritis y 7 que no tienen ninguna dolencia pero 2 de ellos no saben nadar y 2 le

temen al agua.

Para poder distribuir los grupos se considerd basicamente las enfermedades, pues
no es el mismo tipo de ejercicio para el hipertenso que para el adulto mayor con
artritis, mientras que el primero necesita de ejercicio regular y moderado, el
segundo requiere de ejercicio como la gimnasia que cultivan basicamente la

flexibilidad y la coordinacion con una frecuencia de 2 0 3 veces por semana.
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En cuanto a la indumentaria que los adultos mayores necesitaran, tenemos:

e Traje de bafio o camiseta y licra/short

e Gafas de agua.

El monitor o instructor utilizara pantaloneta y camiseta, los elementos que

empleard en el desarrollo de la clase son:

e Pesa.

e Tensiometro.

e Medidor de glucosa.

e Toallas.

e 1 Mesa.

e 2Sillas.

e 1 silbato.

e 1 crondémetro.

e 1 reproductor de musica.
e CD’sde musica.

e 10 tablas flotadores y 10 fideos flotadores.

A pesar de las prohibiciones de usar prendas de vestir en las piscinas, los
administradores del Casino de Aerotécnicos de la ESMA han aceptado que los
adultos mayores utilicen este tipo de prendas, comprendiendo que algunos adultos
mayores sienten verglienza de mostrar sus cuerpos en trajes de bafio, siempre que
sean prendas que no van a causar inconvenientes en la calidad del agua de la

piscina.
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Ficha personal

Ademas de las herramientas antes mencionadas, se empleara una ficha personal
por participante la cual contendrad informacion relevante sobre ellos como: edad,
peso, estatura, enfermedades, diagnostico, teléfonos de contacto, entre otros. Tal

como lo muestra la siguiente ficha personal:

NOMBREY
APELLIDOS:

EDAD:
PROGRAMA RECREACIONAL DE NATACION

PARA ADULTOS MAYORES

: > 'EcnvnENTo (DD/MM/AAAA):

Se haré uso de carnets de identificacion, esto asegurara que solo los participantes

del programa puedan ingresar a las instalaciones del complejo deportivo, ha sido
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una exigencia de los administradores del mismo como método para asegurar el

buen uso de las instalaciones.
4.7. Programacion

La programacion es la distribucién adecuada del tiempo, para poder realizarla se
necesita de la informacion establecida en las etapas anteriores: planificacion y

organizacion.

En esas etapas se fijé un tiempo de duracion del programa de 3 meses con un
namero de 19 adultos mayores participantes, los cuales seran divididos en 2

grupos, como se detalla a continuacion:

Cuadro 2.- Grupos participantes

GRUPO 1 GRUPO 2
4 dias a la semana: sabado, 3 dias a la semana: miércoles, jueves y
domingo, lunes y martes (10 am — viernes (10 am — 12 am)
12 am)
# | Enfermedad Edad | # Enfermedad | Edad
2 | Problemas cardiovasculares 65, 3 Artritis 67,69,70
68
3 | Hipertensos 65,67 | 2 No saben | 65
nadar
4 | Diabéticos 65, 2 Temen al | 65
76 agua
3 Sin  ningdn | 65,71,66
problema de
salud
TOTAL 9 PARTICIPANTES TOTAL 10 PARTICIPANTES

Fuente: Elaborado por el autor

El grupo de adultos mayores con los que se va a trabajar es diverso, esa es la

razén fundamental por la cual los adultos mayores han sido divididos en 2 grupos.

51




4.7.1. Tipo de actividades

Considerando el aporte de Mercedes Llano™* (s.f) sobre acondicionamiento fisico

para personas mayores, en el cual menciona que:

El tipo de ejercicios mas adecuados para mayores son aquellos de bajo
impacto en los que se usen los grandes grupos musculares (Pulejo et al, 1994;
Pollock, 1988) tal como marcha, jogging, actividades en el agua, danza,
ciclismo y ejercicios calisténicos. Skinner (1987) y Pollock (1988) defienden

que éstos deben ser ritmicos y continuos. (p. 16)

Cuadro 3.-Tipos de ejercicios para mayores

Actividades Mayores Mayores con Mayores
sanos dolencias cronicas enfermos
Subir escaleras X X X
Marcha X X X
Natacion X X X
Tenis de mesa X X
Ciclismo X X
Bicicleta estatica X X X
Maquinas de
musculacion X X
T ai Chi X X X
Ejercicios en silla X X X
Ejercicios en cama X X X
Ejercicios con pesas X X X
Danza X X

Fuente: Acondicionamiento Fisico de Mercedes Llano®’

¥ LLANO, MERCEDES (s.f). Acondicionamiento fisico para personas mayores. Portugal. Recuperado el 25
de octubre de 2012 en: http://issuu.com/garcia.abadia/docs/acondmayores
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Otro aporte importante es la Guia de Ejercicios para un envejecimiento saludable
del Comité Nacional para el Adulto Mayor del Gobierno de Chile®® (2001),

quienes sugieren los siguientes tipos de ejercicios:

Los ejercicios de resistencia: ayudan a mejorar la capacidad respiratoria y
cardiaca, mejorando el estado de &nimo y aumentando las energias para
desarrollar las tareas cotidianas: subir escaleras, hacer las compras. Previenen
y retardan la aparicién de enfermedades asociadas al envejecimiento, tales
como diabetes, cancer al colon, enfermedades al corazon, accidentes

vasculares y otros.

Los ejercicios de fortalecimiento: Construyen sus musculos. Contribuyen a
darle mayor independencia mediante la mayor fuerza que la persona adquiere,
para hacer cosas por si solo. Mejoran el metabolismo, contribuyendo a
mantener el peso y nivel de azlcar en la sangre. También previenen la

osteoporosis.

Los ejercicios de equilibrio: Evitan un problema muy frecuente en los
Adultos Mayores: las caidas, disminuyendo asi riesgos de fracturas de caderas
y otros accidentes. Algunos de estos ejercicios mejoran los musculos de las
piernas, otros, el equilibrio con tan solo efectuar ejercicios tan simples como

pararse en un solo pie.

Los ejercicios de flexibilidad: Son ejercicios de elongacion. Se piensa que

ayudan a mantener la elasticidad del cuerpo mediante la elongacién de los

> COMITE NACIONAL PARA EL ADULTO MAYOR (2001).Gufa de Ejercicios para un envejecimiento
saludable del Comité Nacional para el Adulto Mayor del Gobierno de Chile. Chile. Recuperado el 25 de
octubre de 2012 en: http://senama.cl/archivos/718.pdf
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musculos y los tejidos, ayudando asi a mantener la estructura del cuerpo en su

lugar. También mejoran la autonomia e independencia.

La importancia del ejercicio se puede resumir en el testimonio de un adulto

mayor.

"El ejercicio es como una cuenta de ahorros. En la medida que Ud.

invierte méas, Ud. va a obtener mas de ella™. (p. 4 y 5)

En base a los aportes citados, se concluye que la natacion o las actividades en el
agua son favorables para los adultos mayores incluso cuando estan enfermos,
dado que el programa que se estd planteando agrupa a adultos mayores con
diversas dolencias; el tipo de ejercicios que se emplearan seran los mas
apropiados para ellos tratando de realizar una programacion que incluya

paulatinamente los cuatro tipo de ejercicios antes citados.

4.8. Componentes de la parte inicial de la practica

4.8.1. Evaluacion general del adulto mayor

La evaluacion general del adulto mayor consiste en realizar una valoracion del
estado de salud y estilo de vida de cada uno de ellos, a fin de conocer sus
caracteristicas, enfermedades, etc. Al inicio del programa se elaborara la ficha

personal de cada adulto mayor, en la cual se incluird informacién como:

e Presion arterial e Talla
e Pulso e Indice masa corporal
e Frecuencia respiratoria e Perimetro de cintura

e Medicidon de peso

54



4.8.2.Flotacién

Con respecto a la flotacién los autores, Gonzalez y Sebastiani*® (2000) establecen
ciertos aspectos que hay que considerar cuando se trabaja en el agua, como:

Al introducirse en el agua los cuerpos flotan en relacion a su peso, es decir entre
mas peso tenga una persona menos seré su capacidad de flotacién, por esta razon
las actividades de flotacion que se desarrollen deben estar orientadas a mantener
el equilibrio coordinado con la respiracion, para poder lograrlo el trabajo con los
adultos mayores en relacion a la flotacion se basara en la utilizacion de medios
auxiliares fijos y méviles. Se emplearé tablas flotadoras como medios moviles, asi
como también a los compafieros de clase como medios fijos y moviles,

fomentando el comparierismo y la confianza entre ellos.
4.8.3.Respiracion

Considerando el aporte de Gonzalez y Sebastiani *”(2000) sobre la respiracion, se
establece que ésta debe estar presente en el aprendizaje inicial, ya que la
respiracion en el medio acuatico diverge a la forma de respirar normalmente, lo
que podria ocasionar una mala experiencia en el agua. Durante el programa de
natacion se debe incluir ejercicios de respiracion para que los adultos mayores se
familiaricen con el medio acuético.

Los primeros ejercicios dentro del agua que se realizan son: hacer burbujas y
respirar, por este motivo se iniciara explicando cémo se debe respirar en el agua, y

sOlo se practicara la respiracion sin desplazamientos.

6 SEBASTIANI, ENRIC; GONZALEZ CARLOS (2000). Actividades acudticas recreativas.
Y SEBASTIANI, ENRIC; GONZALEZ CARLOS (2000). Actividades acuéticas recreativas.
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4.9. El calentamiento

El calentamiento para Martinez, Santos y Casimiro'®(2009) consiste en las
actividades preliminares que preparan el cuerpo para los ejercicios posteriores
evitando la aparicion de lesiones, se establece el vinculo con los alumnos, pues
ésta fase va acompafiada de palabras motivadores y &nimo por parte del instructor

sembrando expectativa y curiosidad en los alumnos.

Esta actividad empieza con lentitud para acondicionar al corazon, pulmones,
musculos, circulacién, poco a poco aumenta la intensidad hasta lograr un ritmo

cardiaco adecuado para desarrollar la parte principal con éxito.
El calentamiento debe constar de tres partes:

Actividad aerdbica, que eleve la temperatura corporal como por ejemplo: caminar

con entusiasmo y movimiento.

- Movilizacion de las grandes articulaciones, con movimientos tales como
rotaciones, flexiones, en un orden descendente iniciando por la cabeza y

terminando en los pies.

- Calentamiento especifico, se concentra en los musculos y articulaciones que se

utilizaran en mayor grado durante la parte principal de la préactica.

El tiempo establecido para el calentamiento varia entre 10 a 15 minutos, dentro de
este periodo se deben establecer ademas de las partes antes mencionadas subfases

como.

¥ MARTINEZ MUNOZ, L.F.; SANTOS PASTOR, M.L. Y CASIMIRO ANDUJAR, A.J. (2009).
Condicion fisica y salud: un modelo didactico de sesion para personas mayores. Espafia.
Recuperado el 28 de octubre de 2012 en:
http://cdeporte.rediris.es/revista/revista34/artcfysalud111.htm
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Activacion-animacion: son las actividades dindmicas que se emplean para elevar
la temperatura corporal, pudiéndolas realizar de forma individual o en grupos. Se
pretenden desarrollar tareas compartidas posibilitando la socializacién y de

relacién positiva, que permitan a los mayores sentirse integrados en el grupo.

Movilidad articular: Se pone en movimiento las articulaciones para una correcta

adaptacion a las tareas a desarrollar durante la préctica

El calentamiento en la propuesta de actividad fisica de natacion durara
aproximadamente 10 minutos, en los cuales se desarrollaran las fases de
activacion y animacion y, movilidad articular, integrando a su vez el
calentamiento especifico. El calentamiento se lo va a realizar en seco y en el agua,

es decir, en la piscina.

4.10. Modelo de sesion

Considerando las caracteristicas de los adultos mayores participantes, se elaboro
cada plan de clase para cada grupo, en este caso el modelo de sesion esta
orientado al trabajo con adultos mayores que presentan problemas

cardiovasculares, de hipertensién arterial y de diabetes.

La temperatura del agua debe estar entre los 25 y 30 grados, la practica se

desarrollara en la mafiana desde las 10h00 hasta las 11h20.

Se trabajara con 9 adultos mayores distribuidos de la siguiente manera:
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Cuadro 4.- Grupo 1 de trabajo

GRUPO 1

4 dias a la semana: sabado, domingo, lunes y martes

# Enfermedad Edad
2 Problemas cardiovasculares 65, 68
3 Hipertensos 71,72
4 Diabéticos 65, 76

TOTAL 9 PARTICIPANTES

Fuente: Elaborado por el autor.

En el caso del grupo 2, el cual lo integran los adultos mayores con problemas de

artritis, adultos mayores que sienten temor al agua y adultos mayores que no

recuerdan como nadar, la practica se realizard 3 dias a la semana: miércoles,

jueves y viernes al igual que el primer grupo se trabajara en la mafiana desde las

10h00 hasta las 11h20, la temperatura del agua se mantendra de 28 a 30 grados, ya

que las personas con problemas de artritis no pueden someterse a temperaturas

bajas. A continuacion se muestra la distribucion de los adultos mayores del

segundo grupo:
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Cuadro 5.- Grupo 2 de trabajo

GRUPO 2

3 dias a la semana: miércoles, jueves y viernes

# Enfermedad Edad
3 Artritis 67,69,70
2 No saben nadar 65

2 Temen al agua 65

3 Sin ningun problema de salud 65,71,66

TOTAL 10 PARTICIPANTES

Fuente: Elaborado por el autor.

4.10.1. Fase inicial: Calentamiento

Los adultos mayores del primer grupo seran organizados en tres filas, irdn primero

los que tienen problemas cardiovasculares, luego los hipertensos y finalmente los

diabéticos; no se los ha organizado por estatura pues la forma de alineacion

propuesta no va a dificultar la visibilidad de los participantes y proporciona una

vista amplia al monitor, la siguiente es la alineacion sugerida:

Gréfico 11.-Formacién Grupo 1

Diabéticos

Fuente: Elaborado por el autor
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Los adultos mayores del segundo grupo tendrén una distribucion diferente, pues
se necesita controlar mas la ejecucion de los movimientos debido a que algunos
no saben nadar y otros sienten temor al agua, por este motivo se los distribuira de
la siguiente manera:

Grafico 12.-Formacion Grupo 2

Con artritis y sin

’ ' ' ‘ ’ ninguna enfermedad
No saben nadary que le
00 000 |

Fuente: Elaborado por el autor.

La distribucion se la mantendra tanto para el calentamiento en seco como para el

trabajo en la piscina.

El calentamiento tendra una duracion de 10 minutos, los cuales se distribuiran de
la siguiente manera:

Cuadro 6.- Calentamiento

CALENTAMIENTO / 10 minutos

CALENTAMIENTO EN SECO
CALENTAMIENTO EN PISCINA

General y especifico: 5 minutos

Acondicionamiento cardiovascular | Movimientos un poco mas intensos y
mediante carreras suaves y ejercicios | complejos directamente relacionados
en desplazamiento continuo. con la actividad principal.

Trabajo muscular generalizado y de | Busca la puesta a punto del sistema
baja intensidad. neuromuscular y la revision de la

o o técnica.
Ejercicios de soltura y estiramiento

Fuente: Elaborado por el autor.
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Primer mes

En la fase del calentamiento, ademas de los ejercicios establecidos

especificamente para ello, se incluiran algunos para familiarizarse con la piscina,

los ejercicios propuestos para el calentamiento en seco seran los siguientes:

Cuadro 7.- Calentamiento en seco primer mes

CALENTAMIENTO EN SECO

TIEMPO APROXIMADO: 2 MINUTOS

Marcha suave sobre el mismo lugar

Marcha, la cual se intensifica progresivamente. Los brazos se mueven como en
la carrera. Primero marchan todos a la misma velocidad y de acuerdo al ritmo
su velocidad individual al paso de la marcha deportiva, dando palmadas con el

sonar del silbato.

Marcha en punta de pie con las manos a la cabeza o en forma vertical.

Marcha con rotacion alternada del tronco hacia la izquierda y derecha

Marcha con movimiento de brazos hacia delante y hacia atras.

Caminar en trencito alrededor de la piscina

TIEMPO APROXIMADO: 3 MINUTOS

1° Rotaciones y giros del cuello.

2° Elevaciones, balanceos y rotaciones de los brazos entre cero y noventa
grados.

3° Calentamiento de codos y mufiecas mediante rotaciones y giros.

4° Elevaciones, balanceos y rotaciones de los brazos hasta los 180°.

5° Giros y vascularizaciones de las caderas.

6° Elevaciones de las rodillas hasta superar la altura de la cadera.

7° Medias flexiones progresivas para calentar muslos y rodillas.

8° Pequefio salto y giros de los tobillos.

Herramientas: Silbato, Reproductor de musica y cd’s

Fuente: Elaborado por el autor.
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La primera semana el calentamiento en el agua se realizara en seco, hasta lograr
que los adultos mayores se familiaricen con el medio: la piscina. Dicho esto, a

continuacion se detallan los ejercicios que formaran el calentamiento especifico:

Cuadro 8.- Calentamiento en el agua primer mes

CALENTAMIENTO EN EL AGUA

TIEMPO APROXIMADO: 2.5 MINUTOS

1°) Para calentar las distintas articulaciones, utilizaremos la cancién del Bugui
"Con las mufiecas dentro
Con las mufiecas fuera (bis)
Haciéndolas girar
Bailando el bugui bugui
Y una vuelta entera,
y ahora vamos a aplaudir jPLAS! jPLAS!
El... bugui bugui jHey!
El... bugui bugui jHey!
El.. bugui bugui jHey!
y ahora vamos a aplaudir jPLAS! jPLAS!"

Iremos nombrando tobillos, rodillas, caderas, codos...

2°) Tierra, Mar y aire: Los adultos mayores se distribuiran por todo el espacio, y
les explicamos que se han convertido en expertos conductores de todo tipo de
vehiculos (aviones, coches, lanchas...) y que debido a la escasez de personal,
ellos van a tener que dirigirlos segun las indicaciones. Si se dice jaire!l, tienen
que elevarse flexionando las puntas de los pies y simular que van en un avion, si
decimos jagua! tienen que mover los brazos y simular que estan nadando, y si
decimos ijtierra! tienen que flexionar un poco las piernas y simular que van

conduciendo un coche.

Herramientas: Silbato, Reproductor de musica y cd’s

Fuente: Elaborado por el autor.
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A partir de la segunda semana el calentamiento ya se va a realizar en el agua, pues
en la primera semana se lograra adaptar a los adultos mayores al medio acuatico:
piscina.

Es importante mencionar que una vez finalizado el calentamiento en seco los

adultos mayores deberan ducharse para poder realizar el calentamiento en el agua.

Segundo mes

Cuadro 9.- Calentamiento en seco mes 2

CALENTAMIENTO EN SECO
TIEMPO APROXIMADO: 2 MINUTOS

Marcha, la cual se intensifica progresivamente, primero marchan todos de
acuerdo al ritmo su velocidad individual dando palmadas con el sonar del

silbato

Caminata alrededor de la piscina, movimiento de brazos, hombros, cuello,

mufiecas.
De pie: Piernas juntas, elevar los talones, sin despegar la punta de los pies

De pie: cabeza en flexion hacia atras, luego hacia adelante. Rotar un hombro

hacia atras, luego el otro.

De pie: Piernas separadas el ancho de hombros, manos a la cintura, flexionar

lateralmente el tronco.
Manos a la cintura, pies juntos, rotaciones de cadera, circulos con la pelvis.

Separar los pies al ancho de hombros o un poco mas, con brazos extendidos,

hacer circulos hacia afuera con un brazo y luego el otro en forma continua.

TIEMPO APROXIMADO: 3 MINUTOS

Se mantienen las rotaciones y elevaciones que se realizaron durante el primer

mes. (Ver cuadro 8.)

Fuente: Elaborado por el autor.
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Cuadro 10.- Calentamiento en agua mes 2

CALENTAMIENTO EN EL AGUA

TIEMPO APROXIMADO: 2.5 MINUTOS

"Jaime dice...".

- Es un clésico juego en el que el profesor va diciendo las 6rdenes que se invente
con la introduccion "Jaime dice que hagan...".

Por ejemplo... "Jaime dice...

- Que salten.

- Que den una palmada.

- Que hagan un trencito.

- Que levanten las manos y aplaudan arriba.

- Que muevan los brazos como si estuvieran nadando.

- Que toquen la espalda de un compariero y flexionen las piernas.
- Que se zambullan.

- Que muevan las mufiecas.

- Que hagan 5 flexiones de brazos.

Se trabajard con el baile del chuchuua, a medida que se repite el coro se iran
aumentando los movimientos encadenando el primero con el segundo y asi
sucesivamente. El canto ird acompafiado de una marcha tipo militar.

Coro: Chu chu ug, chu chu ua

Chu chu ua, ug, ua

Chu chu ua, chu chu ua

Chu chu ug, chu chu ua

jcompariial

Ordenes: 1)brazo extendido se repite el coro y se afiaden progresivamente las
siguientes ordenes: 2)pufio cerrado 3)dedos arriba 4)hombro fruncido 5)cabeza

hacia atras 6)cola hacia atras 7)pie de pinglino 8)lengua afuera

Herramientas: Silbato, Reproductor de musica y cd’s

Fuente: Elaborado por el autor.
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Tercer mes
Cuadro 11.- Calentamiento en seco mes 3
CALENTAMIENTO EN SECO

SABADO - DOMINGO-LUNES-MARTES
TIEMPO APROXIMADO: 2 MINUTOS
Marcha suave con movimientos de brazos

Trote suave alrededor de la piscina con palmadas sobre la cabeza.

Marcha lateral; alternando los pasos por adelante y atras.

Marcha hacia atréas.

Marcha es flexion de torso y vuelta al frente.

Marcha con balanceo delos brazos de arriba abajo.

Marcha con circundiccién de hombros hacia delante y atras) brazos sueltos, b)
brazos flexionados.

Marcha con movimiento de brazos hacia delante y hacia atras, luego marcha con

golpe de manos delante y detras del cuerpo.

1. Mover la cabeza hacia delante y hacia atras de forma no enérgica.

2. Mover la cabeza de un lado a otro, ya sea dejando caer los oidos a los
hombros o volteando a ver a un lado y a otro.

3. Girar los hombros hacia delante y hacia atras.

4. Girar los brazos completos y estirados hacia adelante y hacia atras.

5. Girar el tronco con los pies separados (mas que el tamafio de la espalda).
6. Trazar giros con la cintura (no mover los hombros ni la cabeza).

7. Con el pie de punta trazar giros con los talones en ambos sentidos.

Realizar por lo menos 15 veces cada movimiento de cada articulacion.

Herramientas: Silbato, Reproductor de musica y cd’s

Fuente: Elaborado por el autor.

4.10.2. Fase central de la sesién

Esta fase es la principal ya que en ella se incluira los ejercicios apropiados para

los adultos mayores que poseen problemas del corazdn, hipertension y diabetes,
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cuando se trabaja con adultos mayores es importante considerar que en su mayoria
son personas sedentarias que por mucho tiempo no han realizado actividades
fisicas y no han tenido contacto con la piscina, por este motivo en la rutina de
ejercicios se incluirdn ejercicios de familiarizacion con el medio. Al iniciar el
programa, la primera semana serd solo de adaptacion al medio, es decir, se
trabajara mas con los ejercicios de adaptacion y durante las primeras dos semanas
del programa la duracion de esta fase sera de 20 minutos, pasado este tiempo se
ird aumentando en 5 minutos la sesion cada 2 semanas hasta completar 40 minutos
que dura esta fase. Transcurridos los 20 minutos iniciales se tomara un descanso
de 5 minutos aproximadamente a fin de controlar los niveles de presion vy

pulsaciones.
4.10.2.1. Ejercicios grupo 1

Como la primera semana es de adaptacion, los adultos mayores participantes
realizaran ejercicios de familiarizacion con el agua, de respiracion y practicaran
los ejercicios que posteriormente se realizaran dentro del agua.

Es importante mencionar que el monitor debe estar atento a cada detalle que
presente el adulto mayor, para poder notar su cansancio o fatiga y establecer
tiempos de descanso por un intervalo no mayor a 5 minutos. Cuando se alcance el
tiempo destinado para esta fase (40 minutos), los descansos se realizaran
obligatoriamente al transcurrir 20 minutos por un periodo de 5 minutos.

Cada ejercicio dependiendo de su naturaleza durara inicialmente 2 minutos 6 10
repeticiones las cuales se hardn en dos bloques, al transcurrir las semanas

aumentaran su duracién, de la siguiente manera:
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Cuadro 12.- Tiempo de duracién de ejercicios

MES TIEMPO DE DURACION DE EJERCICIOS
MES | 1y2 2 minutos 6 10 repeticiones en 2 bloques de 5.
1 3y4 2.5 minutos 0 16 repeticiones en 2 bloques de 8
Mes | 1y2 2.5 minutos 6 20 repeticiones en 2 bloques de 10
2 3y4 3 minutos 6 24 repeticiones en 2 bloques de 12
Mes | 1y2
3 3y4 3 minutos 6 28 repeticiones en 2 bloques de 14

Fuente: Elaborado por el autor.

Cabe mencionar que la duracion de los ejercicios queda a potestad del monitor

pues puede ser que los adultos mayores puedan realizar méas repeticiones o

viceversa, asi mismo la eleccion de los ejercicios propuestos puede suceder que

alguno no se adapte a sus necesidades o les resulte muy complicado hacerlo.
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PRIMER MES: SEMANA 1

Cuadro 13.- Primer mes: Fase central grupo 1

FASE PRINCIPAL - GRUPO 1

TIEMPO DE DURACION: 20 MINUTOS

DIAS: SABADO - DOMINGO - LUNES -MARTES

EJERCICIOS DE RESPIRACION

Este ejercicio se realiza en el agua pero las primeras semanas se los realizara
fuera de ella. Para iniciar el ejercicio tomar aire por la boca y solo por la boca,

luego exhalar por la nariz, o por la boca, o por ambos.

EJERCICIOS DE FAMILIARIZACION

El primer dia: Los adultos mayores en una fila alrededor de la piscina,
posteriormente colocarlos boca abajo en el bordillo de la piscina, la siguiente

instruccion serd que soplen hacia el agua durante un minuto

El primer dia: En la misma posicion, indicar que con la mano derecha y luego

con la izquierda toquen el agua y salpiquen al compariero

Los dias posteriores se deberan afiadir mas ejercicios como:

El segundo dia: Los adultos mayores deberan sentarse en el bordillo de la
piscina e introducir las piernas realizando movimientos libres, luego de este
ejercicio en la misma posicion realizaran el pataleo tratando de salpicar al
compariero.

El tercer dia: Realizaran el ejercicio del dia dos, mientras los demas patalean de
uno a uno bajaran y subiran por la escalera de la piscina.

El cuarto dia: repetiran los ejercicios del dia tres y caminaran en la parte baja de

la piscina.

EJERCICIOS

Flexionar la rodilla derecha y sitUe el pie derecho una zancada por delante del
izquierdo. El brazo izquierdo tendria que estar extendido hacia
delante para compensar. Salte verticalmente y cambie la posicion de las piernas
y los brazos de forma que la pierna izquierda se halle por

delante ahora y el brazo derecho al frente.
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Elevar los talones mientras se eleva la mano izquierda, luego elevar la mano

derecha.

Colocarse en la pared de forma lateral mientras se sujeta con una mano y

flexionar la pierna y extenderla tratando de conseguir un angulo de 15°

En la misma posicién, colocar el brazo en forma horizontal y elevar la pierna

lateralmente tratando de conseguir un &ngulo de 15°

Colocarse frente a la pared y apoyarse con las palmas sobre ésta mientras eleva

la pierna derecha hacia atras, luego con la otra pierna.

Se repite el ejercicio anterior, pero empujando la cabeza suavemente hacia atras.

En la misma posicion apoyandose en la pared elevar los talones.

Con la yema del dedo pulgar tocar las yemas de los demas dedos, se debe abrir y

cerrar las manos al maximo separando los dedos entre si

Extender los dedos hacia adelante doblando so6lo la mufieca

Colocar a los adultos mayores en posicion horizontal, tomarse de las manos

entre si y extender los brazos hasta que queden en forma horizontal

En la misma posicion, elevar conjuntamente los brazos tratando de sobrepasar la

altura de la cabeza

En la misma posicion mover el tronco de manera suave de izquierda a derecha

sin rebotes.

En la misma posicion mover el tronco de izquierda a derecha golpeando la

palma del compafiero.

En la misma posicion mover el tronco de izquierda a derecha golpeando la

palma del compafiero pero esta debe estar elevada.

Fuente: Elaborado por el autor.

Primer mes: semana 2

A partir de la segunda semana los ejercicios se realizaran dentro del agua,
siguiendo la misma planificacion establecida. (Ver cuadro.-14 Fase central

grupol).
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Primer mes: semana 3y 4

En estas semanas todos los ejercicios se realizan dentro de la piscina, sin
excepcion, la Unica variacion se da en la cuarta semana ya que el tiempo de
actividad aumenta a 25 minutos y los ejercicios de familiarizacién se suspenden
pues se considera que los adultos mayores ya estan adaptados al nuevo medio.
(Ver cuadro.-14 Fase central grupol)

Segundo mes: semana ly 2

En la semana 1 y 2 del segundo mes, el tiempo del ejercicio aumentard a 30
minutos, se eliminaran los ejercicios de familiarizacion y se cambiaran algunos
ejercicios, de la siguiente manera.

Cuadro 14.- Segundo mes: fase central grupo 1 (1y 2)

FASE PRINCIPAL - GRUPO 1
TIEMPO DE DURACION: 30 MINUTOS
DIAS: SABADO - DOMINGO - LUNES -MARTES
EJERCICIOS DE RESPIRACION

Para iniciar el ejercicio agarrar el borde de la piscina con las dos manos, tomar

aire por la boca y solo por la boca, después de tomar aire sumergir la cabeza y
exhalar por la nariz, o por la boca, o por ambos. La idea es poder realizar 10
ciclos 0 mas de una manera continua sin interrupciones.

EJERCICIOS

La primera semana practicaran este ejercicio: Cuerpo totalmente relajado.
Brazos extendidos. Levantar los pies intentando llevarlos a la superficie sin
soltarse del borde.

La segunda semana se perfeccionara el ejercicio de la siguiente manera: Cuerpo
totalmente relajado. Sin soltarse del borde, brazos extendidos. Hacer una

inspiracién y meter la cabeza bajo el agua entre los brazos. Esto facilitara la
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elevacion de las piernas y por lo tanto de la flotacion. Abrir ligeramente las

piernas en el plano horizontal. Aguantar unos segundos en esta posicion.

La primera semana practicaran la flotacion ventral con apoyo del compafiero, de
la siguiente manera: Con un compariero uno frente a otro y agarrados de las
manos. Para una mayor flotabilidad el alumno se pondra la barra flotante a la
altura del pecho, sujeto entre los brazos, o buen a la altura de la cintura,
remolcar al compariero: Dejar que el compariero tire del otro sin poner
resistencia y relajandose, permitiendo que el cuerpo flote en posicion horizontal.
La segunda semana se repetira el ejercicio pero el comparfiero que remolca, daréa
un paseo por la piscina y durante ese trayecto deberd sumergir la cara dentro del
agua.

La primera semana se practicard el siguiente ejercicio con la ayuda del
compariero: Para iniciar este ejercicio doblar las rodillas de tal manera que los
hombros quedan bajo el agua, acostar la cabeza en el agua y poco a poco estirar
las rodillas sin levantar la cabeza del agua, y llevando las manos a los lados. La
posicion final es una de completa relajacion quedando acostados sobre la

superficie del agua.

Los adultos mayores deberan trotar o caminar alrededor de la piscina con el agua
a la altura del pecho o menos profunda. Mantener el mismo tipo de paso que
usaria si lo hiciera fuera del agua, moverse hacia atras y hacia los lados para

comprometer mas musculos y para obtener un entrenamiento mas equilibrado.

Con el agua a la altura del pecho o menos profunda, pararse con las piernas
juntas y los brazos a los lados, salte moviendo las piernas un poco mas alla del

ancho de los hombros y a la vez extienda los brazos hacia los lados.

Con la ayuda de una tabla de flotacion, coloque sobre ella los brazos y la cabeza
mientras patalea hacia adelante. Una tabla de nado trabaja la parte inferior del
cuerpo, aislando las caderas, los gluteos y los isquiotibiales. También le permite

mantener la cabeza fuera del agua.

Materiales: tablas y fideo de flotacion, silbato.

Fuente: Elaborado por el autor.
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Segundo mes: semana 3y 4

En esta etapa se mantienen los ejercicios de respiracion, flotacion y aumenta un
poco la carga de ejercicios, se mantienen los ejercicios que se realizaron en las
dos primeras semanas (Ver cuadro.-15 segundo mes Fase central grupol),
aumenta el tiempo de la rutina a 35 minutos y se afiaden nuevos ejercicios, la
programacion de la clase queda de la siguiente manera:

Cuadro 15.- Segundo mes: Fase central grupo 1 (3y 4)

FASE PRINCIPAL - GRUPO 1
TIEMPO DE DURACION: 35 MINUTOS
DIAS: SABADO - DOMINGO - LUNES -MARTES
EJERCICIOS DE RESPIRACION

Ver cuadro 15.- Segundo mes: Fase central grupol
EJERCICIOS

Ver cuadro 15.- Segundo mes: Fase central grupol

En vertical con el ‘fideo’ rodeando la cintura girarla hacia derecha e izquierda

dejando los pies inmoviles, luego el cuello lentamente adelante y atras

Sostenerse del bordillo y mover las piernas simulando que estan andando en

bicicleta mientras mueve los brazos en forma de braza

Agrupar a los participantes en parejas, con la ayuda de una tabla de flotacion uno
de ellos debe colocarse sobre ésta y a su vez colocar sus pies debajo de los
brazos del compafiero quedando en posicién horizontal dorsal, el compafiero que
estd de pie debe llevarle de un extremo a otro. Luego de ir y volver cambian de

posicion.

Con dos tablas, los adultos mayores deberan colocar cada tabla debajo del brazo,

en esta posicion marchar elevando las rodillas.

En posicion vertical y con la ayuda de la tabla de flotacion, hacer bicicleta con

brazos en cruz cambiando la tabla de brazo por encima de la cabeza.

Materiales: tablas y fideo de flotacion, silbato.

Fuente: Elaborado por el autor.
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Tercer mes

En el tercer mes se ha alcanzado el tiempo establecido para esta fase que
corresponde a 40 minutos, es decir quede aqui en adelante el tiempo de duracion
de la fase central se mantendra, por lo tanto la practica se detendra por un
intervalo de 5 minutos al transcurrir los primeros 20 minutos, se empleara este
tiempo para tomar los niveles de presidn arterial y el pulso.

Ademas se mantendra los ejercicios de respiracion y los ejercicios centrales se
modificaran un poco. Los ejercicios programados para el tercer mes seran los
siguientes:

Cuadro 16.- Tercer mes: Fase central Grupo 1

FASE PRINCIPAL - GRUPO 1
TIEMPO DE DURACION: 40 MINUTOS
DIAS: SABADO - DOMINGO - LUNES -MARTES
EJERCICIOS DE RESPIRACION

Ver cuadro 15.- Segundo mes: Fase central grupol
EJERCICIOS

Se practicard la flotacion ventral con apoyo del compariero, de la siguiente

manera: Con un compafiero uno frente a otro y agarrados de las manos. Para una
mayor flotabilidad el alumno se pondra la barra flotante a la altura del pecho,
sujeto entre los brazos, o buen a la altura de la cintura, remolcar al compafiero,
el compariero que remolca, dara un paseo por la piscina y durante ese trayecto

debera sumergir la cara dentro del agua.

En vertical con el ‘fideo’ rodeando la cintura girarla hacia derecha e izquierda

dejando los pies inmoviles.

Con los brazos estirados sobre la superficie del agua llevar el derecho hacia

delante y el izquierdo hacia atras, hacer una parada y volver a la posicidn inicial.
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Con los brazos rectos sobre la superficie del agua mover sélo los antebrazos
hacia abajo dejando el brazo en un &ngulo de 90° y volver a la posicion inicial.

Con los brazos rectos sobre la superficie del agua y las piernas rectas elevarlas

simultdneamente hasta donde se pueda y volver a ponerlas en posicion vertical.

Dar 5 pasos adelante y 5 cinco hacia atras, mientras lo realiza elevar las rodillas
de manera alternativa y brazos arriba y abajo también alternativos.

Llevar los talones a gluteos de forma alternativa, mientras los brazos se mueven

simulando la braza.

Realizar Biceps/Triceps empujando tabla.

En posicion vertical agarrando la tabla con las dos manos a la altura del pecho y

de manera fija giramos la cintura de derecha a izquierda.

Con el borde del lado mas largo de la tabla apoyado en el agua y la mitad de la
tabla dentro de la piscina arrastrar desde el frente hasta un lado y viceversa,

repetir con el otro brazo.

En posicion vertical a caballito sobre el ‘fideo’ pasar alternativamente los brazos

por encima de la cabeza doblando el tronco lateralmente.

Materiales: tablas y fideo de flotacion, silbato.

Fuente: Elaborado por el autor.

4.10.2.2. Ejercicios grupo 2

Al igual que el primer grupo de adultos mayores, el grupo 2 conformado por
aquellos que poseen problemas de artritis, no saben nadar y le temen al agua,
iniciaran el programa con ejercicios de familiarizacion con el medio acuético, el
mismo que durara mas que el del primer grupo debido al temor que algunos de los
participantes han desarrollado hacia el agua. Ademas el tipo de ejercicios que se
plantearan van orientados a mejorar los problemas de artritis.

El monitor tendra el mismo trato y consideraciones con los adultos mayores de

este grupo, estard pendiente y alerta en todo momento para poder notar el
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cansancio o fatiga y poder establecer tiempos de descanso, los cuales no deberan
superar los 5 minutos.

Esta fase tiene una duracion de 40 minutos con un intervalo de 5 minutos de
descanso tras transcurrir los primero 20 minutos, pero las primeras 2 semanas se
trabajara con 20 minutos, los cuales aumentara progresivamente cada dos
semanas a razon de 5 minutos.

Cada ejercicio se programa con una duracion de ejecucién de 2 minutos 6 10
repeticiones las cuales se haran en dos bloques, paulatinamente se aumentara el
tiempo o el nimero de repeticiones, de la siguiente manera:

Cuadro 17.- Duracion de ejercicios Grupo 2

MES TIEMPO DE DURACION DE EJERCICIOS
MES | 1Y2 2 minutos 6 2 bloques de 10 repeticiones.
1 3y4 2.5 minutos 0 2 bloques de 12 repeticiones.

1y2 2.5 minutos 0 2 bloques de 14 repeticiones.

Mes 2
3y4 3 minutos 0 2 bloques de 16 repeticiones.
ly?2

Mes 3 3 minutos 6 2 bloques de 18 repeticiones.
3y4

Fuente: Elaborado por el autor.

La duracion y los ejercicios a realizarse pueden ser modificados conforme al

criterio del monitor, esto dependera de la condicion de los adultos mayores.
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Primer mes: semana 1

Como las dos primeras semanas son de adaptacion los ejercicios se realizaran
fuera del agua, una vez lograda la adaptacién al medio acuético se realizaran
dentro de la piscina. Los ejercicios de respiracion y familiarizacion son iguales a
los realizados por el primer grupo de adultos mayores.

Cuadro 18.- Primes mes: Fase central grupo 2

FASE PRINCIPAL - GRUPO 2
TIEMPO DE DURACION: 20 MINUTOS
DIAS: MIERCOLES - JUEVES - VIERNES
EJERCICIOS DE RESPIRACION

Ver Cuadrol4.- Primer mes: Fase central grupo 1

EJERCICIOS DE FAMILIARIZACION
Ver Cuadrol4.- Primer mes: Fase central grupo 1
EJERCICIOS

Realizar circunferencia del pulgar de la siguiente manera: mueva el pulgar

haciendo circulos grandes, luego revierta el movimiento.

Trabajando con las manos, doblar cada articulacion lentamente cerrando el pufio

suavemente, a continuacion abra la mano extendiendo los dedos.

Emplear la punta de su dedo pulgar, toque cada uno de los dedos de esa mano

individualmente, formando una “O” Abra la mano completamente después de

cada “O”.

Gire las palmas hacia arriba luego hacia abajo manteniendo los codos cerca de la

cintura.

Doble ambas mufiecas hacia arriba y luego hacia abajo, las manos y los dedos

deben estar relajados.

Doble los codos trayendo las manos hacia los hombros, enderece los brazos

bajando las manos a los costados.
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Levante ambos brazos enfrente de usted, mantenga ambos codos extendidos,
haga pequefios circulos con los brazos (como del tamafio de una pelota de
béisbol).

Gradualmente aumente el tamafio de los circulos, entonces dismindyalos hasta
Ilegar de nuevo al tamafio de la pelota de béisbol. Primero haga circulos hacia la
derecha, luego hacia la izquierda.

Coloque las manos en las caderas con los pies separados a la altura de los
hombros y las rodillas relajadas.

Inclinese lentamente hacia un lado, con la mano bajando por el muslo al hacerlo.
Vuelva a la posicion original e inclinese hacia el otro lado. No se agache, tuerza

0 gire el torso.

Parese de lado junto a la pared y sujétese para conservar el equilibrio.
Levante el muslo paralelo a la superficie del agua tan alto como le sea comodo.
Baje la pierna. Suavemente columpie la pierna detras de usted, con cuidado de

no arquear la espalda. Repita con el otro lado. Realice esto lentamente.

Parese de lado junto a la pared. Doble la rodilla, levante el muslo paralelo a la
superficie del agua tan alto como le sea comodo. Lleve una mano detrés de la
rodilla si su pierna necesita apoyo adicional. Enderece la rodilla y baje la pierna,
manteniendo la rodilla extendida, mantenga los tobillos y dedos de los pies

relajados.

Parese de lado junto a la pared y sujétese para conservar el equilibrio.

Parese derecho con las piernas ligeramente separadas y con una pierna adelante
de la otra, mantenga el cuerpo erguido, inclinese hacia adelante y lentamente
deje que la rodilla de enfrente se flexione. Sentird estiramiento en la pantorrilla
de la pierna de atras. El talon de ésta pierna debe mantenerse en el piso.

Aguante en esta posicion unos 10 segundos. Repita con la otra pierna.

Parese de lado junto a la pared, con las rodillas relajadas. Coloque la mano en el
muro para conservar el equilibrio, columpie su pierna de un lado al otro, hacia el
centro de la piscina y hacia el muro, cruzandola enfrente de la otra pierna.

Repita con el otro lado.
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Camine normalmente o en circulo. Mueva los brazos normalmente al caminar.

Recargue el peso en un pie y sujétese al lado de la pared para mantener el
equilibrio. Doble el pie hacia arriba, luego hacia abajo.
Repita con el otro pie.

Recargue el peso en un pie y sujétese al lado de la pared para mantener el
equilibrio, levante la rodilla ligeramente. Flexione los dedos, luego enderécelos.
Repita con el otro pie.

Recargue el peso en un pie y sujétese al lado de la pared para mantener el
equilibrio, haga un circulo grande con el pie, moviendo el tobillo.

Repita los circulos en direccion contraria, luego continde el ejercicio con el otro

pie.

Materiales: silbato, misica

Fuente: Elaborado por el autor.

Primer mes: semana 2

En esta semana los ejercicios de familiarizacion continuaran por lo que los
ejercicios generales se continuaran realizando fuera de la piscina, quedando la
programacion igual a la de la primera semana (Ver cuadro 19.-Primes mes: Fase

central grupo 2)

Primer mes: semana 3y 4

A diferencia de las semanas iniciales, en estas semanas aumentara el tiempo de
ejecucion de los ejercicios a 25 minutos y la etapa de familiarizacion se entiende
que ha concluido por lo que todos los ejercicios se los realizara dentro de la

piscina, la programacion seria la siguiente:
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Cuadro 19.- Primes mes: Fase central Grupo 2 (3y 4)

FASE PRINCIPAL - GRUPO 2
TIEMPO DE DURACION: 25 MINUTOS
DIAS: MIERCOLES - JUEVES - VIERNES
EJERCICIOS DE FAMILIARIZACION Y RESPIRACION

Caminaremos de lado, agarrados al borde con las dos manos, dando pasos

lateralmente, primero una pierna luego la otra.

Caminaremos mirando al frente, agarrados s6lo con una mano al borde, la otra
mano estard dentro del agua, realizando "remadas" hacia los lados y hacia atras

para ayudarnos en el desplazamiento.

Caminaremos mirando al frente, sin agarrarse al borde.

Sin agarrarse al borde, caminar lateralmente con los brazos estirados en cruz,

agachado con las rodillas flexionadas y el agua al cuello.

Sumergirse brevemente en la piscina de uno en uno

Este ejercicio de respiracion se realizara a partir del tercer dia de la practica.

Para iniciar el ejercicio vamos a agarrar el borde con las dos manos. Vamos a

tomar aire por la boca y solo por la boca, después de tomar aire sumerge la

cabeza y exhala por la nariz, o por la boca, o por ambos. La idea es poder

realizar 10 ciclos 0 mas de una manera continua sin interrupciones.
EJERCICIOS

Realizar los mismos ejercicios establecidos en el cuadro 19. Primes mes: Fase

central grupo 2

Materiales: silbato, misica

Fuente: Elaborado por el autor.

Segundo mes: semana ly 2

En este mes la etapa de familiarizacion ha sido superada, el tiempo de ejecucion
de los ejercicios asciende a 30 minutos y se incorporan ejercicios nuevos, pero

todos se realizan dentro de la piscina.
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Cuadro 20.- Segundo mes: Fase central Grupo 2 (1y 2)

FASE PRINCIPAL - GRUPO 2

TIEMPO DE DURACION: 30 MINUTOS

DIAS: MIERCOLES - JUEVES - VIERNES

EJERCICIOS DE RESPIRACION

Para iniciar el ejercicio vamos a agarrar el borde con las dos manos. Vamos a
tomar aire por la boca y solo por la boca, después de tomar aire sumerge la
cabeza y exhala por la nariz, o por la boca, o por ambos. La idea es poder

realizar 10 ciclos 0 mas de una manera continua sin interrupciones.

La primera semana practicaran este ejercicio: Cuerpo totalmente relajado.
Brazos extendidos. Levantar los pies intentando llevarlos a la superficie sin
soltarse del borde. La segunda semana se perfeccionara el ejercicio de la
siguiente manera: Cuerpo totalmente relajado. Sin soltarse del borde, brazos
extendidos. Hacer una inspiracion y meter la cabeza bajo el agua entre los

brazos. Esto facilitara la elevacion de las piernas y por lo tanto de la flotacion.

EJERCICIOS

Realizar ejercicios descritos en el Cuadro 19. Primes mes: Fase central grupo 2

En vertical con el ‘fideo’ rodeando la cintura girarla hacia derecha e izquierda

dejando los pies inmoviles.

En vertical con el ‘fideo’ rodeando la cintura mover cuello lentamente hacia

delante y hacia atras.

Mientras se sostiene del bordillo, mover las piernas simulando que estan

andando en bicicleta.

Mover los brazos en forma de braza y a la vez mover las piernas como si hiciera

bicicleta.

Materiales: silbato, musica, tablas y fideos de flotacion

Fuente: Elaborado por el autor.
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Segundo mes: semana 3y 4

En las Gltimas semanas del segundo mes la duracion de esta fase aumenta a 35
minutos, lo que conlleva a aumentar el tiempo de ejecucion de los ejercicios, la
programacion planteada seria la siguiente:

Cuadro 21.- Segundo mes: Fase central Grupo 2 (3y 4)

FASE PRINCIPAL - GRUPO 2
TIEMPO DE DURACION: 35 MINUTOS
DIAS: MIERCOLES - JUEVES - VIERNES
EJERCICIOS DE RESPIRACION

Realizar los ejercicios descritos en el cuadro 21.-Segundo mes: Fase central

Grupo 2

EJERCICIOS

Realizar los ejercicios descritos en el cuadro 21.-Segundo mes: Fase central
Grupo 2

Agrupar a los participantes en parejas, con la ayuda de una tabla de flotacion
uno de ellos debe colocarse sobre ésta y a su vez colocar sus pies debajo de los
brazos del compafiero quedando en posicidn horizontal dorsal, el compafiero que
esta de pie debe llevarle de un extremo a otro. Luego de ir y volver cambian de
posicion.

Con la ayuda de la tabla de flotacion realizar Biceps/Triceps empujando tabla.

Con gua por lo menos hasta la cintura, coléquese de tal forma que su pie
izquierdo esté un pie adelante del pie derecho, luego levante los brazos hacia los
lados para mantener el balance, levante la pierna izquierda, doblando la rodilla y
empuje con su pierna derecha y apdyese sobre su pie izquierdo. Cuando toque el
piso, mantenga la rodilla ligeramente doblada, mézase hacia adelante y hacia
atras sobre el pie derecho (dedos hacia arriba) mientras levanta la rodilla

delantera.

Materiales: silbato, musica, tablas y fideos de flotacion

Fuente: Elaborado por el autor.
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Tercer mes

En este mes se ha alcanzado el tiempo programado inicialmente para la fase
central de la practica, la cual corresponde a 40 minutos con un periodo de
descanso al transcurrir los 20 minutos iniciales, se mantienen los ejercicios de

respiracion y se continua trabajando solo dentro de la piscina.

Cuadro 22.- Tercer mes: Fase central Grupo 2

FASE PRINCIPAL - GRUPO 2
TIEMPO DE DURACION: 40 MINUTOS
DIAS: MIERCOLES - JUEVES - VIERNES
EJERCICIOS DE RESPIRACION

Realizar los ejercicios descritos en el cuadro 21.-Segundo mes: Fase central

Grupo 2

EJERCICIOS

Combinar los ejercicios con los descritos en el cuadro 21.-Segundo mes: Fase

central Grupo 2

Mantenga el cuerpo erguido, inclinese hacia adelante y lentamente deje que la
rodilla de enfrente se flexione. Sentira estiramiento en la pantorrilla de la pierna

de atras. El talon de ésta pierna debe mantenerse en el piso.

Parese de lado junto al muro de la piscina, con las rodillas relajadas. Coloque la

mano en el muro para conservar el equilibrio.

Columpie su pierna de un lado al otro, hacia el centro de la piscina y hacia el

muro, cruzandola enfrente de la otra pierna.

Camine normalmente cruzando la piscina o en circulo. Mueva los brazos

normalmente al caminar. Puede ayudarle el usar zapatillas para el agua.

En vertical con el ‘fideo’ rodeando la cintura mover cuello lentamente hacia

delante y hacia atras.
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Mientras se sostiene del bordillo, mover las piernas simulando que estan

andando en bicicleta

Mover los brazos en forma de braza y a la vez mover las piernas como si hiciera

bicicleta.

Con el borde del lado més largo de la tabla apoyado en el agua y la mitad de la
tabla dentro de la Piscinas arrastrar desde el frente hasta un lado y viceversa,

repetir con el otro brazo.

En posicion vertical a caballito sobre el ‘fideo’ pasar alternativamente los brazos

por encima de la cabeza doblando el tronco lateralmente.

Materiales: silbato, musica, tablas y fideos de flotacion

Fuente: Elaborado por el autor.

4.10.3. Fase final: Vuelta a la calma

En esta fase se cierra el ciclo de la practica, se realizan ejercicios de estiramientos
y relajacion tratando de bajar el ritmo con el que se ha trabajo en la fase principal
de manera gradual hasta llegar a una total relajacion. Esta fase se realizard durante
10 minutos y los ejercicios propuestos se desarrollaran dentro y fuera del agua, los
ejercicios de relajacion se realizaran en la piscina y los de estiramiento fuera de
ella, se utilizara musica relajante con sonidos de la naturaleza, de la siguiente

manera.
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Cuadro 23.- Fase final: vuelta a la calma

FASE FINAL: VUELTA A LA CALMA

TIEMPO DE DURACION: 10 MINUTOS

GRUPO1Y 2

EN EL AGUA

Caminar dentro de la piscina aflojando brazos y piernas en cada paso

Agruparse en forma de circulo, estirar los brazos y hacer movimientos con los

dedos y brazos.

Poco a poco ir ampliando mas el circulo mientras contintan los movimientos de

brazos, hasta poder estirar los brazos de forma horizontal sin tocar al compafiero

En la posicion anterior tomar aire por la nariz mientras abre los brazos, expulsar

el aire por la boca mientras cerramos los brazos suavemente.

De pie ligeramente flexionadas las piernas, mover el tronco llevando el brazo
derecho hacia el brazo izquierdo el cual esta estirado en forma horizontal, repetir

el ejercicio con el otro brazo.

Tomarse de las manos y en conjunto caminar hacia el centro cerrando el circulo,

en esa posicion mover los brazos y la cabeza de izquierda a derecha.

En esa posicién caminar tomados de la mano y acelerar un poco el paso

Tomados de las manos caminar hacia atras ampliando el circulo y flotar

ligeramente de espaldas

Con la ayuda de un compariero flotar boca arriba relajindose mientras el

compariero lo mueve en circulos, luego cambiar de lugares

Luego agruparse en parejas, flotar con la ayuda de un fideo de flotacion mientras

el compafiero le mueve las piernas de izquierda a derecha

Regresar a la posicidn inicial y caminar muy despacio en la piscina

De pie en la piscina estirar los brazos hacia arriba y llevar suavemente el cuello
hacia atras

En la misma posicidn mover suavemente la cabeza de izquierda a derecha y en
forma circular

84



FUERA DEL AGUA

De pie, estirar las manos hacia atras como se indica en la figura, manteniendo

las manos lo més alineadas con los hombros como se pueda.

Sostener una toalla delante del cuerpo, a la altura de los muslos, sin flexionar los
brazos, y de forma controlada, levantar la toalla por encima de la cabeza y
llevarla por detréas hasta la altura de las nalgas, describiendo un arco de 180°,

para completar el movimiento habil que separar mas las manos.

De pie, se coloca la mano derecha detrds de la cabeza sobre el omoplato
derecho, se presiona el codo derecho suavemente y de manera continuada con la
mano izquierda, para que la mano derecha llegue lo més lejos posible.

Para ampliar el ejercicio anterior, se colocan las palmas de las manos detras de
la cabeza, cruzando los antebrazos. Se estiran suavemente los dedos de las
manos para que lleguen lo méas abajo posible en la espalda.

De pie, con los brazos extendidos en cruz a la altura de los hombros, se llevan
las manos hacia atrds en una serie de movimientos cortos y controlados de
vaiven.

Sentado en el suelo, con las piernas extendidas de forma con los pies paralelos,

se unen los tobillos y se estiran los dedos hacia el frente y hacia el suelo.

En la misma posicién, se empieza con los pies relajados y sueltos. Luego se

flexionan los dedos hacia el cuerpo, lo mas posible.

Sentado con las piernas estiradas y rectas, los pies juntos, apuntar con los dedos

de los pies hacia el suelo y luego girar los pies.

De pie, inclinarse hasta apoyarse con las manos en la pared, sin flexionar los
brazos. Las piernas también estaran rectas. Mantener las plantas de los pies
apoyadas en el suelo y mover poco a poco los pies hacia atras para estirar los

tobillos y los musculos flexores de la pierna.

Sentado frente a otro compariero, ambos con las piernas ligeramente separadas,
sostener el talon del compafiero con una mano y los dedos del pie con la otra,

presionando suavemente los dedos hacia fuera y hacia el suelo.

Herramientas: silbato, flotadores, misica de relajacion

Fuente: Elaborado por el autor.
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4.11. Vuelta ala calma

La vuelta a la calma es la dltima fase del entrenamiento, donde se produce una
reduccion progresiva del trabajo realizado, con la finalidad de normalizar las
pulsaciones y la frecuencia respiratoria mediante estiramientos musculares.

Tal como lo menciona Martinez, Santos y Casimiro*?(2009), en su publicacién,
donde indica la importancia del calentamiento, pues los 6rganos necesitan volver
a la calma o a su estado inicial paulatinamente, de esta manera mediante ejercicios
apropiados lleva al organismo a los niveles iniciales que tenia antes de la sesion.
Para ello se necesita de desplazamientos ligeros que favorezcan la circulacion,
estiramientos, ejercicios respiratorios y de soltura muscular; este tipo de ejercicios
son necesarios pues evitan la aparicion de calambres, relajan la musculatura, se
logra la reduccion de la frecuencia cardiaca de forma progresiva, se disminuye el
riesgo de mareos, evita la acumulacion de sangre en las extremidades inferiores,
produce una relajacion fisica y psiquica.

Estos ejercicios deben realizarse con suavidad, ya que los estiramientos bruscos o
con rebotes son peligrosos y no relajan la musculatura, que es el objetivo

principal de esta parte de la sesion.

4.12. Control
Para Henry Fayol (2009)%, el control “Consiste en verificar si todo se realiza

conforme al programa adoptado, a las Ordenes impartidas y a los principios

¥ MARTINEZ MUNOZ, L.F.; SANTOS PASTOR, M.L. Y CASIMIRO ANDUJAR, A.J. (2009). Condicién
fisica y salud: un modelo didactico de sesion para personas mayores. Espafia. Recuperado el 28 de octubre de
2012 en: http://cdeporte.rediris.es/revista/revista34/artcfysalud111.htm

2 Henry Fayol (2009).Qué es el control para Fayol? BuenasTareas.com. Recuperado el 28 de octubre de 2012
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administrativos...Tiene la finalidad de sefalar las faltas y los errores a fin de que
se pueda repararlos y evitar su repeticion”.

Bajo esta definicion se establece que el control es importante para verificar
mediante la observacion, si los adultos mayores realizan los ejercicios de forma

correcta. (Ver anexo #2)

4.13. Evaluacioén

Empleando el concepto de evaluacién de Garcia Ramos (1989)%, el mismo
menciona lo siguiente: “Evaluacion es el proceso de obtencion de informacion y
de su uso para formar juicios que a su vez se emplearan para tomar decisiones”,
entonces para poder evaluar debemos previamente obtener informacion, para ello
se utilizard la observacion como herramienta para poder conocer los beneficios
que el programa de natacion ha logrado en el semblante de los adultos mayores
participantes, gracias a esto se podra emitir un juicio de valor sobre las actividades
que se han realizado durante los 3 meses de duracion del programa, aunque lo
recomendable seria que se realice esta actividad al finalizar cada mes del
programa, de esta manera se podrd determinar la viabilidad de la estrategia
metodoldgica de natacion aplicada a los adultos mayores de la ciudadela Frank

Vargas Pazzos para mejorar su salud.

en: http://www.buenastareas.com/ensayos/Henry-Fayol/49635.html

2 GARCIA RAMOS, JUAN MANUEL (1989). Bases pedagégicas de la evaluacion. Madrid. Recuperado el
28 de octubre de 2012 en:
http://www.adeepra.org.ar/congresos/Congreso%20IBEROAMERICANO/EVALUACION/R0O009_Cordova.
pdf
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http://www.adeepra.org.ar/congresos/Congreso%20IBEROAMERICANO/EVALUACION/R0009_Cordova.pdf

4.14. Conclusiones y Recomendaciones

Conclusiones

Una vez aplicado el plan piloto se verifico el interés por la practica del deporte de
natacion ademas la elevada disciplina y motivacion de los adultos mayores al
acogerse al desarrollo de la propuesta presentada, lo cual da como resultado el
cumplimiento de los objetivos establecidos en el proceso investigativo del tema
desarrollado.

La estrategia de natacion propuesta para los adultos mayores pudo desarrollarse
efectivamente debido a la sociabilizacion previa que se realizo, en la cual se
informo a los participantes de forma detallada logrando su apoyo Yy participacion
incondicional, ya que cada instante se demostrd que el interés era beneficiar a los

adultos mayores.

Recomendaciones

Se debe procurar su continuidad, control y seguimiento para fortalecer y masificar
la cultura de la préactica de las actividades fisicas en los adultos mayores con el fin
de mejorar su salud y su calidad de vida.

El presente proyecto debe ser patrocinado y con contar con el apoyo de los
Directivos de la Ciudadela Frank Vargas Pazzos o del Municipio del Canton
Salinas, a fin de lograr la inclusion y participaciéon de todos los adultos mayores

del canton Salinas.
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CAPITULO V

MARCO ADMINISTRATIVO

5.1. Recursos.

Todo proyecto para su realizacidén necesita de recursos institucionales, humanos,
materiales y econémicos, es decir, para la ejecucién de un proyecto se necesitan

de la participacién conjunta de todos los recursos.
5.1.1. Institucionales.

Uno de los elementos principales, en cuanto a recursos es la infraestructura, ya
que en la provincia de Santa Elena existen Unicamente 5 piscinas, todas les
pertenecen a instituciones del estado, Complejo Deportivo CNEL, UPSE, FAE,
Fuerza Naval y Ejercito, la piscina de CNEL estd ubicada en la Cdla. Frank
Vargas Pazzos, sin embargo, su agenda de eventos esta planificada hasta julio de

2013.

Por tal motivo se realizd las gestiones necesarias para poder contar con el apoyo
del representante de la piscina de aerotécnicos de la Escuela Superior Militar de

Aviacion “Cosme Rennella Barbatto” (ESMA), obteniendo respuesta favorable.

5.1.2. Humanos.

Ademas de contar con los recursos materiales y economicos, el recurso humano es
lo mas importante para la ejecucion de este proyecto, porque contratar un
profesional con vasta experiencia en el deporte de la natacion generaria un gasto

exuberante y el proposito primordial es involucrar a los egresados de la carrera de
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Educacién Fisica, Deportes y Recreacion, quienes a lo largo de la carrera han
aprendido y desarrollado técnicas y destrezas en las diferentes disciplinas
deportivas y se encuentran en la capacidad fisica y pedagdgica de implementar e

impartir cualquier proyecto deportivo.
5.1.3. Materiales.

Para la realizacion de este trabajo se necesitara: elementos de limpieza de piscina,
indumentaria para trabajar en la piscina, suministros de oficina, y refrigerio para
los participantes, los cuales se detallan a continuacion:
Indumentaria para piscina

% Flotadores largos, flotadores tabla

% Gorro, gafas y chalecos Salvavidas
Algunos de los items antes mencionados seran proporcionados por el
administrador de la piscina de aerotécnicos de la Escuela Superior Militar de
Aviacion “Cosme Renella Barbatto”
Suministros e insumos varios

% 5 Resmas de papel

R/
A X4

45 Carpetas manila

R/
A X4

2 cuadernos y esferogréaficas

% Pitos

*

% 1 Radio, CD’s Mdusica de gimnasia

*

% 1 Medidor de presion

K/
L X4

1 estetoscopio

‘0

1 camara digital

)
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5.1.4. Econémicos.

Los recursos econdmicos corresponden a todos los gastos que se generaron
producto de la planificacion, ejecucion y presentacion del proyecto “Estrategia
Metodoldgica de Natacion para los adultos mayores de la Ciudadela Frank Vargas
Pazzos del cantén Salinas Provincia de Santa Elena en el afio 2012”; rubros que se

detallan en el apartado 5.2 Presupuesto, Capitulo VV Marco Administrativo.

5.2. Presupuesto

El libro de Contabilidad Administrativa de David Ramirez?2(2008), define al
presupuesto como: “El presupuesto es la expresion cuantitativa de un plan de
accion y una ayuda a la coordinacion y ejecucion...”. Partiendo de esta definicion
se concluye que el presupuesto contendra informacion relevante para la efectiva

ejecucion de la propuesta, considerando la parte economica.

A pesar de haber obtenido sin costo la utilizacion de la infraestructura (piscina), se
han incurrido en otros gastos necesarios para el buen desarrollo del proyecto, los
cuales se detallan a continuacion:

Cuadro 24.- Recursos institucionales

Recursos Institucionales
.., | Valor Valor .

Elementos Descripcion Unitario | Total Observaciones

Alquiler  de $ 000 [$ 0,00 | La ESMA apoyd a la

piscina propuesta permitiendo
usar las instalaciones
del casino de los
aerotécnicos.

Total $0,00

Fuente: Elaborado por el autor.

2 RAMIREZ PADILLA DAVID NOEL (2008). Contabilidad administrativa.
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Cuadro 25.- Recursos humanos

Recursos Humanos

.., | Valor Valor .
Elementos Descripcion Unitario | Total Observaciones
Autor: Luis $0,00 $ 0,00 | Las actividades fisicas
Arturo Tierra seran dirigidas por el
Saigua egresado
Total $ 0,00

Fuente: Elaborado por el autor.

Cuadro 26.- Recursos Materiales

Recursos Materiales

Elementos Descripcion Valor Valor | Observaciones
Unitario | Total

Movilizacion | Movilizacion |$ 20,00 | $ 60,00 | El bus de la ESMA
de los adultos | mensuales | por los | llevara a los adultos
mayores hacia tres mayores desde la
la ESMA meses Cdla. Frank Vargas

hasta la piscina y
viceversa.

Botellas  de $0,00 $0,00 |Las botellas de agua

Agua para los seran donadas por la

participantes empresa “Olsty”

Suministros e $ 20,00 | $20,00

insumos

varios

Flotadores, 20decadauno | $ 0,00 $0,00 |La ESMA  nos

gorros, gafas, proporcionara las

tablas, etc. herramientas.

Impresiones y $ 40,00 | $40,00

encuadernado

Total $120,00

Fuente: Elaborado por el autor.

Los recursos financieros ascienden a $120,00, los cuales cubrirén todo el proceso

de la propuesta durante los tres meses, el valor antes descrito sera financiado por

el autor de la propuesta.
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5.3. Cronograma

Cuadro 27.- Cronograma

ABRIL MAYO JUNIO JULIO— | SEPTIEMBRE— | NOVIEMBRE- ENERO- ABRIL- | JUNIO
AGOSTO OCTUBRE DICIEMBRE MARZO MAYO -
JULIO
ACTIVIDADES 2012 2012 2012 2012 2012 2012 2013 2013 2013
1|2|3|4 1|2|3|4 1|2|3|4 1|2|3|4 1‘2‘3‘4 1‘2‘3‘4 1‘2‘3‘4 1‘2‘3‘4

Presentacion de propuesta

Aprobacion del tutor

Investigacion de temas relacionados
Recopilacion de informacién de
poblacion y muestra

Establecimiento de la poblacién y
muestra

Seleccidn de la técnica de recoleccion
de datos

Elaboracion de encuesta

11234

Realizacion de encuesta

Tabulacion de datos e informe de
resultados

Elaboracion de propuesta de
ejercicios

Gestionar los recursos a utilizarse en
la propuesta

Coordinar conjuntamente con las
personas participes los dias destinados
para la practica

Elaborar las fichas para las personas
participes

Puesta en marcha de la propuesta
deportiva

Finalizacion de la redaccion de la
propuesta.

Tutorias y Seminarios

Presentacion final

Sustentacion

Fuente: Elaborado por el Autor.
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ANEXOS
ANEXO# 1 INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION

Modelo Guia de Observacion

La siguiente guia de observacién permite determinar la forma en que realizan los
adultos mayores actividades fisicas de la ciudadela Frank VVargas Pazzos.
Objetivo: Conocer el entorno en el que se desenvuelven los adultos mayores de la
ciudadela Frank Vargas Pazzos del canton Salinas relacionado con la practica de
ejercicios fisicos.

Cuadro 28.- Guia de Observacion

REGISTRO DE
Nl EACTORESAEVALUAR | CUMPLIMIENTO OBSE,\F@/SAC'O

Si NO

o

Los adultos mayores asisten al
programa de aerobicos del MIES en
el Hospital publico que se encuentra
en la ciudadela.

Los adultos mayores realizan
2 | actividades fisicas como: trotar,
caminar, etc.

Los adultos mayores que hacen
3 | actividades ~ fisicas realizan el
calentamiento respectivo.

La frecuencia con la que realizan los
ejercicios es la adecuada.

Realizan intervalos de descanso
apropiados durante el ejercicio.
Diversifican  correctamente  los
ejercicios.

Se controla la presién antes de salir
y al llegar de hacer ejercicios

Llevan implementos apropiados
cuando realizan actividades fisicas.
Respiran adecuadamente durante la
sesion de ejercicios.

Realizan cada actividad fisica
considerando el tiempo apropiado,
0 | de acuerdo a sus necesidades y
fisiologia.

[EN

Fuente: Elaborado por el autor.



Modelo Encuesta
UNIVERSIDAD ESTATAL “PENINSULA DE SANTA ELENA”
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA EDUCACION E IDIOMAS
ESCUELA DE CIENCIAS DE LA EDUCACION

CARRERA EDUCACION FISICA DEPORTES Y RECREACION

“En el movimiento estd la vida y en la actividad reside la felicidad” (Aristoteles)

Objetivo: Conocer las caracteristicas de la poblacion adulta mayor de la ciudadela
Frank Vargas Pazzos para poder desarrollar los ejercicios apropiados para ellos.
Estimado Sr. (a), por favor responda a la siguiente encuesta con “X” en el
casillero que corresponda.

ENCUESTA

1. Elrango de edad en el que Ud. se encuentra es:

1 65 - 70 afos
2 71— 76 anos
3 77 anos o mas

2. ¢Padece Ud. alguna de las siguientes enfermedades?

Diabetes

Problemas de presion (Hipertensidn arterial)
Problemas del corazdn (cardiovasculares)
Artritis

Otros: Especifique

OB WN -




3. ¢Con que frecuencia realiza Ud. Ejercicios o actividades fisicas?

Nunca

1 vez por semana

2 veces a la semana
3 veces a la semana
Todos los dias

Gl RWIN -

4. (Cuantos dias le gustaria a Ud. realizar actividades recreacionales de
natacion?

Nunca
1 dia

2 dias
3 dias
7 dias

QR WINF

5. ¢Qué le impide a Ud. realizar ejercicios o actividades fisicas?

1 Por problemas de Salud

2 Por el costo que tienen asistir a un gimnasio

3 Porque no existe cerca de su localidad un lugar apropiado para hacer
este tipo de actividades

4 Porque no tiene quien lo acomparie

5 Por miedo, vergiienza, etc.

6. ¢Leteme Ud. al agua (playa, piscina, lagos, rios)?.

1 Sl

2 NO

7. ¢Sabe Ud. nadar?, si su respuesta es Sl, responda también la pregunta N° 8,
caso contrario pase a la pregunta N° 9.

1 Sl

2 NO




8. ¢Cdmo definiria Ud. su forma de nadar?

Muy mala
Mala

Mas 0 menos
Bien

Muy Bien

Gl RWIN -

9. ¢Conoce Ud. los beneficios que brinda la practica de la natacién?

1 Sl
2 NO

10. Estaria dispuesto a participar en un programa de natacion para adultos
mayores.

1 Sl
2 NO

GRACIAS POR SU ATENCION, la informacién obtenida mediante esta encuesta
sera utilizada exclusivamente para fines académicos.




Modelo Entrevista

ENTREVISTA ADIRECTIVOS

Objetivo: Conocer la opinién de los dirigentes de la ciudadela Frank Vargas
Pazzos sobre la propuesta de actividad fisica de natacion para los adultos mayores

de esta localidad.

Fecha: [/ /

Nombre

1. ¢Qué opina usted sobre establecer actividades fisicas de natacion para el
Adulto Mayor?

2. ¢Conoce si los adultos mayores realizan algan tipo de actividad fisica en su
tiempo libre?

Mayor?

5. ¢Cree pertinente vincular al Adulto Mayor en una propuesta de actividades
fisicas?



ANEXO #2 MODELOS DE FICHAS DE CONTROL

Cuadro 29.- Ficha de Control de Asistencia

ASISTENCIA - SEMANA 1

NOMBRES Y

APELLIDOS

ENFERMEDAD

SABADO

OBSERVACIONES

DOMINGO

OBSERVACIONES

LUNES

OBSERVACIONES

MARTES

OBSERVACIONE

S

10

Fuente: Elaborado por el autor.




Cuadro 30.- Ficha de control

FICHA DE CONTROL —-SEMANA 1
SABADO DOMINGO LUNES MARTES
NggﬂEY ENFER | P |PA| G OBS P|PA| G OBS P|PA| G OBS P|PA| G | OBS

1
2
3
4
5
6 P: Pulso
7 P.A: Presion Arterial
8 G: Glucosa
9 OBS: Observacion
10

Fuente: Elaborado por el autor.



ANEXO#3 FOTOS PROPUESTA
Grafico 13. Charla sobre las actividades

Fuente: Elaborado por el autor.

Gréfico 14. Forma de tomar el pulso

Fuente: Elaborado por el autor.



Grafico 15. Toma de pulso

Fuente: Elaborado por el autor.

Gréafico 16. Calentamiento

Fuente: Elaborado por el autor.



Grafico 17. Calentamiento general

Fuente: Elaborado por el autor.

Grafico 18. Calentamiento especifico alrededor de la piscina

Fuente: Elaborado por el autor.



Gréfico 19. Calentamiento alrededor de la piscina

Fuente: Elaborado por el autor.

Gréafico 20. Estiramientos

Fuente: Elaborado por el autor.



Gréfico 21. Ejercicios de familiarizacion

Fuente: Elaborado por el autor.

Gréfico 22. Respiracion dentro de la piscina

Fuente: Elaborado por el autor.



Grafico 23. Ejercicios de flotacion con tabla

Fuente: Elaborado por el autor.

Gréafico 24. Pataleo con tabla

Fuente: Elaborado por el autor.



Gréfico 25. Toma de pulso luego del ejercicio

Fuente: Elaborado por el autor.

Grafico 26. Estiramiento fuera de la piscina

Fuente: Elaborado por el autor.



Gréfico 27. Participantes

Fuente: Elaborado por el autor.



