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Resumen

El presente proyecto de grado se realizo con el objetivo de promover la ensefianza
desde la Andragogia, la practica regular de la actividad fisica comunitaria, la motivacion y el
autocuidado para el mejoramiento de la calidad de vida, bienestar de la salud fisica y mental
del adulto mayor en el sector La Pera de Cafaveral. Fue realizado en una comunidad
especifica seleccionada de adultos mayores, para conocer la percepcion que éstos tienen
respecto al autocuidado, la motivacion, el apoyo familiar durante la realizacion de actividades
pedagdgicas, fisicas, y ludicas, apropiadas para aplicar a la poblacion adulta mayor del sector
seleccionado, desde la Andragogia como método o ciencia.

Por ende el objetivo principal es promover desde la Andragogia la practica regular de
la actividad fisica, la motivacion y el autocuidado para el mejoramiento de la calidad de
vida, bienestar fisico y mental en el adulto mayor del sector La Pera del barrio Cafaveral de

Floridablanca Santander.

La metodologia empleada obedecié a un enfoque descriptivo de caracter cualitativo,
bajo el tipo de investigacidn accion, mediante el cual se aplicd una entrevista que determind
el contexto ambiental, social y cultural; ademas se analizaron los comportamientos y
actitudes de los adultos mayores. Al finalizar la investigacion se dio respuesta al objetivo del
problema y se implementaron las estrategias acordadas.

Palabras claves: Adulto, Actividad de tiempo libre, Autodisciplina, Motivacion, Calidad de
Vida.



Abstract

The present degree project was carried out with the objective of promoting the teaching of
Andragogy, the regular practice of community physical activity, motivation and self-care
for the improvement of the quality of life, well-being of the physical and mental health of
the elderly in the La Pera de Cafaveral sector. It was carried out in a specific selected
community of older adults, in order to know their perception of self-care, motivation,
family support during the realization of pedagogical, physical, and recreational activities,
appropriate to apply to the older adult population of the selected sector, from Andragogy as
a method or science.

The main objective is to promote from Andragogia the regular practice of physical activity,
motivation and self-care for the improvement of the quality of life, physical and mental
well-being in the elderly of the La Pera sector of the Cafiaveral district of Floridablanca

Santander.

The methodology used obeyed a descriptive approach of qualitative character, under the
type of investigation action, by means of which an interview was applied that determined
the environmental, social and cultural context; in addition the behaviors and attitudes of the
older adults were analyzed. At the end of the investigation, the objective of the problem
was answered and the agreed upon strategies were implemented.

Keywords: Adult, Leisure activity, Self-discipline, Motivation, Quality of Life.

Retomar

O presente projeto de graduacao foi realizado com o objetivo de promover o ensino da
Andragogia, a pratica regular de atividade fisica comunitaria, motivacéo e autocuidado para
a melhoria da qualidade de vida, bem-estar da saude fisica e mental dos idosos no setor de
La Pera de Cafiaveral. Foi realizada em uma comunidade especifica selecionada de idosos,
com o objetivo de conhecer sua percepgédo de autocuidado, motivacéo, apoio familiar
durante a realizacao de atividades pedagdgicas, fisicas e recreativas, adequadas para aplicar
a populacdo idosa do setor selecionado, da Andragogia como método ou ciéncia.



O principal objectivo é promover desde Andragogia a préatica regular de actividade fisica,
motivacgdo e autocuidado para a melhoria da qualidade de vida, bem-estar fisico e mental
dos idosos do sector La Pera do distrito de Cafiaveral de Floridablanca Santander.

A metodologia utilizada obedeceu a uma abordagem descritiva de carater qualitativo, sob o
tipo de acdo de investigacao, por meio da qual foi aplicada uma entrevista que determinou o
contexto ambiental, social e cultural; além disso, foram analisados os comportamentos e
atitudes dos idosos. Ao final da investigacao, o objetivo do problema foi respondido e as
estratégias acordadas foram implementadas.

Palavras-chave: Adulto, Actividades de lazer, Autodisciplina, Motivagédo, Qualidade de
vida

Introduccion

La investigacién ofrece una propuesta pedagogica con un plan de accion frente al
envejecimiento y bienestar, a su vez un aporte educativo en la elaboracion de una pagina web
de aprendizaje individual, que contribuya al mejoramiento de la calidad de vida de esta
poblacion, con recursos didacticos y tecnoldgicos que fomenten la construccion y practica de

los saberes adquiridos.

Con ello se quiere impactar en la comunidad del barrio Cafaveral del municipio de
Floridablanca y alrededores, provocando un interés voluntario y motivacional hacia la
practica de la actividad pedagogica, fisica y recreativa, sus beneficios, la importancia de
establecer vinculos sociales e intercambiar experiencias afectivas y emocionales

involucrando a la familia.

Antecedentes
Los antecedentes internacionales seleccionados para el estudio fueron producto de una
revision de documentos, se citan los mas cercanos con el tema en estudio, pues si bien es

cierto son muchos los aspectos que pueden ser considerados en relacion al adulto mayor, en



este particular se analizaran los referidos a la educacion del adulto mayor, aprendizaje,
actividad fisica recreativa, autocuidado, instrucciones, experiencias Yy destrezas de esta
seccion de la poblacién, para conocer la incidencia e influencia del entorno en los adultos

mayores bajo estudio.

El aprendizaje a lo largo de la vida, la educacion o formacion de las personas adultas mayores
se centra en la propia educacion de la poblacion adulta, concretamente en el aprendizaje a lo
largo de lavida (LLL, Life Long Learning, promovido por la UNESCO) definido como “toda
actuacion formativa que tiende a facilitar conocimientos y destrezas a las personas, asi como
promover en ellos actitudes y comportamientos valiosos orientados a propiciar su
perfeccionamiento personal, profesional y la participacion social”’( Morén y Cruz 2012).
Ademas, el aprendizaje es el desarrollo del potencial humano a través de un proceso
sustentador continuo que estimula y faculta a las personas para adquirir todos los
conocimientos, valores y comprensién que requieren a lo largo de su toda su vida y aplicarlos

con confianza, creatividad y gozo en todos los roles, circunstancias y entornos.

A nivel nacional se revisaron antecedentes que estuvieran dirigidos hacia las actividades
externas de los adultos mayores en Colombia, lo cual permite determinar las politicas o
acciones que las instituciones y la sociedad colombiana implementa en el mejoramiento de
la calidad de vida de ellos y, a partir de alli, poder obtener los conocimientos suficientes para

lograr los objetivos de la propuesta.

El trabajo de (Daza, 2017) titulado “Propuesta pedagogica disefiada a partir de los juegos
tradicionales para la practica de la actividad fisica, encaminada hacia la disminucion
significativa de los niveles de sedentarismo y mejora de la percepcion de la calidad de vida,
en los habitantes adultos del sector urbano del municipio de Macanal, Boyacd”. Presenta
como objeto de estudio la diminucion de los niveles de sedentarismo y la mejora de la
percepcion de la calidad de vida, en los habitantes adultos, elaborando una propuesta
pedagdgica que sirva de guia para la realizacion de actividades a partir de juegos tradicionales

y proyectar la propuesta como una herramienta fija al plan de desarrollo en la administracion



municipal, para lograr que la poblacion se vincule de manera voluntaria y autonoma a las

actividades propuestas para el disfrute y mejora de las relaciones sociales.

A nivel local, se consultaron investigaciones relacionadas no solo al adulto mayor, sino al
contexto externo del mismo, teniendo en consideracion las acciones tomadas por las
instituciones locales que se dedican al cuidado de los adultos mayores, ello con el fin de
conocer en especifico los aspectos relevantes en este proceso dentro de este espacio
geografico, el cual posee condiciones climaticas apropiadas para las practicas fisicas y
recreativas de los adultos mayores, no solo por las bondades de su clima sino por las

condiciones geogréaficas y paisajisticas.

Desde esta perspectiva, se cita el trabajo realizado por (Mendoza & Otros, 2017) titulado
“Mejoramiento de la condicion morfologica y fisiologica a través de la actividad fisica en
adultos mayores”, tiene como objetivo implementar un programa integral de actividad fisica
y recreacion para la modificacion del perfil antropométrico de una muestra de adultos
mayores institucionalizados en el centro de bienestar Sefior de los Milagros del municipio de
Giron Santander, para prevenir y reducir las probabilidades de enfermedades
cardiovasculares, presion arterial, sobrepeso y frecuencia respiratoria; mejorando la
funcionalidad e independencia de las personas en las actividades cotidianas. Es una
investigacion cuantitativa de disefio pre- experimental, pre- prueba y pos-prueba con un solo
grupo de alcance descriptivo.

Se cita esta investigacion a nivel local por su aporte al demostrar y verificar que
estudios se han realizado, que hay por mejorar y si se han cumplido estos planes de
mejoramiento a nivel local en Bucaramanga y Floridablanca. La poblacién a trabajar es
similar y da importancia de manera integral a la implementacion de actividades fisico
recreativas del adulto mayor para mejorar su salud, considerando el envejecimiento
progresivo y pretendiendo dar un aporte interdisciplinario desde el campo de la salud social,

fisica y mental.



El Objetivo general fue Promover desde la Andragogia la practica regular de la actividad
fisica, la motivacion y el autocuidado para el mejoramiento de la calidad de vida, bienestar
fisico y mental en el adulto mayor del sector La Pera del barrio Cafiaveral de Floridablanca

Santander.

Los Objetivos especificos fueron

e Diagnosticar la percepcion que tiene el adulto mayor sobre el autocuidado, la
motivacion y el apoyo familiar durante la realizacion de la actividad fisica recreativa.

e Determinar las actividades ludicas y recreativas apropiadas para la poblacion adulta
mayor de acuerdo a la edad, en el sector de Cafiaveral desde la Andragogia.

¢ Implementar una estrategia didactica desde la Andragogia para la utilizacion del tiempo
libre del adulto mayor en el sector La Pera de Cafiaveral en Floridablanca Santander.

o Elaborar una pagina web para la educacion y orientacion de los ejercicios fisicos, como
aprendizaje desde la Andragogia para el adulto mayor con indicaciones pedagdgicas

sobre el autocuidado, la motivacién y actividades recreativas.

Justificacion

Como Politica Nacional, la ley 1251 de 2008 tiene como objeto proteger, promover,
restablecer y defender los derechos de los adultos, mayores, orientar politicas que tengan en
cuenta el proceso de envejecimiento, planes y programas por parte del estado, la sociedad
civil y la familia para regular el funcionamiento de las instituciones que prestan servicios de
atencion y desarrollo integral de las personas en su vejez, de conformidad con el articulo 46
de la Constitucion Nacional, la declaracion de los derechos humanos de 1948 , plan de Viene
en 1982, derechos del hombre 1948, la asamblea Mundial de Madrid y los diversos Tratados
y Convenios Internacionales suscritos por Colombia. (Congreso de la Republica, 2008, p, 5).

Actualmente, la actividad fisica-recreativa del adulto mayor, ha tomado mayor fuerza y se
relaciona con la incidencia del estado de animo y calidad de vida, asi de esta manera se han
creado programas para educar desde diversas edades y caracteristicas particulares e

incluyentes desarrollando actividades Iudicas y recreativas adecuadas para cada poblacion ;



sin embargo, no hay un seguimiento que cumplan con regularidad los programas; razon por
la cual se hara la investigacion para beneficio de la comunidad de Cafaveral, por medio de
un proceso formativo y pedagogico desde la Andragogia usando la actividad fisica recreativa

como componente y herramienta didactica para la comunidad.

En la cancha la Pera se realiz6 una clasificacion en el grupo “Vidactiva” de manera general
por edades, para poder intervenir y trabajar la poblacion sin afectar la salud de ninguna
persona y teniendo en cuenta las enfermedades de cada uno de acuerdo a sus capacidades.
Las personas mas jovenes en edades entre 45 a 60 afos, trabajaron en sesiones de 20 minutos
con mayor frecuencia, esfuerzo, y duracion. Las personas mayores de 61 a 71 afios de edades
trabajaron en sesiones de 15 minutos con una frecuencia moderada y poco esfuerzo. Y
finalmente las personas mayores de 71 afios en adelante hasta los 80 u 82 afios trabajaron en
sesiones de 10 minutos con una frecuencia lenta, el minimo esfuerzo y menor duracion de
intensidad. Esto es aplicable para aquellas personas que presentan enfermedades como la
tension alta en la que deben descansar cada 10 minutos de esfuerzo realizado.

La Unesco y su politica para la educacién de los adultos mayores incluye procesos de
formacion y participacion independientes, segin las necesidades e intereses su indole
personal o profesional. Asi como la UNESCO realiz6 la Primera Conferencia Internacional
sobre Educacion de Adultos que tuvo lugar en Elsinor, Dinamarca, (1949). Se fundamenta
un modelo andragdgico basado en:

* La educacion de adultos debe contribuir a satisfacer las necesidades diversas de los
adultos.

+ La formacion econodmica, social, cultural y politica del adulto debe efectuarse a partir

de sus actividades cotidianas.

Este trabajo brinda la posibilidad de hacer un abordaje educativo en las actividades, para el
cuidado de la salud, la formacion en héabitos saludables, autocuidado, motivacion e interés
voluntario para proveer bienestar desde la Andragogia en un espacio ludico-recreativo en el

parque “La Pera” de Canaveral-



Durante la ejecucion de la investigacion la poblacion tuvo la oportunidad de participar en
talleres educativos para mantener y estimular las capacidades que aun conservan y hacer que
se sientan alegres, Utiles y ocupados mediante actividades fisico-recreativas, como;
caminatas, rumba-terapia, abrazo-terapia, gimnasia, tonificacion y flexibilidad, que
incrementen la capacidad fisica y cardio-respiratoria del adulto mayor, para contribuir a
mejorar la funcionalidad e independencia del adulto. El interactuar socialmente tiene un
efecto protector sobre las capacidades cognitivas y fisicas afirman estudios recientes
publicados en la revista Journal of Health and Social Behavior. La interaccion social también

presenta un efecto protector frente a los niveles crecientes de limitaciones fisicas.

Marco Tedrico

En el siglo XXI, gracias a los avances que se han generado en el campo de la investigacion
y el incremento de estudios realizados enfocados en hacer mas factible y real el aprendizaje
de la actividad fisica regular en adulto mayor y sus multiples beneficios, se previenen
enfermedades no transmisibles (ENT) y se pueden contrarrestar los posibles dafios
producidos por accidentes. Todo esto ha contribuido a mejorar la calidad de vida del adulto

mayor proyectando un nuevo rol y mayor importancia en la sociedad.

Se analizd el sedentarismo y sus consecuencias negativas, como la obesidad que traen
consigo enfermedades y deterioro al ser humano en todas las edades especialmente en la
tercera edad. Para comprender que la carencia de la actividad fisica e inactividad son un
problema de salud publica que interfiere en la calidad de vida de las personas, especialmente
la poblacion adulta mayor; se hizo necesario revisar los escritos sobre el tema, las acciones
que se han realizado y las afirmaciones a través de la historia sobre la educacion con el adulto
y su formacidn frente a la practica de actividad fisica, recreacién, juego y ludica desde la
Andragogia.

Revision de la literatura



Andragogia: Inicialmente debe hacerse referencia a aspectos basicos de la Andragogia como
ciencia que forma parte de la antropologia y cuya nocion es la educacion del adulto, bajo
determinados principios y con caracteristicas particulares resumidas (Ambrosio, s/f) como
un beneficio para el adulto: Motivador, flexible e innovador, Ergolégico, Ecoldgico, sentido
humano. El adulto organiza su propio ritmo de estudio, Experiencias previas al

autoaprendizaje del desarrollo de su vida.

El sentido humano como caracteristica, se encuentra vinculado a la percepcion que el adulto
mayor ha adquirido a lo largo de su vida a través de los valores, de alli que la Andragogia
(desde el aprendizaje para adultos) se caracterice también por ser motivadora, flexible e
innovadora influenciada indiscutiblemente por la realidad circundante en la vida del adulto,
mediante la cual, se motiva el autocuidado para mejorar la calidad de vida y el bienestar del

adulto mayor con el acompafiamiento de su familia.

Los Principios de la Andragogia han sido expuestos por (Ambrosio, s/f) en los siguientes
términos:

Participacion, segun el cual el “estudiante no es un mero receptor, sino que es capaz de
interactuar con sus compafieros, intercambiando experiencias que ayuden a la mejor
asimilacion del conocimiento

Horizontalidad, “tiene lugar cuando el facilitador y el estudiante asumen caracteristicas
cualitativas similares (adultez y experiencia) pero la diferencia la ponen las caracteristicas
cuantitativas (diferente desarrollo de la conducta observable)”.

Flexibilidad, “es entender que los adultos, al poseer una carga educativa - formativa, llena de
experiencias previas y cargas familiares o econdmicas, necesitan lapsos de aprendizaje
acordes con sus aptitudes y destrezas” .

La importancia de estos principios radica en que orientan la forma de ensefiar a los adultos.

Principios de la accion andragogica

Necesidades de aprendizaje, es determinado ampliamente por el contexto de vida, tiempo y

lugar, vida cotidiana y factores sociales y familiares, donde se propone la utilizaciéon de



variedad de estrategias, formulas elaboradas que faciliten el aprendizaje; esto se puede situar
dando preferencia a la ubicacion de los participantes en circulos, donde el facilitador sea
percibido como uno més del grupo (Alcald, 2001).

Auto concepto del aprendiz, esta modalidad (Marquez, 2012) consiste en una opinion o juicio
del participante con respecto a su proceso de nuevo conocimiento en esta tematica, Ander-
Egg (1999), opina que es una “apreciacion valorativa, pretendidamente objetiva del nivel de
aprendizaje que uno ha adquirido” (p&g.69)

Experiencia del aprendiz, esta relacionada con (Gutierreez L, s.f.) el crecimiento que se
obtenga en el proceso, desarrollo, avance y perfeccionamiento como una totalidad en
funciones de sus cambios bioldgicos, psicolégicas, sociales, etc., en funcion de la capacidad
de aprender del participante (pag.1).

Situacion que lleva al aprendizaje, se basa en el analisis de problemas reales que aquejan al
ser humano en su vida adulta mayor, y considera que este proceso se puede desarrollar y
mejorar bajo la supervision de un instructor y siguiendo una metodologia probada (Garcia,
2014).

Orientacidn o ruta de aprendizaje, debe considerarse un proceso de interaccion, con criterios
de horizontalidad y participacion, entre personas adultas motivadas por un acto educativo en
el cual uno de ellos orienta a los que aprende y facilita, segun sus intereses, informacion de
utilidad inmediata o posterior (Alcald, 2001).

Motivacion de aprendizaje, el estar motivado para aprender prolonga la cantidad de tiempo
de estudio y por consiguiente mejora los resultados a lograr, los cuales consisten en tener una
mejor actitud hacia la etapa de la vejez y llevar una vida saludable y sin complicaciones en
esta fase importante de la vida de cualquier persona (Alcala, 2001).

Ahora bien, vista la Andragogia como educacion para adultos y desde las perspectivas
expuestas en parrafos anteriores, vale mencionar las apreciaciones de (Fernandez, 2001)
quien al referirse a Knowles Malcom (1997) sefiala que éste:

Introdujo la teoria de la Andragogia como el arte y la ciencia de ayudar a adultos a
aprender. Consideraba que los adultos necesitan ser participantes activos en su propio

aprendizaje, y manifestaba que los adultos aprenden de manera diferente a los nifios y



que los entrenadores en su rol de facilitadores del aprendizaje deberian usar un proceso

diferente para facilitarlo.

Todo ello fue sintetizado en su obra denominada “La Practica Moderna de Educacion de
Adultos”, fue alli en donde Malcom Knowles considerado como el padre de la educacion de
adultos presenté su Modelo Andrag6gico, Segun Knowles las caracteristicas importantes
para el aprendizaje androl6gico son: Motivacion, perspectiva personal, experiencia,

disponibilidad para aprender y aprendizaje.

En Europa por primera vez se escucho esta expresion por el maestro aleman Kapp, A. (1833),
en el libro “Las Ideas Educacionales de Platon” plantea que el aprendizaje no s6lo tiene como
fuente al profesor sino también a la auto-reflexion y a la experiencia de vida. La (UNESCO,

1999). Retomd el concepto con la expresion de pedagogia para adultos.

Linderman, E. (1953) es otra de las figuras en la generacion de conceptos de la educacion
para adultos y en la formacion del pensamiento de la educacion informal. Fue el primer
norteamericano en introducir este término en dos de sus libros. Linderman (1953) identifica
desde un enfoque sistémico un esquema con lo que él propone las claves del aprendizaje de
los adultos:

* El adulto se motiva a aprender cuando tiene necesidades

« La orientacion para aprender se centra en la vida

« Tiene necesidad de auto dirigirse profundamente

» Las diferencias individuales se incrementan con la edad.

(Universidad Cardenal Herrera-CEU, 2015, pag. 65)

Desde la Educacion.

Segun Peterson (1980) en el titulado, Educacion y aprendizaje en las personas mayores La
Gerontologia Educativa, es un campo de estudio y de practica que se interesa por la educacion
de las personas mayores en la vejez. Para Peterson (1980) , los adultos mayores aprenden a

través de métodos activos, como practicas, trabajos grupales, debates, integraciones,



repeticion, ejercitacion. Algunas caracteristicas del aprendizaje en la vejez para este autor
son:
* El pensamiento postformal
» Actividad, funcionalidad.
« Componente experiencial, (experiencia vital).
» El autodesarrollo, (desarrollo social y personal)
» Situacién vital que atraviesan, como el proceso de envejecimiento y las
dificultades que esta etapa conlleva, el cambio de roles sociales, en el
procesamiento de informacién, descenso de la funcionalidad, la jubilacién, la

crisis de nido vacio y los cambios fisicos entre otros (pag. 214).

Por las razones anteriormente descritas, en el trabajo educacional con el adulto mayor resulta
ineludible insistir en la motivacion, aceptacion de la jubilacion, ya que es una etapa capaz de
generar dafios irreversibles en la psiquis del individuo. Ademas, hay una transicion que
presenta en el cuerpo humano tanto fisico como psicoldgico que afecta al individuo por los
cambios drasticos que se presentan en lo bioldgico y corporal sin dejar las enfermedades no

transmisibles y otras enfermedades que empiezan a aparecer.

De esta manera, se hace necesario reorganizar el momento y la orientacion de las actividades
con objetivos diferentes para cada persona. Por otra parte, el tiempo libre puede ser un
obstaculo, porque al carecer de obligaciones y no saber como llenar ese vacio, dado que se
ha roto el equilibrio laboral entre trabajo y descanso, puede aparecer el desinterés y

aburrimiento conllevando a presentar malestar e insatisfaccion para el adulto mayor.

Para educar al adulto mayor se debe analizar la etapa de la jubilacién como el tiempo
apropiado para ser capaces de encaminar los intereses y objetivos de cada individuo para
sustituir la actividad laboral donde la persona se desvincula al dejar el trabajo
definitivamente. Ademas, se reflexiond sobre el envejecimiento fisico, las enfermedades
adquiridas con el tiempo (algunas laborales), la aceptacién de la familia y las limitaciones

gue comienzan a hacerse notorias con necesidad de apoyo y comprension.



Desde la motivacion.

Uno de los objetivos especificos del presente trabajo es indagar sobre la motivacion que tiene
el adulto mayor para pertenecer a un grupo, por ello, se describieron y analizaron los relatos
de las personas indagadas, la participacion en los eventos sociales y talleres que se realizaron
especialmente desde la Andragogia en la poblacion bajo estudio para mejorar su estado de

salud.

Es necesario considerar que muchas de las enfermedades y dolencias que los adultos mayores

manifiestan, se relacionan con los estados de animo que presentan.

Considerando las ideas de Caplan (1974) la participacion en actividades sociales e
interacciones significativas permitiria el desarrollo de las potencialidades y recursos que el
adulto mayor posee. De esta manera, la participacion, el fortalecimiento de lazos sociales,
familiares y el seguir formando parte activa de un grupo social son factores importantes para

promover la salud de los adultos mayores.

Una persona participante del grupo “Vidactiva”, afirmd: “Si yo no hago actividad fisica todos
los dias, me enfermo”. En otros casos, el estar enfermo puede ser el motivo que conlleve a

participar y mantener una vida activa.

Un estudio realizado en la Universidad de Salamanca define la motivacion como un proceso
que conduce a las personas a la consecucion de metas o alejamiento de situaciones

desagradables.

Segun estudios recientes tener amigos, hace que la memoria funcione diferente y mejor, la
amistad, activa neurotransmisores que generan positivismo y motivacion previniendo la
ansiedad y la depresion manifesto Waldinger, R. (2016), psiquiatra y psicoanalista
estadounidense, monje zen y profesor en la Universidad Harvard que ha llevado un estudio
largo de casos por mas de 75 afios sobre la felicidad de los adultos, ha dicho muchas veces,
“Las personas mas felices son las que tienen amigos”, ““Las buenas relaciones, nos hacen mas

felices y saludables, ademas de proteger el cuerpo, protegen el cerebro” En otras palabras los



amigos funcionan como una terapia antienvejecimiento, pero no son la cantidad, si no la

calidad.

En otros estudios cientificos, los psicologos afirman que los amigos ayudan a mantener el
cerebro activo y lleno de placer, porque a través de la alegria y risa funciona la noradrenalina,
hormona relacionada con las sorpresas y lo novedoso; serotonina, relacionada con placer,
saciedad y tranquilidad; dopamina, con la motivacion, creatividad, bienestar y logros, la
oxitocina, hormona de los vinculos emocionales y las endorfinas, Gtiles para controlar el

estrés, ansiedad y mejorar el estado de animo.

Desde el autocuidado y la actividad fisica.

Partiendo de aspectos descritos sobre motivacion se pueden relacionar las amistades como
influencia positiva para estilos de vida saludables y para la realizacion de actividad fisica de
acuerdo con expertos y estudios recientes, los amigos también pueden ser el mejor motor
para impulsar la actividad fisica, llevando al adulto mayor a mantener conscientemente el

autocuidado personal.

Por otro lado, en el grupo bajo estudio se evidencié que el apoyo social y familiar a la hora
de la actividad fisica colectiva, influye positivamente en su rendimiento, autoeficacia,

disfrute y motivacion durante el ejercicio y, fueron inspirados a mantenerse activos.

En la vejez, la compafiia es igualmente fundamental para lograr beneficios en salud. De
hecho, un estudio de revisién de 27 investigaciones, que hizo el Instituto de Deporte,
Ejercicio y Vida Activa de la Universidad de Victoria, en Melbourne (Australia), confirmé
que las personas con apoyo social tienen mas probabilidad de hacer actividad fisica constante,

que las solitarias, especialmente si se trata de familiares que los apoyan.

Para los adultos en este grupo de edades, consiste en actividades recreativas u ocio,
desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o en bicicleta), actividades
ocupacionales (cuando la persona todavia desempefia actividad laboral), tareas

domeésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades



diarias, familiares y comunitarias (Organizacion Mundial de la Salud 2014, 2014). Con
el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y

funcional, y de reducir el riesgo de ENT, depresion y deterioro cognitivo.

El Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia -UNICEF (2004) en el informe de Deporte
Recreacion y Juego brinda las recomendaciones adaptadas del informe sobre el deporte para
el desarrollo y la paz. “Convertir la practica del deporte en un propdsito y en una herramienta
para lograr los objetivos de desarrollo para el nuevo Milenio y las metas de otras conferencias
internacionales” (pag.4, n.2). Esta organizacioén da unas pautas muy puntuales para lograr el
desarrollo de los objetivos a futuro, que serviran de base para las demas organizaciones que
trabajen con deporte y actividad fisica. Para el estudio en curso se verificara si aplica algin

mandato en la poblacién adulta mayor de Floridablanca Santander.

La UNESCO (2015) en el numeral 13 de la Carta internacional proclama la educacion fisica,
la actividad fisica y el deporte al servicio del desarrollo humano e insta a todos en especial a
los gobiernos, las organizaciones intergubernamentales, las organizaciones deportivas, las
entidades no gubernamentales, los circulos empresariales, los medios de comunicacion, los
educadores, los investigadores, los profesionales y los voluntarios del deporte, los
participantes y su personal de apoyo, los arbitros, las familias, asi como los espectadores, a
adherirse a esta Carta y difundirla a fin de que sus principios puedan convertirse en realidad

para todos los seres humanos (pag. 2).

De esta manera, reafirma el apoyo y deber de las entidades estatales, que doten de recursos,
brinden seguridad y herramientas para lograr el desarrollo de las actividades recreativas,
deportivas y culturales en diferentes poblaciones y contextos. Se evidencia la importancia de

la practica de la actividad fisica para todas las personas.

Para trabajar con la poblacion adulta mayor deben ser adaptados y tener en cuenta aspectos
fundamentales: psicoldgicos, pedagdgicos, bioldgicos, sociales, culturales, edades y
patologias, pues estos influyen de manera directa en la forma como el ser humano asume su

proceso de envejecimiento.



En el plano nacional se encuentra el Departamento Administrativo del Deporte, la
Recreacion, la Educacion Fisica, las actividades extraescolares y el Aprovechamiento del
Tiempo libre COLDEPORTES, entidad que tiene como objetivo formular, adoptar, dirigir,
coordinar y ejecutar la politica pablica, planes, programas y proyectos en materia el deporte,
la recreacion, el aprovechamiento del tiempo libre y la actividad fisica, para promover el
bienestar, la calidad de vida, asi como contribuir a la salud pablica, la educacién, la cultura,
la cohesion social, la conciencia nacional y las relaciones internacionales, a través de la

participacion de los actores pablicos y privados.

COLDEPORTES y el Plan Nacional de Recreacion (2013-2019) informan que canalizar los
lineamientos de las acciones publicas es uno de los medios que pueden utilizar las personas
que trabajan por y para la recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre. Fundamenta la
base de los objetivos, las estrategias y metodologia que garantizaran la efectividad del
desarrollo de la practica con y para la poblacion mayor en Colombia con estrategias como:

e Posicionar la recreacion como una necesidad y derecho de las personas mayores.

e Contribuir a la creacion de espacios sociales que mediados por la recreacion aporten
a la creacion de oportunidades para que las personas mayores en Colombia gocen de
una vida satisfactoria.

e Contribuir a generar cambios en los significados que la sociedad tiene acerca de la
vejez y envejecimiento y que los colocan en situacién de invisibilidad y subalternad.

e Implementar acciones que favorezcan el desarrollo de la politica pablica de
envejecimiento y la normatividad nacional.

e Articular las metas sociales, educativas, de salud y de intervencion de la estrategia a
la politica nacional para el envejecimiento y la vejez del pais en correspondencia con

los compromisos internacionales de la region (pag.72).

De acuerdo a lo anterior, se demuestra la correlacion que existe entre los diferentes
organismos, cada uno ha descrito un tema diferente enfocado a la misma poblacidn, en este

caso la recreacion que es una subcategoria de la actividad fisica de repercusion favorable en



la vida del adulto mayor especialmente desde la Andragogia, importante para comprender
cémo abordar la comunidad bajo estudio y de interés para enriquecer los pre saberes y futuros
estudios.

La estrategia del Plan Nacional de Recreacion- PNR- (2013-2019) propone una ruta critica
vinculada a las politicas nacionales de envejecimiento, pretende gradualmente avanzar en la
creacion de condiciones apropiadas para intervenir la poblacion mayor para que tengan la
oportunidad de acceder a una vida satisfactoria, donde sus experiencias cotidianas les
posibiliten el disfrute y empoderamiento para ser protagonistas de su propia vida y las

comunidades (pag. 73).

Otra entidad colombiana encargada de promover la actividad fisica es la Fundacion
Colombiana de Recreacién, Tiempo Libre y Ocio -FUNLIBRE- (1998), clasifica la
recreacion en tres enfoques: ocupaciones al aire libre como el juego y actividades planeadas
en las vacaciones (Re-creacionismo), que tienen como sentido el uso positivo y constructivo
del tiempo. La animacion socio cultural que es la metodologia de la educacion en adultos,
nace en la década de los 50, por la preocupacion social, la participacion y la educacion
popular a través de acciones grupales, y la recreacion educativa: enfocada a la pedagogia, al
por qué y al para qué de cada una de las acciones, tiene lugar fuera del ambito de la
escolaridad; es, de alguna manera, su complemento a la vida cotidiana de las personas en sus
diferentes ambitos de interaccion, que como practica ciudadana, media procesos de

formacion en los seres humano de cualquier edad y condicion.

En la vejez las personas se llenan de temores, angustia, preocupaciones y mitos y las
actividades formativas y recreativas mejoran la comunicacion, expresion y la socializacién
con los demés y su entorno. El juego cumple una funcidn social, pedagogica y cultural en las

personas, permite sentir el placer de compartir una actividad y la socializacion con los demas.

Investigaciones Empiricas



En revision de la literatura de investigaciones facticas que dan sustento a las investigaciones
empiricas, se describen experiencias, vivencias y hechos en oposicion a aspectos tedricos o
Imaginarios.

La tesis de investigacion realizada por Santos & Cando (2015) titulada “Desarrollo de un
proyecto de recreacion dirigido a mejorar la salud del adulto mayor del hogar de ancianos
del Instituto Estupifnian del barrio San Sebastian de Latacunga, Ecuador”, tuvo como objetivo
proponer el disefio de un proyecto de recreacién que permita mantener la salud, mental y
fisica del adulto mayor. Es una investigacion cualitativa de tipo descriptiva, consistio en la
observacion de los hechos, fendbmenos y casos que ayudaron a la busqueda de una solucién
para mejorar la salud fisica en los adultos mayores mediante la guia de un proyecto de

recreacion.

Las conclusiones giraron en torno a los docentes del instituto y los adultos mayores no tienen
ningun conocimiento sobre la actividad recreativa, ejercicio y métodos de aprendizaje en
movimientos corporales a través de la cultura fisica; ademas desarrollaron recomendaciones
y una guia de ejercicios apropiadas para el manejo de esta comunidad entre ellas que los
docentes sean capacitados por el instituto. Este estudio da firmeza y confianza en lo que se
propone hacer en la zona de Cafaveral, con aportes y similitudes, como por ejemplo la
poblacion es similar en cuanto a edades, es una investigacion cualitativa descriptiva y los
instrumentos seran semejantes, también sera aplicable la guia de ejercicios para el adulto

mayor.

Las investigaciones citadas anteriormente concluyeron que la actividad fisica en el adulto
mayor es un criterio importante para mejorar su calidad de vida tanto a nivel fisico como
psicolégico haciéndolos parte activa e integral de la sociedad. De esta manera se deja

plasmado la variedad de conceptos, estudios y tedricos que apoyaran el estudio en curso.

Metodologia de la Investigacion

La investigacion tiene un enfoque descriptivo de caracter cualitativo porque, relaciona

directamente la aplicacion de actividades ludicas en la poblacion del adulto mayor razon la



cual se pretende hacer una pagina web para la comunidad, con la recopilacion de sus propias

vivencias y actividades.

Enfoque cualitativo: La metodologia cualitativa para la toma de decisiones metodologicas
es clave, por tanto, es acertado optar por ella, si la seleccion de personas a aplicar las
entrevistas y las situaciones en donde se observa depende de criterios temporales, espaciales,
coyunturales, culturales, de confianza y accesibilidad definidos previamente. En lo
cualitativo el acceso real a los informantes y a su realidad depende, en gran medida, de la

relacion personal que se logre establecer con ellos (Malhotra, 2004).

Por otra parte, Herndndez, Fernandez & Baptista (2010) definen el enfoque cualitativo como
“Un proceso, cuidadoso, metdédico y empirico para generar conocimiento que utiliza
recoleccion de datos sin medicion numeérica para describir o afinar preguntas de investigacion
y puede no probar hipdtesis en su proceso de interpretacion” (pag.4). Es una investigacion
cualitativa, porque se van a estimar los efectos positivos que produce la practica regular de
actividades ludicas en el proceso de la recreacion con la poblacion adulta mayor, sobre la
base de un estudio aplicado a una muestra de adultos mayores, por ello, se aplicaron
instrumentos para conocer sus experiencias, es decir desde una concepcion netamente

empirica sin hipdtesis prefabricadas.

El estudio, en consecuencia, tuvo un enfoque cualitativo, en el que se analizaron los

comportamientos y actitudes de los adultos mayores.

La recoleccion de datos aporta informacion relevante con el fin de analizarla, comprenderla
y responder a las preguntas de investigacion generando nuevos conocimientos. El enfoque se
basa en métodos de recoleccion de datos no estandarizados ni predeterminados. Asi mismo,
los autores expresan que los datos cualitativos son “Descripciones detalladas de situaciones,

eventos, personas interacciones y conductas observadas y sus manifestaciones” (pag. 9).

Tipo de investigacion. Se realizé bajo la investigacion accidn que busca la interpretacion

de un aspecto social, participativa de practicas educativas con la intencion de provocar un



cambio positivo de orden social, esta investigacion combina el conocimiento teoérico con la
practica, usada mayormente en la educacion; identificar, planear, ejecutar, observar y
reflexionar son elementos fundamentales de la investigacion accion que enlaza
directamente la aplicacion de actividades lGdicas y educativas en la poblacién adulta mayor

del sector de Canaveral-Floridablanca.

Para Hernandez, Fernandez & Baptista (2010) “La investigacion accion busca especificar
propiedades, caracteristicas, perfiles y rasgos de personas, grupos, comunidades, procesos,
objetos o cualquier fendmeno que se someta a un analisis. Describe tendencias de un grupo
o poblacion” (pag.80). La modalidad de investigacion describird las causas y consecuencias
de la practica de la actividad fisica con regularidad e interpretard o predecird su ocurrencia,
es no experimental porque se observaran los hechos como se manifiestan en el medio natural

sin manipulacion.

Los autores Garcia de C & Giacobbe (2009), explican el tipo de investigacidn accion que se
“Centra en las caracteristicas del objeto de estudio, produciendo como resultado un
diagnostico de él. Sirve como un primer nivel de trabajo para conocer, describir y determinar
cdémo es 0 como esta hecho el motivo de estudio” (pag.48). Estudio en el cual a través de
entrevistas se realizd la recoleccién de datos y, por medio de estos se logro establecer un
criterio sobre el proceso de la practica regular de la actividad fisica comunitaria, la
motivacién y el autocuidado para el mejoramiento de su calidad de vida, bienestar de la salud

fisica y mental del adulto mayor en el sector La Pera de Cafaveral.

Poblacion y muestra. Para Hernandez, Fernandez & Baptista (2010) “La muestra en el
proceso cualitativo es un grupo de personas, eventos, comunidades y sucesos etc., sobre el
cual se habrén de recolectar los datos, sin que necesariamente sea representativo del universo
0 poblacion que se estudia” (pag.394). Como menciona Creswell (2009) la muestra en
estudios cualitativos es propositiva. Se propone desde el problema y en el contexto se extrae
lo que se pretende estudiar a profundidad o resolver para dar respuesta a las preguntas del
estudio, por esta razon es necesario pensar la estrategia mas pertinente para lograr los

objetivos de la investigacion.



La muestra estd conformada por un grupo de 63 personas adultos mayores con edades entre
los 60 y 90 afios, de ambos sexos: 58 mujeres y 5 hombres, como se puede observar en la
tabla del rango etario (Ver apéndice A). Estas personas pertenecen al sector de Cafaveral, de
estratos 4, 5 y 6. Generalmente son personas jubiladas que se encuentran en la plenitud de la
madurez y que disfrutan de su tiempo libre, aunque otras viven solas y sienten un gran

beneficio para su salud al pertenecer a estos grupos

Inicialmente se hizo la prueba de los instrumentos en el campo con una pequefia parte de la
poblacion para obtener unos resultados confiables y que fue reajustada durante el estudio y
posteriormente se realizé la aplicacion de la prueba piloto. Cabe anotar que todas las personas

asisten cada mafana al parque lo hacen de manera voluntaria.

Resultados

El grupo “Vidactiva” del parque la Pera de Canaveral, coincidio que la educacion
transformadora es recurso basico para mejorar la vejez, se reforzo los conocimientos y las
limitaciones que tenian al realizar actividad fisica, como una estrategia educativa para
motivar, el interés por el autocuidado personal.

Entendieron la vejez como una etapa mas de la vida, la cual debe ser orientada en una
educacion desarrollada en promover, apoyar y ampliar nuevos intereses en los cuales
involucra su nacleo familiar, como un apoyo importante en el proceso. Se corresponde con
la categoria de apoyo familiar. Esto se corresponde con la categoria apoyo familiar, y el
instrumento de salud (EQ- 5L). Euro-Qol Group.

A lo largo de la investigacion se implementaron diferentes actividades didacticas, como
gimnasia en el agua, trabajo con cintas, caminatas y juegos mentales, en las cuales el adulto
mayor a partir de su experiencia favorece la incorporacion de nuevos conocimientos.

La respuesta de la poblacién fue positiva e incluso participaban de manera activa en
plantear nuevas actividades en pro de su beneficio fisico, social y afectivo. Esto se

corresponde con la categoria de autocuidado.



Por medio de un horario semanal de ejercicio se implementaron las actividades ludicas, con
el fin de tener una programacion, integrando actividades fisicas, con encuentros sociales,
dias de celebraciones especiales, cumpleafios y paseos. Se incluyeron implementos como
palos, balones, botellas, aros, pesas objetos apropiados para el uso con el adulto mayor.
Realizar una pagina web para el adulto mayor con indicaciones en el autocuidado y la
motivacion a través de actividades y ejercicios basicos desde la andragogia. Esta pagina
puede verse en el siguiente link: https://vidactivabga.godaddysites.com/

Conclusiones

Se concluyd que se motiva y educa en el autocuidado a través del ejercicio diario, el deporte,
el movimiento, la danza, la musica, el contacto y encuentro con los amigos cada mafiana y el
aprendizaje de nuevas practicas dinamicas con innovacion de medios tecnologicos, son de
gran acogida por el adulto mayor, porque se sienten importantes, autonomos e
independientes, todo bajo la orientacion del instructor.

El habito de realizar ejercicio diario mostré que la motivacién y el autocuidado son
directamente proporcionales en crecimiento, es decir el adulto mayor al realizar mas
actividad fisica, incrementa su autocuidado es decir influencia su motivacion al realizar mas

actividad fisica, creando asi un circulo repetitivo, lo que es favorable para su calidad de vida.

El proyecto mostr6 un impacto positivo y acogimiento en la poblacion bajo estudio,
convirtiéndose en una actividad del diario vivir para el adulto mayor, ya que se constituye en
un espacio de recreacion y esparcimiento, que no solo mejora su condicion fisica, sino

también construye lazos sociales.

Construir lazos sociales hace que cuerpo y mente funcionen de manera diferente y Optima,
muchas investigaciones han comprobado que los amigos no solo mejoran la salud, incentivan

la memoria y prolongan la vida, sino que funcionan como terapia antienvejecimiento.


https://vidactivabga.godaddysites.com/

Se evidencid la importancia que tiene el apoyo familiar, como pilar en el fortalecimiento para
mejorar la calidad de vida y salud mediante la actividad fisica. Las personas mayores que
mantienen buenas relaciones con sus amigos o vecinas se sentian mas felices y hasta
protegidas de enfermedades cronicas, mentales y perdida de la memoria, como expreso una
sefiora al ser diagnosticada con tension alta, diabetes y principios de Alzheimer. Los amigos
generan un sentimiento de salud, felicidad, estimulacion y motivacion al realizar actividad

fisica acompafados.

Recomendaciones.

Se recomienda empezar a hacer ejercicio desde mas temprana edad, no esperar a la vejez o

estar enfermo para comenzar a hacerlo.

Manejar los medios tecnoldgicos del proyecto e idear medios accesibles a todo tipo de
personas incluyendo discapacitados para que puedan aprovechar la informacién y realizar los
ejercicios formativos desde sus hogares

También, se recomienda contar con un lugar de encuentro especifico, que tenga en cuenta la
distribucion del espacio, ventilacion y seguridad del suelo, ya que el adulto mayor necesita

de mayor proteccion y seguridad al momento de realizar ejercicios.

Realizar mejor difusion sobre programas de calidad de vida y motivacion desde la
Andragogia como un proceso continuo de formacion que conlleva la mision de proveer un

mejor nivel de vida personal y de aprendizaje.
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