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INTRODUCCION

Las personas de la tercera edad son grupos poblacionales que han venido cobrando
importancia, y han adquirido conciencia de la actividad fisica para su beneficio. Por lo tanto, la
necesidad de implementar una estrategia clara, adaptable a esta poblacion se hace prioritaria. En
consecuencia, a ello se propone desde lo pedagdgico y metodoldgico, lineas de accidn para estos
grupos, que pueden ser utilizados por entrenadores y profesores de educacion fisica; en esta
poblacién demandante de actividad fisica. La actividad fisica permite mejorar la vida de los
mayores, ya que esta cientificamente demostrada su incidencia en la conservacion de la salud
fisica y mental.

Este proyecto pedagdgico se fundamenta en postulados que articulan la teoria con la
practica en cuanto al conocimiento del cuerpo dados por la pedagdgica en educacion fisica,
considerando lo social como el escenario de convergencia entre las personas de tercera edad, el
conocimiento y la practica; elementos imprescindibles de la accion pedagogia.

Acerca de las perspectivas tedricas del cuerpo que se manejan desde la escuela requieren de

transformacion significativas en su concepcion, practicas pedagogica y evaluacion, con el fin

crea una conciencia sobre el respeto y el cuidado del cuerpo Bajo la premiso de “la dignidad de la
persona resulta de su mismo esencial” (Gomez, 1995, p. 11)

Habria que decir también ese Ser esencial no estd dividido en partes, sino que por el
contrario es una integralidad de lo fisico y lo subjetivo, donde el cuerpo es el puente que une la
esencia del ser con el mundo que lo rodea, y su conocimiento y el manejo que se hace de él es el
punto de partida en el respeto por el bienestar individual y social; objetivo primordial de la

formacién humanista en educacion fisica.

La dimension corporal ha sido limitada al campo actividad fisica, Ilamese educacion

fisica, ejercicio, condicién fisica, recreo, entre otros de lo que se infiere que se ha
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descorporeizado el denominado terreno intelectual que, si bien ofrece profundas alternativas
pedagdgicas, no justifica la eliminacion del cuerpo en otras esferas. Es justamente, entonces, en
el espacio motriz donde se encuentran propuestas puntuales que tienen al cuerpo como referente
y que seran consideradas en este recorrido.

El propdsito de este texto es, pues, ubicar las concepciones acerca del cuerpo en los
planteamientos pedagdgicos y educativos, ya sea que aparezcan explicitas o que se infieran de los
diferentes discursos e igualmente sefialar, desde éstos, las posibilidades de alimentar el analisis y
las propuestas que integran los conceptos de formacion, instruccion, educacién, ensefianza y
aprendizaje.

La idea general del proyecto es ofrecer un enfoque adecuado de las oportunidades y
fundamentos del area de conocimiento de la Educacion Fisica, de su orientacion y desarrollo con
dicha poblacion. Las actividades fisicas ofrecen un componente de cambio para mejorar la
calidad de vida desde este punto las actividades estaran enmarcadas dentro de los siguientes
ambitos (Bioldgico, psicoldgico y social); edades (cronoldgica, fisica, psicoldgica, social y
funcional) y tipos de vejez y de envejecimiento (Normal, patoldgico y saludable). Es

importante entender estos conceptos para poder generar actividades fisicas acordes.
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CAPITULO I: FUNDAMENTACION CONTEXTUAL

Antecedentes

Las personas de la tercera edad son la poblacién mas indefensa y vulnerable de nuestra
sociedad, siendo diversos las maneras como la maltrata. Medicina legal indican que a nivel fisica
sigue dandose muchos casos de violencia social e intrafamiliar contra la tercera edad. Es
degradante que estos seres con tantos afios de vida y a los que debemos por encima de todo
respetar, sean tratados de una manera ruin y torturante tanto por personas mas jovenes que ellos,
asi como por las entidades estatales y privadas en las que reciben los servicios a los que se han
ganado el derecho.

En este ultimo caso se puede calificar de inhumanos los suplicios a los que son sometidos
para cobrar su pension mensual o para conseguir las autorizaciones ante las entidades de salud u
otros trdmites. Tienen que madrugar a hacer largas colas, esperando incomodamente, muchas
veces de pie y a pleno sol, hasta ser atendidos en sus requerimientos. Algunos de estos abuelitos
se desmayan, se agravan en su estado de salud, se accidentan o sufren caidas en plenas filas de
bancos, centros de salud, hospitales, sitios de tramites de subsidios, etc.

Adicionalmente la percepcion de una imagen negativa que de si tienen los adultos mayores ha
generado implicaciones emocionales y sentimientos de tristeza, vergiienza y enojo, al reflejar su
realidad con los siguientes cuestionamientos:

« Yano sirvo para nada, porque no me puedo ni mover.

» Lavejez es triste.

» Yasiento que les doy mucha lata.

« En esta edad ya no hay esperanza.

Estas afectaciones emocionales son compartidas por los cuidadores de los hogares dado que

ambos participantes estan envueltos en una misma dinamica. En este contexto la atencion de la salud
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mental de las familias que enfrentan esta experiencia se vuelve imprescindible. Las politicas sociales
de apoyo al cuidado en la vejez deben de replantear con base en las necesidades derivadas no sélo de
los aspectos objetivos presentes en el discurso de los participantes, como es la provision de servicios

adecuados de salud y de apoyo econémico, sino también desde la dimensién subjetiva.

Marco legal

Actualmente existen leyes que tienen un corte penal, para cuidar los intereses y el bienestar de
los adultos mayores, dicen expertos, que buscan generar tranquilidad social frente a este asunto. Esta
ley establece que el que someta a condicion de abandono y descuido a una persona mayor, con 60
afios de edad o mas, y afecte sus necesidades de higiene, vestuario, alimentacion y salud, incurrira en
prision de 4 a 8 afios y en multa de 1 y 5 salarios minimos legales mensuales vigentes.

En este mismo sentido, la norma establece penas para quien maltrate fisica o sicol6gicamente
a las personas mayores de su nucleo familiar. Igualmente, a dichas penas quedara sometido quien, no
siendo miembro del nacleo familiar, sea el encargado del cuidado de un adulto mayor y lo maltrate
fisica o sicologicamente. (Uribe Alejandro, 2013)

En cuanto al maltrato de los adultos mayores mediante restriccion a la libertad fisica,
(Rivera Gallo, 2019) penaliza y establece multas contra quien restrinja la libertad de locomocion
a una persona mayor de edad perteneciente a su grupo familiar o puesta bajo su cuidado.

Por otro lado, también se incluyen otros elementos que buscan proteger a los miembros de
la tercera edad. La ley establecié que “los centros de proteccion social, asi como las instituciones
de atencion deben acoger a los adultos mayores afectados por casos de violencia intrafamiliar
como medida de proteccion y prevencion”. Con estos fines se fortalecio (Ensefianza e
Investigacion en Psicologia, 2008), para que haga un papel de asesor en la creacion de planes de
lucha contra la violencia ejercida contra esta poblacién, con redes de apoyo del nacleo familiar

para evitar la institucionalizacion; crear politicas de concientizacidén de las obligaciones de la
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familia con estas personas, con el apoyo de diferentes instituciones estatales; y la elaboracion de
un informe sobre la acciones y retos en este tema en cada departamento.

Otro de los aspectos tratados dentro de la ley, es la creacién de una ruta de atencion
inmediata frente a adultos mayores victimas de violencia intrafamiliar y en instituciones de
cuidado, la capacitacion de los cuidadores informales de dichos hogares, entre otras disposiciones
que buscan mejorar las condiciones de vida de estas personas.

(Jaramillo Rozo, y otros, 2018) aborda otros temas que buscan establecer fuertes medidas
de proteccion al adulto mayor y se penaliza el maltrato intrafamiliar por abandono son:

« La ley ordena al Ministerio de Salud y Proteccion Social establecer la ruta de atencion
inmediata que se le debe prestar al adulto mayor victima de maltrato en ambientes
familiares, centros de proteccion especial y otras instituciones encargadas de su cuidado y
proteccion.

« Contempla el tema de estrategias, politicas, programas, proyectos y acciones que debe
poner en marcha el Estado para los adultos mayores, asi como los derechos que tienen las
personas mayores en materia de nutricién, habitacion, vestuario, afiliacion al sistema
general de seguridad social en salud, recreacion y cultura, entre otros.

« Aborda el tema de los responsables del cubrimiento de la asistencia alimentaria de adultos
mayores en condicion de abandono, descuido o violencia intrafamiliar, las obligaciones
econdmicas derivadas de la prestacion de asistencia profesional y alimentaria a los abuelos y

abuelas, y los programas de asistencia de caracter publico a personas de la tercera edad.

Macrocontexto

Hay una problematica ampliamente reportada a nivel mundial como lo son las situaciones

de rechazo y abandono de la sociedad que los afecta a nivel personal, local y nacional.
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De acuerdo con un estudio realizado por Jorge Franco (1994), jefe de la division de
patologias crénicas y degenerativas del Ministerio de Salud, la ausencia de politicas sociales y
planes de salud en favor de las personas ancianas ha imposibilitado la creacion de programas
que garanticen la atencion integral de la persona de tercera edad, a pesar de los esfuerzos del
Ministerio y algunas entidades publicas y privadas. Este abandono politico y social ha hecho que
buena parte de la poblacion anciana (los mayores de 60 afios) sea extrafia en su propio pais,
donde no tienen familia, casa ni tranquilidad. Triste vejez. Segun cifras del Ministerio de Salud,
el 87 por ciento de la persona de tercera edad carece de seguridad social; 41 por ciento vive en
condiciones de miseria en areas marginales de los centros urbanos; 42 por ciento no tiene
ingresos y 39 por ciento ejerce oficios en hogares. Alguna persona de tercera edad, debido a la
situacion de invalidez y de violencia intrafamiliar, son internados en centros de bienestar, donde
pasaran sus Ultimos dias enfrentados a situaciones de hacinamiento, pérdida de la intimidad y
asistencia despersonalizada. La persona de tercera edad del pais, por circunstancias econdémicas,
abandono, violencia rural, o simplemente por ser parte del nucleo familiar que migra, con mayor
concentracion en el sector urbano, se encuentran sobre todo en Antioquia, Valle, Boyaci,
Santander y Bogota.

Esto se hizo evidente en el proyecto que para la Superintendencia fue realizado por
(Morales Guerra, 1994) cuyo proceso de evaluacion se realizé en Bogota y en donde se encontro
que existe una problematica en los 55 centros de secretaria de integracion social, hogares,
albergues, casas y persona de tercera edad que funcionan en Bogota en los cuales el 63,6 por
ciento no tienen licencia de funcionamiento, y casi el mismo porcentaje no cuenta con
instalaciones apropiadas (Secretaria de Integracion Social)

En Bogot4, dice el estudio, la mitad de las instituciones carece de personal capacitado. Un
54 por ciento de los hogares presenta riesgos de seguridad para las personas de tercera edad y no

cuenta con programas de terapia ocupacional. De las 55 instituciones de secretaria de integracion
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social, 30 presentan malas condiciones higiénicas, 28 ofrecen una alimentacion inapropiada y 24
tienen malos manejos de alimentos. El maltrato a las personas de tercera edad es un fendmeno
generalizado que no conoce limites culturales, ideoldgicos, sociales. Sus manifestaciones son
multiples, con causas conocidas, las cuales incluyen descuido frente a la realidad que vive la
tercera y cuarta edad a nivel familiar o institucional, toda vez que existe la tendencia a
convertirlas en una carga para la sociedad y el Estado, a pesar de tener un importante nimero de
derechos establecidos en la Constitucion Nacional.

Con este panorama es posible entender porque un porcentaje importante de personas de la
tercera edad se encuentran dentro de una poblacion marginada de los servicios del Estado,
situacién que hace que muchas familias sufran de angustia ante la responsabilidad de atender este
tipo de necesidades, teniendo que recurrir al sector privado, sin reparar en su capacidad técnica o
humana para el adecuado manejo, como una tabla de salvacion.

Un porcentaje significativo de personas de la tercera edad en nuestro pais viven en sus
hogares o en los de su familia, sin recibir ningun tipo de ingreso econémico (pensiones, trabajo
remunerado), y sin tener la oportunidad de participar en las actividades econdmicas.
Frecuentemente la persona de la tercera edad, por los horarios que impone el sistema laboral a los
miembros jovenes de la familia, tienden a permanecer solos y aislados, afirma el estudio del
Ministerio. Sin posibilidades y el hecho de que muchas familias tengan que recurrir a unos
ancianatos o asilos para que les cuiden a sus viejitos, ha creado algo mas que un negocio (con un
notorio subregistro), que opera sin requisitos legales, con desconocimiento de la existencia de las
mismas por parte de las entidades encargadas de control y vigilancia.

A pesar de la variedad de pensiones que se deben pagar en los centros de atencién a las
personas de la tercera edad, que van desde la caridad hasta tarifas de 600 mil pesos mensuales, no
hay mucha diferencia con la atencién recibida por la persona de tercera edad, siendo muchas

veces superadas las condiciones de atencion en los primeros que en los de tarifas mas altas, dice
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el Superintendente. Todos estos factores, mas el incremento de la poblacién anciana en los
proximos 20 afios (debido a la explosion demogréfica que se registro de 1950 a 1965) y la
disminucion de las tasas de mortalidad, hard que en el futuro la situacién de la persona de tercera
edad sea més grave que la actual en Colombia, en caso de que las politicas establecidas en la
nueva Ley de Seguridad Social no sean ejecutadas.

Mientras que en 1980 habia en el pais un poco méas de dos millones de persona de tercera
edad, Naciones Unidas reporto para el afio 2000 mas de cinco millones y estima que en el 2025
més de once millones. Las personas de la tercera edad del 2025 ya nacieron, y se supone que
viviran mas afos y necesitardn mas servicio de asistencia sanitaria y social. EI impacto que
producird el envejecimiento de la poblacion sobre el sistema de salud va a depender de las
politicas sanitarias que se apliquen en la actualidad, dice el informe del Ministerio.

La comunidad colombiana comenzé a resaltar la situacion de la tercera edad en el plan
de accion internacional sobre los derechos humanos, que son principios que se transforman en
disposiciones legales. El gobierno nacional ha dispuesto criterio y orientacion derivado de la
normatividad y desarrollan atencion a través de las siguientes leyes y decretos del Ministerio de
Proteccion Social y Salud para proteger a la tercera edad en su abandono:

a. Articulo 1: Créese un articulo nuevo de la Ley 1315 de 2009, del siguiente tenor: Articulo
17. Los centros de proteccién social y de dia, asi como las instituciones, es de atencion
deberan acoger a los adultos mayores afectados por casos de violencia intrafamiliar como
medida de proteccién y prevencion.

b. Articulo 20. Adicidnense los siguientes numerales al articulo 28 de la Ley 1251 de 2008,
sobre las funciones del Consejo Nacional del Adulto Mayor: 11. Asesorar la formacion y
evaluar el funcionamiento de los planes y programas de proteccion y lucha contra la
violencia que se ejerza a los adultos mayores. Articulo 3. Modifiquese el articulo 229 de la

Ley 599 de 2000, el cual quedard asi. Articulo 229 Violencia intrafamiliar EI que maltrate
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fisica o psicolégicamente a cualquier miembro de su nucleo familiar, incurrira, siempre que
la conducta no constituya delito sancionado con pena mayor, en prision de cuatro (4) a
ocho (8) afios.

d. Articulo 4. Modifiquese el articulo 230 de la ley 599 de 2000, 3l cual quedara asi:
articulos 230. Maltrato mediante restriccion a la libertad fisica. Ei que mediante fuerza
restrinja la libertad de locomocion a otra persona mayor de edad perteneciente a su grupo
familiar o puesta bajo su cuidado, o en menor de edad sobre el cual no se ejerza patria
potestad, incurrird en prision de dieciséis (16) a treinta y seis (36) meses y en multa de
uno punto treinta y tres (1.33) a veinticuatro (24) salarios minimos legales mensuales

vigentes, siempre que la conducta no constituya delito sancionado con pena mayor.
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CAPITULO I

Hombre, sociedad y cultura. Actividades fisicas que ayudan a mejorar la calidad de vida

El concepto de salud, es entendido como un proceso de informacion y responsabilidad
del individuo, con el fin de que se adquiera habitos, actitudes y conocimientos basicos para la
defensa y la promocion de la salud individual y colectiva. Generar espacios con actividades que
permiten a los adultos mayores expresar ideas, ampliar sus pensamientos, reforzar lo aprendido,

adquirir nuevos aprendizajes y beneficiar la salud fisica y mental. (Miranda, 2013)

Para (Diaz, y otros, 2015); afirma que se trata un buen estado de salud y un mantenimiento
de la actividad fisica a lo largo de la vida, se relaciona con mayores posibilidades de recreacion y
diversion en la vejez. Una combinacion de actividades basado en informacion y educacion que
conduzca a una situacion, donde las personas mayores deseen estar sanas, y sepan cOmo
alcanzar la salud y hagan lo que pueden, a nivel individual y colectivo para mantenerla,

buscando ayuda cuando la necesiten.

Las necesidades de diversion, recreacion y esparcimiento; buena alimentacién y dieta
adecuada, albergue adecuado, vivienda segura, limpia, ordenada, con agua y energia eléctrica;
proteccidn contra abusos fisicos, verbales y/o sexuales; el amor, afecto y sentido de pertenencia,

son propias de esta etapa de la vida. Pero para poder satisfacer estas necesidades es necesario:

* Promover una cultura de respeto y valores hacia los mayores que debe empezar desde
edades tempranas de la nifiez, donde se empieza a construir metas de vida, para lograr un
envejecimiento activo, que implique seguir participando en la familia 'y en la sociedad lo

cual fortalece las relaciones intergeneracionales con dignidad e independencia.
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« Desde una perspectiva politica se debe facilitar, entre otras cosas, la incorporacion de los
adultos mayores en los cursos de formacion primaria, media y superior, y promover desde
las instituciones de educacion formal y no formal, actividades educativas destinadas a este
grupo. Asimismo, también se han de fomentar programas de Gerontologia y Geriatria en
la educacién superior formando recursos humanos calificados para la atencién de los
adultos mayores. También es importante promulgar programas de capacitacion para la
atencion en las personas adultas mayores y finalmente desarrollar programas de
capacitacion para la incorporacion de personas mayores interesadas en mercados laborales

competitivos y especializados, aprovechando la experiencia ganada durante toda su vida.

La preocupacién o el interés por los aspectos de la condicion fisica y salud (asociada al
concepto de educacion para la salud) apareci6é aproximadamente a comienza de los afios 80. Por
un lado, "Son pocos los que saben ser viejos, de hecho, sélo lo logran aquellos capaces de
mantenerse jovenes" (Sancho, C, et al, 2002 pags. 1-5). es necesario que los adultos mayores
conozcan y comprendan los aspectos basicos del funcionamiento del propio cuerpo, de la
consecuencia para la salud individual y colectivo de los actos y decisiones personales, valorando
los beneficios que suponen habitos correctos al realiza ejercicio fisico.

Para ello es importante que debemos seguir asombrandonos ante las realidades cotidianas,
aprender cosas nuevas, interesarse por algo, y tener siempre en perspectiva algin objetivo. Este
punto de vista es defendido por las teorias socio-ambientales de Baltes y Balton (1977), los
cuales relacionan el fendmeno del envejecimiento y los factores socio-ambientales, y consideran
la vejez como una etapa mas de estudio por parte de las teorias del comportamiento resaltando los
factores geneticos y ambientales del envejecimiento. Asimismo, la teoria del Lifespan (citado en

Baltes y Balton, 1977), considera la educacion como un instrumento de adaptacion al ambiente,
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los adultos mayores implicados en tareas educativas estaran mejor integrados socialmente que los
que no lo estdn. Ambas teorias estan en completo desacuerdo, con la Teoria de la desvinculacién
(Cumming, 1961), que sustenta la idea de que el sujeto envejécete debia de ir aislandose
progresivamente de la sociedad.

Desde este trabajo pretendemos mostrar nuestro punto de vista a favor siempre de la
integracion social y educativa de aquellas personas que superen los sesenta y cinco arfios,
defendiendo la teoria del apego y la actividad, la cual defiende la productividad de estas personas
independientemente de la edad que tengan. En nuestra opinion, la actividad de estas personas
estd intimamente relacionada con su grado de motivacién, la cual no se puede generalizar ya que
es totalmente independiente de la edad, sexo o de su jubilacion.

El analisis de los factores motivacionales asociados al seguimiento de los cursos, programas,
y actividades de educacion para las personas mayores es una de las lineas mas prometedoras en la
literatura gerontoldgica a lo largo de los Gltimos veinticinco afios. Es importante determinar en
qué grado la motivacion puede verse alterada o disminuida por la influencia de factores como la
edad, la jubilacién o el sexo, y comprobar si el hecho de envejecer conlleva una realizacion
inadecuada de las tareas intelectuales, o por el contrario el hecho de realizar por placer éstas
mejoras el rendimiento.

De acuerdo a “Max-Neef”. Se considera importante que la tercera edad tenga una buena
calidad de la vida, la cual “dependera de las posibilidades que tenga la persona de satisfacer
adecuadamente sus necesidades humanas fundamentales” (Max-Neef, 1986, p. 26).

Con respecto a la persona es un ser de necesidades multiples e interdependientes. Por
ello las necesidades humanas deben entenderse como un sistema en que las misma se
interrelacionan e interactuaran y que son caracteristicas de la dindmica de proceso de

satisfaccion de las necesidades.
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Segun Max-Neef se combinan dos criterios posibles: segun categorias existenciales y
segun categorias axiologicas. Esta combinacion permite operar con una clasificacion que incluye,
por una parte, las necesidades de un desarrollo, proteccion, Afecto, Entendimiento, Participacion,
Ocio, Creacion, Identidad y Libertad. Por con siguiente, se debe desarrollar los planos

individuales/ colectivo, desde los mas simples a los mas complejos, a saber:

a. Que se oriente explicitamente a la satisfaccion de las necesidades fundamentales de
las personas mayores.

b. A generar mayores y crecientes niveles de autodependencia, comenzando a niveles locales
y pasando a los regionales y nacionales.

c. Laeducacion (ya sea formal o informal), el estudio, la proyecto, la estimulacion precoz
y la meditacion son satisfactores de la necesidad de entendimiento. Los sistemas
curativos, la prevencion y los esquemas de salud, en general, son satisfactores de la
necesidad de proteccion.

d. Una necesidad puede requerir de diversos satisfactores para ser satisfecha. Ni siquiera

estas relaciones son fijas. Pueden variar segun tiempo, lugar y circunstancias

Con esto una nueva perspectiva es un desarrollo a escala, orientado en gran medida hacia
la satisfaccion de las necesidades humanas, exige un nuevo modo de interpretar la realidad. Por
su parte, persigue que la tercera edad pueda (ser consecuente con el conocimiento del cuerpo y
sus necesidades, adoptando una actitud critica ya que no solo debe conocer, sin adquirir
capacidad de analisis que le permite analizar el ejercicio y establecer su adecuacion al objetivo
propuesto bajo un enfoque de salud integral).

Del mismo modo, una teoria de las necesidades humanas para el desarrollo, debe

entenderse justamente en esos términos: como una teoria para el desarrollo Tal como una piedra
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tiene atributos distintos para las necesidades humanas adquieren visos distintos en el ambito del
desarrollo, y en el ambito de la pedagdgica (Max-Neef, p. 23)

Las teorias econdmicas y sociales que han servido de sustento y orientacion al proceso de
desarrollo hasta el presente. Significa tomar conciencia, concretamente, de que en un mundo cada
vez mas heterogéneo por su creciente e inevitable interdependencia, la aplicacién de modelos de
desarrollo sustentados en el trabajo de habilidades de la vida con estas personas es importante
porque busca mejorar las actitudes de vidas en la cotidianidad, acrecentado habilidades como
comunicarse efectivamente, manejar las emociones, mantener relaciones de interdependencia, pensar
en forma creativa, resolver conflictos, conocimientos de si mismo y manejar tensiones y estrés,
siempre en busca de mejorar de la calidad de vida de la tercera edad de esta proyecto, teniendo en
cuenta, que cada habilidad tiene un papel importante para que estas personas mayores puedan

convivir con el entorno de una forma efectiva.

Por su parte el desafio consiste en que politicos, planificadores, promotores y, sobre todo,
los actores del desarrollo sean capaces de manejar el enfoque de las necesidades humanas, para
orientar sus acciones y aspiraciones.

Los aportes que siguen apuntan a ese propoésito. Es decir, hacer entendible y operativa una
teoria de las necesidades humanas para el desarrollo. El esfuerzo no puede sustentarse, sin
embargo, en ninguna disciplina particular, porque la nueva realidad y los nuevos desafios obligan
ineludiblemente a una transdisciplinariedad. La evidencia central es que las nuevas calamidades
sociales se nos revelan, cada dia méas, ya no como problemas especificos, sino como
problematicas complejas que no pueden seguir atacadndose satisfactoriamente mediante la
aplicacion exclusiva de politicas convencionales, inspiradas por disciplinas reduccionistas. Tal
como la enfermedad de una persona puede traducirse en un problema médico, y esa misma

enfermedad transformada en epidemia trasciende el campo estrictamente médico, del mismo



EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 20
modo nuestro desafio actual no consiste tanto en enfrentar problemas, como en enfrentar la
tremenda magnitud de los problemas.

Es la cuestidn de la creciente magnitud y complejidad la que determina la transformacion
de problemas con claros contornos disciplinarios en problemaéticas generadoras de difusos
entornos transdisciplinarios. EI Marqués de Sade, decia, en medio del terror de la Revolucién
Francesa: "Ya no existe ninguna hermosa muerte individual”. De manera andloga podemos
exclamar nosotros, en medio de una realidad actual que nos agobia: "ya no nos queda ningln
hermoso problema particular”. Solo un enfoque transdisciplinario nos permite comprender, por
ejemplo, de qué manera la politica, la economia y la salud han convergido hacia una encrucijada.
Descubrimos, asi, casos cada vez mas numerosos donde la mala educacion en salud es el
resultado de la mala politica y de la mala economia.

Ademas, Si las politicas econdmicas disefiadas por economistas afectan totalmente como, de
hecho, lo hacen la totalidad de una sociedad, los economistas ya no pueden pretender que su Unica
preocupacion son los problemas econdémicos. Tal pretension seria poco politica, puesto que
implicaria asumir la responsabilidad por la accion, pero no por las consecuencias de la accion.

Nos enfrentamos a situaciones desconcertantes, donde cada vez entendemos menos. De
ahi que las cosas estan realmente mal, y se volveran peores, a menos que dediqguemos mucho mas
energia e imaginacion al disefio de transdisciplinas coherentes y significativas. Vivimos una
época de transicion trascendental, lo cual significa que los cambios de paradigma no solo son
necesarios, sino imprescindibles. Tres postulados y El desarrollo se refieren a las personas
mayores y no a los objetos.

El desarrollo se refiere a las personas y no a los objetos. Aceptar este postulado -ya sea
por opciones éticas, racionales o intuitivas nos conduce a formularnos la siguiente pregunta
fundamental: "Como puede establecerse que un determinado proceso de desarrollo es mejor que

otro". (Max-Neef, p. 27)
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Dentro del paradigma tradicional, se tienen indicadores tales como el Producto Interno Bruto,
el cual es, de alguna manera y caricaturizado un poco, un indicador del crecimiento cuantitativo de
los objetos. Necesitamos ahora un indicador del crecimiento cualitativo de las personas, cual podria
ser, contestamos la pregunta en los siguientes términos: "EI mejor proceso de desarrollo sera aquel
que permita elevar mas la calidad de vida". La pregunta siguiente se desprende de inmediato: "¢ que
determina la calidad de vida de las personas mayores?". "La calidad de vida dependerd de las
posibilidades que tengan las personas de
satisfacer adecuadamente sus necesidades humanas fundamentales”. Surge la tercera pregunta:
"; Cuales son esas necesidades fundamentales? y/o ¢quién decide cuéles son?" (Max-Neef, pp. 37-
38). Antes de responder a esta pregunta, deben hacerse algunas disquisiciones.

Se ha creido, las necesidades humanas tienden a ser infinitas; que estan constantemente
cambiando; que varian de una cultura a otra, y que son diferentes en cada periodo historico. Nos
parece que tales suposiciones son incorrectas, puesto que son producto de un error conceptual.

Habiendo diferenciado 1os conceptos de necesidad y de satisfactor, es posible formular
dos postulados adicionales.

1) Las necesidades humanas fundamentales son finitas, pocas y clasificables.
2) Las necesidades humanas fundamentales (como las contenidas en el sistema propuesto) son
las mismas en todas las culturas y en todos los periodos histéricos.

Lo que cambia, a través del tiempo y de las culturas, es la manera o los medios utilizados
para la satisfaccion de las necesidades.

Mas aun cada sistema econdmico, social y politico adopta directos estilos para la
satisfaccion de las mismas necesidades humanas fundamentales. De ahi que estas se satisfacen o
no se satisfacen a través de la generacion o no generacién de diferentes tipos de satisfactores. Por
qué a pesar de que cumple caracteristicas de la etnografia como los son el comprender, el

analizar, el explicar, el describir el contexto de una poblacién determinada, se realiza en un
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tiempo maés corto. Las necesidades humanas fundamentales de un individuo que pertenece a una
sociedad consumista son la misma de aquel que pertenece a una sociedad ascética. (Max-Neef,
pp.100-101).

Por lo tanto, lo que cambia es la eleccion de cantidad y calidad de los satisfactores, y/o las
posibilidades de tener acceso a los satisfactores requeridos. Lo que esta culturalmente
determinado no son las necesidades humanas fundamentales, sino los satisfactores de esas
necesidades. El cambio cultural es entre otras cosas- consecuencia de abandonar satisfactores
tradicionales para reemplazarlos por otros nuevos y diferentes.

Ademas, que cada necesidad puede satisfacerse a niveles diferentes y con distintas
intensidades. Més aun, se satisfacen en tres contextos:

a. en relacién con uno mismo
b. en relacion con el grupo social
c. en relacién con el medio ambiente
La calidad e intensidad tanto de los niveles como de los contextos dependera de tiempo,

lugar y circunstancia.

Curriculos flexibles del educativo.

Actualmente y de acuerdo con los estudios de caracterizacion de los programas educativos
ofrecidos por las instituciones educativas para el trabajo y el desarrollo humano hay insuficiencia
en gestion de programas educativos enfocados a responder a las necesidades de formacion de la
tercera edad, en el documento “orientaciones y perspectivas de la educacion para el trabajo y
desarrollo humano en Bogota” se encuentra la caracterizacion de dichas instituciones e identifica
la insuficiencia de personas de la tercera edad que acceden a la educacién no formal por falta de
oferta especializada y los que existen estan encaminados a desarrollar actividades de ocio y
manejo del tiempo libre, dejando de lado las otras dimensiones del ser que requieren continuidad
de formacion desde la nifiez y adaptadas a las nuevas condiciones que debe afrontar el adulto
mayor.

La contradiccion fundamental frente a esta situacion surge en que actualmente la gestion

propuesta de programas de intervencion para la tercera edad en la ciudad de Bogota, se dirigen al
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cuidado del adulto mayor a través de figuras institucionales como son los hogares geriatricos,
gerontologicos, los centros de vida y los hospitales geriatricos; respecto del manejo del ocio y el
tiempo libre se centra en cursos no integrados dirigidos al desarrollo de actividades corporales,
artisticas, recreativas y en algunos casos productivas ofrecidos por entidades de bienestar tales
como cajas de compensacion, centros comunales, y clubes de pensionados. Como se observa, los
servicios ofrecidos son enfocados a suplir las deficiencias médicas, nutricionales y de habitacion
del adulto mayor y en algunas ocasiones se dirige a actividades dedicadas al “manejo del tiempo

libre o de ocio”.

En este sentido, el sistema educativo ha definido una estructura curricular para el pais que
contiene los fines y propésitos, los lineamientos curriculares y los estdndares de competencias. El
plan de estudio, que hace parte del curriculo, igualmente ha sido definido a nivel nacional a
través de las areas obligatorias y fundamentales y de los proyectos transversales; este puede ser
ajustado y adaptado de acuerdo con los fines educativos que se han trazado las Secretarias de
Educacion y las Instituciones Educativas, conforme a su contexto, a traveés del Proyecto
Educativo Institucional. Por lo tanto, el curriculo formal constituye la propuesta institucional de
formacion y aprendizaje para la tercera edad, y es un marco pedagdgico para el trabajo docente.
Las instituciones educativas se ven permanentemente inmersas en la tarea de mostrar que estan
impulsando procesos de innovacion en su trabajo cotidiano. Ello ha originado la adopcion de dos
modelos de construccién curricular en los Gltimos afos: el curriculo flexible y el curriculo por
competencias, ambos con elementos especificos que vale la pena destacar, pues invitan y
promueven un cambio en el trabajo educativo realizado por los docentes. En ocasiones se espera
que este cambio educativo se produzca sobre ideas muy generales que contienen pocos elementos

de materializacion.
Curriculo Flexible

En las comunidades primitivas eran las personas de tercera edad quienes transmitian el
conocimiento, es decir la edad primitiva, la sociedad tribal donde la tercera edad inicialmente
obtenia los productos de la naturaleza y de la caza, lo cual era su medio de subsistencia, su
sociedad estaba dividida en tres grupos, los nifios y adolescentes, los miembros en la plenitud de
la vida quienes se encargaban del trabajo y los de edad madura y persona de tercera edad quienes

ya no contaban con fuerzas para participar en actividades de la comunidad, en etapas finales de
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este periodo empezaron a aparecer las primeras instituciones para la vida y educacion de los
adolescentes, en donde, tanto mujeres como hombres se preparan para la vida y el trabajo; se
establecieron los oficios de ganaderia y agricultura. (Konstantinov, 2008)

Resulta dificil tener una idea exacta de lo que seria una vejez “natural” sin tener en cuenta
la pertenencia del individuo a una cultura determinada. El ideal del hombre es el adulto con una
serie de habilidades intelectuales y capacidades fisicas. Por eso, en el ejemplo de la tribu de
cazadores el muchacho de catorce afios es adulto, porque alcanza el ideal de persona que ellos
tienen. Antes se estaba formando, después declina: no afina la punteria, no trae alimentos, ya no
es til. Para nosotros, la mayoria de edad es entre los 18 y 21 afios, punto en el que la persona
estd preparada para contribuir activamente a la sociedad.

En comparacion con el pueblo primitivo hemos alargado la infancia con una adolescencia
de medias tintas, en la que el muchacho aprende un oficio mucho mas enrevesado que tirar
flechas y por la que todavia no es apto para desenvolverse en los laberintos de una cultura mucho
mas compleja.

El adulto contribuye con su actividad a la supervivencia de la sociedad. Antiguamente,
con este criterio, la vejez comenzada con el limite de las fuerzas. Asi, en algunas tribus
trashumantes cuando un miembro no tenia fuerzas para seguir era un viejo, y lo abandonaban a
su suerte.

Un cazador que desfallecia, un chaman que olvidaba sus conjuros, una mujer que no podia
atender a sus deberes, personas que claramente llegaban a un final de lo que se pedia de ellas
como parte de la comunidad, dependian para sobrevivir, a partir de entonces, de la benevolencia,
afecto y otro tipo de aprecios, como el de la experiencia, memoria de tradiciones o consejo, por
los que podian ser todavia Utiles. Sin embargo, a pesar de estas ensefianzas primitivas, puede

observarse hoy algo muy distinto.
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Con esto quiero decir, por ejemplo, el manejo curriculo moderno, ideas para trabajos que
personas mayores de 60 afios pueden hacer y listado de sitios de busqueda de empleo para personas

mayores.

Curriculos para la tercera edad

Las primeras definiciones de curriculum se dan en 1918. Franklin Bobbitt (citado por
[llingworth, 2011) dice que curriculo es “aquella serie de cosas que los nifios y los jovenes deben
hacer y experimentar a fin de desarrollar habilidades que los capaciten para decidir asuntos de la
vida adulta” (p.). Esta concepcion proviene de la gran influencia que tiene la corriente positivista
del conocimiento, la cual se define como la era de la ciencia que exige particularidad y exactitud.
El plan de estudio consistia en “la serie de experiencias que debian tener los nifios y los jévenes a
fin de alcanzar aquellos objetivos” (Mockus, 2000, p. 134).

De igual modo Illingworth, basado en Bobbitt expresa que el curriculum se concebia
como “la racionalizacion de los procesos educativos a partir de la definicion precisa de las metas
y de la programacion detallada de las actividades escolares” (p. 28). Esta concepcion dejaba de
lado a los adultos y a las personas de la tercera edad, pues se concibié que ya no necesitaran
educacion.

Es necesario comenzar a considerar la vejez como una etapa vital diferente de las vividas
anteriormente con sus peculiaridades propias y diferenciadas como lo son la infancia, la
adolescencia, la juventud, la madurez, etc... Etapas que no mantienen inmutables sus
caracteristicas durante todos los afios en los que se desarrollan, sino que evolucionan y se
modifican como consecuencia, no sélo del crecimiento natural sino, fundamentalmente, bajo la

influencia de las intervenciones familiares, sociales, educativas, ambientales, etc. Rule (1973).

(Sacristan, J. G., 2010), realiza un estudio de las definiciones de curriculo como experiencia y

dice que:
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El alumno obtenia en la escuela un conjunto de responsabilidades para promover una serie de
experiencias de aprendizaje proporcionadas consciente e intencionalmente bajo la supervision de la
escuela, e ideadas y ejecutadas para lograr determinados cambios en los alumnos, o bien

experiencias que la escuela utilizadas con la finalidad de alcanzar determinados objetivos.

De igual forma esta concepciéon del curriculo como algo exclusivo de la escuela, sesga la
posibilidad de desarrollar al curriculo en otras instituciones. La sociedad actual, en la que cada
vez mas son mayoria las personas de la tercera edad, no esta en condiciones de desaprovechar
todo este potencial y la experiencia acumulada por los mayores durante su vida.

Los argumentos que se han invocado para sumir esta postura son de diversa naturaleza.
En América Latina, histéricamente se ha aducido que la causa central de la marginacion de la
mayor parte de la poblacion es superable en la medida que adquieran los ‘codigos culturales
universales’, los ‘codigos culturales dominantes’, los ‘codigos de la cultura hegemonica’ que
estdn plasmados preferentemente en el conocimiento disciplinario y académico. En esta
postura, ‘el conocimiento particularista’, los c6digos que se generan en los procesos de
socializacion familiar-comunitaria o los que se vinculan, por ejemplo, con el conocimiento de la
cultura indigena, la cultura campesina, la cultura juvenil o la cultura popular, no son
conocimientos ‘idoneos’ para la seleccién curricular.

Hasta ahora, los Centros de Dia dependientes de los Ayuntamientos son lugares, a veces el
unico, donde las personas que desde la edad de jubilacion se encuentran con plenas facultades
fisicas e intelectuales y sin exigencias laborales pueden programar sus actividades de ocio, talleres,
viajes culturales, torneos, etc. Este tipo de programas son gestionados por los propios mayores
0 en el mejor de los casos por un “monitor de tiempo libre” figura, que ha surgido para este fin
y otros similares cuya labor va dirigida a mantener el tono vital de los mayores mediante el

entretenimiento y la diversion.
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Sin embargo, de manera creciente se estan incorporando al colectivo de jubilados
personas que han llegado al final de la vida laboral que la ley establece, pero que se niegan a
engrosar la categoria de los ‘funcionalmente limitados’ con que la sociedad etiqueta a quienes,
segun los datos de su documento de identidad, han cumplido un determinado nimero de afios.

Cada vez en mayor numero, estas personas desean seguir efectuando el mismo tipo de
trabajo, porque les gusta, o quieren hacer realidad el suefio que han abrigado toda la vida y que
nunca pudieron realizar a causa de su actividad laboral, acceder a la Universidad. En la mayor
parte de las comunidades espariolas existen programas universitarios para mayores; el Aula de la
Experiencia en Andalucia, cuyos estudios estan dirigidos a personas mayores que dispongan de
tiempo e ilusion para completar su formacién y cumplir su suefio, cultivar la mente, propiciar la
reflexion sobre la cultura y los valores o facilitar a los mayores nuevos conocimientos para que
sepan desenvolverse en una sociedad tan cambiante como la actual.

Ante esta creciente demanda de la sociedad en la que el concepto larga vida de
aprendizaje aplicado al aprendizaje desarrollado a lo largo de toda la vida, se va introduciendo en
todas las capas sociales, debemos preguntarnos si existen profesionales de la educacion
capacitados para proporcionar la ensefianza de calidad que los mayores necesitan. Si los hay,

¢cuéles son o deberian ser sus competencias, sus conocimientos, su experiencia?

Responsabilidad social del curriculo

Todas las edades estan encuadradas dentro de representaciones sociales mas o menos
negativas. Especialmente, la que nos ocupa, estd asociada, generalmente, a conceptos como
inutilidad, incapacidad, limitacion, etc. La influencia de estas estampas negativas determina
en las personas mayores sentimientos de segregacion, de depresién e inseguridad que

repercuten tanto en ellos como en la actitud que asume la sociedad ante ellos. “Para todo
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adulto es importante su autoimagen, la manera como se ve a si mismo frente a la sociedad”
(Escobar, 2001 pag. 4)

La necesidad de que los mayores experimenten una valoracion positiva e incondicional de
si mismos, exige desarrollar un proceso de educacién que contribuya a potenciar el
autodesarrollo, la autovaloracion, el autoconocimiento, favorezca los &mbitos cognoscitivos y
afectivos resultando un proceso saludable que propicie el bienestar y la autoestima de los
mayores.

Mediante la educacion se puede conseguir que los adultos mantengan el conocimiento real
de sus posibilidades, realicen proyectos, se reintegren en una sociedad de la que han sido
radicalmente separados a raiz de un hecho cronolégico, pues

(...) toda experiencia, todo aprendizaje, modifica ciertas estructuras corporales, se corporeiza
(...) se puede pensar que esas modificaciones se producen bien de manera transitoria o por el
contrario dejando una persistente huella en el cuerpo, cerebro, mente. Si este es el caso (...), las

actuaciones de las personas se producen entonces de manera fluida y espontanea.

MEN (1994), define el Curriculum como una tentativa para comunicar los principios y
rasgos esenciales de un propdsito educativo, de forma tal que permanezca abierto a discusion
critica y pueda ser trasladado efectivamente a la practica. En ese mismo orden descriptivo e
interpretativo del curriculum, encontramos que, en (Ley General de Educacion, 1994), expedida
en la Republica de Colombia en su articulo 76 define el curriculo como:

El conjunto de criterios, planes de estudio, programas, metodologias y procesos que

contribuyen a la formacion integral y a la construccién de la identidad cultural nacional,

regional y local, incluyendo también los recursos para poner en practica las politicas y

llevar a cabo el proyecto educativo institucional.
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Sin embargo, Plantea el curriculum como el eslabdn entre la cultura y la sociedad exterior
a la escuela y la educacion, entre el conocimiento y la cultura heredada y el aprendizaje de los
alumnos; entre la teoria (ideas, supuestos y aspiraciones) y practica posible dada unas
determinadas condiciones. Es la expresion y concrecion del plan cultural que una institucion
escolar hace realidad dentro de unas determinadas condiciones que matizan ese proposito.

La comprension e interpretacion de la propuesta: curriculum, educacion para la
democracia en la modernidad, nos obliga a repensar y a lograr cambio de actitud en el abordaje
de los sistemas educativos en Colombia, en Latinoamérica, y en otros espacios geograficos
internacionales, en donde la educacion que se imparta logre la integracion de hombres y
mujeres en un panorama de unidad de derechos humanos, que logre ejercer la libre expresion, la
democracia participativa, el acceso al conocimiento, a la construccion de la identidad cultural,
local, regional, nacional, universal e internacional.

Por lo tanto, Magendzo (2000), se refiere a la flexibilidad curricular, como la posibilidad
que tiene el curriculo de ser modificado y adaptado a las necesidades y realidades de las
localidades y de las escuelas, de suerte que respondan a los intereses, aspiraciones y condiciones
de cada una de ellas. Esta definicion surge segun el autor “para salvar el problema de los
curriculos unitarios y rigidos, se ha optado por introducir en la fundamentacion que acompafia a
los planes de estudio y en ocasiones en los principios que orientan la metodologia de ensefianza y

los sistemas de evaluacion, el concepto de flexibilidad.
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Por el conocimiento que todos tenemos de la practica educativa, porque en un sentido o
en otro la hemos vivido (tanto la institucional como la extrainstitucional), sabemos que la
educacion se dirige a los nifios, a los adolescentes, a los jovenes y a los adultos y a las personas
de la tercera edad, de acuerdo con sus respectivas necesidades y edades; es decir, se dirige a todo
tipo de personas que integran una colectividad, en cualquier periodo de la vida en que ellas se
encuentren.

La investigacion y experimentacién en la préctica docente se apoya en la misma
concepcién del curriculo flexible. La imposibilidad de llevar a la practica directamente un
curriculo que no estd completo constituye por si misma una posibilidad en este sentido. La
respuesta al para que y que ensefiar que aparecer parcialmente expresada en el curriculo oficial.
Corresponde a toda una etapa educativa sin especificar el antes o el después, una seleccion de
contenidos que no responde a esquemas jerarquicos de organizacion y por lo tanto de traslacion a
la practica y, finalmente pero tal vez lo mas importante, la no especificacion de lo que se
pretende conseguir en la tercera edad en terminas de conductas terminales, que ahogaria
cualquier grado de autonomia docente, constituye algunos de los aspectos que abren el camino a
la necesaria participacion.

Los objetivos hacen referencia a cinco grandes tipos de capacidades humanas: cognitivos;
motrices de equilibrio personal o afectivas; de relacion interpersonal; y de relacion interpersonal;
y de actuacion e insercién social, en alusion a la basqueda de un desarrollo arménico el adulto
mayor.

Los objetivos generales de cada etapa del nuevo sistema educativo quedan
contextualizados en los objetivos generales de cada area curricular, definiendo la concrecion de
las capacidades a desarrollar asociandolas a contenidos de cada area. La propia dinamica de
establecer objetivos por etapas implica la necesidad de buscar y establecer los pasos intermedios
por parte de profesorado.

La participacién en las actividades fisicas y su valoraciébn como medios para el disfrute
personal y la relacion con los demaés, el conocimiento y valoracion de las propias posibilidades

de, cuerpo, la resolucion de problemas a través de la utilizacién de los recursos motrices, la
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adopcion de habitos relacion con la salud y la actividad motriz, etc., constituyen metas

fundamentales de la educacion fisica para esta etapa.

Los contenidos suponen un nuevo elemento referencial de las intenciones educativas.

La expresion “contenidos escolares” ha tenido, a largo de la historia de la educacion
distintos significados en cuanto a su propia naturaleza ya que en definitiva obedecen a distintos
presupuestos psicopedagogicos. Sin entrar en profundidad en esta cuestion, si convienen matizar
dos lineas de concepcion enfrentadas: la que “ defiende que la funcion primordial de la educacion
es favorecer el desarrollo de la tercera edad de sus capacidades y competencias generales y para
conseguir esto los contenidos que se trabajen resultan hasta cierto punto secundarios” y la que
defiende “ que la escolarizacion debe permitir la tercera edad asimilar el conjunto de

conocimientos que caracterizan un sistema cultural dado” (Alvarez, J; Olmo, M, 1992)

(Quiroga, 2012), define asi el curriculo flexible como la:

posibilidad de conceptualizar y relacionarse de manera dindmica y transformada con el
conocimiento. Implica también incorporar los saberes cotidianos reconocerlos como parte
de la formacién de los sujetos; dar legitimidad a estos saberes es reconocer especialmente a
los alumnos como personas capaces de pensar, reflexionar, interpretar, sentir y relacionarse

desde sus propias experiencias y conocimientos. (2012 pags. 1-3)

Establecer una relacion estrecha entre el curriculo y la educacién en derechos humanos,
significa, entre otras cosas, incorporar en el proceso de seleccionar, organizar transferir y
evaluar el conocimiento curricular, el sentido y el compromiso liberador emancipador, ético-
moral, procurador de justicia social, de responsabilidad solidaria, de empoderamiento personal y
colectivo, de construccion de sujeto de derecho, con la que la educacion en derechos humanos se
ha comprometido. Dicho de otra manera, la educacion en derechos humanos se constituye en un

criterio importante para tomar decisiones respecto a los objetivos y contenidos del curriculo,
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entrega pautas para la estructuracion del curriculum y orienta los principios de la pedagogia y de
la evaluacion. (Magendzo, 2000)

De donde resulto que la “Educacion de Adultos” es una construccion socio-historica
compleja, asociada intimamente al proceso de formulacion de demandas por educacion de jovenes
y adultos de los sectores populares. En este sentido, esta propuesta parte de una concepcion que
se aleja de la historica vision del adulto como “marginal educacional” asumiendo que, por
diferentes circunstancias, se trata de personas, que no pudieron acceder, permanecer y/o

finalizar sus estudios.

La educacién de adultos, en el transcurrir historico, cultura: Segun el texto de personas
jovenes y adultos EPJA. Cabello Martinez, y otros, (2006), se fue conformando como
“Educacion de jovenes y adultos” antes de que adquiriera oficialmente tal denominacion, debido
a la presencia de adolescentes y jovenes (14 a 17 afios), es decir, de estudiantes que por su edad
deberian estar en el sistema regular de ensefianza. Esto pone en evidencia la existencia de
distintos mecanismos de exclusién escolar que afectan a determinados sectores sociales y que,
por lo tanto, la educacion de jovenes y adultos refiere principalmente al acceso a la educacion de

los sectores desfavorecidos.

Modelo pedagogico

Por lo que refiere a perspectiva racial es solamente una forma de exclusion mas presente en
nuestra sociedad que ademas, la discriminacion contra las personas mayores y basandose en los
términos sexismo Yy racismo. (Lepine y otros, 2020), definié al "edadismo™ como una combinacion
de tres elementos conectados. Entre ellos se encuentran las actitudes perjudiciales hacia las personas
mayores, la vejez y el proceso de envejecimiento; practicas discriminatorias contra las personas

mayores; y practicas institucionales y politicas que perpetlan los estereotipos sobre las personas
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mayores que concibe la ensefianza como una actividad critica y al docente como un investigador que
busca comprender e interpretar los comportamientos y actitudes de los participantes. Un programa de
expresion corporal que en su estructura metodologica siempre tiene como objetivo las habilidades
para la vida y tiene como puntos claves hallar cada una de las reacciones, expresiones y
comportamientos de los actores del proyecto y obtener asi datos confiables para darle sentido a

estar.

En la expresion corporal, el constructivista aprende de su error (ir de un lado u otro),
muchos de los errores cometidos en situaciones didacticas deben considera como momentos
creativos. En su dimensién pedagdgica, se concibe el aprendizaje como resultado de un proceso
de construccién personal-colectivo de los nuevos conocimientos, actitudes y vida.

Para el constructivismo la ensefianza no es una simple transmision de conocimiento, es un
cambio la organizacién de método de apoyo que permitan a los adultos mayores construir su
propio saber. No aprendemos solo registrando en nuestro cerebro, aprendemos construyendo
nuestra propia estructura cognitiva.

Debemos entender que el ser humano es un ser que va envejeciendo, el adulto es un ser en
proceso de envejecimiento y el adulto mayor se encuentra en la etapa de la vejez. Desde este
punto debemos reconocer ambitos (bioldgico, psicoldgico y social); edades (cronoldgica, fisica,
psicoldgica, social y funcional) y tipos de vejez y de envejecimiento (normal, patoldgico y
saludable). Son de necesidad importante estos conceptos para permitir la intervencion y el
entendimiento de estos grupos.

Esta concepcidn de la tercera edad pasa por integrar en sus fundamentos nuevos marcos
teorias que permitan disefiar procesos de ensefianza-aprendizaje desde una perspectiva mas
constructivista del proceso de aprendizaje de los alumnos mayores. El objetivo del presente

trabajo es el de reflexionar sobre la necesidad de una educacién en la vejez que no se limite tan


https://es.wikipedia.org/wiki/Tercera_edad

EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 34
solo a compensar declives y limitaciones sociales y personales, sino que genere nuevas formas
de innovacion y de proceso personal. Desde este marco de reflexion que pone de manifiesto la
necesidad de enriquecer la teoria y mejorar la practica educativa con personas mayores,

presentamos nuestra experiencia. (Sanchez, 2019)

Con esto quiero decir si repensamos los postulados y principios del enfoque evolutivo del
ciclo vital encontramos que una educacion en la vejez, puede ir méas alla de la compensacion de
la perdida, y entenderse también como potenciadora del desarrollo y como medio para la
adquisicion de competencias nuevas. En esta segunda linea se sitGan algunos pensamientos post-
formales, las relaciones intergeneracionales, el uso de las historias vitales, el aprendizaje
autodirigido o lo adquisicidn de estrategia de aprendizaje comprende una secuencia coordinada
de actividades de aprendizaje concretas con relacion a una situacion, con la cuales se busca
alcanzar una meta especifica.

Por lo tanto, la relacion entre la educacion y la vejez siguen planteando y suscitando nuevas
necesidades y nuevos retos, especialmente si consideramos que el proceso de envejecimiento
demogréafico es creciente y ademas es previsible que las caracteristicas y necesidades educativas de
las personas que vayan envejeciendo sean sensiblemente diferentes a las de las generaciones
precedentes. Por ello, es preciso resituar el papel de la educacion y el aprendizaje en estas edades,
reconstruyendo el discurso sobre los procesos de ensefianza-aprendizaje en la vejez. El siguiente
ejemplo sirve para entender el aprendizaje, se suma todo un conjunto de propuestas que han
contribuido a la formulacion de una metodologia constructivista. Entre dichas propuestas vale

mencionar:

» La teoria del aprendizaje significativo: el aprendizaje tiene que ser lo mas significativo

posible, es decir, qué la persona- colectivo que aprende tiene que atribuir un sentido,
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significado o importancia relevante a los contenidos nuevos, y esto ocurre Unicamente
cuando los contenidos y conceptos de vida, objetos de aprendizaje puedan relacionarse
con los contenidos previos del grupo educando, estan adaptados a su etapa de desarrollo y
en su proceso de ensefianza-aprendizaje son adecuado a los estrategias, ritmos o estilos de

las persona o colectivo

»  Aprendizaje por descubrimiento: no hay forma unica de resolver los problemas. Antes de
plantear a las participantes soluciones, con respecto al entorno se ha demostrado que tanto
el entorno de aprendizaje inmediato (en el cual también se puede encontrar en caso de
haberlo un instructor con sus metas y métodos al igual que otras personas) como el
contexto socio- cultural, o el macro- contexto, en el cual el aprendizaje.

* Aprender imitando modelos: este enfoque resulta especialmente importante para la
ensefianza-aprendizaje de contenido actitudinales, lo cual es una debilidad en la mayoria de
propuesto.

De acuerdo con ella, la persona-colectivo desarrolla una llamada capacidad vicaria, la
cual le permite el aprendizaje por observacion, mediante la imitacion. Por lo general
inconsciente, de la conductas y actitudes de personas que se convierten en modelos. Desde otro
punto de vista los adultos mayores son grupos poblaciones que ha venido cobrada importancia, y
ha adquirido conciencia de la actividad fisica para su beneficio.

Por lo tanto, la necesidad de implementar unas estrategias del aprendizaje cognitivas, las
cuales ayudan de manera general al procesamiento de la informacion del aprendizaje. Para esto

se utilizan estrategias de repeticidn, de elaboracion o de organizacion. La estrategia de repeticion

tiene objetivo el aprender hechos de memoria; estrategias de elaboracion y organizacion estan

en cambio orientadas al entendimiento del material de estudio.
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Ademas, se deben tener en cuenta los diferentes cambios que se dan a nivel fisico y
psicoldgico, pero este tampoco se debe caer en el error de pensar, no deben convertir, a pesar de
todo, en extremistas que no permitan el movimiento. No se trata de realiza vigilancia
extenuante de cada accion articular que realiza el individuo. Estos cambios deben considerarse
para basar la planificacion y la intervencion cientifica adecuada a esta poblacion.

Cada vez son mas los docentes de diferentes etapas y contextos educativos que estan
incorporando en su dia a dia la ensefianza basada en modelos pedagdgicos constructivistas. No
obstante, la comprensién teorica y la aplicacion préactica de los mismos no es una tarea fécil y
requiere de una formacién adecuada.

El modelo pedagdgico es, “cuando los estudiantes aprenden con, de y por otros
estudiantes a través de un planteamiento de ensefianza-aprendizaje que facilita y potencia
esta interaccion e interdependencia positivas y en el que docente y estudiantes actian como
co-aprendices” (Rio, 2014 pags. 201-202) Por ello se recomienda que todo curso escolar
comience con una unidad didactica de aprendizaje cooperativo.

Todo lo anterior nos lleva al segundo elemento fundamental en la implementacion del
aprendizaje cooperativo: los Agrupamientos. Todas las actividades sefialadas en el parrafo
anterior no requieren de agrupamientos fijos o estables sino todo lo contrario, lo que indica que el
primer objetivo del docente al comenzar a usar el aprendizaje cooperativo es que todos los
alumnos mayores cambien de compariero de trabajo casi de manera constante. A lo largo de una
actividad, una persona de tercera edad debe realizar las acciones motrices requeridas en la misma
con varios de sus compafieros de clase.

Ademas, en la ensefianza se debe desarrollar un conjunto de actividades que propicien
la interaccion de la persona-colectivo con el medio, con sus pares o el docente, privilegiando

dindmicas que pueden ser individuales, en pares, en equipos pequefios y en grupo grande. En el
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caso del adulto mayores problemas es un deterioro progresivo de la columna. Proceso gradual
que consiste en sintomas neurologicos tales como pinchazos, debilidad, atrofia muscular,
sensaciones extrafias, perdidas de flexibilidad, dolores sordos especificos o vagos.

Del mismo modo hay que preocuparse por implicar a la persona-colectivo en el proceso
de aprender. Al proceso permanente de reflexion y de toma de conciencia sobre como se aprende
se le denomina metacognicion. Con tal que mucha importancia aplicar teorias motivacionales a
la did4ctica de la actividad fisica. La teoria de la autodeterminacion ha resultado ser un marco de
referencia 6ptimo para explicar los procesos que acontecen en la clase de educacion fisica, que
permite entender la relacién entre la actuacion del profesorado y las consecuencias de su
actuacion.

Esta relacion es explicada introduciendo el efecto mediador de las necesidades
psicoldgicas basicas y la motivacion. Este concepto es interesante y muy importante cuando se
realizan ejercicio desaconsejado destinado a mejorar elasticidad muscular. Por medio de un
esfuerzo deformante, los tejidos superan el limite elastico, la comprension tedrica y la
aplicacién practica de los mismos no es una tarea facil y requiere de una formacién adecuada.

Unos de los principales objetivos de promover la préctica de actividad fisica en el adulto
mayor. Es que la sociedad es cada vez mas sedentaria, las clases de educacion fisica juegan un
papel muy importante, convirtiendo en ocasiones en el tnico momento de la semana en qué la
tercera edad practica actividad fisica. La calidad de las experiencias vividas en la clase de
educacion fisica va a ser clave para promover el interés hacias la practica de movilidad articular
y el deseo de ocupar el tiempo libre realizando esta actividad.

Si en la clase de educacion fisica se consigue que los adultos mayores disfruten mientras
adquieren un nivel basico de destreza motriz, es probable que continle practicando en sus ratos

libres. Sin embargo, si la clase de educacion fisica se convierte en una experiencia traumatica
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caracterizada por la ausencia de motivacion y que pone de manifestdé de incompetencia motriz,

sera dificil que la tercera edad quera comprometerse con una practica fisica continuada.

Tendencias en la educacion fisica

La expresion corporal en los mayores es un medio para que desarrollen su espacio interno
y externo, y lo es porque es una de las formas més natural y menos convencional que tiene el ser
humano para poder expresarse de diferentes maneras que hara que, en futuras sesiones o clases,
se avance hacia el bienestar fisico-motriz, psicoldgico y socio-afectivo. Podemos asegurar que
las personas han bailado desde los tiempos mas remotos, siendo una de las primeras actividades
fisicas que se sistematiza y adquiere un carécter ritual, magico o religioso y, por ende, festivo.
Estas primeras danzas se acompasaban con palmadas, canticos, instrumentos de percusion
rudimentarios o flautas (Sanchez, 2005)

Sin embargo, estudios han demostrado que la actividad fisica tiene un gran potencial para
influir positivamente en la salud y bienestar social, fisico y mental en la capacidad funcional de
las terceras edades aumentando el promedio de vida y reduciendo los cambio asociados con la
edad, a la vez modifica la forma de interrelacion de la mayores y, ademas evidenciar, ;c6mo una
expresion corporal puede ayudar a la poblacion de mayor edad en beneficio del cuerpo de estas
personas?, ya sea porque en su afios de vida llevan un gran peso, o por la cantidad de experiencia
que llegar a vivir y que llama mi interés.

Desde otro punto de vista la solicitud de la actividad fisica por parte de los mayores va en
aumento y, poco 0 poco, en su mayoria son conscientes d los beneficios que reporta la practica de
actividades fisicas, incidiremos en que cualquier momento es bueno para empezar a trabajar,

desde la perspectiva de la educacion fisica, en este colectivo.
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Acorde con la persona que generalmente durante toda su vida, nunca tuvo la oportunidad
de hacer algo distinto a lo cotidiano, siempre tuvo una vida de rutina y hasta este momento,
cuando su edad entra en la vejez, es donde encuentran el momento para ser participe en algin
tipo de practica o actividad distinta en su vida, las actividades han de ser interesantes y
divertidas y preferiblemente relacionadas con la participacion en grupo para contribuir a la
mejora de las relaciones personales, factor fundamental en el adecuado ajuste del individuo
con respecto a su entorno. Han de ser sobre todo cooperativas. Y si es posible conectar dos
grupos sociales de distintas edades (jovenes-mayores), la actividad, sin duda, resulta mucho
mas gratificante para todos.

Asi, por ejemplo, reconocer su identidad con la madurez y sabiduria que solo dan los
afios o tal vez, se den cuenta que tan beneficiosa podria ser una expresion corporal “para su vida.
Por tal motivo, esta practica esta disefia, por medio actividades corporal tales como se debe ver
reflejado (el juego, bailar, la expresion corporal, trabajo de sensibilizacion, entre otros...)

Dichos de otra manera, la busqueda de un beneficio para el cuerpo teniendo en cuenta
esta practica debe enfocarse en las facultades que posee la poblacién mayor que se condiciona
diariamente, debido a que un es persona afios, que la mayor parte del tiempo se dedica a descansa
0 mejor dicho no tiene ningun rigor practica en su vida daria (Soto, 2015)

Con respecto a este proceso propone para las personas de tercera edad que utilice esta
practica corporal, esta orientado al logro de beneficios corporal; ya sea porque cuentan con
buena aptitud fisica para el mismo placer de moverse, al contrario, tengan limitaciones,
productos de cualquier- enfermedad, causada por un tipo de adversidad y que sin duda la
actividad del cuerpo. En este sentido, pensamos que, para trabajar con éxito con los mayores,
dependemos también de la cooperacion del individuo consigo mismo, como responsable del

bienestar de su propio cuerpo y de su propia mente. Desde esta realidad, consideramos
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conveniente plantear una intervencion desde el ambito de la educacion fisica, que incida en
el desarrollo integral de las personas mayores, de manera que las actividades expresivas se
consideren como agente social en este sector de la poblacion.

La expresion corporal para los adultos mayores que se propone, cuenta con toda las
precauciones dadas a los diferentes casos atendiendo a la particularidad de sus participantes, ya
sea en el debido uso de la palabra o el nivel de intensidad para personas que tengan algun
limitante y sin saber hasta qué punto es necesario seguir o parar, siempre dependiendo cual sea
al caso, por ejemplo; si hay un caso donde una tercera edad tenga una cirugia de cadera,
seguramente sus movimientos tendran una limitante, muy distinto a otro participante que no
haya tenido ningun tipo de tratamiento quirargico.

Esto quiere decir que dentro de la metodologia de las practicas hay un lugar para personas
que han tenido cirugias o enfermedades ya que esta practica se caracteriza por un intento de
busqueda del equilibrio fisico-psiquico, en funcion de la dindamica sociocultural de los mayores,
valorando, inicialmente y a lo largo de todo el proceso, la autoestima personal de los
participantes y haciendo de su intervencion y cooperacion la parte mas importante de la
actividad, aunque al mismo tiempo nos propongamos conseguir otro de los objetivos que se
persiguen con la practica de ejercicio fisico regular.

Soto (2015, p. 21), afirma que existen objetivos principales como: consciencia corporal,
control postural, uso adecuado de la respiracion, exploracion de los movimientos propios, adecuada
articulacion de los movimientos y utilizacién organiza de los pesos o fuerzas corporales, identidad de
la corporeidad, identificacion y reconocimientos de emociones, sentimientos, necesidades, asi como

de la historia y recuerdos propio que se encuentran bloqueadas en el cuerpo fisica.
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CAPITULO 11l
DISENO DE IMPLEMENTACION

Este trabajo préactico tiene como finalidad evidenciar mi pregunta de proyecto y dar el
resultado de esta propuesta acerca de: ;Como interviene la actividad fisica en beneficio de la

poblacién de adultos mayores?

Objetivos General.

Evidenciar como influye la préctica corporal en el autorreconocimiento del cuerpo desde
el movimiento para el desarrollo de habilidades motrices y capacidades coordinativas en el adulto

mayor.

Objetivos Especificos.

Contextualizar la practica corporal desde los conceptos de actividades fisicas mediante
la aceptacion tanto de sus posibilidades como de sus limitaciones.
Registrar el disefio de la practica corporal propuesta para el grupo de personas de la tercera
edad mediante clases virtuales y video de rutinas.
Evaluar, a partir de la experiencia vivida por los participantes en las practicas

corporales desarrolladas.

Planeacion general

La planeacion general del PCP se observa en el macro disefio y de una forma mas

especifica en el micro disefio. Esta planeacion esta detallada en las Tablas XX y XX
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Contenido

La tematica propuesta para este Proyecto Curricular Particular, es con base a la expresion
corporal, donde podemos observar como la salud, la formacion de valores sociales, éticos y
estéticos, la formacion de habitos de ejercicio e higiene, el aprendizaje de practicas expresion
corporal y muchos otros aspectos se reflejan cuando se pone en practica actividades fisicas.

Los factores a validar dentro del proyecto serdn la consciencia corporal, el control
postural, el uso adecuado de la respiracion, la exploracion de los movimientos propios, la
adecuada articulacion de los movimientos y la utilizacion organizada de pesos o fuerzas
corporales. Adicional la identidad de la corporeidad, identificacién y reconocimientos de
emociones, sentimientos y necesidades del adulto mayor

La progresion de los contenidos a desarrollar sera la siguiente:

»  Ejercicios simples de reconocimiento corporal.
» Ejercicios de coordinacion espacio-temporal y ejercicios de coordinacion motriz
»  Ejercicios para mantener y mejorar la capacidad de equilibrio.
*  Ejercicios para potenciar el desarrollo de la flexibilidad utilizando ejercicios
de estiramiento estaticos.
» Ejercicios de motricidad precisa, ajustada y minuciosa.
»  Ejercicios que permitan estimular la esfera cognitiva

»  Seespecifica informacién detallada en Tabla 1 Contenido del PCP

Metodologia

En términos generales la metodologia tenida en cuenta en esta practica docente, obedece a
la expresion corporal en mayores en relacion con la actividad fisica y la salud. En el proyecto se
busca disefiar un programa con actividades fisicas que se adapte a las necesidades del adulto
mayor de acuerdo a sus limitaciones fisicas, edad y estado de salud. Estas herramientas fueron
utilizadas y necesarias para la ejecucion de este proyecto curricular, por las medidas que el

Gobierno
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Nacional ha tomado para hacerle frente, al aislamiento requerido y confinamiento del adulto
mayor, para evitar la propagacion y contagio del virus del COVID-19. Se propone los siguientes

criterios que responden de manera general al planteamiento de la propuesta metodoldgica:

. Participativa: se tendrén en cuenta las opiniones de los participantes y el

espacio para trabajar partira de los intereses del grupo

. Ladica: empleando actividades donde los participantes disfruten con lo

que hacen y dando importancia al sentido lGdico como objetivo en si mismo.

. Progresiva: utilizando secuencias de ritmos y movimientos de menor a
mayor complejidad e intensidad.

. Integradora: atendiendo a los distintos aspectos cognitivos, fisicos y
emotivos de la personalidad de los mayores.

De acuerdo con la resolucion del Ministerio de Salud y Proteccion Social, mediante
Resolucion 385 de 2020, declar6 la emergencia sanitaria en todo el territorio nacional y adopt6
medidas tendientes a prevenir y controlar la propagacion del coronavirus COVID-19 en el
territorio nacional y mitigar sus efectos. La Organizacion Panamericana de la Salud identifico
una tendencia creciente en el porcentaje de personas que fallecen a medida que se avanza en los
grupos de edad: mientras a nivel general la fatalidad es de 2,3%, en personas de 60 a 69 afios la
letalidad es de 3.6%, en los de 70 afios es mas del doble (8,6%) y el cuadruple en mayores de 80
afios de edad. Que actualmente, Colombia cuenta con aproximadamente 1008 Centros Vida -
Centros Dia, que atienden a 522.599 personas adultas mayores, y 993 centros de larga estancia
que atienden 33.382. Por tanto, se adoptan las medidas sanitarias obligatorias de aislamiento
preventivo de personas adultas mayores en centros de larga estancia y de cierre parcial de
actividades de centros vida y centros dia

Dado el confinamiento y aislamiento generado por COVID 19 las préacticas de proyecto
no se realizaron de forma presencial en un Hogar Geriatrico, por consiguiente, las practicas se
realizan en un grupo de adultos mayores que aceptaron realizar de forma virtual el desarrollo de

actividades enfocadas a la expresion corporal. Se proponen como métodos para su intervencion y
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analisis: la entrevista, el cuestionario, observacion, la medicion y seguimiento utilizando videos y
clases virtuales. Estos métodos se utilizan para recopilar la informacion para definir, interpretar y
comprender todos los sucesos relacionados con los adultos mayores sujetos de estudio.

A continuacion, se describe el enfoque y caracteristicas de cada método.

Entrevista

Para el desarrollo del proyecto, la entrevista se realiza de forma escrita(formato) y virtual,
donde a través de unas preguntas se recoge informacion de cada adulto mayor participante, referente
a su estado de animo, expectativas frente a las actividades fisicas y retroalimentacion de la ejecucion

de las mismas.

Figura 1 Formato de entrevista

@

=)

ENTREVISTA ;o g
7. Retroalimentacion de la rutina ejecutada
SESION No.l
3 ;1 : No. Pregunta 81 NO

Estaentrevista escrita forma parte las Actividades fisicas que se desarrollan con personas 1. { Crees que la actividad fisica esla
de la tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal. A continuacion se realiza adecuada?
una serie de preguntas relacionadas las rutinas de ejercicios que se haran de forma virtual 2. | Le gustaria hacer més ejercicio?
por confinamiento generado por COVID-19. 3 | Sg.giente comodo y motivado enla
. " ; ejecucion de los ejercicios?
NOMBRE Y APELLIDOS: 4. | Fue clara la rutina, la explicacion de las
CIUDAD actividades fisicas?

) o 3 | Obtuvo reroalimentacin y apoyo en la
1. Qué expectativas tiene frente al taller? L[ supervision de las actividades fisicas

2. Como s stente con el aislamiento generado por la pandemia?
3. Como esta su estado de dnimo hoy?

4. Caracteristicas del dolor antes y después de la realizacion de ejercicios fisicos. En una
escala del 1 al 10 (¢jemplo 10 muchos dolores y 1 no presencia de dolor)

INICIO FINAL

Mantiene (presencia no presencia
o 1o del dolor):

Disminuye

Desaparece

3. Tratamiento de medicamentos en relacion a la realizacion del ejercicio fisico:

Medicamento Dosis antes y después de la realizacion
de ejercicio. Inicio - final

6. Considera importante para su vida la realizacion de practica fisica?
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El objetivo de la entrevista es generar conexion con los participantes y estimular su
participacion en la ejecucion de las actividades fisicas.
A continuacion, se relaciona el formato de la entrevista escrita desarrollada para cada

sesion.

Cuestionario

Con los adultos participantes, se realizd0 un cuestionario cerrado para recopilar
informacién de su estado fisico actual, con esta informacion se validaria que ninguno de los
participantes presentase alguna contraindicacion absoluta hacia la actividad fisica o presentara
algin nivel cognitivo deteriorado para participar de manera adecuada. Una vez realizado este
muestreo, se procedio a valorar las condiciones actuales y restricciones fisicas. De esta forma se
evaluar y se identifica las actividades fisicas de expresion corporal apropiadas para cada

participante.

A continuacion, se relaciona el formato de cuestionario desarrollado para este proyecto.
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Figura 2. Formato del cuestionario a

CUESTIONARIO

e

Este cuestionario forma parte de un estudio en personas de latercera edad enfocado a desarrollar
Activididades fisicas que ayuden a mejorar su expresion corporal

IDENTIFICACION ADULTO MAYOR

Nombre Apellido:
Sexo: M: F:
Edad:
ESTADO ANIMICO
Sufre de cambios de estado animico constante( Motivo:
ansiedad, estrés,depresion, angustia) sl NO
El tema del confinamiento generado por el covid 19 y
las restriciones del Gobierno generadas para las Seguridad |Desconfianza Me es indiferente
personas de laterceraedad le generan?
Sdujtzonmd;igrr:es o iniciativas se deben mejorar parael salud :‘-::Inue:i:ne Educacién
ESTADO DE SALUD
Muy bueno Muy malo
1.Marque conuna "X"sien los dltimos doce meses, Bueno X
édiria que su estado desalud ha sido? Regular
Malo

2.5eleccione si posee o no algun problema médico diagnosticado

Enfermedades o problemas de salud. {Padece o ha
padecido alguna vez alguna de ellas?

La hapadecido durante los

Alguna vezha padecido? ultimos 12 meses?

sl NO Sl NO

Tensidn alta

Infarto de miocardio

Otras enfermedades del corazon

Varices enlas piernas

Artrosis, artritis o reumatismo

Dolor de espalda crénico (cervical)

Dolor de espalda crénico (lumbar)

Alergia crénica (asma alérgica excluida)

Asma

Bronquitis cronica, enfisema, enfermedad pulmonar
obstructiva cronica (EPOC)

Diabetes

Ulcera de estémago o duodeno

Incontinencia urinaria

Colesterol alto

Cataratas

Problemas crénicos de piel

Estrefiimiento crénico

Cirrosis, disfuncidn hepatica

Embolia, infarto cerebral, hemorragia cerebral

Migrafia o dolor de cabeza frecuente

Hemorroides

Tumores malignos

Osteoporosis

Problemas detiroides

Lesiones o defectos permanentes causados por un
accidente

46
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Figura 3. Formato del cuestionario b

MEDICAMENTOS

uUtiliza Medicamentos : s NO X Dosis: Diaria Semanal

Que controlael medicamento:

Despues de tomar el medicamento le genera algun efecto
adverso (dolor de cabeza, calambres, malestares, sI nNO
inestabilidad, etc)

ACCIDENTALIDAD

3.Ha sufrido algun tipo de accidente, sus s1

NO
Trata miento:
CALIDAD DEVIDA RELACIOMNADA CON LA SALUD
5. Por favor margue conuna "X"gue afirmaciones delas siguientes describe mejor su estado de salud
en el dia de hoy?

consecuencias y su tratamiento en los dltimos doce
meses

Mo tengo problemas para caminar

Tengo problemas leves para caminar X
Tengo problemas moderados para caminar

Tengo problemas grawves para caminar

Mo puedo caminar

6. Cudl de estas posibilidades describe mejor la frecuencia conla gque realiza alguna actividad fisica
Mo hago ejercicio X

Hago alguna actividad fisica

Hago entrenamiento fisicovarias veces a la semana

7. Responder esta pregunta si hace ejercicio

Las Actividades fisicas que realiza reqguieren esfuerzo
fisico v le hacen respirar mucho mas fuerte delo

- - P . s1 NO
normal, como levantar objetos ,ejercicios aerdbicos o

caminar rapido

4. Puede hacer ejercicios sinriesgo sl
Otra:z

NO

s1
5. Puede hacer gjercicio sim ayuda

NO

47
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Guia de observacion
El registro de observacion permitira realizar seguimiento de las actividades realizadas y

previamente planificadas para valorar el estado de la coordinacion motriz, corporal y articular en
el adulto mayor en las diferentes pruebas aplicadas. Esta observacion permitira cuantificar
valores como tiempo, veces que se realizaban los movimientos, fluidez, exactitud en la ejecucion
de la tarea y perfeccion en el ejercicio. En cada sesion, se recoge la informacidn para validar si se
observa algun avance en el adulto mayor con la ejecucion de las actividades fisicas.

A continuacion, relaciono el formato de guia de observacion que se elabord para obtener

esta informacion.
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Tabla 1. FICHA DE OBSERVACION PARA SEGUIMIENTOS DE CASOS

FICHA DE OBSERVACION PARA SEGUIMIENTOS DE CASOS

Nombre Adulto mayor:
Edad:
Sesion:

Puntos a evaluar

Grado de desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucion de actividades fisicas

OBSERVACIONES

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de los
videos después de cada sesion

2. Est4 atento a las explicaciones del profesor en las clases virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de acuerdo a
las

explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las clases
Virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales

6. Disposicion al realizar las actividades fisicas en las rutinas enviadas a
través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los movimientos que
realiza y los coordina segun las variables externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio tanto de
forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en determinadas
situaciones, especialmente de juego y en las que las condiciones

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacion del profesor (mira y repite las actividades
gue desarrolla el profesor en los videos- clases virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las  indicaciones dadas por el profesor

Valoracion:
Siempre: 4
Generalmente: 3
A veces: 2

Nunca: 1
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Con esta guia de observacion se buscard detectar las principales probleméticas en la

ejecucion de los ejercicios y poner en practica los ejercicios para incrementar la movilidad

articular del adulto mayor.

Para la ejecucion del proyecto se elabora los siguientes instrumentos:

1. Contexto

Por las restricciones de salud y seguridad actuales generadas por el COVID-19, las practicas se

realizaran de forma virtual, es decir, se preparan las clases o rutinas a ejecutar y se realizard una

evaluacion visual de la ejecucion de los ejercicios.

2. Objetivos de actividades fisicas.

Mejorar el dominio del cuerpo mediante la aceptacion tanto de sus posibilidades
como de sus limitaciones.
Aumentar el bagaje de patrones fisico-expresivos basicos del
propio cuerpo y en relacién con los demas.
Conseguir que el tiempo libre del mayor llegue a convertirse en un tiempo de ocio rico,
creativo, activo, participativo y de desarrollo personal.
Potenciar actitudes de aceptacion, respeto, sensibilidad y valoracion de las diferencias
personales y de cooperacion.
Lograr la autoestima personal de las personas mayores haciendo participes a otros
colectivos de su experiencia y habilidades.
Mejorar la condicion fisica orientada hacia la consecucion de
una mejor calidad de vida y de un mayor bienestar.
Potenciar los recursos expresivos del cuerpo y del movimiento para comunicar
sensaciones, ideas, estados de &nimo y comprender mensajes expresivos.

Esta pensado en un trabajo de conocimiento que la progresion de los contenidos a

desarrollar sera la siguiente:

» Ejercicios simples de reconocimiento corporal.

» Ejercicios de coordinacion espacio-temporal y ejercicios perceptivo sensoriales.
» Ejercicios de comunicacién no verbal: espacio personal, mirada, gesto y postura.
» Pasos basicos y figuras de los distintos estilos de bailes.

» Lacreatividad en el baile que se medira con los aplausos de los compafieros.



EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 51

* Los juegos

Contenidos

Diagnostico inicial

Movilidad articular

Independencia segmentaria

Tabla 2. Contenidos del proyecto

Seguimiento metodoldgico por sesion

Se realizaran las siguientes actividades:

La practica regular de ejercicio fisico tiene beneficios
ampliamente corroborados sobre el nivel de calidad de vida
del adulto mayor. La determinacion objetiva del rendimiento
de las diferentes capacidades motoras se convierte pues en
una necesidad, en tanto que permite establecer los programas
de ejercicio mas apropiados para los adultos mayores y
ayuda a comprender el nivel de relaciéon que presenta con la

calidad de vida que estos manifiestan.

Favorece la movilidad articular Aumenta la masa muscular
magra Retarda la declinacion en la densidad mineral 6sea
Aumenta la densidad 6sea Mejora la fuerza y la flexibilidad

Reduce el riesgo de fractura.

Todo programa de ejercidos debe planificarse en
tres tiempos:

1.Calentamiento

2.Parte Principal

3.“Vuelta a la Calma”

las personas de la tercera edad desarrollan sus habilidades
motrices, en especial la motricidad fina, decisiva para la
adquisicion de destrezas y habilidades en los movimientos de
las manos y dedos e imprescindible para el desarrollo de su

autonomia.
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Relacion cuerpo-objeto En esta area encontramos los elementos que protagonizan la

accion del juego a traves de actividades ludicas.

« Participativa: se tendran en cuenta las opiniones de los participantes y el espacio para
trabajar partira de los intereses del grupo.

« Ludica: empleando actividades donde los participantes disfruten con lo que hacen y dando

importancia al sentido ludico como objetivo en si mismo.

»  Progresiva: utilizando secuencias de ritmos y movimientos de menor a mayor

complejidad e intensidad.
» Integradora: atendiendo a los distintos aspectos cognitivos, fisicos y emotivos de

la personalidad de los mayores.

Se proponen como métodos: la entrevista, observacion, la medicion. Se elabora

los siguientes instrumentos:

1. Contexto

Por las restricciones de salud y seguridad actuales generadas por el COVID-19, las
practicas se realizaran de forma virtual, es decir, se preparan las clases o rutinas a

ejecutar y se realizara una evaluacion visual de la ejecucion de los ejercicios.

2. Objetivos de actividades fisicas

*  Mejorar el dominio del cuerpo mediante la aceptacion tanto de sus posibilidades como de
sus limitaciones.
« Aumentar el bagaje de patrones fisico-expresivos basicos del propio cuerpo y en relacion

con los demas.
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« Fomentar la participacion activa de todos los integrantes evitando la discriminacion
sexual.

«  Conseguir el placer de la cooperacion y la comunicacién gracias a la complicidad que
conlleva la relacion con la pareja.

«  Conseguir que el tiempo libre del mayor llegue a convertirse en un tiempo de ocio rico,
creativo, activo, participativo y de desarrollo personal.

« Potenciar actitudes de aceptacion, respeto, sensibilidad y valoracién de las diferencias
personales y de cooperacion.

« Lograr la autoestima personal de las personas mayores haciendo participes a otros
colectivos de su experiencia y habilidades.

« Mejorar la condicion fisica orientada hacia la consecucion de una mejor calidad de vida y
de un mayor bienestar.

«  Conseguir un clima de respeto y afecto entre dos generaciones tan lejanas.

»  Potenciar los recursos expresivos del cuerpo y del movimiento para comunicar
sensaciones, ideas, estados de &nimo y comprender mensajes expresivos. Para ello, los
participantes deberan explorar diferentes posibilidades y recursos motrices del propio
cuerpo. Ante todo, los participantes han de conseguir una experiencia nueva de

movimientos que no formaba parte de su vida cotidiana.

3. Secuencia

Esta pensado en un trabajo de conocimiento que la progresion de los contenidos a
desarrollar serd la siguiente:

»  Ejercicios simples de reconocimiento corporal.

» Ejercicios de coordinacion espacio-temporal y ejercicios perceptivo-sensoriales.

» Ejercicios de comunicacion no verbal: espacio personal, mirada, gesto y postura.
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»  Pasos basicos y figuras de los distintos estilos de bailes.

» Lacreatividad en el baile que se medira con los aplausos de los comparieros.

* Los juegos.

Entrevista

Se relaciona el formato cuestionario que se elaboré para obtener esta informacion

NIVERSIDAD PEDAGOGICA]
NACIONAL

CUESTIONARIO

Este cuestionario forma parte de un estudio en personas de la tercera edad enfocado
a desarrollar actividades fisicas que ayuden a mejorar su expresion corporal

IDENTIFICACION ADULTO MAYOR

Nombre Apellido:
Sexo: M: F:
Edad:
ESTADO DE SALUD

Muy Muy

bueno malo
1.Marque con una "X" si en los ultimos doce meses, B '

., . ueno

¢diria que su estado de salud ha sido?

Regular

Malo

2.Seleccione si posee o no algtin problema médico diagnosticado

Enfermedades o problemas de salud.
padecido alguna vez alguna de ellas?

é¢Padece o ha

éAlguna vez ha
padecido?

éLa ha padecido

durante los tltimos
12 meses?

SI NO

Sl NO

Tension alta

Infarto de miocardio

Otras enfermedades del corazén

Varices en las piernas

Artrosis, artritis o reumatismo

Dolor de espalda croénico (cervical)

Dolor de espalda crénico (lumbar)

Alergia crénica (asma alérgica excluida)

Asma
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Bronquitis crdnica, enfisema, enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC)

55

Diabetes

Ulcera de estémago o duodeno

Incontinencia urinaria

Colesterol alto

Cataratas

Problemas crénicos de piel

Estrefiimiento crénico

Cirrosis, disfuncidon hepatica

Embolia, infarto cerebral, hemorragia cerebral

Migrafia o dolor de cabeza frecuente

Hemorroides

Tumores malignos

Osteoporosis

Problemas de tiroides

Lesiones o defectos permanentes causados por un
accidente

CUESTIONARIO

ACCIDENTALIDAD

3.Ha sufrido algun tipo de accidente, sus consecuencias Sl
y su tratamiento en los Ultimos doce meses NO
Tratamiento:

CALIDAD DE VIDA RELACIONADA CON LA SALUD

5. éPor favor marque con una “X” qué afirmaciones de las siguientes describe mejor su

estado de salud en el dia de hoy?

No tengo problemas para caminar Tengo

problemas leves para caminar Tengo

problemas moderados para caminar Tengo

problemas graves para caminar No puedo

caminar

6. Cual de estas posibilidades describe mejor la frecuencia con la que realiza alguna actividad
fisica en su tiempo libre?
No hago ejercicio
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Hago alguna actividad fisica
Hago entrenamiento fisico varias veces a la semana

7. Responder esta pregunta si hace ejercicio

Las Actividades fisicas que realiza requieren esfuerzo

fisico y le hacen respirar mucho mas fuerte de lo
si NO

normal, como levantar objetos, ejercicios aerébicos o
caminar rapido

4. Puede hacer ejercicios sin riesgo Sl
Otra:

NO

S
5. Puede hacer ejercicio sin ayuda
NO

Guia de observacion a las actividades realizadas y previamente planificadas para valorar
el estado de la coordinacién motriz, corporal y articular en el adulto mayor en las diferentes
pruebas aplicadas. El registro de observacion permitira cuantificar valores como tiempo, veces
que se realizaban los movimientos, fluidez, exactitud en la ejecucion de la tarea y perfeccion en
el ejercicio. En cada sesion, se recoge la informacion para validar si se observa algun avance en
el adulto mayor con la ejecucidn de las actividades fisicas.

A continuacion, relaciono el formato de guia de observacion que se elaboro para

obtener esta informacion



https://www.monografias.com/trabajos7/regi/regi.shtml
https://www.monografias.com/trabajos14/nuevmicro/nuevmicro.shtml

EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD

57

FICHA DE OBSERVACION PARA SEGUIMIENTOS DE CASOS

Nombre de la tercera edad:

Edad:
Profesor:
Hora:
Sesion: Hora:
Grado de desarrollo | GRADO DE OBSERVACIONES
alcanzado: DESARROLLO

ALCANZADO

2 [3 T[4 |

Actitudes y valores, trabajo en el aula, habitos de cooperacion y trabajo en casa

1. Espuntalala
hora de entrar en
clase

2. Estaatento alas
explicaciones del
profesor

3. Acepta las
correcciones del
profesor e intenta
mejorar

4. Participacion de
los adultos
mayores
incorporado al
circulo

5. Disposicion al
realiza la
actividad

6. Salealapizarra
cuando se le
solicita

7. Pregunta dudas al
profesor en el
aula

8. Ayudaa
compafieros en el
momento de
realizar su trabajo
parejo utilizando
materiales de
trabajo.

9. Ayudaasus
compafieros, en
caso de necesidad

10. Cumple con los
deberes asignados
encasay en el
aula

Valoracion:
siempre: 4
Generalmente: 3
aveces: 2
Nunca: 1

Valoracidon alcanzando

Observaciones

Atencion- concentracion

1 2 [3 [a
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11. Estaatentoala ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
explicacion del
profesor (lo mira
cuando a habla),

12. Participa en | ‘ | ‘ ‘
forma activaen la
clase

13. Siguela ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
secuencia de las
actividades

Con esta guia de observacion se buscara detectar las principales problematicas en
la ejecucion de los ejercicios y poner en préactica los ejercicios para incrementar la

movilidad articular del adulto mayor.

Evaluacién

La evaluacion se hard al finalizar cada sesion, como las clases son de forma virtual y en
formatos de video, los participantes seran evaluados por su retroalimentacion que se dara en los
videos que envien y sus comentarios en el cuestionario de retroalimentacion que se envia por
correo electrénico. Teniendo como punto de referencia el indicador de evaluacion propuesta para
la sesidn, ademas su participacion activa, el interés por superar dificultades, y su espiritu de
colaboracion. Con la modalidad de heteroevaluacion. Otra finalidad de la evaluacion serd conocer
dificultades para proporcionar retroalimentacion de saberes.

De este modo, se han seguido los siguientes criterios de evaluacion:

« Numero inicial de asistentes y continuidad en la actividad

« Consecucion de los objetivos de la actividad

* Nivel de implicacion personal y cooperacion

* Aspectos positivos y negativos
* Posibles mejoras:

« Expectativas ante la actividad propuesta: las recogidas como mejoras en el punto anterior.
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A continuacion, se relaciona el formato de Entrevista que se realizd para obtener
retroalimentacion de las clases y videos virtuales con las actividades que se disefiaron en los

programas para cada adulto mayor:

Entrevista Actividades Fisicas

SESION 1.

Esta entrevista escrita forma parte las actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal, con este la préactica de rutinas de clases
virtuales por confinamiento generado por COVID-19.

NOMBRE Y APELLIDOS:
EDAD:
SEXO:

1. Tratamiento de medicamentos en relacion a la realizacién del ejercicio fisico:

Medicamento Dosis antes y después de la realizacion de
gjercicio. Inicio — final

2. Caracteristicas del dolor antes y después de la realizacion de ejercicios fisicos. En una
escala del 1 al 10 (ejemplo 10 muchos dolores y 1 no presencia de dolor)

INICIO FINAL

Mantiene (presencia no presencia o
no del dolor):

Disminuye

Desaparece

3. Le genera alguna sensacion de ansiedad antes y después de la realizacion de ejercicios fisicos.
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4. ;Le importaria indicarnos porque no ha practicado ninguna actividad fisica?
5. ¢Considera importante para su vida la realizacion de practica fisica?
6. Retroalimentacion de la rutina ejecutada

No. Pregunta Sl NO
1. | ¢Crees que la actividad fisica es la
adecuada?

2. | ¢Le gustaria hacer mas ejercicio?

3 | ¢Se siente comodo y motivado en la
ejecucion de los ejercicios?

4. | ¢Fue clara la rutina, la explicacion de las
actividades fisicas?

5 | Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la
supervision de las actividades fisicas

Ejecucion Piloto

Microcontexto

Poblacion.

Por temas de restricciones generadas por el Gobierno y el Ministerio de Salud frente a la amenaza generada por COVID 19

que impidieron realizar las practicas presenciales de intervencion en un Hogar Geriatrico, fue necesario revalidar el programa para
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poder realizar dicha intervencion con un grupo de adultos mayores voluntarios que accedieron a realizar actividades fisicas a traves

de clases virtuales y videos.

Ambito educativo.

Mi foco de estudio lo constituye el disefio y gestién de un programa de actividades fisicas que mejoren la expresion corporal

en adultos mayores.

Aspectos educativos.

Derivadas del foco de estudio, hemos construido las siguientes cuestiones referidas a las diferentes acciones:

Elaboracion de un cuestionario para conocer condiciones fisicas y medicas del grupo voluntario de adultos mayores que
participan en estan intervencion

Generar un Programa de actividad fisica de acuerdo a la informacion levantada en los cuestionarios

Desarrollo de clases virtuales con disponibilidad de interprete
» Disefio y desarrollo Video con rutinas con subtitulos

» Entrevista antes y después de las sesiones para retroalimentacion

Planta fisica.

Clases virtuales y videos con rutinas elaboradas de acuerdo a las limitaciones fisicas cada adulto mayor.
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Macrodisefio

Tabla 3 Macro-disefio. Actividades Fisicas Macro Expresion Corporal para personas de la tercera edad.

Objetivo general: desarrollo personal busqueda del bienestar psico-corporal

Unidad: Expresion corporal
Objetivo general de la unidad: reconocer los correctos movimientos adecuadas para cada actividad es fundamental para moverse y
expresarse satisfactoriamente

Objetivos especificos de la unidad: Manifestacion y coordinacion y control corporal

. . . o Elemento -
Dominio Objetivo Objetivo .. Contenidos Objetivos
. Actividad sde o
corporal motor social .. Temdticos de tematicos
l6gica
proyecto
co;(éce_r t?l_ | Dinimica de La practica regular
estado inicia e
el presentacion. d_e ejercicio fisico N
persona logra un buen | personal: tiene . gcorrecto
Bio- - mediante un | analisis de cadenade abecedario. | beneficios desarrollo de
. Diagnostico |~ . . cuestionarioy |salud paraun [nombre. . Sefia de ampliamente g
L psiquico- . Ningun . . .. la actividad
inicial k conocer cada | correcto ¢ Explicacion identificacion | corroborados seotn el
social aspectopara | desarrollo de la | de proyecto personal | sohre es{ﬁdo de
asilograrun | actividad * Encuesta el nivel de calidad | cada persona
buen * Ficha de vida del adulto -
desarg’o_llo de personal
la actividad mayor.
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momento.

pelgar pinza con
cada dedo.

Ay B realizamos
los manos

identificar, la por norma general
variedad de se compone de tres
posturas fortalecer la partes bien Trabaio desarrollo de | generar emociones
accion del corporal, autoconfianza de | diferente: , seguridad a |y sentimientos
Esquema . . . .. | postural . - .
2 entorno fisico | realizando la tercera edad - calentamiento y Ningun . través de una | positivos hacia
corporal o . I Trabajo - L
estable movimientos en | partir de su estiramientos . accion actividades
. T gestualidad . :
diferentes trabajo individual |- cuerpo que determinada | determinadas.
actividades comunica
fisicas. - vuelta a calma
Un plan de
gjercicios y
actividades la S
L Rehabilitacion
Lo vez que el sensacion de que la .
- o integral para
rigidez son desarrollo de la movilidad de una movimiento o | avudar a la
capaces de atencion, la articulacion esta y
Incrementa la . L de los manos | persona de la
.| mover la - concentracion, la | limitada o .
Independencia . ” movilidad de las i i L - al realizar un |tercera edad a
3 . articulacion . . percepciony la dificultada Ningun | Ningun . AR
segmentaria articulaciones es L 9 signo, disminuir los
en toda su consciencia de lo | pronacion . . .
X de la mano ) Y giratorio, sintomas, controlar
amplitud de que el cuerpo esta |supinacion .
. . 9 recto la deformidades
movimiento haciendo en cada |[abduccion del del

realizar un plan de
cambio de habitos.
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Relacion
4 | cuerpo-
objeto

Presente en la
experiencia a
integral en la
vivencia
personal.
Cuerpo
movimiento son
los ojos basicos

Para captar
mejorar la
atencion al dar la
informacion tratar
de elegir un lugar
donde los alumnos
no se distraigan y
lo més préximo al

actividad
recreativa
natural de
incertidumbre
cometido a un
contexto

Manejo del
espacio: alguna
actividad que
ayudan a
conocer el
cuerpo con
relacion al
espacio y mayor
control corporal

Ningln

Comunicacion
y gestual

capacidades de las

personas de la tercera
edad, utilizando el cuerpo

como herramienta

expresiva, fortaleciendo
la autoexploracion y el

los juegos de un
objeto desde sus
maultiples formas
de uso en
relacion con el
cuerpoy el
espacio, desde el
uso cotidiano
hasta lo

de la accion la lugar donde se sociocultural material son: autodescubrimiento. abstracto, sirve
desarrollara la 1. Jugos canasta para mejorar la
tercera edad L -
actividad pelota motricidad
2. juegos gruesa




EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD

Microdiseno

65

Tabla 4. Micro- disefio Actividades Fisicas Especificas Expresion Corporal para personas de la tercera edad.

Actividad fisica para mejorar la expresidn corporal en las personas de la tercera edad

Entrevistar a los
alumnos para obtener

Dinamica de

Objetivo general: Practica dominios corporales en forma progresiva de complejidad con el fin de lograr relacionar al alumno con el
mismo, con el medio y con
sus compafieros tercera edad

Objetivo de la
sesion

fisico y conductas
saludables.

) o presentacion. Sefia de
informacién personal, | e .
personal: cadena de |identificacion
conocer sus
. . . nombre. personal.
Diagnostico necesidades y L, o
) - * Explicacion de Identifica las | .
expectativas, cuanto a | Eficientes para detectar proyecto partes de su ¢Por medio de pregunta?
sus actlyldades fragﬂ@ad y medir §u ' « Encuesta cuerpo sobrje la actividad
recreativas y gustos severidad en la practica |, Ficha persona realizadas en la clase
deportivos. hogar ancianito. Descubamos el cuerpo muy bien
Utilizacién n de
Identificar las partes |actividades, acciones |Reconocimiento de
del y estrategias propias |segmento corporal
cuerpo, por medio | d€ una adaptaciona | ,iciones-
Esquema de los cambios postura posibilidad |Visual de identifica las partes de su
Corporal movimiento adecuad‘a y refuerza de segmentario. corporal cuerpo
. la capacidad para - o
realizados con . e Trabajo relajacion
. realizar ejercicio o
cuidados. y meditacion
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Mejorar tu salud y tu
estado de animo y, de
paso, disfrutar. Por eso
es importante que

durante las sesiones de
entrenamiento hasta

A. Abray cierre los
dedos de sus manos
varias veces.

B. Seguidamente gire
sus mufiecas
formando circulos en
una direccion y en la

Participacion y colaboracion con el

Movilidad articular |conviertas la actividad . Ningun desarrollo de la actividad mostrando
. . gue tomes confianzay |otra. ) ,
f|s[ca en una rutina te organices C. En el caso de que interés y respeto.
iy, Gegeidly pueda, realice los
aume.n’tar tu interésy mismos ejercicios
atencion. con sus pies. Girelos
hacia un lado y hacia
el otro.
un plan de ejercicios
y actividades la
El docente, y también | S€nsacion de que la
movilidad de una movimiento

Independencia
segmentaria

Qué procedimientos

son relevantes para la
flexibilidad

con una
retroalimentacion de

ellos mismos: a través
de los ejercicios
dirigidos, motivar el

movimiento

articulacion esta
limitada o dificultada

Pronacion-
supinacion
Abduccién del pelgar
Pinza con cada dedo
A'Y B realizamos los
manos en sefias

de las manos
al realizar un

signo:
giratorio,
recto

El conocimiento que tenemos de
nuestro cuerpo en estatico o en
Movimiento, en relacién con sus
diferentes partes y el espacio que le
rodea.

Relacién cuerpo
objeto

Presente en la
experiencia e
integrado en la
vivencia personal.
Cuerpo y movimiento
son los ejes basicos de
la accidn la tercera
edad.

Para captar mejor la
atencidn al dar la
informacion trataré de
elegir un lugar donde
los alumnos no se
distraigan y lo mas
proximo al lugar donde
se desarrollara la
actividad

manejo del espacio:
alguna actividad que
ayudan a conocer el
cuerpo con relaciéon
al espacio y un mayor
control corporal son:
juegos canasta pelota

juegos

comunicacion
y gestual

La estructuracion del grupo va a estar
directamente relacionada con el estilo
de ensefianza y las caracteristicas de
las actividades.
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Microdiseno

Plan de sesiones.

Se realizaran 12 sesiones cada de una duracién de 45 minutos. Se realizaran 6 clases

virtuales y 12 videos tutoriales. Para practicar expresion corporal se tendra en cuenta:

« Entodas las sesiones se explicara el objetivo de la actividad
»  Se partira de una progresion lenta

«  Se realizara un calentamiento previo

»  Se evitara situaciones que generen ansiedad

»  Se manejard un ambiente de confianza y respeto

»  Serealizara un cierre de cada sesion que propicie el aprendizaje, la reflexién y el bienestar.

Actividades.

LA EXPRESION CORPORAL
Actividad 1. Marcha

Objetivo: desarrollar la capacidad de resistencia. Para ello, en esta actividad utilizamos la marcha. Para que el
patron de la marcha sea normal, se requieren cuatro cualidades: un grado de movilidad articular adecuado, una
sincronizacion apropiada de activacion de los musculos durante el ciclo de la marcha, fuerza muscular suficiente
y un aporte correcto de aferencias sensoriales.

*  Ejecucién: Fotos
Al principio pedimos a los participantes que
empiecen a andar y se detengan con rapidez,
caminar con zancadas mas largas, mas cortas 0
mas anchas y girar en distintas direcciones. Todo
esto exige que varien las caracteristicas espaciales
y temporales del patron de la marcha, volviéndolo

mas flexible a largo plazo




EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 68

+ OBSERVACIONES: La intensidad al caminar puede aumentarse al agregar cuestas, caminar de
puntillas o sobre los talones; detenerse, echar a andar y girar siguiendo 6rdenes verbales, y pasar por
encima de un obstaculo, pisar distintos tipos de superficies....

RECURSOS NECESARIQS: Persona responsable de la actividad. Cinta para marcar piso trazar una linea recta
para validar la marcha del adulto mayor sobre esa linea

LA EXPRESION CORPORAL

Actividad 2. Ejercitar Miembros Superiores

Objetivo: potenciar el desarrollo de la fuerza muscular de los miembros superiores. mejorar la
coordinacion y amplitud de movimientos.

Ejecucion: Fotos
Los participantes, de forma progresiva, deben ir
cogiendo algunos objetos de peso con las manos.
Cuando los participantes son capaces de completar
15 repeticiones de un ejercicio con autocarga (ej.
flexion de hombros), aumentamos la intensidad del
ejercicio utilizando cargas muy ligeras
(mancuernas botellas de agua o cualquier elemento

de peso disponible en la casa).

OBSERVACIONES: Los participantes mas inestables o débiles comienzan realizando los ejercicios en
sedestacion para reducir las exigencias de la estabilidad. Hay que invertir tiempo en ensefiar a los participantes
el modo de ejecucidn de los ejercicios. Una vez que la persona ejecute de forma correcta un ejercicio, se
afiadird a éste un componente de equilibrio, por ejemplo, realizandolo sobre una superficie blanda.

RECURSOS NECESARIQOS: Persona responsable de la actividad. Use articulos comunes de la despensa, como
bolsas de arroz, latas de verduras o sopa, o botellas de agua
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LA EXPRESION CORPORAL

Actividad 3. Coordinacién Dinamica

Objetivo: potenciar el desarrollo de la fuerza muscular de los miembros superiores. mejorar la coordinacion y

amplitud de movimientos.

»  Ejecucioén:

Por parte de la persona responsable de la actividad se
marca el trazado del circuito lineal (dos escobas en
lineas rectas sobre el suelo, pequefios obstaculos...) y
se indica a los participantes que vayan pasando por
cada una de ellas en la direccién y sentido que

hayamos establecido e indicado previamente.

Fotos

OBSERVACIONES: Esta actividad se puede realizar de distintas maneras, tales como: con los 0jos

abiertos o cerrados, hacia delante o hacia atras, lateralmente, con otros materiales, etc.

RECURSOS NECESARIOS: Persona responsable de la actividad. Escobas o Baston
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LA EXPRESION CORPORAL
Actividad 4. Flexibilidad

Objetivo: Potenciar el desarrollo de la flexibilidad. Para ello, utilizamos ejercicios de estiramiento estaticos.

* Ejecucién: Fotos

Estiramientos estaticos. Los aspectos claves de este
tipo de estiramiento incluyen lo siguiente: estirar
solo los musculos “calientes"”, evitar las sacudidas o
rebotes, estirar s6lo hasta el punto medio de tension
y mantener el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

OBSERVACIONES:
Durante el calentamiento se incorporan estiramientos dinamicos de multiples articulaciones. De esta forma, las
contracciones ayudan a calentar el tejido muscular y prepararlo para el ejercicio.

RECURSOS NECESARIQOS: Persona responsable de la actividad.




EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 71

LA EXPRESION CORPORAL

Actividad 5. Motricidad Fina

Objetivo: Proponer actividades que reflejan el logro de una motricidad precisa, ajustada y minuciosa.

* Ejecucion: Fotos

Ejercicios de prensién. Los aspectos claves de
Los ejercicios de fortalecimiento para manos y

evitar prevenir la rigidez muscular

OBSERVACIONES: Durante el calentamiento se incorporan estiramientos dinamicos de multiples articulaciones.
De esta forma, las contracciones ayudan a calentar el tejido muscular y prepararlo para el ejercicio

RECURSOS NECESARIQOS: Persona responsable de la actividad.
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LA EXPRESION CORPORAL
Actividad 6. Ludicas

Objetivo:

En las actividades se busca ir méas alla de los ejercicios fisicos como una forma simple de realizar movimientos
fisicos. Se debe Mantener la movilidad del aparato locomotor, las cualidades y las capacidades fisicas, adicional
gue permitan estimular la esfera cognitiva

+ Ejecucion: Fotos

La aplicacion de las actividades ludicas se debe
realizar con una frecuencia de tres (3) veces por
semanas Yy los principales resultados al valorar
desde el punto de vista fisico. - mejoramiento de
las capacidades fisicas agilidad, coordinacion,
fuerza y resistencia aerobia, dado esto en lo
fundamental por la realizacién de estas actividades

de manera organizada.

OBSERVACIONES:

Esta actividad se puede realizar de distintas maneras, tales como: con los ojos abiertos o cerrados, hacia delante
0 hacia atrés

RECURSOS NECESARIQOS: Persona responsable de la actividad. Papeleras, varias pelotas de papel, 10 tapas
plasticas y balde o recipiente con agua, palos de madera o cubiertos




EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 73

LA EXPRESION CORPORAL

Actividad 7. Ejercicios Cognitivos

Objetivo:

Fortalecer el proceso de memorizacion, imaginacion y representacion.

* Ejecucién: Fotos

Los ejercicios o actividades se deben

implementar a diario.

OBSERVACIONES:

Esta actividad se puede realizar de distintas maneras, tales como: reconocimiento de imagenes, y actividades con
objetos y formas. También se incluyen los ejercicios matematicos, mejorando la atencidn y la concentracion.

RECURSOS NECESARIQS: Persona responsable de la actividad.
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Resultados

A continuacidn, se anexa datos recopilados en los diferentes instrumentos utilizados en el
proyecto Cuestionario, entrevista y guia de observacion. Esta informacion fue utilizada para
realizar el analisis e interpretacion de las condiciones de salud y animicas de cada uno de los
participantes.

las actividades fisicas de expresion corporal que se disefiaron en cada una de las sesiones
fueron estructuradas de acuerdo a las limitaciones fiscas de cada adulto mayor participante.

En la segunda clase por motivos de logistica y disponibilidad de interprete se realizé con
un video de retroalimentacion

Los participantes cada vez iban aprendiendo los pasos basicos antes de iniciar cualquier
actividad fisca. ya tenia un mejor desarrollo en parte de coordinacion y mentalidad de realizar la

rutina preparada. vi bastante interés en cada uno de ellos

La tercera clase fue virtual

vemos que hay poco conocimiento en el manejo de estas plataformas. y solo tuvimos la
mitad de los participantes conectados con la ayuda de cada acompafiante de los participantes se
dio un correcto desarrollo de la sesion virtual,

ya los participantes se vieron mas a gusto al realizar la rutina ya que los podia estar
corrigiendo de algin mal movimiento o alguna mala coordinacion.

vimos que se seguia con problemas de flexibilidad y poca resistencia cardio-vascular la

cual se seguiré trabajando para la siguiente clase virtual



EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 75

Anélisis de la Experiencia

El proceso de préctica tomo como fases especificas: el trabajo de campo y la recoleccién de
datos. Las técnicas utilizadas fueron guia de entrevista, cuestionario y guia de observacion
respectivamente. La poblacién objeto de estudio estuvo conformada por un grupo de adultos personas
mayores de 50 afios que accedieron realizar clases virtuales por el confinamiento ocasionado por el
Covid-19 vy las restricciones exigidas por el Ministerio de Salud. Las actividades fisicas desarrolladas

se adaptaron al sexo, la edad y la aptitud fisica de cada uno de los participantes.

Las practicas se desarrollan de forma virtual, por motivos de confinamiento COVID 19
las practicas de este proyecto no fueron desarrolladas de forma presencial en un Hogar
Geriatrico, por las restricciones dadas por el Ministerio de Salud y Gobierno. La poblacion a
encuestar quedd conformada por 5 personas entre los 65 y 75 afios de edad cronoldgica, de
ambos sexos, con un mayor porcentaje de mujeres sobre hombres, las cuales fueron consultados

con anterioridad a la experiencia e invitados a la participacion voluntaria.

Para entrevistarlos, se realizé un video en la primera sesion para escuchar sus respuestas a una
serias de preguntas personales y generales realizadas. El ingreso en este escenario no les result6
dificil, puesto que el criterio de accesibilidad del mismo no fue un obstaculo en esa instancia, ya
que pudieron acceder mediante YouTube al video y enviar sus respuestas a través de un video

mediante correo electronico o WhatsApp.

La recoleccion de datos consiste en el relevamiento de la informacion a partir de la administracion
de instrumentos elaborados a tal fin en los casos que conforman la muestra: atributos, conceptos,

cualidades o variables de los participantes, involucrados en el proyecto. En mi caso, disefie un
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cuestionario que incluyd un conjunto de preguntas que indagaron para tener detalles a nivel de
restricciones fisicas 0 médicas que impidieran realizar ejercicios fisicos, por un lado, respecto al
tema de la préctica de actividad fisica regular en las personas mayores y, por otro, en relacion al

estado animico generado por el confinamiento ocasionado por COVID 19.

Ademas, se incluyd un cuestionario al final de cada sesion ejecutada para indagar cémo
percibieron la experiencia desarrollada. Entre otros prop6sitos de gran importancia, nos intereso

recabar las actitudes hacia las rutinas ejecutadas y las expectativas.

El andlisis de los datos provenientes de los testimonios de los adultos mayores encuestados, me

permitio tener los siguientes resultados:

 Edad

La edad promedio de edad de los adultos mayores participantes es de 65 afios hasta 75 afios

+ Estado animico

Los adultos mayores manifiestan no sufrir de cambios de estado animico constante. Se evidencia
el inconformismo ocasionado por el tema del confinamiento generado por el COVID - 19,
adicional manifestaron en que tema debia mejorar el Gobierno para las personas de la tercera
edad. Para el adulto mayor el estar encerrado dentro de sus hogares sin poder salir a visitar a
familiares o caminar con tranquilidad ocasiona frustracion. Para ellos el Gobierno deberia
realizar mas inversién en temas de Salud y planes de inclusién para las personas de la tercera

edad, que muchas veces se ven abandonados o desprotegidos en la sociedad actual.
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e Estado de Salud

La mayoria de las enfermedades presentadas estan asociadas a la tension alta y problemas en el

estomago (Ulcera, gastritis) e intestinos (hemorroides)

Dos de cinco adultos tienen cirugias. Hombre: Manguito rotador, Instalacion STENT en arteria

descendente. Mujer: Displasia de Cadera

* Medicamentos

Uno de cinco adultos mayores debe tomar medicamentos diarios debido a la Instalaciéon STENT

en arteria descendente.

* Accidentalidad

Uno de cinco adultos sufrid accidente que provoco una dislocacién de hombro.

* Calidad de vida relacionada con la salud

Cuatro de cinco adultos mayores manifiestan no haber practicado en toda su vida, alguna

actividad fisica en su tiempo libre y descanso.

Se evidencia la necesidad de realizar alguna actividad para el bienestar propio del adulto mayor,
como lo indican en la mayoria de los casos, olvidando por un momento la necesidad y

enfocandose en el goce y el disfrute.
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Con esta informacidn se ajusto el contenido de las practicas en tres unidades, esquema corporal,
articulos movilidad y relacién cuerpo-objeto para generar un completo estado de bienestar fisico,
psiquico y social. El objetivo de las actividades es ejecutar 12 sesiones (6 videos y 6 clases
virtuales) teniendo en cuenta que los dias martes se envia un video con una rutina que cada adulto
desarrollo y grabo. Los dias jueves se realizo clases virtuales en el horario 2 pm a 3 pm donde se
evalud el correcto desarrollo de las rutinas propuestas. Después de cada sesion se realizd una
retroalimentacion del desarrollo de la actividad, y un seguimiento de cada participante a través de
la herramienta guia de observacion. A cada participante se le envié a través de correo electronico
0 WhatsApp retroalimentacion sobre la ejecucion de las actividades fisicas, siempre se procurd

animarlos y felicitar el progreso que se observo en cada sesion.

Conclusién

Taller de expresion corporal en Casa es una estrategia de cuidado dirigida a las personas
de la tercera edad, que cuenta con actividades y talleres que van a poder realizar con sus familias
y sus cuidadores. A partir del uso de herramientas virtuales como internet, telefonia fija y celular
0 equipo de coémputo, busca proteger a la poblacion mayor en el contexto de la pandemia
COVID-19, pero asi mismo promover calidad de envejecimiento acatando las recomendaciones
de proteccion, entre ellas el aislamiento.

las personas mayores y sus cuidadores podran mejorar la forma en que se cuidan,
desarrollaran habilidades nuevas, tendran habitos de vida mucho méas saludables y podran
mejorar su salud mental y fortalecer su resistencia. Se observé un gran interés en los participantes
en realizar la actividad ya que la mayoria son personas muy activas y con ganas de poder
desarrollar actividad fisica que los lleve a un mejoramiento fisico y mental.

Sin embrago la mayoria por no decir que toda tenia varios problemas de coordinacion y
flexibilidad ya que no realizaban muy constantemente actividades fisicas y no conocian varios
aspectos antes de realizar alguna actividad fisica. como el calentamiento y estiramiento entre

otros.
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Ademas, siguiendo los criterios de inclusion establecidos, evidencia que la actividad fisica
posee un papel preponderante como determinante de la calidad de vida en los adultos mayores.
Los articulos coinciden en identificar claramente la vinculacion entre actividad fisica y categorias
incluidas en la calidad de vida de las personas de la tercera edad, tales como independencia
funcional, funcién fisica (vitalidad), autoestima, funcionamiento cognitivo, bienestar subjetivo,
salud mental, optimismo, envejecimiento saludable e integracion social.

Todos estos conceptos estdn implicados de una forma u otra en cualquier definicion
conceptual de calidad de vida en la tercera edad que, aunque se trata de un concepto que posee
una gran dispersion, todas las definiciones apuntan en la misma direccion: la vida plena y la
felicidad del ser humano en esta etapa de su vida.

un componente fundamental de la calidad de vida en la tercera edad, esta condicionada
por el grado de conservacion de las funciones cognitivas y la calidad de la funcién fisica y social.
Mediante un programa de ejercicios fisicos consistente en 12 sesiones que se daran martes y
jueves, teniendo en cuenta que los dias martes se enviara un video con una rutina que deberan
desarrollar y enviar una retroalimentacion del desarrollo de la actividad, también se adjuntara una
evaluacion de desarrollo de cada rutina

Para los dias jueves se tendra la clase virtual de 2 pm a 3 pm. donde también los evaluare
en el correcto desarrollo de las rutinas propuestas. Se logra mejorar esa funcion fisica en los
participantes. Esto hard que la necesidad de mejorar la independencia funcional mediante un
reforzamiento de la autoestima y la autoeficacia en la tercera edad, insistiendo en el ejercicio
fisico, de tal manera de que se optimicen las habilidades, adaptadas a las capacidades

funcionales.
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ANEXos

G

Este cusationario forma parte de un estudio en personas de la tercera edad enfocado
F desarroliar Activididades fislcas que ayuden = majorar #u expreslon corporal

CUESTIONARID

JIDENTIFICACION ADULTO MAYOR

Hombre Apellido: M

SEKaC M: X F:

Edad: 75 Aflas

ESTADD DE SALUD

My buanc Muy malo

1. Marque con wna X" gl en log diimos docs meses, pdifa ([Buena X

Joue su estado de salud ha sldo? Raguilar
Malo

2. %alzcclons sl poEEs o A0 algun EI'OIJ lema médico dia Hﬂ[llhl: (]
L1 ha padac ks derarme

Enfermadedss o problamas ds selud. fPadecs 0 N | Aganaverbapedecor | oo
|padsacido alguna vez alguna de ellas? —

E] HD ] NO_|
Tenglon alta X
Infarfo da mlocardlo X
Otras enfermedadsas del corazdan X
Varlces gn las plamas X
Artrosls, artritls o reumatismao k.
Dolor de eapalkda cronlco [carvical) X
Dalor de eapakda crénlco (lumbar] X
Alargla cronlca (asma alérglcs exclulda) X
Agma X

(Eronquiile crdnlca, enflaema, enferm edad polmonar
lobkatructiva cronlca (EPOC)

Dlabetas

Ulzera de estomago o duodeno

Inconfinancla urinarla

Colesgterol sifo

Cataratas

Problamas cronicos de plal

Esfrefilmlgnto cronlco

Clrrogls, disfunclan hepatica

Embollg, Infario cersbral, hemorragla cersbral
Migrana o dolor de cabeza frecusnts
Hemonroldes

Tumores mallgnos

Cefgoporosls
Problamas de firoides

FEE B EEEEREEEEEEE

TEpoTan

=

laccidants

83



CUEETIONARND

ACCIDENTALIDAD

5 Ha sufrido algun fipo de accidents, sus consscusnclas y =
|eu tratamlento en loe difimos doce meses NGO .

Tratamianto:

Par favor marque con una "X gus afirmacionss da lae slgulsntes deacribe mejor su
stado de ealud en el dia da hoy?

ko tengo problemas para caminar

Tengo problemas lawes para caminar
Tenga problamas moderados para caminar
Tengo problemag graves para caminar

Mo pueda camingr

|- Cutil ds setas pocibllidadas dscaribe msjor ls frecusnols oon ks que resliza siguns soiividad flickes an cu
Ho hago ejerciclo X Hago alguna actividad fisica

Hago anirenamiento fielco varlas veces & la Bemana

7. Responder esta pregunta = hace ajarciclo

L33 Acividzde Tleicae que raallza raquisran aahesrto Malco

13 hacen reepirar mucho mée ferts de lo mormal, como & Mo
aventar objebos #lerciclos 2erdblcos o caminar rdpldo
4. Pugde hacer ejerciclos ein rieago 5l X
N Ofra:
5l X

|i. Pueds hacer elerciclo sln ayuda

NO
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Apsilido: I

X

F:

1.Mamqee com ena "X" ¢1an ks pithmas Soze mEses, ddiek
que su sciado de calud ha cido?

EITADD DE EALUD

Muy Qo

Busniai
Paguiar
Malo

X

Mup meln

2. balacakne gl posas o no AO0n probilsme mbdic: disg

105 Seada

Enfarmadades o problemas 49 salud. (Pedace a he
pedeoido sigura vez algura de sllac?

SdlgeEn Tar i

pahickad

Labw s v e
an bim e i mamak

—

Tenchin alta

o

Infarto de miooerdio

I

Dtrsc snfamadadsc dal sorazsn

[

Varkec an lac planmas

Artroslc, arints o raumet o

Dicilor dis Ida aronieo (sarsd

Dialor da scpalds oroniod (hamiar)

k|

Alargls ordnlca |acema aksrgloe sxclulda)

AL

FEREE

rzaquifis ordnics, anfleams, safarmedad pulmoner

obcinmtva oranica |EFCC)H
I3

ol |

Uikzara da schomago o ducdans

Insortinsncla urinaria
[ Colsteralatte

| ) | |

o | 2| e
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BACCIDENTALIDAD

A Hs suinds slgln bpo de EUE ol
cu bratmmiants an loc OEmcT do0s MR HD B
Tratamlensio:

CALIDAD DE WIDA RELACIONADA COM LA EALUD
£ & Por favor margus 0on una 7 qué afinmacionsc da s clgulaniss decoribs mejor su
ssiado de calud sn &l dis da hoy?
Mo Benigo problemas para caminar
Tango problemes i para caminer x
Teango problsmss modsrados para caminar
Tengo problsmac graees para caminas
Mo pussda caminer

B U 2w wwtew i T [ i iz ek aligona schvicked SEics 0w
No hsgo #jercioks X Hago alguna mobvidsd Scloa

Hago snireramismio Ncko varac veoac & la camans

7. Recpomdar ssta pragunda sl hase sfersiolo

L2 Scdedades foioae o8 ravbn regularen arberaa fekey @
FocEa reazirar reacha e fuers ds loaarmal, comas BanTor
g, gRarioigd. sard ko o caralrar ripkda

4. Puada hscar ajsralolot cin riscga ]

PFun. Tomgm Priduk. ds Saduan

N y bonbro dlakacsds

3l X
£. Puada hacar ajeralolo sin aysda
N
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CUE STIOMARNDY
Este cusstionario forma parte de un estudio en personas de |2 tercera edad enfocado &
desarrollar Activididades fislcas que ayudsn 8 Mejorar su exprealon corporal
[IDENTIFICACION ADULTO MAYOR
Homir: I Apsllldo:
SaEo: M: X F:
Edad: 85
EZTADD DE 2ALUD
1.MENGUE Con una "X" 8l 6N os Dibmoe docs maess, (dirE ]:::r:““i— E;‘?mh
que 2u estado de saled ha aldo? —
Repgular
1 Balsccione sl poees o no elgun problema médico dizgnosticado
Alguna vez ha La ha padecid
Enfermdedes 0 proolsmes de sElud. (Fadscs o e padecido? duranie ko ulimos
|padecido slguna vez alguna e elkas? 12 maane?
& L[] E O
Tanzlon afta X x
Infarto de mlacandia X X
Ofras enfermedades del corazon X X
‘Varlcas 8n 13z plernas X X
Artroals, artritle o reumatismo X x
Dolor de espalda cronieo (carvical) X X
Dolor de espalda cronico {lumbar) X X
Alergla cronlca (gema aMrglca exclulda) X X
Aama X x
[ETONgUIE CIONICE, enMasme, enlarme0ad pulmonar
obatructiva cronica [EPOC) X X
Dilabetas x
Ulcara ge sstdmago o ducdano X X
Incontinencia urinarla X x
Colastarol alfo K X
Cataratas X x
Problamas cronlcos de plel X X
Estrafiimianto cronkco X x
Clrrogls, disfuncicn hepatica X X
Emirolia, Infarto cersbral. hemorragla carsbral X X
Migrafa o dolor @@ cabeza frecuenis X X
Heamarroltes X X
Tumores malignos X X
Ozteoporoele X X
[ Probleman de Hroldes X KA
CFEMTET U OeTSCITT PeTMENemiEY CETTI00T FoT On
actidents X x
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BACCIDENTALIDAL

A Hs suinde slgin Bpo de The, FuUs gl
cu bratemianto an loc GSmOC Do0E ME L HO '
Tratamiendio:

CALIOAD DE WIDW, RELACHDMADL COM LA EALLID
£ gPor favor margqus oon una 27 qué afirmaolonec da los clgulsnies decorites malor Gu
astado de calud =n al dis da hoy?
M0 BAnQO probiemas pan camdnar
Tengo problamas s pars caminar E
Temgo problames modesrados pama caminar
Tengo probiamac grersas para caminer
Hao pusdo caminer

H Ui e swiee poskdchaiss cewcmbe mager rsrusrms con L ous reskes algons schyviched SEics amEu
Ho hago ejerciolo ¥ Hago alguna =obvidad Sclo

Hago amtresamismio Moo varisc vscac 5 |8 camans

7. Respondar ssta pragunds sl hace eferciolo

Laa St dndee oz ne gos ranbs regulers arbaras flakeyla

Focaa reszirar reschea mbe. fusres ds osommal, comea eawror A L=
R, AT M TS EC R O Carirar ripkda
4. Puada hacar ajeraloloe cin rfecgo ] e, Tomgm Wesihals. i Sk
MO ¥ bonibro dakacuds
3l X
£, Puada hecar ajenaioko ©in sy
M
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Este cuestionanio forma parte de un estudio en personas de la tercera edad enfocado a desarrollar
actiididades fisicas que ayuden a2 mejorar s expresion corporal

IDENTIFICACION ADULTD MAYOR
Nomibre: I apeiid: I
Semn: iz F 1X|
Edad: 84
ESTADD DE SALUD
My bseno Py mako
1.Marque con ura *X° sl en b dbmos doce meses, fdifa |Busno b
gue su estacdo de salud ha Soo? Facgular
Pdalc
I Sgleccone sl poses o no algun probl mitdicn di ado
|Enermcdades o srobtemas do s, e 2 et | duryeie'og imos
5l MO Ell o)
Tensitn alta K X
Infarto de miocardio k] X
Oiras enfermedades del coramdn H L
viarnces en las plernas L

Artrosis, arritis o reumatismo X £

Probdemas de Droides
accidente

Dolor de espalda crénico {cervical) kS LY
Diolor de espalda cranico {lumbar) i LS
Alergia crdnica {aema akirgica exduida) kS LY
Asma % £
obstructiva crdnica [EFOC) H L
Diabetes % £
Llbceara ke estdemagn o discchen H ks
Inconbinenda wrinara % LY
Colesterd altn % £
Cataratas % LA
Probldemas ordricos cie kel % LS
Estrefirmienta orénico % LY
Cirrosis, disfurcidn hepdtica % L
Ermbsalia, infarta cerehral, bermomagla cerebral kS LY
Wiigrafla o dolor de abeza frecuenbe i LS
Hemrorrokdes 3 ES
Tumores mallgnas b LS
Osteoporosis 3 ES

% £

% £
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CUESTIDNARID

3.Ha sufride algiin tipo de accldente, sus consecuenclas y 5l
su tratamiento gn los diimes dooe meses MO b3

Tratamikenta:
CALRAD DE WIDE RELACIOMADS CON LA SALLID

|5 Par favar marque con una ") gué afirmacdcnes de las dguientes describe mejor su estada de salug
izn ol dia diz Foy?

o tergo prablemas para caminar i
Tenga probiemas leves para caminar

Tenga probiemas moderados para aminar

Tengo problemas graves pam caminar

Mo pueda caminar

6. Cudl de estas pesibilidades desoribe mejor b frecuencla con la gue realiza dlguna actiidad fisica n s

Ma haga o ercicia X Hago alguna ackvidad fisica

Hago entrenamiento fkion varias weoes a la semana

7. Riesponder osta pregunta | haoe efencicia

b hacen respirar muwdha mds fuerte de lo normal, como 5l MO: X
i Fuede hacer germicas Sn resgo 5l k]

[ b= Ora:

5l 3

|5 Puede hacer eerticia sin ayuca

MO
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Este cugstionano forma parte de un estudioen personas de ka tercera edad enfocado a desamollar
actividades fisicas que aysden 2 mejorar su expresidn conporal

IDENTIRCADION ADULTD MATOR

Moanbre: I Apellido: |
Sem L9 F: o]
Exdad: 65

ESTADD DE 5aLUD
M ey buero Buy ralo
LMlargue con una "X sl en los ditimes doce meses, jdida [Bueno
oue su estado de salud ha sida? Fizgular
Pk
2.5elecchone sl posee o no algln problema médico diagnosticado
|Enfermedades o problemas de salsd. fFadece o ha dalguna v ha Laha padecido

o o Aurante log o8imes |
padechkdo alguna vez alguna de ellas? 3 ND a =)

Tereddn alta LS £
Infart de miacardis X
Ctras enfermedades del corazin £ ES
warkoes en las plernas

Artreads, artritis o revmatismo

=

Dokor de espalca crdnico [conical)
Dolor de espalca crdnico (lumbar}
Alergla crdnica jasma akérgica excluida)
Asra

chstructi crdmica (E20C]

Diabebes

Ukcera de sstdmage o duadeno K

| | e ]

el el

Incontinencla urinara

Colesterol alta

Cataratas

Problamas oronicos o piel
Estrefim benito ordndoo

Cirrcsis, disfunddn hepdtca
embola, infart cerebral, hemormagia cerehral
Migrafia o dakor de cabeza frecuente i X

e | e | e | | | | | [

El e e o e o

Hemarroddas

Tumores malignas
Dshecpanes
Probilemas de tiroides

| | | |
ENE R

acooente
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CHESTIONARID

3.Ha sufrida algdn tipe de accidente, sus consecuenclasy 5
5L bratamibenio en lcs Clbimas dooe meses 3 1) X
Tratamienta
CALIDAD DE WIDA RELACHONADA OON LA SALUD

5. | Por favar marque con una <35 afirmaciones de las siguientes desor be mejar su estada de salud
izn el cia de hoy?

*io tengao problemas para aminar X
Tengo problemas leves para caminar

Tengo problemas moderados para mminar

Tengo problemas graves para caminar

Mo pued o caminar

. Cuil de estas posibilidades describe mejor la frecuencia con b que realiza alguna actiidad fisica en su

Mo hago ejercicio X =ago alguna actividad fisica

Hago enkreramiento fisko varia veces a la serrana

T. Responder esta pregunta si face efercicia

v e hacen respirar meacho mas fuerte de la normal, como - | NO: X
4. Puede hacer efercicios sin resgo sl L3

3= [=Ar

5l X

t. Puette hacer efercicio sin ayuda

4 ted
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Actividades de la clase virtual
SESION No.1

Esta entrevista escrita forma parte las Actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal. A continuacion, se realiza una serie de
preguntas relacionadas las rutinas de ejercicios que se haran de forma virtual por confinamiento
generado por COVID-19.

NOMBRE Y APELLIDOS: Sujeto
CIUDAD

1. ¢Qué expectativas tiene frente al taller?
Me gustaria aprender a hacer ejercicio acorde a mi condicién fisica y que me permita estar
mas activo.

2. ¢Como se siente con el aislamiento generado por la pandemia?
Algo preocupado, pero comprometido con el autocuidado.

3. ¢Como esta su estado de animo hoy?
Bien, sin novedad alguna.

4. Caracteristicas del dolor antes y después de la realizacion de ejercicios fisicos. En una escala

del 1 al 10 (ejemplo 10 muchos dolores y 1 no presencia de dolor)

INICIO FINAL
Mantiene (presencia no presencia | 0 0
0 no del dolor):
Disminuye
Desaparece

5. Tratamiento de medicamentos en relacién a la realizacion del ejercicio fisico:

Dosis antes y después de la realizacion

Medicamento Lo .. .
de ejercicio. Inicio — final

No aplica No aplica
No aplica No aplica
No aplica No aplica

6. Considera importante para su vida la realizacion de practica fisica?

Si, totalmente necesario.
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7. Retroalimentacion de la rutina ejecutada

No. Pregunta Sl NO
1. ¢Crees que la actividad fisica es la| X
adecuada?
2. ¢Le gustaria hacer mas ejercicio? X
3 ¢Se siente comodo y motivado en la| X
ejecucion de los ejercicios?
4. ¢Fue clara la rutina, la explicacion de las | X
actividades fisicas?
5 Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la | X

supervision de las actividades fisicas
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SESION No.1

Esta entrevista escrita forma parte las Actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal. A continuacion, se realiza una serie de
preguntas relacionadas las rutinas de ejercicios que se haran de forma virtual por confinamiento
generado por COVID-19.

NOMBRE Y APELLIDOS: Sujeta
CIUDAD

1. ¢Qué expectativas tiene frente al taller?
Soy una persona usualmente activa en labores diarias de la casa, pero no en ejercicios
fisicos, me gustaria estar activa y mantener en movimiento mi cuerpo.

2. ¢Como se siente con el aislamiento generado por la pandemia?
No me ha afectado, porque soy pensionada y llevo un buen tiempo en casa y no es mucha
la diferencia.

3. ¢Como esta su estado de animo hoy?
Bien, dentro de lo normal.

4. Caracteristicas del dolor antes y después de la realizacion de ejercicios fisicos. En una escala

del 1 al 10 (ejemplo 10 muchos dolores y 1 no presencia de dolor)

INICIO FINAL
Mantiene (presencia no presencia
0 no del dolor):
Disminuye 4 8

Desaparece

5. Tratamiento de medicamentos en relacion a la realizacion del ejercicio fisico:

Dosis antes y después de la realizacion

Medicamento e .. .
de ejercicio. Inicio — final

No aplica No aplica

6. Considera importante para su vida la realizacion de practica fisica?
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Si, la necesito.

7. Retroalimentacion de la rutina ejecutada

No. Pregunta Sl NO
1. | ¢Crees que la actividad fisica es la | X
adecuada?
2. | ¢Le gustaria hacer mas ejercicio? X
3 ;Se siente comodo y motivado en la | X
ejecucién de los ejercicios?
4. | ¢Fue clara la rutina, la explicacién de las | X
actividades fisicas?
5 Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la | X

supervision de las actividades fisicas

96
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SESION No.1

Esta entrevista escrita forma parte las Actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal, con este la practica de rutinas de clases
virtuales por confinamiento generado por COVID-109.

NOMBRE Y APELLIDOS: Sujeta
EDAD: 65
SEXO: Femeninos

1. Tratamiento de medicamentos en relacion a la realizacion del ejercicio fisico:
Medicamento Dosis antes y después de la realizacién

de ejercicio. Inicio — final

No aplica No aplica

2. Caracteristicas del dolor antes y después de la realizacion de ejercicios fisicos. En una
escala del 1 al 10 (ejemplo 10 muchos dolores y 1 no presencia de dolor)

INICIO FINAL
Mantiene (presencia no No
presencia o no del dolor):
Disminuye No
Desaparece No

3. Le genera alguna sensacion de ansiedad antes y después de la realizacion de ejercicios
fisicos.

4. ¢Le importaria indicarnos porgque no ha practicado ninguna actividad fisica?

Si quiero actividad fisica
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5. Retroalimentacion de la rutina ejecutada

No. Pregunta Sl NO
1. | ¢Crees que la actividad fisica es la | X
adecuada?
2. | ¢Le gustaria hacer mas ejercicio? X
3 ¢Se siente comodo y motivado en la | X
ejecucion de los ejercicios?
4. | ¢Fue clara la rutina, la explicacién de las | X
actividades fisicas?
5 Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la | X

supervision de las actividades fisicas

98
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SESION 2

Esta entrevista escrita forma parte las Actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal, con este la practica de rutinas de clases
virtuales por confinamiento generado por COVID-19.

NOMBRE Y APELLIDOS: Sujeto

Retroalimentacion de la rutina ejecutada

No. Pregunta Sl NO
1. ¢Crees que la actividad fisica es la| X

adecuada para usted?
2. ¢Le gustaria hacer mas velocidad? X

Acorde a mi edad, y
ajustadas a la
movilidad de mi
esposa quien no

puede ejecutar
actividades de
grandes velocidades
3 ¢Se siente comodo y motivado en la | X
ejecucion de los ejercicios?
4. ¢Fue clara la rutina, la explicacién de las | X
actividades fisicas?
5 Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la | X
supervision de las actividades fisicas
6 ¢ Tienes alguna sugerencia para mi?

Por favor decirla en el video de retro
alimentacion
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SESION 2

Esta entrevista escrita forma parte las Actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal, con este la practica de rutinas de clases
virtuales por confinamiento generado por COVID-109.

NOMBRE Y APELLIDOS: Sujeta

Retroalimentacion de la rutina ejecutada

No. Pregunta Si NO
1. ¢Crees que la actividad fisica es la| X
adecuada para usted?
2. ¢Le gustaria hacer mas velocidad? X
(Moderada)
3 ¢Se siente cémodo y motivado en la | X
ejecucion de los ejercicios?
4. ¢Fue clara la rutina, la explicacién de las | X
actividades fisicas?
5 Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la | X
supervision de las actividades fisicas
6 ¢ Tienes alguna sugerencia para mi? X
Por favor decirla en el video de retro
alimentacion
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SESION 2

Esta entrevista escrita forma parte las Actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal, con este la practica de rutinas de clases
virtuales por confinamiento generado por COVID-19.

NOMBRE Y APELLIDOS: Sujeta

Retroalimentacion de la rutina ejecutada

No. Pregunta SI NO
1. ¢Crees que la actividad fisica es la| X
adecuada para usted?
2. ¢Le gustaria hacer mas velocidad? X
(Moderada)
3 ¢Se siente cémodo y motivado en la | X
ejecucion de los ejercicios?
4. ¢Fue clara la rutina, la explicacién de las | X
actividades fisicas?
5 Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la | X
supervision de las actividades fisicas
6 ¢ Tienes alguna sugerencia para mi? X
Por favor decirla en el video de retro
alimentacion
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SESION No.4

Esta entrevista escrita forma parte las actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal, con este la practica de rutinas de clases
virtuales por confinamiento generado por COVID-19.

NOMBRE Y APELLIDOS: Sujeto

Retroalimentacién de la rutina ejecutada

No. Pregunta Sl NO
1. ¢Crees que la actividad fisica es la | X
adecuada para usted?
2. ¢Le gustaria hacer mas velocidad? X
3 ¢Se siente cémodo y motivado en la | X
ejecucion de los ejercicios?
4. ¢Fue clara la rutina, la explicacion de las | X
actividades fisicas?
5 Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la | X
supervision de las actividades fisicas
6 ¢ Tienes alguna sugerencia para mi? X
¢Cual?
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SESION No.4

Esta entrevista escrita forma parte las Actividades fisicas que se desarrollan con personas de la
tercera edad para ayudar a mejorar su expresion corporal, con este la practica de rutinas de clases
virtuales por confinamiento generado por COVID-19.

NOMBRE Y APELLIDOS: Sujeta

Retroalimentacién de la rutina ejecutada

No. Pregunta Sl NO
1. ¢Crees que la actividad fisica es la | X
adecuada para usted?

2. ¢Le gustaria hacer més velocidad? X
Considero
que la
realizada en
a presente
sesion  es
adecuada.

3 ¢Se siente cémodo y motivado en la | X

ejecucién de los ejercicios?
4. ¢Fue clara la rutina, la explicacion de las | X
actividades fisicas?

5 Obtuvo retroalimentacion y apoyo en la | X

supervision de las actividades fisicas

6 ¢ Tienes alguna sugerencia para mi? X

¢CUAL? De ser
posible
contar con un
poco mas luz
para ver
mejor las
actividades.
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avance

FACULTAD DE EDUCACION FISICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

ACTVIDAD FISICA PARA MEJORAR LA EXPRESION CORPORAL DE LAS PERSONAS

DE LA TERCERA EDAD

Sesion Valoracion
Excelente | Sobresaliente | Regular | Malo
Ejercicio para tobillos X
ejercicio para rodillas X
Ejercicios para piernas X
Ejercicio para cadera X
Ejercicio para tronco (columna X
vertebral)
Ejercicio para los manos X
segméntanos
Ejercicio para los brazos X
Ejercicio para cuello X
Ejercicio para hombro X
Ejercicio para cabeza X
observacion Mas bien, correccidn poco los brazos
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B FACULTAD DE EDUCACION FISICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

ACTVIDAD FISICA PARA MEJORAR LA EXPRESION CORPORAL DE LAS PERSONAS
DE LA TERCERA EDAD

Sesion Valoracion

Excelente | Sobresaliente | Regular | Malo

Ejercicio para tobillos X

ejercicio para rodillas

Ejercicios para piernas X

Ejercicio para cadera

Ejercicio para tronco (columna vertebral) X

Ejercicio para los manos segméntanos X

Ejercicio para los brazos X
Ejercicio para cuello X

Ejercicio para hombro X

Ejercicio para cabeza X

Observaciones: Bien ejercicio més esfuerzo.
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B FACULTAD DE EDUCACION FISICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

ACTVIDAD FISICA PARA MEJORAR LA EXPRESION CORPORAL DE LAS PERSONAS

DE LA TERCERA EDAD

Sesion Valoracion
Excelente | Sobresaliente | Regular | Malo
Ejercicio para tobillos X
ejercicio para rodillas X
Ejercicios para piernas X
Ejercicio para cadera X
Ejercicio para tronco (columna vertebral) X
Ejercicio para los manos segméntanos X
Ejercicio para los brazos X
Ejercicio para cuello X
Ejercicio para hombro X
Ejercicio para cabeza X
Observaciones: Correccion ejercicio falto ayudar los corporal.
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FACULTAD DE EDUCACION FISICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

ACTVIDAD FISICA PARA MEJORAR LA EXPRESION CORPORAL DE LAS PERSONAS
DE LA TERCERA EDAD

Sesion Valoracion
Excelente | Sobresaliente | Regular | Malo

Ejercicio para tobillos X

ejercicio para rodillas X

Ejercicios para piernas X

Ejercicio para cadera X

Ejercicio para tronco (columna vertebral) X

Ejercicio para los manos segméntanos X

Ejercicio para los brazos X

Ejercicio para cuello X

Ejercicio para hombro X

Ejercicio para cabeza X

Observaciones: Mejorar felicitado
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FACULTAD DE EDUCACION FISICA

LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA

ACTVIDAD FISICA PARA MEJORAR LA EXPRESION CORPORAL DE LAS PERSONAS

DE LA TERCERA EDAD

Sesion Valoracion
Excelente | Sobresaliente | Regular | Malo
Ejercicio para tobillos X
ejercicio para rodillas X
Ejercicios para piernas X
Ejercicio para cadera X
Ejercicio para tronco (columna vertebral) X
Ejercicio para los manos segméntanos X
Ejercicio para los brazos X
Ejercicio para cuello X
Ejercicio para hombro X
Ejercicio para cabeza X
Observaciones: Bien, correccion las piernas y cadera.
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Nombre Adulto mayor: Sujeto

Edad: 65

Sesion: 1

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucion de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega X
de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en

las clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X Pero si participante el
video

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas X

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X

tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que

las condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacion del profesor (mira y repite las X Video, pero no tiene
actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases computador
virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 1

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucion de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega X

de los videos después de cada sesion

2. Esta atento a las explicaciones del profesor en las clases X

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X Su hija explica a mama

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en X

las clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas X

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X Correccion su cuerpo poco

tanto de forma estatica como dinamica desequilibrio

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que

las condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacion del profesor (mira y repite las X | Video si entendemos

actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases subtitulo

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada X

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X

dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1
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Nombre Adulto mayor: Sujeto

Edad: 75

Sesion: 1

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la X

entrega de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X Su hija explica a mama
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en X

las clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases X
virtuales

6. Disposicidn al realizar las actividades fisicas en las X
rutinas enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X
El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X
movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ X
desequilibrio tanto de forma estatica como dindmica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las

gue las condiciones externas lo requieren

Atencidn- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite X | Video si entendemos
las actividades que desarrolla el profesor en los videos- subtitulo

clases virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 1

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 112 3

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega
de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases
virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las
clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales

X X X X »

X

X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas
enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X Dificil es movimiento
movimientos que realiza y los coordina segin las variables Proceso aprendizaje
externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X

tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en X

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que

las condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X
actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 64

Sesion: 1

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de X

los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las X

clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas X

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X

tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en X

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que las

condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X

actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada X

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones dadas X

por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1
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Nombre Adulto mayor: Sujeto

Edad: 65

Sesion: 2

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de X
los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las

clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X | Elvideo

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas X
enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X
El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X
movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X
tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que las

condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacion del profesor (mira y repite las X video, pero no tiene
actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases computador
virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones dadas X
por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 2

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la
entrega de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases
virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos
4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en
las clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases X

virtuales

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las X

rutinas enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ X Poco cuida equilibrio
desequilibrio tanto de forma estatica como dindmica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las

que las condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacion del profesor (miray repite X Bien explicacion del video
las actividades que desarrolla el profesor en los videos-

clases virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

Su hija ayuda ejercicio

X X X X =+

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeto

Edad: 75

Sesion: 2

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1/2(3| 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la
entrega de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases
virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos
4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en
las clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases
virtuales

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las
rutinas enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X
El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X
movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ X
desequilibrio tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las

que las condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacion del profesor (mira y repite X = Bien explicacion del video
las actividades que desarrolla el profesor en los videos-

clases virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

Su hija ayuda ejercicio

X X X X

X

X

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 2

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de X

los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las X

clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas X

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X

tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que las

condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X

actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada X

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones dadas X

por el profesor

Valoracion: X

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1



EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 118

Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 64

Sesion: 2

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de X

los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las X

clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas X

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X

tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que las

condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X

actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada X

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones dadas X

por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 2

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de X

los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las

clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas X

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X

tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que las

condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X

actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada X

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones dadas X

por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1



EL BIENESTAR INDIVIDUAL Y SOCIAL EN LA TERCERA EDAD 120

Nombre Adulto mayor: Sujeto

Edad:75

Sesion: 3

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de X
los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X
virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las X
clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X
El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X
movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X
tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que las

condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X
actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones dadas X
por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 3

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 112 |3

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega
de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases
virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las
clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales

X X X X =+

X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X
movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X Su cuerpo muy dificil
tanto de forma estatica como dindmica equilibrio
10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que

las condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X
actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 3

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 112 |3

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega
de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases
virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las
clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales

X X X X =+

X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X Su cuerpo muy dificil

tanto de forma estatica como dindmica equilibrio
mejor flexible

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que

las condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacion del profesor (mira y repite las X
actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeto

Edad: 65

Sesion: 4y5

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de X

los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las X

clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales

6. Disposicidn al realizar las actividades fisicas en las rutinas X

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X

tanto de forma estatica como dindmica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en X

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que las

condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion X

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X

actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada X

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones dadas X

por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 4 y5

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 12/ 3|4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega de X
los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X
virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en las X
clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas
enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X Poco marcha espacio
movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ desequilibrio X Correccion su cuerpo error

tanto de forma estatica como dinamica Ejercicio rutina

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en X Si juego el movimiento muy bien

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que
las condiciones externas lo requieren
Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X Yo acabo portatil la pila
actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion: X
Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 65

Sesion: 4 y5

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES

desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucion de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la
entrega de los videos después de cada sesion

2. Esta atento a las explicaciones del profesor en las clases
virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de
acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos
4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en
las clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases
virtuales

6. Disposicién al realizar las actividades fisicas en las rutinas
enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ X Bien su cuerpo equilibrio
desequilibrio tanto de forma estatica como dinamica

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las

que las condiciones externas lo requieren

Atencion- concentracion

11. Esta atento a la explicacion del profesor (mira y repite X Yo acabo portétil la pila
las actividades que desarrolla el profesor en los videos-

clases virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X
dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1

X x x X

X

X

X
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Nombre Adulto mayor: Sujeta

Edad: 64

Sesion: 4 y5

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega X

de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en X

las clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicidn al realizar las actividades fisicas en las rutinas

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcion

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ X Correccion su cuerpo

desequilibrio tanto de forma estatica como dindmica equilibrio

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en X

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que

las condiciones externas lo requieren

Atencidn- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X | Mismo acabo

actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada X

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X

dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1
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Nombre Adulto mayor: Sujeto

Edad: 64

Sesion: 4 y5

Puntos a evaluar Grado de OBSERVACIONES
desarrollo
alcanzado:

Actitud y ejecucién de actividades fisicas 1 2 3 4

1. Es puntal a la hora de entrar en clase virtual o en la entrega X

de los videos después de cada sesion

2. Esté atento a las explicaciones del profesor en las clases X

virtuales

3. Ejecuta de manera coordinada las actividades fisicas de X

acuerdo a las explicaciones del profesor dadas en los videos

4. Acepta las correcciones del profesor e intenta mejorar en X

las clases virtuales

5. Participacion de los adultos mayores en las clases virtuales X

6. Disposicidn al realizar las actividades fisicas en las rutinas

enviadas a través de videos

7. Ejecuta las actividades con motivacion y con agrado X

El cuerpo: Imagen y percepcién

8.0rganiza y estructura espacial y temporalmente los X

movimientos que realiza y los coordina segun las variables

externas

9.Domina su cuerpo en situaciones de equilibrio/ X Correccion su cuerpo

desequilibrio tanto de forma estatica como dindmica equilibrio

10.Es capaz de realizar movimientos ambidiestros en X

determinadas situaciones, especialmente de juego y en las que

las condiciones externas lo requieren

Atencidn- concentracion

11. Esta atento a la explicacién del profesor (mira y repite las X | Mismo acabo

actividades que desarrolla el profesor en los videos- clases

virtuales),

12. Participa en forma activa en la clase virtual X

13. Sigue la secuencia de las actividades de forma adecuada X

14. Realiza pausas y descansa de acuerdo a las indicaciones X

dadas por el profesor

Valoracion:

Siempre: 4

Generalmente: 3

A veces: 2

Nunca: 1



