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Tema: Sistematizacion de experiencias con actividades ludicas para los adultos mayores del

Barrio el Portal.

1. Resumen

La sistematizacion de experiencias con actividades ludicas dirigidas a los adultos mayores
en el Barrio El Portal se revela como un proceso valioso y enriquecedor. Este enfoque busca
comprender y analizar de manera reflexiva las practicas y resultados obtenidos al implementar
actividades recreativas y ludicas con este grupo poblacional. EI prop6sito es proporcionar un
resumen coherente de como estas actividades contribuyen al bienestar y la calidad de vida de
los adultos mayores en esa comunidad. Durante la sistematizacion, se recopilan datos,
testimonios y observaciones de las personas involucradas, tanto los adultos mayores como los
facilitadores. Estos relatos se analizan cuidadosamente para identificar patrones, tendencias y
resultados significativos. Se exploran los impactos fisicos, emocionales y sociales de las
actividades ludicas, asi como las formas en que estas influyen en la salud mental, la sociabilidad

y la autonomia de los adultos mayores.

La sistematizacion revela que las actividades ludicas desempefian un papel fundamental
en el fomento de la interaccion social entre los adultos mayores, reduciendo el aislamiento y la
soledad. Ademas, se observa que estas actividades contribuyen a mantener y mejorar las
capacidades fisicas y cognitivas de este grupo, promoviendo un envejecimiento activo y
saludable. El proceso de sistematizacién también resalta la importancia de adaptar las
actividades a las necesidades y preferencias de los adultos mayores, fomentando su
participacion y su sentido de pertenencia a la comunidad. Se evidencia que la implementacion
regular de actividades ludicas puede generar un impacto positivo en la percepcién de la vejez
y en la autoestima de los participantes. Finalmente, la sistematizacion de experiencias con
actividades ludicas para los adultos mayores del Barrio El Portal arroja luz sobre la relevancia
de estas practicas para mejorar la calidad de vida de este grupo poblacional. Proporciona
informacion valiosa para el disefio y la implementacion futura de programas y actividades
dirigidos a promover el bienestar fisico, emocional y social de los adultos mayores en esta

comunidad.



2. Introduccion

De acuerdo con la OMS, el término "adulto mayor" se aplica a cualquier individuo,
independientemente de su género, que tenga mas de 60 afios. Algunos estudios consideran a
los adultos mayores a partir de los 55 afios, mientras que otros los consideran a partir de los 65
afios (Canitas, 2020). En realidad, esto es un asunto exclusivamente legal, ya que, en México,
por ejemplo, los trabajadores pueden jubilarse a partir de los 60 afios, que es cuando la OMS

considera que comienza la vejez.

Segun la propia Organizacién Mundial de la Salud, en los ultimos afios se ha visto un
incremento del porcentaje de la poblacion adulta mayor en todo el mundo, por lo que se ha
puesto en debate lo que las sociedades de geriatria consideran como vejez. Se espera que para
el 2050 el porcentaje de adultos mayores sea del 22% en todo el mundo, lo cual es una cifra

bastante alta si consideramos el 12% actual.

En el siguiente trabajo se va a describir una investigacion sobre lo mas importante para
desarrollar un plan sobre el sedentarismo ya que se busca hallar una solucion para esta
problematica que se esta viviendo hoy en dia ocasionadas por la pandemia y antes de la
pandemia a todas las personas ya sean jovenes o adultos mayores.

Para poder disminuir el sedentarismo todo comienza con un plany ese es practicar deporte,
tener nuevos habitos de alimenticios y aprovechar la rutina diaria con el movimiento ya que la
actividad fisica es clave y este habito debe formar parte de nuestro estilo de vida, fortalecer el

sistema fisico y mental.

Los adultos mayores de 65-74 afios que se encuentran ubicados en el barrio el Portal
pueden realizar ejercicios de resistencia como lo son las caminatas energéticas y el baile ayudan
a mejorar la salud del corazdn, los pulmones, el sistema circulatorio, controla el sobrepeso y
diabetes con estos ejercicios y muchos mas, los adultos mayores podran realizar con mas

facilidad sus labores diarias tal es subir las escaleras y disminuye el riesgo de caidas.

Este panorama obliga a los adultos mayores a invertir en programas que les ayuden a
envejecer con una calidad de vida adecuada, e invitar a los profesionales de la Gerontologia y
en este caso de la Educacion Fisica a orientar esfuerzos y disefiar propuestas que atiendan esta

problematica (Lucero y Goyes, 2015, p. 242).



En base a lo anterior es importante que los adultos mayores inviertan en programas que
promuevan una buena calidad de vida, y que los profesionales de la Gerontologia y la

Educacion Fisica trabajen juntos para disefiar propuestas que aborden esta problemaética.

3. Antecedentes del problema

El envejecimiento de la poblacién es un fenémeno global que ha llevado a una creciente
atencion hacia el bienestar y la calidad de vida de los adultos mayores. En este contexto, las
actividades ludicas han emergido como una estrategia efectiva para promover un
envejecimiento activo y saludable, ofreciendo una amplia gama de beneficios fisicos,

cognitivos, emocionales y sociales.

Respecto a la investigacion realizada por Amanta (2017) titulada “Las actividades ludicas
en la calidad de vida en el adulto mayor del hogar de ancianos Instituto Estupifian del Canton
Latacunga”, surge como una respuesta para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores
a través de la implementacion de actividades recreativas y ludicas. EL objetivo es investigar
cémo la participacion en actividades recreativas y ludicas influye en diversos aspectos de la
vida de los adultos mayores, incluyendo su bienestar emocional, social, fisico y cognitivo. Se
busca identificar los beneficios que estas actividades proporcionan a los residentes del hogar
de ancianos, asi como las mejores practicas para su implementacion y adaptacion a las
necesidades especificas de esta poblacion. Los resultados de esta investigacion sirven de
referencia valiosa para el disefio de programas y politicas para mejorar la vida de adultos
mayores en hogares de ancianos y, potencialmente, en otros contextos gerontolégicos

similares.

Asi mismo la investigacion de Banchon e 1za (2020) denominada “Importancia de las
actividades ludicas y recreativas para el envejecimiento positivo de los adultos mayores” fue
realizado en el Centro Gerontoldgico “Sagrada familia”, ubicado en el canton La Mana,
provincia de Cotopaxi. El objetivo principal del estudio fue exponer la relevancia de las
actividades ludicas y recreativas para el envejecimiento positivo de los adultos mayores que
residen en dicho centro. La investigacion busco demostrar como el involucramiento en estas
actividades puede tener un impacto positivo en diferentes aspectos de la vida de los adultos
mayores, incluyendo su bienestar fisico, cognitivo, emocional y social. Los resultados
obtenidos de la investigacion mostraron que el participar en actividades ludicas y recreativas
contribuye a un envejecimiento activo y satisfactorio, mejorando la calidad de vida de los

adultos mayores. Estas actividades proporcionaron oportunidades para mantenerse fisicamente



activos, estimular la mente, fomentar la interaccion social y experimentar emociones positivas.
Como resultado, se promovio una vejez mas saludable y plena para los residentes del Centro

Gerontoldgico "Sagrada Familia".

Por otro lado, el estudio de Orrala, (2015) trata sobre “guia de actividades ludicas para el
mejoramiento de la calidad de vida del adulto mayor del club los intocables del hospital basico
“Dr. José Garcés R.” del Canton Salinas, afio 2014”. En la investigacion, se realiza un analisis
de estudios previos sobre actividades ludicas para adultos mayores, fundamentandose en
teorias socioldgicas y psicologicas, como la pirdmide de satisfaccion de Maslow vy las teorias
de actividad, continuidad y desarrollo humano, que destaca la importancia de abordar el
envejecimiento de manera activa, proporcionando una guia de actividades ludicas que
promueva la salud y el bienestar fisico, mental y social de los adultos mayores en el Club Los
Intocables. La investigacion busca aportar a una vejez mas satisfactoria y activa, teniendo en
cuenta los aspectos psicoldgicos, sociales y legales relacionados con el envejecimiento en la
poblacion de adultos mayores.

4. Planteamiento del problema

La problematica relacionada con la sistematizacion de experiencias con actividades ladicas
para los adultos mayores radica en la falta de programas de atencion al adulto mayor y el
tratamiento adecuado, es una preocupacién importante que debe abordarse para garantizar el
bienestar de esta poblacién vulnerable, ya que no reciben el apoyo necesario para satisfacer sus
necesidades fisicas, emocionales y sociales, lo que puede resultar en un deterioro de su calidad
de vida y una mayor vulnerabilidad ante enfermedades y situaciones de riesgo. Esto resalta la
importancia de implementar politicas y programas que garanticen una atencion integral y
adecuada para los adultos mayores. Las actividades ludicas se han vuelto muy populares entre
los adultos mayores, ya que no solo les brindan una forma divertida de mantenerse activos,

sino que también les permiten socializar y conectarse con otras personas.

A pesar de los muchos beneficios que ofrecen las actividades Iudicas para los adultos
mayores, existe una importante problematica en torno a la sistematizacion de estas
experiencias. En particular, la falta de documentacion y analisis estructurado de las diferentes
practicas implementadas hace dificil el intercambio de conocimientos, la replicabilidad de los
programas exitosos y la generacion de evidencia sélida sobre los beneficios de estas actividades

en el bienestar y la calidad de vida de los adultos mayores (Candela y Benavides, 2020).



En este sentido, se hace necesario desarrollar estrategias para sistematizar las experiencias
con actividades ldicas para los adultos mayores de entre 65 y 74 afios que residen en la casa
hogar del adulto mayor en el Barrio el Portal tienden a ser sedentarios, pues es importante
preocuparse por la salud y el bienestar de los adultos mayores, y una forma de mejorar su
calidad de vida es mediante la actividad fisica y la recreacion, puesto que si no hacen ejercicio
fisico regularmente, se puede correr un mayor riesgo de padecer obesidad, colesterol alto,

enfermedades del corazon, entre otros problemas de salud.

5. Formulacion del problema
¢ Como disminuir el sedentarismo por medio de actividades ludicas para los adultos mayores

del Barrio el Portal?

6. Objetivos
6.1 Objetivo general

e Sistematizar un programa de actividades recreativas para la disminucion del

sedentarismo en los adultos mayores del Barrio el Portal.

6.2 Objetivos Especificos

e Establecer técnicas y fundamentos para un programa de actividades recreativas en los
Adultos Mayores.

e Desarrollar un programa de actividades recreativas que involucren ejercicios fisicos,
con el proposito de mejorar la concentracion y el proceso de aprendizaje en adultos
mayores en el Barrio el Portal.

e Documentar el impacto de las actividades ludicas en la calidad de vida y el bienestar
emocional de los adultos mayores, a través de un proceso de sistematizacién que

permita identificar patrones, beneficios y areas de mejora.

7. Justificacién

Las actividades ludicas son importantes en el adulto mayor porque promueven su bienestar
integral. Estas actividades estimulan tanto la mente como el cuerpo, ayudando a mantener la
agilidad mental, fortalecer la memoria y mejorar la capacidad cognitiva. Ademas, fomentan la
socializacion y el contacto con otros adultos mayores, lo que contribuye a combatir el
aislamiento y la soledad. Asimismo, las actividades lidicas proporcionan diversion y alegria,
reduciendo el estrés y mejorando el estado de animo.



Por lo tanto, las actividades IGdicas son esenciales para los adultos mayores debido a los
multiples beneficios que aportan en términos de salud fisica, cognitiva y emocional. Estas
intervenciones recreativas no solo mejoran la calidad de vida de los adultos mayores, sino que
también contribuyen a un envejecimiento activo, saludable y satisfactorio, promoviendo una
mayor integracion social y bienestar general. es un poco mas preocupante con los adultos
mayores ya que ellos por su edad no mueven sus extremidades haciendo de ellos unas personas
incapaces de hacer sus cosas independientemente, es por eso que los resultados de la aplicacion
de programas de atencién al adulto mayor y el tratamiento adecuado son positivos, ya que
mejoran la calidad de vida, promueven la salud fisica y mental, aumenta la socializacién y
brindan apoyo emocional a los adultos mayores. Sin embargo, los resultados pueden variar

dependiendo de cada persona y del programa especifico aplicado.
Capitulo |
Fundamentacion Teorica

8. Marco teorico

8.1 Adulto Mayor

El término "adulto mayor" se refiere a las personas que han alcanzado una etapa avanzada
de la vida, generalmente a partir de los 60 afios en adelante. También se les puede llamar
personas de la tercera edad o personas mayores. Es una etapa de la vida en la que suelen
presentarse cambios fisicos, cognitivos y sociales, y que requiere atencion y cuidado
especificos para promover su bienestar y calidad de vida. El proceso de envejecimiento se
caracteriza por una disminucion en la capacidad funcional, que se relaciona con la pérdida de
fuerza muscular, equilibrio, capacidad aerdbica y flexibilidad, asi como algunas funciones
cognitivas, como la memoria. La funcionalidad del adulto mayor puede verse afectada por
factores intrinsecos, como la presencia de enfermedades cronicas, y factores extrinsecos, como
el tipo de vivienda, nivel educativo, estado socioecondémico y participacion social. (Sepulveda
et al., 2020).

Es importante destacar que el envejecimiento es un proceso natural e inevitable que afecta
atodas las personas. Con el avance de la edad, es comun que se presenten ciertas caracteristicas
como la disminucién de la capacidad fisica, cambios en la memoria, y posiblemente la

aparicién de enfermedades cronicas asociadas con el envejecimiento.



8.2 Recomendaciones mundiales sobre actividad fisica para la salud
Adultos mayores de 64-74

Las personas adultas en este rango de edades pueden realizar actividad fisica a través
de actividades recreativas, de ocio, desplazamientos, tareas ocupacionales y domeésticas,
juegos, deportes o ejercicios programados en su dia a dia, en su entorno familiar y comunitario.

Segln la OMS (2012) recomienda que:

e Las personas mayores de 65 afios deben destinar 150 minutos por semana a realizar
actividades fisicas moderadas aerdbicas, o bien 75 minutos de actividad fisica vigorosa
aerobica, o una combinacion equivalente de ambas.

e Losadultos de este grupo de edades con limitaciones de movilidad realicen actividades
fisicas al menos tres dias a la semana para mejorar su equilibrio y prevenir caidas.

e Realizar actividad fisica que fortalezcan los grupos musculares principales al menos

dos dias por semana.

8.3 Actividades ludicas y recreativas para adultos mayores
8.3.1 Actividades ludicas

Son una excelente manera de promover el bienestar fisico, cognitivo y emocional en esta
etapa de la vida. Estas actividades no solo proporcionan diversion y entretenimiento, sino que
también tienen numerosos beneficios para la salud y la calidad de vida de los adultos mayores.

Segun Amanta (2017) menciona las siguientes actividades ludicas:

Figura 1. Juegos de mesa

Nota: (Grupociudadjardin, 2023)
Juegos de mesa: Jugar juegos de mesa como ajedrez, domino, cartas, o rompecabezas puede
estimular la mente y promover la socializacién. Ademas, estos juegos son excelentes para

mantener la memoria y la concentracion.



Figura 2. Baile

Nota: (Beneficios Del Baile En Los Ancianos | mSoluciona Castellana, 2023)

Baile: Las clases de baile, como salsa, tango, bailes de linea o danzas folcléricas, son
actividades ludicas que no solo promueven el movimiento y la actividad fisica, sino que

también fomentan la interaccion social y la alegria de bailar.

Figura 3. Ejercicios suaves (yoga)

Nota: (Ocastro, 2020)

Ejercicios suaves: Las actividades fisicas suaves como yoga, pilates son ideales para
adultos mayores, ya que mejoran la flexibilidad, el equilibrio y la fuerza muscular sin ejercer

demasiada tensioén en las articulaciones.



Figura 4. Manualidades y arte

Nota: (Colisée, 2022)
Manualidades y arte: Participar en actividades artisticas como pintura, cerdmica, tejido o
manualidades puede ser terapéutico y estimulante para la creatividad. Estas actividades ludicas

también pueden promover un sentido de logro y satisfaccion.

Figura 5. Excursiones y paseos

Nota: (Editor, 2019)

Excursiones y paseos: Organizar excursiones a parques, museos, jardines botanicos o
lugares de interés local puede ser una manera emocionante de salir de la rutina y disfrutar del

aire libre mientras se socializa con otros.

Figura 6. Eventos culturales y sociales




Nota: (MIES Promueve Tradiciones Culturales En Espacios Alternativos Para Adultos
Mayores — Ministerio De Inclusion Econémica Y Social, s.f.)

Eventos culturales y sociales: Asistir a funciones de teatro, conciertos, exposiciones de arte,
conferencias o clubes de lectura puede enriquecer la vida cultural de los adultos mayores y

proporcionarles experiencias significativas.

Figura 7. Juegosy competiciones amistosas

Nota: (Juegos Recreativos del adulto mayor: un espacio de diversion y esparcimiento, s. f.)
Juegos y competiciones amistosas: Organizar competiciones amistosas de boliche, petanca,
lanzamiento de aros, entre otros, puede ser una forma divertida de fomentar la actividad fisica

y la camaraderia entre los adultos mayores.

En este sentido las actividades Iudicas son esenciales para los adultos mayores debido a los
multiples beneficios que aportan en términos de salud fisica, cognitiva y emocional. Estas
intervenciones recreativas no solo mejoran la calidad de vida de los adultos mayores, sino que
también contribuyen a un envejecimiento activo, saludable y satisfactorio, promoviendo una

mayor integracion social y bienestar general.

8.3.2 Actividades recreativas

Permiten a los adultos potenciar su creatividad, sentirse Utiles, aumentar su autoestima,
disfrutar de nuevos intereses, fortalecer las relaciones interpersonales, promover el bienestar y
la satisfaccion, asi como mantener las habilidades cognitivas y psicomotrices. Segun el articulo

cientifico de Aguilera (2017) expresa que la practica de actividades recreativas:

e Optimiza los niveles de bienestar subjetivo.
e Disminuye los sentimientos de soledad.

e Mejora el estado de animo y la motivacion interna.



e Incrementa la capacidad de afrontamiento en situaciones de estrés.
e Aumenta la autoeficacia social percibida.

e Facilita la adaptacion a la jubilacion.

e Amplia los niveles de satisfaccion vital.

e Mejora las habilidades comunicativas.

e Potencia la percepcion sensorial.

e Ejercita las habilidades cognitivas.

e Incrementa la autoestima.

e Mejora el mantenimiento de habitos saludables.

e Disminuye significativamente los niveles de enfermedad y depresion.
e Facilita la adaptacion al entorno.

e Aumenta la percepcion de competencia.

Es importante fomentar y apoyar la participacion activa en actividades recreativas
adaptadas a las preferencias y capacidades individuales de cada adulto mayor, ya que esto les

permitiré disfrutar de una vida plena y significativa en su etapa de vejez.

8.4 Impacto de actividades ludicas en la salud fisica y mental de los adultos mayores
Las actividades ludicas tienen un impacto significativo en la salud fisica y mental de los

adultos mayores, ya que proporcionan una serie de beneficios que contribuyen al bienestar

integral de esta poblacion. Segun el estudio de Angarita y Flores (2016), destacan algunos de

los principales impactos positivos de las actividades ludicas:
e Mejora de la salud fisica

Las actividades ludicas como baile, yoga, caminatas, juegos de mesa y otras formas de
entretenimiento activo ayudan a mantener la movilidad, la flexibilidad, la fuerza muscular y la
resistencia cardiovascular (Angarita y Flores, 2016). La participacion en estas actividades
puede reducir el riesgo de enfermedades crénicas, como enfermedades cardiovasculares y
diabetes, y contribuir a mantener un peso saludable.

e Estimulacién cognitiva

Los juegos de memoria, rompecabezas y otras actividades ladicas que requieren
concentracion, planificacion y resolucién de problemas estimulan la funcién cognitiva y la
agilidad mental (Angarita y Flores, 2016). Esto puede ayudar a mantener la mente activa y

reducir el riesgo de deterioro cognitivo asociado con el envejecimiento.



e Reduccion del estrés y ansiedad

Las actividades ludicas pueden ser una forma efectiva de reducir el estrés y la ansiedad, ya
que promueven la liberacion de endorfinas, las hormonas relacionadas con la felicidad y el
bienestar (Angarita y Flores, 2016). Participar en actividades recreativas y divertidas puede

mejorar el estado de animo y promover una actitud positiva hacia la vida.
e Socializacion y bienestar emocional

Las actividades ladicas fomentan la interaccion social y la conexién con otros adultos
mayores y miembros de la comunidad (Angarita y Flores, 2016). La socializacion contribuye
a prevenir la soledad y el aislamiento, que son factores de riesgo para la salud emocional y

mental en esta etapa de la vida.
e Mejora de la calidad de vida

La participacion regular en actividades lGdicas puede aumentar la sensacion de
satisfaccion y bienestar general en los adultos mayores (Angarita y Flores, 2016). Estas
actividades les brindan oportunidades para disfrutar, compartir momentos de alegria y

encontrar significado en su tiempo de ocio.
e Autonomiay autoestima

Al participar en actividades ludicas, los adultos mayores pueden mantener un sentido de
autonomia y control sobre su vida (Angarita y Flores, 2016). Ademas, ver el progreso y los

logros en estas actividades puede mejorar la autoestima y la confianza en si mismos.
e Prevencion de la depresion

Las actividades ludicas, especialmente aquellas que promueven la socializacion y la
diversion, pueden ser una herramienta valiosa para prevenir o mitigar la depresion en adultos
mayores (Angarita y Flores, 2016). Estas actividades proporcionan multiples beneficios
emocionales, sociales y psicolégicos que contribuyen a mejorar la calidad de vida y el bienestar
mental de esta poblacién. Es importante fomentar y facilitar la participacion de los adultos
mayores en actividades ludicas adecuadas a sus intereses y capacidades, como parte de un

enfoque integral para el cuidado de su salud mental y emocional.



8.5 Beneficios fisioldgicos y psicoemocionales

Las actividades ludicas en el adulto mayor pueden ofrecer una variedad de beneficios tanto

fisioldgicos como psicoemocionales. Estas actividades recreativas y de entretenimiento tienen

el potencial de mejorar la calidad de vida y el bienestar general de los adultos mayores.

Santana (2020) menciona algunos de los beneficios méas destacados:

8.5.1

8.5.2

Beneficios fisioldgicos

Estimulacion cognitiva: Las actividades ludicas como rompecabezas, juegos de
memoria y juegos de mesa pueden ayudar a mantener la mente activa y fortalecer las
funciones cognitivas, reduciendo el riesgo de deterioro cognitivo relacionado con la

edad, como el Alzheimer o la demencia.

Movilidad y equilibrio: Juegos fisicos y ejercicios ladicos pueden ayudar a mantener la

movilidad, la flexibilidad y el equilibrio, reduciendo asi el riesgo de caidas y lesiones.

Actividad fisica: Las actividades ludicas pueden motivar a los adultos mayores a
realizar ejercicios de manera mas regular y constante, lo que contribuye a mantener una

buena salud cardiovascular, fortaleza muscular y densidad osea.

Reduccion del estrés: Participar en actividades ladicas puede liberar endorfinas,

hormonas que reducen el estrés y generan una sensacion de bienestar general.

Mejora de la salud cardiovascular: Algunos juegos ludicos pueden ser una forma
divertida de realizar ejercicio cardiovascular, lo que contribuye a una mejor salud del

corazén y circulacion sanguinea.

Beneficios psicoemaocionales
Socializacion: Las actividades ludicas fomentan la interaccion social, 1o que ayuda a
combatir la soledad y el aislamiento, promoviendo relaciones sociales mas sélidas y un

sentido de comunidad.

Estimulacion emocional: El disfrute y la diversion que proporcionan las actividades

Iudicas pueden mejorar el estado de &nimo y promover emociones positivas.

Autoestima y autoconfianza: El logro de metas en juegos o actividades puede aumentar

la autoestima y la confianza en si mismos de los adultos mayores.



e Efecto terapéutico: Las actividades ludicas pueden tener un efecto terapéutico, ya que
pueden ser una forma de expresar emociones y sentimientos, especialmente en aquellas

personas que tienen dificultades para comunicarse de manera verbal.

e Estimulacion creativa: Participar en actividades lidicas que fomenten la creatividad,
como la pintura, la musica o la escritura, puede estimular la mente y proporcionar un

sentido de logro y satisfaccion.

En general, las actividades lGdicas adaptadas a las necesidades y preferencias de los adultos
mayores pueden ser una herramienta valiosa para mantener una vida activa y saludable, asi
como para mejorar el bienestar emocional y social en esta etapa de la vida. Es importante tener
en cuenta que cada persona es diferente, por lo que es esencial adaptar las actividades a las

capacidades y gustos individuales para maximizar los beneficios.

8.6 Tipos de actividades fisico-recreativas en adultos mayores

Las actividades fisico-recreativas para adultos mayores deben adaptarse a las
capacidades y necesidades especificas de este grupo de edad. Estas actividades deben promover
la salud, la movilidad, la socializacién y el bienestar general. A continuacion, se presentan
algunos tipos de actividades fisico-recreativas que suelen ser populares y beneficiosas para

adultos mayores:
8.6.1 Actividades de balance y flexibilidad

Las actividades de balance y flexibilidad son fundamentales para mantener la movilidad y
reducir el riesgo de caidas en los adultos mayores. Estos ejercicios pueden ayudar a mejorar el
equilibrio, la coordinacion y la agilidad, lo que es especialmente importante para mantener una
vida activa y segura en la tercera edad (Garcia, 2023). Aqui hay algunas actividades especificas
de balance y flexibilidad para adultos mayores:

e Estiramientos estaticos: Realizar estiramientos suaves y sostenidos de los principales
grupos musculares (piernas, brazos, espalda, cuello) puede ayudar a mantener la
flexibilidad y reducir la tension muscular.

e Ejercicios de equilibrio: Realizar ejercicios especificos para mejorar el equilibrio, como
pararse en un solo pie o caminar en linea recta, puede ser muy beneficioso. Un ejemplo
es el "equilibrio en T*, donde se para en un pie y se extienden los brazos hacia los lados

formando una "T".



8.6.3

Ejercicios con banda elastica: Usar bandas elasticas para estirar y fortalecer los
musculos puede ayudar a mantener la flexibilidad y mejorar la estabilidad.

Sentadillas controladas: Realizar sentadillas lentas y controladas con la ayuda de una
silla o barra para mantener el equilibrio puede fortalecer los muasculos de las piernas y
mejorar la estabilidad.

Ejercicios de movilidad articular: Realizar ejercicios suaves que muevan las
articulaciones a través de su rango completo de movimiento puede ayudar a mantener
la flexibilidad y reducir la rigidez.

Ejercicios de balance sobre pelota: Realizar ejercicios de equilibrio sobre una pelota de
estabilidad puede ayudar a mejorar la estabilidad y fortalecer los musculos centrales.
Danza: Participar en clases de baile o danza para adultos mayores puede ser una forma
divertida de mejorar la flexibilidad y el equilibrio mientras se disfruta de lamusicay la

socializacion.

Actividades de fortalecimiento muscular

Las actividades de fortalecimiento muscular para adultos mayores deben ser seguras,

efectivas y adaptadas a las necesidades individuales. El entrenamiento de fuerza puede ayudar

a prevenir la pérdida de masa muscular relacionada con la edad y mejorar la funcionalidad

diaria (lgualador, 2021). Ejercicios de fortalecimiento muscular seguros y efectivos para

adultos mayores:

8.6.4

Sentadillas con silla
Levantamiento de talones
Flexiones de pared
Levantamiento de pesas ligeras
Elevacion de piernas

Flexiones de rodilla (puente de cadera)

Actividades de fortalecimiento 6seo

El fortalecimiento 0seo es crucial para mantener la salud y prevenir la pérdida de densidad

6sea en los adultos mayores (Branch, 2023). Actividades que pueden ayudar a mejorar la salud

osea:

e Caminatas: Caminar es una actividad de bajo impacto que puede ayudar a fortalecer
los huesos de las piernas, caderas y columna vertebral. Intenta caminar

regularmente a un ritmo comodo durante al menos 30 minutos al dia.



e Ejercicios de levantamiento de pesas: Levantar pesas o usar bandas de resistencia
puede ser beneficioso para fortalecer los huesos y los musculos. Consulta con un
entrenador o profesional de la salud para obtener una rutina adecuada a tus
necesidades.

e Ejercicios con peso corporal: Realizar ejercicios como sentadillas, flexiones de
brazos y estocadas puede ayudar a fortalecer los huesos de las piernas, brazos y
caderas.

e Ejercicios de impacto controlado: Saltar suavemente o hacer pequerios saltos bajo
la supervisién de un profesional puede ayudar a estimular la formacion de hueso.

e Bailar: Participar en clases de baile o simplemente bailar en casa puede ser una
forma divertida de ejercitar el cuerpo y fortalecer los huesos.

e Subir escaleras: Subir escaleras es un excelente ejercicio de impacto controlado que

puede ayudar a fortalecer los huesos de las piernas y caderas.

8.6.5 Actividades aerobicas

Las actividades aerdbicas son fundamentales para mejorar la salud cardiovascular,
mantener la resistencia y promover el bienestar general en adultos mayores (Sanchez, 2023).
A continuacién, se enlista las siguientes actividades aerdbicas seguras y efectivas para esta

poblacion:

e Caminatas: Caminar es una actividad aerébica de bajo impacto y facil de realizar.
e Natacién: La natacion es una excelente opcion aerdbica de bajo impacto que ejercita
todo el cuerpo y alivia el estrés en las articulaciones.
e Ciclismo: Montar en bicicleta, especialmente en bicicletas estacionarias o bicicletas de
ejercicio, es una actividad de bajo impacto que mejora la resistencia cardiovascular.
e Baile: Las clases de baile o simplemente bailar en casa al ritmo de la musica son una
forma divertida de hacer ejercicio aerdbico.
e Aerobicos acuéticos: Las clases de aerobicos en el agua son ideales para adultos
mayores, ya que proporcionan resistencia y soporte para las articulaciones.
8.6.6 Actividades deportivas
Las actividades deportivas para adultos mayores pueden ser una excelente manera de
mantenerse activos, socializar y mejorar la salud en general (Yagie, 2021). Algunos ejercicios

de actividades deportivas recomendados para las personas de la tercera edad son:



8.6.7

Golf: El golf es un deporte de bajo impacto que proporciona una buena actividad fisica
y la oportunidad de disfrutar del aire libre.

Tenis de mesa: También conocido como ping pong, es una actividad divertida que
mejora la coordinacion y la agilidad.

Petanca: Este deporte consiste en lanzar bolas metalicas lo méas cerca posible de una
bola pequefia, y es una excelente forma de ejercicio moderado y de habilidad.

Bolos: El juego de bolos es una actividad social y fisica que puede realizarse en la
mayoria de los centros de bolos.

Badminton: Es una opcion de bajo impacto que mejora la agilidad, el equilibrio y la

coordinacion.

Actividades al aire libre

Las actividades al aire libre para adultos mayores son una excelente manera de disfrutar

del entorno natural, mantenerse activos y mejorar la salud fisica y mental (Auxiliatus, 2022).

Algunas opciones de actividades al aire libre adecuadas para esta poblacion:

Caminatas: Las caminatas por senderos naturales, parques locales o areas naturales son
una actividad de bajo impacto que brinda la oportunidad de estar en contacto con la
naturaleza y mejorar la salud cardiovascular.

Paseos en bicicleta: Montar en bicicleta es una forma divertida de explorar el entorno,
mantenerse activo y mejorar la resistencia cardiovascular.

Jardineria: Trabajar en un jardin o en macetas en el patio puede ser una actividad
relajante y gratificante que también ejercita los musculos.

Picnics: Organizar un picnic con familiares 0 amigos en un pargue cercano es una forma
agradable de socializar y disfrutar del aire libre.

Observacion de aves: La observacién de aves es una actividad relajante y fascinante

que puede realizarse en parques o areas naturales.

8.7 Marco conceptual

Envejecimiento

Surge debido a la acumulacion de diversos tipos de deterioros en el &mbito molecular

y celular a lo largo de un periodo prolongado, lo que conduce a una disminucién gradual tanto

de las habilidades fisicas como mentales, a un incremento en la probabilidad de enfermedades

y, en dltima instancia, al fallecimiento (Organizacion Mundial de la Salud, 2022).



Salud

Se refiere a un estado de pleno bienestar en términos fisicos, mentales y sociales, y no

Unicamente a la falta de trastornos o enfermedades (Herrero, 2016).
Atrofia muscular

La atrofia muscular espinal (AME) se compone de trastornos hereditarios que causan
dafio y mortalidad en las neuronas motoras, que son un tipo de células nerviosas localizadas en
la médula espinal y la porcion inferior del cerebro. Estas neuronas son responsables de regular
los movimientos de areas como los brazos, piernas, rostro, pecho, garganta y lengua (National
Library of Medicine, 2021)

Enfermedades cardiovasculares

Las afecciones cardiovasculares comprenden un grupo de problemas relacionados con
el corazon y los conductos sanguineos. Existen diversos elementos de riesgo que influyen en
la susceptibilidad a sufrirlas. Entre las mas comunes se encuentran la enfermedad coronaria,
vinculada con la acumulacion de placas de ateroma, y los trastornos cerebrovasculares
(Organizacion Mundial de la Salud, 2017).

Frecuencia cardiaca

La frecuencia cardiaca, medida en pulsaciones por minuto, indica cuantas veces el
corazon late en un lapso determinado. Este dato es crucial para evaluar la salud de una persona,
ya que refleja la capacidad del corazén para abastecer de oxigeno y nutrientes al cuerpo

mediante sus latidos, que impulsan la sangre a través del organismo (CINFASALUD, 2020).
Actividades fisico recreativas

Las actividades fisico recreativas son aquellas que se realizan con el objetivo de divertirse y
mantenerse activo fisicamente al mismo tiempo, como jugar fatbol, hacer senderismo o

practicar yoga (Garcia et. al, 2015)
Sedentarismo

El sedentarismo se refiere a un estilo de vida caracterizado por la falta de actividad
fisica regular o la préactica insuficiente de ejercicio, lo que puede aumentar el riesgo de
enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes tipo 2, enfermedades cardiacas y otros

problemas de salud (Gobierno de Esparia, 2020).



Obesidad

La obesidad es una condicion médica en la cual una persona acumula un exceso de
grasa corporal que puede tener efectos negativos en la salud. Se suele definir a través del indice

de masa corporal (IMC), y se considera cuando el IMC es igual o superior a 30 (Valera, 2021).
Colesterol alto

El colesterol es una sustancia con aspecto de cera que existe en la sangre. El organismo
requiere colesterol para crear células saludables, aunque niveles elevados de esta sustancia
pueden incrementar la probabilidad de desarrollar enfermedades cardiacas (Mayo Clinic,
2023).

Actividad fisica

La actividad fisica engloba cualquier tipo de movimiento, incluyendo aquellos
realizados en momentos de entretenimiento, para desplazarse de un sitio a otro 0 como parte
de las labores laborales. Tanto el ejercicio fisico moderado como el vigoroso contribuyen a

mejorar la salud (Organizacion Mundial de la Salud, 2022).
Recreacion

La recreacion se refiere a las actividades o experiencias que una persona realiza para
descansar, divertirse y revitalizarse fisica y mentalmente. Estas actividades suelen llevarse a
cabo durante el tiempo libre y tienen como objetivo principal proporcionar entretenimiento,

alivio del estrés y renovacion de energia (Clinica las Condes, 2020).
Salud mental

Engloba nuestro estado de bienestar emocional, psicoldgico y social, y tiene impacto
en nuestra cognicion, emociones y acciones. También influye en nuestra capacidad para lidiar
con el estrés, interactuar con los demas y tomar elecciones. La relevancia de la salud mental es
relevante across todas las etapas del ciclo de vida, starting from la infancia y adolescencia, y
Ilegando hasta la edad adulta. A lo largo de la vida, enfrentar desafios en la salud mental puede
repercutir en el pensamiento, el estado de animo y el comportamiento (SAMHSA, 2023).



Habitos alimenticios

Se refiere a las pautas de comportamiento adoptadas por una persona a través de la
repeticion de acciones en lo que respecta a la eleccion, preparacion e ingesta de alimentos
(Barriguete, 2017).

Autoestima

La autoestima se refiere a la evaluacion favorable o desfavorable que una persona hace
de su propia valia. Implica tener la actitud de ser capaz de enfrentar la vida y atender las
necesidades personales, ademas de sentirse competente para abordar las dificultades que surgen

y merecedor de experimentar felicidad (Pérez, 2019).

9. Marco institucional

9.1 Ubicacion territorial

El Barrio el Portal es uno de los que pertenece al cantdén Tulcan que es la capital de la
provincia del Carchi, se encuentra ubicado en el extremo norte de la Region Interandina del
Ecuador (ver Mapa 1), en frontera con la Republica de Colombia, en la hoya del rio Carchi,
entre los rios Tajamar y Bobo y presenta los siguientes limites: Norte: Republica de Colombia
(Departamento de Narifio) Sur: Cantones Huaca, Montufar, Espejo y Mira Este: Republica de

Colombiay Provincia de Sucumbios Oeste: Republica de Colombiay Provincia de Esmeraldas.

Mapa 1. Ubicacion geogrdfica del cantén Tulcan

Fuente: CELIR (2019)
Elaborado por: Equipo Consultor



Fuente: Google maps.

9.2 Estructura organizacional del barrio El Portal

Vicepresidenta:

Presidenta: Sra. Sra. Marlene

Tesorera: Sra. Secretaria: Sra. Vocal: Sra. Maria

Margarita Acosta Susana Estrada Nelly Bolafios Escobar
Aupaz

9.3 Mision
Somos una organizacién de gobierno y servicio publico local que promueve el desarrollo
y bienestar integral de la comunidad de manera eficiente, honesta y responsable, involucrando
la participacion ciudadana en pro del bienestar comdn.
9.4 Vision
Constituirse para el afio 2023 en un Gobierno Auténomo Descentralizado con un modelo
de gestion administrativa, técnica participativa y operativa que fundamente su accionar en el
bienestar de la comunidad, a través de un proceso de mejoramiento continuo de calidad y
eficacia de los servicios que potencie la productividad, constituyéndose en una poblacion apta

para invertir y vivir en armonia.



Capitulo 1l

Metodologia de la sistematizacion

10.1 Marco Metodologico

La presente investigacion se basa en el enfoque cuantitativo. Este enfoque comprende
una serie de tacticas destinadas a recopilar y procesar datos numéricos. "El enfoque cuantitativo
es un método de investigacion que se basa en la medicion numérica y el analisis estadistico de
variables para obtener resultados objetivos y generalizables” (Hernandez, Fernandez y
Baptista, 2014). Por lo tanto, el enfoque cuantitativo desempefia un papel crucial en el analisis
de actividades ludicas para adultos mayores al proporcionar una base objetiva y medible para
comprender diversos aspectos de estas actividades para los adultos mayores en el Barrio el
Portal. Mediante la recopilacion y el analisis de datos numéricos, este enfoque permite
cuantificar variables especificas relacionadas con las actividades ladicas, como la frecuencia
de participacion, la duracién de la participacion, la diversidad de actividades realizadas, etc.
Esto proporciona una comprension méas precisa y detallada de como los adultos mayores

interactlian con las actividades ludicas.

10.2 Actores claves

Tabla 1. Adultos mayores del Barrio el Portal de 60 a 75 afios

Nombres y apellidos Edad Contacto Género
Maria Rodriguez Martinez 65 0984521265 Femenino
Ana Lopez Garcia 69 0985212554 Femenino
Laura Pérez Gonzalez 65 0987232745 Femenino
Sofia Hernandez Fernandez 67 0946582693 Femenino
Carolina Gomez Lépez 70 0984524965 Femenino
Gabriela Torres Sanchez 72 0985241625 Femenino
Valentina Diaz Ramirez 74 0985252415 Femenino
Isabella Martin VVargas 68 0954252541 Femenino
Juan Gonzalez Martinez 69 0952415221 Masculino
Carlos Lopez Garcia 72 0942856252 Masculino
Andreés Pérez Rodriguez 75 0984154151 Masculino
Camila Jiménez Ortega 75 0952141644 Femenino
Lucia Ruiz Paredes 68 0995265258 Femenino
Luis Gomez Lépez 67 0985152415 Masculino




David Torres Sanchez 66 0981621565 Masculino
Roberto Diaz Ramirez 75 0985215244 Masculino
Javier Martin Vargas 75 0952228725 Masculino
Mateo Jiménez Ortega 74 0951415215 Masculino

Diego Ruiz Paredes 75 0952141524 Masculino

ELABORADO POR: Yelany P.

Fuente: Adultos mayores del Barrio el Portal de 60 a 75 afios

lustracién 1.

Fuente: Adultos mayores del Barrio el Portal de 60 a 75 afios

Se seleccionaron de manera aleatoria 20 adultos mayores del Barrio el Portal para
formar la muestra. Los resultados revelaron que el 50% de la muestra corresponde al género

masculino, mientras que el restante 50% corresponde al género femenino.

10.3 Materiales y métodos

10.3.1 Método cualitativo

El método cualitativo aporta una valiosa perspectiva en el analisis de las actividades
Iudicas para adultos mayores al proporcionar una comprension profunda y contextualizada de
diversos aspectos. “El método cualitativo es un enfoque de investigacion que se centra en
comprender y describir fendmenos sociales a través de la recoleccién y andlisis de datos no

numéricos” (Creswell, 2013), mediante este método permite explorar las experiencias

55%

Género

45%

No

individuales y colectivas de los adultos mayores en relacion con las actividades ludicas.



10.3.2 Método cuantitativo

“El método cuantitativo es un enfoque de investigacion que se basa en la recopilacion y
analisis de datos numéricos para obtener resultados objetivos y medibles” (Johnson, R. y
Onwuegbuzie, 2004). Mediante encuestas estructuradas y cuestionarios, el método cuantitativo
permite evaluar el impacto de las actividades ludicas en la salud fisica, emocional y social de
los adultos mayores. Se pueden recopilar datos sobre cambios en niveles de felicidad,

interaccién social, bienestar emocional, entre otros.

10.3.3 Método inductivo

El método inductivo implica observar y experimentar con casos especificos para llegar a
una conclusion general mediante el razonamiento (Narvaez, 2023). EI método inductivo
proporciona un enfoque centrado en la observacién y la escucha directa de los adultos mayores
durante las actividades lGdicas. Esto permite una comprension mas profunda de sus
preferencias, emociones y necesidades, 1o que a su vez mejora la planificacion, el disefio y la

adaptacion de las actividades para que sean mas atractivas y beneficiosas.

10.3.4 Método analitico sintético

El método analitico-sintético es un enfoque de ensefianza que combina el analisis de las
partes de un concepto o problema con la sintesis de una comprension global (Ausubel, Novak
y Hanesian, 1978). Este método brinda una estructura sistematica para desglosar, analizar y
luego sintetizar los componentes de las actividades ludicas para adultos mayores. Esto permite
optimizar la experiencia, adaptarse a las preferencias individuales y generar nuevas ideas que

enriquezcan las actividades y su impacto en el bienestar general.

10.4 Tipos de investigacion

10.4.1 Investigacion descriptiva

La investigacion descriptiva se refiere al estudio que busca describir y analizar fendmenos,
eventos o situaciones tal y como se presentan en la realidad, sin realizar manipulacion o
intervencion (Guevara, Verdesoto y Castro, 2020). Por lo tanto, esta investigacion permite
crear un perfil detallado de como los adultos mayores participan en las actividades Iudicas.
Esto incluye la frecuencia, duracion y tipo de actividades en las que se involucran con mayor
regularidad. Ademas, proporciona informacion sobre las caracteristicas demograficas de los
adultos mayores que participan en actividades ludicas. Esto incluye datos como edad, género,

nivel educativo y estado de salud, que ayudan a disefiar actividades adecuadas.



10.4.2 Investigacién de campo

La investigacion de campo busca comprender y analizar de manera cualitativa la
interaccidn de los individuos en sus entornos naturales, recopilando datos del mundo real donde
se estudian las actividades y sucesos de la vida cotidiana de las personas (Arteaga, 2022). Esta
investigacion de campo se realizo en el barrio El Portal, que brinda una comprensién directa y
contextualizada de cdmo las actividades ludicas afectan a los adultos mayores. Esto permite
adaptar las actividades a las necesidades locales, identificar barreras y generar resultados mas

efectivos en términos de participacion y bienestar.

10.4.3 Método estadistico

El método estadistico es un enfoque utilizado para recopilar, analizar e interpretar datos
con el fin de obtener conclusiones objetivas y tomar decisiones informadas basadas en la
probabilidad y la inferencia estadistica (Zamora, 2018). Mediante este método ofrece una
forma objetiva y cuantificable de evaluar y mejorar las actividades lidicas para adultos
mayores. Ayuda a tomar decisiones informadas, a medir el impacto y a disefiar estrategias que

maximicen los beneficios y la satisfaccion de los participantes.

10.5 Ejes de analisis

Esta sistematizacion de analisis enfatiza la relacion estrecha entre el ejercicio fisico, las
actividades recreativas, las habilidades motrices y la salud general de los adultos mayores. El
reconocimiento de estos ejes interconectados permite comprender la importancia de disefiar y
promover actividades lidicas adecuadas para enriquecer la calidad de vida de este grupo

demogréafico y abordar sus necesidades fisicas y emocionales.

La proposicién plantea un enfoque progresivo en los ejes de andlisis a lo largo de los
periodos establecidos en la sistematizacion de experiencia. A través de la observacion y la
recoleccion de datos, se logra comprender la rutina de actividades fisicas de los adultos
mayores. Este conocimiento se utiliza como base para desarrollar un plan de ejercicios fisicos
y recreativos adaptados a las preferencias y necesidades de los adultos mayores, en este caso,
un grupo de 20 individuos. La informacion recopilada mediante encuestas juega un papel
crucial al proporcionar datos que orientan la seleccion de actividades que brindaran mayor

placer y satisfaccion durante su ejecucion.

10.6 Principales hallazgos
La sistematizacion de experiencias se realizo con el propoésito de fundamentar tedrica y

metodologicamente la influencia de las actividades fisico-recreativas en el aprendizaje de



adultos mayores. Se identificaron factores como la despreocupacion de la comunidad hacia los
adultos mayores y la indiferencia general hacia la importancia de la actividad fisica, asi como

el alto indice de sedentarismo en la comunidad.

Sin embargo, el principal hallazgo destacado es la falta de interés general de las familias
y la comunidad en participar en actividades fisicas y recreativas. Las encuestas revelaron datos
contundentes que indican que la poblacion del Barrio el Portal no se preocupa por realizar

actividades fisicas, deportivas y recreativas que incluyan a los adultos mayores.

Debido a las limitaciones fisicas que surgen con la edad avanzada, los adultos mayores
suelen quedar excluidos de muchas actividades fisicas, especialmente teniendo en cuenta el
factor del trabajo, la disponibilidad de tiempo y otros factores. Es comun que se les olvide
incluir en actividades que requieren gastos energéticos, como aquellas que fortalecen la

motricidad, fisica y psicoldgica.

Es frecuente que los miembros de una familia practiquen diferentes deportes y actividades
en distintos dias de la semana, mientras que los adultos mayores suelen quedarse en casa ya
que estas actividades no estan destinadas ni aprobadas para su participacion, especialmente
para aquellos mayores de 60 afios. Como resultado, la tnica forma en que los adultos mayores

realizan actividad fisica es mediante actividades cotidianas.

Debemos reconsiderar ciertos aspectos de nuestra sistematizacion, como la introduccion
de una variedad de actividades y nos impulsé a establecer la participacion activa del adulto

mayor como un componente esencial en las actividades fisicas, deportivas y recreativas.



Capitulo 111

Practica mejorada o intervencion
11.1 Anélisis de resultados
11.2 Pretest
11.2.1 Preguntal

Tabla 2. ¢Ha participado en actividades ludicas?

Alternativas Respuestas
Si 55%

No 45%

Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracién 2.

¢Ha participado en actividades ludicas disefiadas para
adultos mayores?

45%
55%

Si =No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: De las 20 personas encuestadas, se manifiesta que el 55% dicen que no han
participado en actividades ludicas, mientras que 45% dicen que si han participado en
actividades ltdicas esto quiere decir que la poblacion no ha estado involucrada en actividades
recreativas, divertidas o de juego. Por lo que es importante promover la participacion en
actividades ludicas entre los adultos mayores para mejorar su calidad de vida, salud mental y
bienestar en general. Las actividades deben adaptarse a las preferencias y capacidades

individuales de cada persona.



11.3 Pregunta 2

Tabla 3. ¢Sabe cuales son los beneficios de las actividades ludicas para su salud fisica y

mental?
Alternativas Respuestas
Si 25%
No 75%
Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracién 3.

¢Sabe cuales son los beneficios de las actividades ludicas
para su salud fisica y mental?

25%

75%

Si = No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: Segun los resultados de la encuesta, el 75% de los encuestados admiten no
estar familiarizados con los beneficios de las actividades ludicas en la salud fisica y mental.
Esto indica que la gran mayoria de las personas encuestadas desconoce la relacion entre el

juego y la mejora de su bienestar.

Por otro lado, el 25% de los encuestados afirman tener conocimiento sobre los beneficios
de las actividades ludicas en la salud. Esto sugiere que un grupo minoritario de personas esta

consciente de cdmo las actividades ludicas pueden contribuir a su bienestar fisico y mental.



11.4 Pregunta 3

Tabla 4. ¢ Considera usted que las actividades ladicas promueven la alegria personal y social?

Alternativas Respuestas
Si 75%

No 25%

Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracion 4.

¢Considera usted que las actividades ludicas promueven la
alegria personal y social?

= Sji = No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: Los resultados muestran que existe una percepcion mayoritaria en la
poblacion, con un 75%, que concuerda en que las actividades ludicas tienen un impacto
positivo al promover tanto la alegria personal como la social. En contraste, el 25% restante
opina que estas actividades no tienen ese efecto positivo en la promocion de la alegria tanto a
nivel personal como social. Estos resultados resaltan una division en las opiniones de la
poblacion respecto a la influencia de las actividades ladicas en el aspecto emocional y social,

sugiriendo la existencia de diferentes perspectivas en relacién con sus efectos.



11.5 Pregunta4

Tabla 5. ¢ Creé que las actividades ltdicas pueden ayudar a mejorar su calidad de vida?

Alternativas Respuestas
Si 80%

No 20%

Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracion 5.

¢Creé que las actividades ludicas pueden ayudar a mejorar

su calidad de vida?

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: Segun los resultados de la encuesta, el 80% de los encuestados creen que
al participar en cualquier actividad ludica mejoraran su calidad de vida. Esto indica que una
gran mayoria de las personas encuestadas tienen la percepcion de que las actividades ludicas

No

tienen un impacto positivo en su bienestar general.

Por otro lado, el 20% de los encuestados no estdn convencidos de que realizar
actividades ladicas mejore su calidad de vida. Es importante tener en cuenta que existen
diferentes motivos por los cuales estas personas pueden tener esta percepcion, como una falta

de experiencia personal con actividades ltdicas o una comprension limitada de los beneficios

potenciales.




11.6 Pregunta 5

Tabla 6. ¢Opina que es esencial prevenir y tratar enfermedades a través de la participacion

en actividades ludicas durante el proceso de envejecimiento en los adultos mayores?

Alternativas Respuestas
Si 85%

No 15%

Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracion 6.

¢Opina que es esencial prevenir y tratar enfermedades a
traves de la participacion en actividades ludicas durante el
proceso de envejecimiento en los adultos mayores?

15%

= Sj = No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: Los datos reflejan una percepcion mayoritaria en la poblacion, con un 85%,
que considera que las actividades ludicas juegan un papel esencial en la prevencion y el
tratamiento de enfermedades. En contraste, el 15% restante opina que estas actividades no son
relevantes para tratar una enfermedad. Estos resultados evidencian una division en las
opiniones de la poblacion respecto al impacto de las actividades ludicas en la salud, con una

mayoria destacando su importancia en este contexto.



11.7 Pregunta 6
Tabla 7. ¢Estaria interesado/a en unirse a grupos sociales centrados en actividades lddicas

para conocer a otros adultos mayores con intereses similares?

Alternativas Respuestas
Si 65%

No 35%

Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracioén 7.

¢Estaria interesado/a en unirse a grupos sociales centrados
en actividades ladicas para conocer a otros adultos
mayores con intereses similares?

= Si = No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: Los resultados exponen una tendencia clara entre los participantes. El 65%
muestra interés en unirse a grupos que tengan como enfoque actividades ludicas, indicando una
disposicion a participar en actividades recreativas en un contexto social. Por otro lado, el 35%
manifiesta desinterés en unirse a estos grupos, sugiriendo que no consideran esta opcién
atractiva o no estan dispuestos a participar en actividades ludicas en un entorno grupal. Estos
resultados ilustran una division en las preferencias y actitudes de la poblacion hacia la

participacion en grupos centrados en actividades ludicas.



11.8 Postest
11.8.1 Preguntal

Tabla 8. ¢Ha notado alguna mejoria en su nivel de energia desde que comenzo a realizar

ejercicios?
Alternativas Respuestas
Si 80%
No 20%
Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracion 8.

¢Ha notado alguna mejoria en su nivel de energia desde
que comenzd a realizar ejercicios?

20%

= Sj = No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: El analisis de los resultados obtenidos muestra que un alto porcentaje, el
80%, afirma haber experimentado una mejoria en su nivel de energia desde que comenzé a
realizar ejercicios. Esto indica que la actividad fisica regular ha tenido un efecto positivo en el

nivel de energia de la mayoria de los adultos mayores encuestados.

Por otro lado, el 20% restante afirmd no haber experimentado una mejoria en su nivel
de energia desde que empezaron a realizar ejercicios. Si bien este porcentaje es menor en
comparacion con aquellos que si notaron mejoria, es importante considerar que cada individuo
puede responder de manera diferente a la actividad fisica, dependiendo de sus condiciones de
salud, niveles de actividad previos y otros factores relacionados.



11.8.2 Pregunta 2

Tabla 9. ¢ Ha observado algun cambio en su equilibrio o estabilidad desde que empez0 a hacer

ejercicio?
Alternativas Respuestas
Si 90%
No 10%
Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracioén 9.

¢Ha observado algun cambio en su equilibrio o estabilidad
desde que empez0 a hacer ejercicio?

10%

= Sj = No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: El anélisis de los resultados muestra que un alto porcentaje, el 90%, afirma
haber observado algin cambio en su equilibrio o estabilidad desde que empezaron a hacer
ejercicio. Esto indica que la actividad fisica regular ha tenido un impacto positivo en el

equilibrio y estabilidad de la gran mayoria de los adultos mayores encuestados.

Por otro lado, el 10% restante afirma no haber notado cambios en su equilibrio o
estabilidad desde que comenzaron a hacer ejercicio. Aungue este porcentaje es menor en
comparacion con aquellos que si han experimentado cambios, es importante tener en cuenta
que cada individuo puede responder de manera diferente a la actividad fisica, dependiendo de
sus condiciones de salud y otros factores relacionados



11.8.3 Pregunta 3.
Tabla 10. ¢{Ha observado un aumento en su fuerza fisica en general desde que comenzo a

hacer ejercicio?

Alternativas Respuestas
Si 1%

No 23%

Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracion 10.

¢Ha observado un aumento en su fuerza fisica en general
desde que comenzoé a hacer ejercicio?

=Si = No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: El analisis de los resultados muestra que un alto porcentaje, el 77%, afirma
haber observado un aumento en su fuerza fisica en general desde que comenzd a hacer ejercicio.
Esto indica que la actividad fisica regular ha tenido un impacto positivo en la fuerza fisica de

la mayoria de los adultos mayores encuestados.

Por otro lado, el 23% restante afirma no haber experimentado un aumento en su fuerza
fisica desde que comenzaron a hacer ejercicio. Aungue este porcentaje es menor en
comparacién con aquellos que si han notado un aumento en su fuerza, es importante considerar
que cada individuo puede responder de manera diferente a la actividad fisica, dependiendo de

sus condiciones de salud, niveles de actividad previos y otros factores relacionados.



11.8.4 Pregunta 4
Tabla 11. ¢Ha adquirido nuevos habitos relacionados con la actividad fisica, como caminar

mas, ser mas activo en general o hacer ejercicio de forma regular?

Alternativas Respuestas
Si 80%

No 20%

Total 100%

ELABORADO POR: Yelany P.

llustracion 11.

¢Ha adquirido nuevos habitos relacionados con la
actividad fisica, como caminar mas, ser mas activo en
general o hacer ejercicio de forma regular?

20%

=Si = No

ELABORADO POR: Yelany P.

ANALISIS: El 80%, afirma haber adquirido nuevos habitos relacionados con la
actividad fisica, como caminar mas, ser mas activo en general o hacer ejercicio de forma
regular. Esto indica que la mayoria de los adultos mayores encuestados han logrado

implementar cambios positivos en sus habitos diarios en relacion con la actividad fisica.

Estos resultados resaltan el compromiso y la motivacion de este grupo de adultos
mayores por mejorar su calidad de vida a través de la practica regular de ejercicio y laadopcién
de habitos mas activos. Caminar mas, ser mas activo en general o hacer ejercicio de forma
regular son practicas beneficiosas para la salud, ya que ayudan a mantener un estilo de vida

activo, fortalecer los muasculos, mejorar la movilidad y promover un equilibrio adecuado.



Por otro lado, el 20% de los encuestados afirma no haber adquirido nuevos habitos

relacionados con la actividad fisica. Aunque este porcentaje es menor, es importante destacar

que los cambios de comportamiento pueden ser desafiantes y que cada individuo puede tener

diferentes razones o barreras para no adquirir estos habitos.

12. Conclusiones

Al establecer técnicas y fundamentos para un programa de actividades recreativas en
los adultos mayores, se ha logrado trazar una sélida base para abordar las necesidades
y deseos de esta poblacion en términos de entretenimiento y bienestar. La
implementacion de estas técnicas no solo asegura una variedad de opciones lddicas
adaptadas a las capacidades y preferencias individuales, sino que también reconoce la
importancia de promover la interaccién social y el enriquecimiento emocional. La
creacion de un programa bien estructurado responde de manera eficaz al desafio de
mejorar la calidad de vida y el sentido de comunidad en esta etapa vital, reforzando asi
la importancia de la recreacion en el proceso de envejecimiento.

Mediante el desarrollo de un programa de actividades recreativas que integren
ejercicios fisicos, se ha logrado crear una herramienta efectiva para potenciar la
concentracion y el proceso de aprendizaje en los adultos mayores del Barrio El Portal.
La combinacién estratégica de ejercicios fisicos y actividades recreativas no solo
contribuye al bienestar fisico de los participantes, sino que también enfoca su atencién
y estimula sus capacidades cognitivas. Este programa se erige como un recurso valioso
para fortalecer tanto la salud como la calidad de vida de esta comunidad, demostrando
el poder transformador de la recreacion en el enriquecimiento de la experiencia del
envejecimiento.

Al documentar el impacto de las actividades lGdicas en la calidad de vida y el bienestar
emocional de los adultos mayores a través de un proceso de sistematizacion, se ha
logrado arrojar luz sobre los efectos positivos y transformadores de la recreacién en
esta etapa de la vida. La meticulosa recopilacion de datos ha permitido identificar
patrones claros que indican como estas actividades influyen en la mejora de la salud
mental, la interaccidn social y la satisfaccion general de esta poblacion. Estos hallazgos
subrayan la importancia de continuar fomentando y adaptando programas recreativos
para adultos mayores, y resaltan la valiosa contribucion de las actividades ludicas en el

enriquecimiento emocional y la calidad de vida en esta fase del ciclo vital.



13. Recomendaciones

En base a la implementacion y evaluacion de actividades ludicas para adultos mayores,
se pueden destacar tres recomendaciones clave para enriquecer ain mas la experiencia
recreativa. En primer lugar, es esencial disefiar un amplio abanico de actividades que
abarquen diferentes intereses y niveles de habilidad, desde juegos de mesa hasta
ejercicios suaves o actividades creativas. Esto asegurara que cada individuo encuentre
una actividad que se adapte a sus preferencias y capacidades.

En segundo lugar, se debe fomentar la participacion y la interaccion social, creando un
ambiente en el cual los adultos mayores puedan establecer conexiones significativas y
fortalecer sus lazos comunitarios.

Finalmente, mantener un enfoque constante en la adaptacion y la flexibilidad es crucial
para responder a las necesidades cambiantes de la poblacién de adultos mayores,
asegurando que las actividades sean atractivas, desafiantes y en sintonia con sus

expectativas y metas de bienestar.
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15. Anexos

ACTIVIDADES LUDICAS QUE SE APLICARON A LOS ADULTOS MAYORES

DEL BARRIO EL PORTAL

Actividad N° 1: Canta y baila conmigo

Proposito

Implicar movimientos corporales que contribuyen a mantener la
flexibilidad, coordinacion y equilibrio. Estos aspectos son
esenciales para mantener la movilidad y la salud fisica en

adultos mayores.

Numero de integrantes

20

Desarrollo

Las parejas empiezan a moverse en forma circular de manera
continua. Cuando el instructor mencione un nimero especifico,
la pareja que corresponde a ese numero debe salir rapidamente
caminando, tomar una tarjeta y posicionarse en el centro del
circulo. Ambos integrantes de la pareja bailaran y cantaran al
ritmo indicado, mientras que las demds parejas imitaran los

movimientos de la pareja en el centro del circulo.

Normas

La pareja que demuestre el mejor desempefio en el baile y canto
alineados con el ritmo elegido sera la ganadora. Se otorgaran

puntos a la pareja que ejecute movimientos creativos y Unicos.

Equipos

De 10 a 15 integrantes

Tiempo

15 a 20 minutos

Materiales

Tizas, tarjetas con varios ritmos y estilos de bailes

Variante

Puede cantar un miembro de la pareja y el otro bailar

Evidencia




Actividad N° 2: El caracol

Propdésito

Fomentar la realizacion conjunta de movimientos con

desplazamiento a través del uso de canciones.

Numero de integrantes

20

Desarrollo Organizados en fila y tomados de las manos, se inicia la
entonacion de la cancion "del caracol™ mientras se comienza a
caminar formando una espiral. Una vez completada esta
formacion, los adultos mayores contindan caminando,
deshaciendo la espiral hasta regresar a la posicion inicial. Estas
acciones se llevarén a cabo al ritmo de la siguiente cancion

Normas Mantener agarradas las manos en todo momento.

Todos deben entonar la cancién en conjunto con el instructor.

Equipos De 10 integrantes

Tiempo 10 a 20 minutos

Materiales Tizas, marcadores, banderas u otras

Variante Mientras se estan moviendo, es posible cruzar por debajo de la

estructura en forma de tdnel, creada por personas que tienen los

brazos enlazados.

Evidencia




Actividad N° 3: Memoria

Propdésito

Reforzar la capacidad de recordar, imaginar y representar.

Numero de integrantes

20

Desarrollo

Cada adulto mayor elige el nombre de su animal favorito. Uno
de ellos se sitda en el centro del circulo o formacion con una
pelota en mano. De manera aleatoria, nombra un animal
especifico, y aquel que haya seleccionado ese nombre se coloca

correctamente y recibe la pelota que le es lanzada.

Normas

1. En caso de que un adulto mayor no avance al frente al
mencionar el nombre del animal que representa y la pelota caiga
al suelo, perdera un punto.

2. Si el participante avanza y la pelota toca el suelo, debe
mencionar una de las acciones o actividades caracteristicas de
ese tipo de animal. Ademas, se le aplaude y se le anima a

realizarla acorde a su nombre de animal.

Equipos

De 6 a 15 integrantes

Tiempo

20 minutos

Materiales

Dos pelotas

Variante

Realizar el juego utilizando nombres de frutas, ejercicios fisicos
0 actividades deportivas.

Aplicar una variante al momento de pasar la pelota, como por
ejemplo: dar palmadas, recibir con una o dos manos, atraparla
Ilevandola al pecho (similar a lo que hacen los porteros), o

permitir que toque el suelo antes de ser recogida (dejar que

rebote 1, 2, 3 0 mas veces).

Evidencia




Actividad N° 4: Lanzamientos

Propdésito

Practicar los lanzamientos con exactitud.

Numero de integrantes

20

Desarrollo Los adultos mayores, dispuestos en forma circular, arrojan la
pelota hacia una representacion de una luna dibujada en el suelo,
buscando hacer contacto con ella usando una o dos manos.
Segun la cantidad de veces que logren el contacto, se sumaran
puntos que se acumularan hasta que se anuncie al ganador con
la mayor cantidad de puntos obtenidos.

Normas 1. El vencedor serd aquel que recoja la mayor cantidad de
puntos.

2. El objetivo es mantener suficiente distancia para prevenir
choques entre los participantes.

Equipos De 5 a 10 integrantes

Tiempo De 10 a 20 minutos

Materiales Pelotas medicinales de varios pesos

Variante Los adultos mayores deben estar a una mayor distancia del

circulo y arrojan la pelota con una sola mano hacia la luna
dibujada en el suelo, procurando hacer contacto. El ganador sera

aquel que reuna la mayor cantidad de puntos acumulados.

Evidencia




Actividad N° 5: NUmeros

Propdésito

Promover la salud mental, el bienestar cognitivo y la diversion

en esta etapa de la vida.

Numero de integrantes

20

Desarrollo

Los concursantes se posicionaran detras de la linea de inicio, a
una distancia de 7 metros y a una altura de 1 metro. En el frente
se dispondra una pequefia caja que contiene multiples tarjetas
enumeradas de acuerdo con la cantidad de participantes de cada
equipo. Al recibir la sefial del instructor, el primero de cada fila
se dirigira hacia la caja, caminando, para tomar una tarjeta con
un namero correspondiente al que se le asignd previamente en
su equipo. Luego, regresara caminando para tocar al siguiente
jugador, quien se acercara utilizando otro tipo de movimientos,
como pasos mas largos o movimientos de brazos. Este proceso
continuara sucesivamente hasta que se determine el equipo

ganador.

Normas

Cada adulto mayor debe encontrar el nimero asignado a él.

Equipos

De 4 a 5 integrantes

Tiempo

De 15 a 20 minutos

Materiales

Cajitas y tarjetas enumeradas

Variante

Utilizar diferentes formas de movimientos fisicos o acciones
motoras, como moverse en patrones de zigzag, agitar sonajeros

o0 pafiuelos, y tocar instrumentos de percusion llamados claves.

Evidencia




Actividad N° 6: Formacién en linea

Propdésito

Practicar la habilidad de orientarse en el espacio.

Numero de integrantes

20

Desarrollo Los participantes se organizan en cuatro hileras, dispuestas una
detrés de la otra, y cada una de ellas se identifica con un nombre
especifico. Cuando el instructor mencione uno de los niUmeros
y, al mismo tiempo, sefiale con una banderita la fila
correspondiente, los adultos mayores de ese equipo deben
caminar hacia alli y posicionarse en una formacion.

Normas 1. Ningun adulto mayor del equipo puede permanecer en su
lugar cuando se mencione el nombre.

2. Deben colocarse correctamente sobre la linea.

Equipos De 5 a 8 integrantes

Tiempo 5 minutos por cada grupo

Materiales Tizas, banderas, marcadores y ldminas

Variante En esta ocasion, los nUmeros seran sustituidos por letras, de

manera que los equipos se desplazaran caminando para formar

una configuracion determinada.

Evidencia




Encuesta
Prestest
1.- ¢ Ha participado en actividades ludicas disefiadas para adultos mayores?
Si()
No ()
2.- ¢ Sabe cuales son los beneficios de las actividades ludicas para su salud fisica y mental?
Si()
No ()

3.- ¢Estaria interesado/a en unirse a grupos sociales centrados en actividades ludicas para

conocer a otros adultos mayores con intereses similares?

Si()

No ()

4.- ;Creé que las actividades ludicas pueden ayudar a mejorar su calidad de vida?
Si()

No ()

5.- ¢(Creé que las actividades ludicas pueden ayudar a mejorar su calidad de vida?
Si()

No ()

6.- (Opina que es esencial prevenir y tratar enfermedades a través de la participacion en
actividades ludicas durante el proceso de envejecimiento en los adultos mayores?

Si()
No ()

7.- ¢Estaria interesado/a en unirse a grupos sociales centrados en actividades ludicas para

conocer a otros adultos mayores con intereses similares?

Si()



No ()

Postest

1.- ¢Ha notado alguna mejoria en su nivel de energia desde que comenzoé a realizar ejercicios?
Si()

No ()

2.- ¢Ha observado algin cambio en su equilibrio o estabilidad desde que empez6 a hacer

ejercicio?
Si()
No ()

3.- ¢(Ha observado un aumento en su fuerza fisica en general desde que comenzo a hacer

ejercicio?
Si()
No ()

4.- {Ha adquirido nuevos habitos relacionados con la actividad fisica, como caminar mas, ser

mas activo en general o hacer ejercicio de forma regular?
Si()

No ()



