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RESUMEN

Consideramos el valor de practicar ejercicios para desarrollar la motricidad en

las personas de la Tercera Edad, como una actividad de recreacion.

La presente investigacion, fue realizada en la casa hogar “Instituto Estupifian™ de
la ciudad de Latacunga, al observar la deficiente motricidad con la que contaban

los ancianos.

Este trabajo se desarrollo a través del esfuerzo de los investigadores en el dificil
campo de la Cultura Fisica, con el aporte incondicional de las autoridades de 1la
Institucion y la predisposicion de los abuelitos, con el objeto de desarrollar el

nivel psicomotriz.
El analisis de los resultados ha sido fundamento para lograr el objetivo, las
conclusiones y recomendaciones como un hecho de reflexion para los autores y

para quienes tengan la oportunidad de mirar este trabajo.

Finalmente el Manual se lo desarroll6 con ejercicios de bajo grado de dificultad,

siguiendo una secuencia logica para la aplicacion del mismo.
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SUMMARY

We considerated the value of practice exercises to develop the motrocity in the

elder people as a recreaction activity.

The present searching was made in the home house “Estupifian Institute” of

Latacunga City, so that we could see the deficiency motricity in the old people.

This work develop through effort of the searchers in hard field of Culture
Phsysical, also we had the aport inconditional of the authorities and the
predisposition of grandfathers, with the objective to develop the level

psychomotriz.
The analysis of the results have been of vital importance to get the objective, the
concluisions and recommendations as a clue of reflexion by the authors and who

have the opportunity of see this work.

Finally, the manual developed with exercises of low grade of difficulty, it has a

logic sequence to apply of it.
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INTRODUCCION

La presente investigacion esta dirigida para las personas de la tercera edad, que
tienen dificultad motriz, debido al sedentarismo, la mala alimentacion, y factores
genéticos o hereditarios, algunos de los problemas que se presentan en las
personas de la tercera edad son, el envejecimiento prematuro, problemas

articulares, de salud, y psicologicos.

El manual esta compuesto por ejercicios de forma logica, secuencial y de acuerdo
al grado de posibilidades de las personas, se adapta a las necesidades de los

individuos que lo requieran.

Los investigadores consideran que es importante desarrollar el manual, porque
mejorara el nivel de vida de las personas, mediante la actividad fisica y recreativa,
es un tema de actualidad por lo que hoy en dia se recomienda, una mayor
participacion motriz en las actividades diarias debido al incremento de

enfermedades.

La hipotesis que se han planteado los investigadores es la siguiente, si se logra
integrar un conjunto de actividades basadas en las necesidades de los ancianos, se
lograra disefiar un Manual de ejercicios practicos orientados a desarrollar la

Psicomotricidad.
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A continuacion se presentan los objetivos generales y especificos que son el

sustento de la investigacion.

El Disefio de un manual de ejercicios para ¢l desarrollo de la psicomotricidad para
las personas de la tercera edad en el asilo de ancianos Instituto Estupifan, de la

ciudad de Latacunga.
El Analisis de los elementos teoricos qué fundamentan el disefio del Manual de
ejercicios para el desarrollo de la psicomotricidad en las personas de la tercera

edad.

La Identificacion de los tipos de actividades fisico-motrices que realizan los

ancianos del Instituto Estupinan diariamente.

El Disefio de un manual que permita desarrollar la psicomotricidad en las

personas de la tercera edad.

Esta investigacion, ha sido realizada a través de la aplicacion de la técnica de la

observacion mediante el método inductivo y deductivo.

Las tareas realizadas tienen el sustento de citas textuales, citas bibliograficas,

wepgraphia, encuestas, fichas de observacion
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En el primer capitulo se detallara todo lo concerniente a la motricidad en lo que
se refiere a la biologia, las caracteristicas fisicas, sociales y psiquicas,
clasificacion de la motricidad, sus caracteristicas, desarrollo de las capacidades
motrices, la nutricion, contenidos cientificos y teoricos, para la sustentacion de la

presente investigacion.

En el segundo capitulo se presentara una breve caracterizacion, la interpretacion y
analisis de los resultados, la hipotesis su verificacion, las conclusiones vy
recomendaciones. Las cuales se las desarrollo en el “Instituto Estupifian” con la

colaboracion de las autoridades y en especial de los abuelitos.

En el tercer capitulo los investigadores ponen en consideracion el desarrollo del
manual, una secuencia logica de ejercicios que serviran para el desarrollo de la

motricidad y la respectiva aplicacion de quienes lo requieran.




CAPITULO L.

LA PSICOMOTRICIDAD EN LAS PERSONAS DE LA TERCERA EDAD.

En el presente capitulo, la investigacion expresa algunos fundamentos tedricos
sobre la psicomotricidad en las personas de la tercera edad, en torno a ella se
presentan algunos conceptos y enfoques de autores nacionales y extranjeros que

permite fundamentar la presente tesis.

1.1.- LA PSICOMOTRICIDAD EN LA TERCERA EDAD.

1.1.1.- BIOLOGIA DEL ENVEJECIMIENTO:

El envejecimiento considerado para los estudiosos como un fendmeno intrinseco.
inevitable por tal razon, es un proceso provocado genéticamente o por agentes
externos como el medio ambiente, alimentacion, actividad diaria y

funcionamiento del organismo.

“La capacidad de aprovechar el oxigeno, que supone la posibilidad de la vida, es,

paradojicamente, la responsable del envejecimiento celular vy, por ende, del

enveiecimiento del individuo™'

' PONT GEIS. Pilar, Tercera Edad. Actividad Fisica v Salud. 2" Edicion. 2004, paz >~




Los autores concuerdan con la cita debido a que el organismo en su desarrollo
envejece, se transforma y va perdiendo sus facultades, en cada persona este
proceso sera diferente; algunos presentaran cambios mas evidentes que otros, pero

al final se llegara al mismo fin que es el del envejecimiento.

El envejecimiento se produce al momento que inhalamos aire y este tras
conducirse por el aparato respiratorio separa el oxigeno de los demas elementos
quimicos y a traves de los pulmones, es captado por los globulos rojos de la
sangre. Luego transportado hacia los diferentes organos y tejidos. Al momento
que llega la molécula de oxigeno al interior de la célula, penetra en el interior de
un organulo llamado mitocondria, estas células transforman el oxigeno en energia.
Tras esta reaccion quimica se producen desechos que al acumularse se vuelve
toxica para la mitocondria. Posteriormente producen la muerte, este fendmeno

repetido en los diferentes tejidos del organismo provocara su envejecimiento.

Para entender mejor el envejecimiento se analizara sus diferentes organos:

La piel de un anciano se alteran, la perdida de color natural, las glandulas
sudoriparas se atrofian esto conlleva a la dificultad de producir sudor y por lo
tanto la dificultad de mantener la temperatura corporal cuando esta asciende, se
pierde elasticidad debido a la perdida de colageno, las ufias se vuelven fragiles y
demora su crecimiento, en relacion al pelo, se volvera mas fragil, y perdera su

color natural.
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La vista, perdera la grasa del globo ocular volviéndose mas profundo dentro de su
cuenca e igualmente disminuird la produccion de lagrimas. Tendran una
visualizacion ya sea perdida de agudeza para fijar la vista en objetos muy
cercanos, la retina que es la encargada de recibir la imagen captada estara muy

vascularizada e inervada.

La piel que cubre el conducto auditivo externo se atrofia, esto provocara
frecuentes tapones de cera. Los elementos que componen el oido interno sufre
degeneracion permitiendo que los ancianos reciban ruidos molestos, discriminan

los sonidos y pierde la percepcion de sonidos agudos.

Con la edad disminuye el nimero de papilas gustativas y terminaciones olfatorias,

provocando que el anciano necesite mas cantidad de dulce o de sal.

A nivel venoso, se produce una disminucion de la circulacion de retorno

produciendo la aparicion de varices y edemas en los pies y tobillos.

Disminucion de la contractilidad muscular cardiaca, produciendo trastornos, las
valvulas que comunican las cavidades cardiacas se calcifican produciendo
insuficiencia valvular conllevando el cuadro del denominado corazon senil la
consecuencia sera una disminucion del trabajo cardiaco, ante esfuerzos intensos y

breves.
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La caida de piezas dentales, dificultara la masticacion y de hecho contribuira la
dificultad de digestion, al igual que la disminucion de secrecion de jugos acidos

ZAastricos.

A nivel hepatico disminuira su peso y el numero de células funcionales sera

menor y declinara al metabolismo de las proteinas y lipidos.

La sangre que llega a los rifiones disminuira en un 50% al igual que la filtracion,

provocando la incontinencia urinaria.

En los pulmones disminuye la superficie alveolar produciendo la disminucion de
la superficie destinada al intercambio de gases durante la respiracion y sera

menor.

El sistema nervioso disminuira su peso en un 12% provocara lentitud en los
reflejos y menor capacidad de memoria sobre todo para los hechos recientes. Con
la edad habra pérdida de neuronas sobre todo en los lobulos frontales y

temporales, se atrofia la corteza cerebral siendo muy fragil a la hora de una caida,

Con la edad se observa disminucion en la velocidad de contraccion muscular y
se atrofian las fibras musculares, seguido por una perdida de masa muscular total.
tanto la fuerza fisica como el trabajo muscular ira disminuyendo segin pasen los

afnos.




La descalcificacion. debido a la falta de ejercicios o la mal alimentacion,
provocara que se produzca osteoporosis, y por lo tanto los huesos seran mas
fragiles y el riesgo de fractura sera mayor por lo tanto habra que tomar las debidas

precauciones con personas de la tercera edad.

A nivel articular los cambios degenerativos vy la falta de uso supondran
limitaciones para la movilidad. Es posible que algunas personas presenten una
disminucion de amplitud articular tanto de flexion como de extension, igualmente
de disminucion de movilidad articular en rodilla y cadera lo que conllevara a un

riesgo notorio de caidas.

1.1.2.-CARACTERISTICAS DE LAS PERSONAS DE LA TERCERA

EDAD.

Con el envejecimiento sobrevienen una serie de modificaciones en el
funcionamiento de los organos y sistemas de nuestro organismo. En las personas
mayores, suele existir una disminucion importante de la fuerza y la masa
muscular, como consecuencia de permanecer en inactividad por periodos

prolongados.

Se ha podido calcular que a partir de la adolescencia se produce disminucion de
un 1% anual en la capacidad fisica, responsable, en gran parte, de las

enfermedades caracteristicas de este grupo etario.




La realizacion de programas de ejercicios, en forma constante y por periodos

prolongados, produce innumerables beneficios en todas las edades.

Si el hombre, como ser dominante en la sociedad, ha sufrido consecuencias para
su salud ligadas a conductas autodestructivas (como el sobre consumo de tabaco y
alcohol) y la mayor exposicion a violencias, accidentes y riesgos ocupacionales, la
mujer, por otra parte, ha vividlo muchos mas problemas ligados a cambios
hormonales, falta de ejercicio fisico y consecuencias de embarazos repetidos
como varices, trastornos urinarios, artritis, hemorroides, anemia cronica y, sobre
todo, fatiga y depresion, por la forma como la sociedad ha identificado su papel

A continuacion enumeramos algunos:

“Menor incidencia de caidas y fracturas Oseas, por aumento de la fuerza muscular

y coordinacion de los movimientos, producto del entrenamiento.

* Retraso en la aparicion de osteoporosis, sobre todo en mujeres posmenopausicas.
* Mejora la depresion, sobre todo en mujeres, con los programas de ejercicios

fisicos.

* La actividad fisica cotidiana, constituye uno de los pilares de los programas de

prevencion de la ateroesclerosis.

* En personas hipertensas, produce una disminucion de las cifras de tension

arterial, con una gran mejoria de su cuadro clinico.




» Aumenta el gasto calorico del organismo, contribuyendo a la pérdida de peso y

al mantenimiento de la misma.

* Incrementa la capacidad para desarrollar tareas cotidianas y laborales.

* Mejora el suefio e induce una sensacion de bienestar general ™

Para los investigadores los beneficios que se logra al desarrollar las actividades
fisicas entre las mas importantes estan expresadas en esta cita, pudiendo acotar

una de gran trascendencia como es evitar el envejecimiento prematuro.

1.1.3.- CARACTERISTICAS SOCIO - AFECTIVAS.

“La jubilacion como norma social se considera que una persona se debe jubilar
una vez alcanzados los 60 a 65 aflos, segin el tipo de trabajo que estaba

» 213
realizando

Para los tesistas consideran el hecho de un cambio fundamental y trascendental
en el individuo. En este momento se debe estar alerta para intervenir en

situaciones que se puedan dar como por ejemplo depresiones, estrés, situaciones

rJ

* PONT GEIS, Pilar, Tercera Edad. Actividad Fisica v Salud, Editorial Paidotribo. Barcelona-
Espaiia.2® Edicion, 2004, Pag. 32.




de tristeza, de soledad y en general del abandono, por lo que es necesario la

motivacion constante de los eres mas cercanos.

Hay que tener en cuenta que a partir de la jubilacion se va a disponer de mucho
tiempo libre y que sera necesario saber ocuparlo con actividades sean estas:
formativas, recreativas, fisicas, y psicologicas, para con estos mantener a los

ancianos activos e informados del acontecer social y hacerlos participes.

En la jubilacion un individuo puede reaccionar de distintas formas entre las

principales son:

Sentimientos de ansiedad vy frustracion.
Buscan ansiosamente un nuevo rol social.

Encuentran estabilidad en su nuevo rol.

Los factores que influyen en estos aspectos son los siguientes:

El estado de salud mental.
La autonomia economica.
Su integracion social.

La amplitud de intereses.




Se produce un aislamiento socio-familiar, en especial el de la soledad, han perdido
su nexo de union con la sociedad, en algunos casos se encuentran viudos y sus
hijos no viven con ellos entonces tendran que adaptarse a vivir solos, la actividad
fisica es una de las alternativas que puede colaborar positivamente en este proceso

de adaptacion a esta nueva situacion que es la de el envejecimiento.

Vale resaltar que no es solamente el envejecimiento sino las secuelas sociales,
debido al la inactividad profesional, provocando regresiones en las aptitudes

fisicas y mentales, intercalando en el cuidado personal y de alimentacion.

“La actividad fisica por su caracter colectivo, socializador y relacional, ayuda
enormemente a mantenerse distraido y agrupado con mas seres humanos mediante

3 % . ¥ . . il
bailes. juegos, excursiones, ejercitaciones, entre otras.

El hombre es indudablemente social, busca la comunicacion, participacion social,
compaiiia, el deseo de ser parte de algo, constituir una familia, en constante
relacion, vinculo social, etc. Por lo tanto los investigadores concuerdan con la

tesis expuesta en la cita anterior.

Desde muy temprano el ser humano se siente integrado, se identifica con un grupo
social al que pertenece y acude para aprender y realizar actividades. al inicio la
escuela, el colegio, la universidad y posterior su lugar de trabajo, la empresa,

institucion u otro oficio y a la llegada de la tercera edad igualmente busca

' CHOQUE Stella, Actividades de Animacion para la Tercera Edad. 1* Edicion. 2000, Pie.87




personas que realicen actividades similares en su tiempo libre, lo que da origen a

un vinculo no solo a nivel fisico sino a nivel emocional y afectivo.

El tiempo libre, es esencial en esta etapa porque sera de lo que mas se dispone.
Para ello habra que predisponer a las personas a que busquen actividades

gratificantes en su vivir diario.

Las actividades de tiempo libre estan condicionadas por la capacidad econdmica,
la clase social a la que pertenece, la cultura y educacion que dispone, los habitos y
la salud.  Por lo que hay que aprender a valorar el tiempo libre vy

consecuentemente aprovecharlo segtin el status al que pertenezca.

Una dimension importante del envejecimiento poblacional tiene que ver con la
creciente existencia de hogares constituidos por un anciano solo (con mayor
probabilidad una mujer), o por dos o mas ancianos solos; este patron, de tendencia
creciente, crea grupos altamente vulnerables que viven en un mayor riesgo al no
contar con la presencia de acompafiantes o cuidadores estables. funciones estas
que se alternan parientes y vecinos, lo cual, en pocos casos, conduce al

internamiento forzoso o al abandono.




1.1.4.-CARACTERISTICAS PSIQUICAS.

“A nivel biologico el cerebro humano esta constituido por mas de “15 millones de

) . . 335
celulas nerviosas especificas: las neuronas

Los tesistas estan de acuerdo con lo expuesto en la cita, debido a que el hombre
se encuentra desde que nace dotado de un cierto nimero de neuronas que no
tienen la facultad de dividirse, cuando una neurona muere no puede reemplazarse
por otra y cuando un grupo de neuronas va desapareciendo la funcion que

cumplia ya no se podra realizar.

Estas células se comunican entre ellas para dar funcionalidad a cada parte sea
esta la memoria, pensamiento, creatividad, lenguaje, nocion tiempo y espacio,
coordinacion entre los musculos mediante esto el cuerpo percibe sefiales como

calor, dolor, gusto, tacto, audicion.

Es el cerebro el que permite aprender, desde que nace, a medida que crece, el nifio
aprende a sujetar la cabeza, andar, coger objetos, utilizar y comprender las
palabras, almacenar informacion en su memoria, conocer el tiempo y espacio, ya

adulto utilizara estas fuentes para desarrollar su vida cotidiana y profesional.

" PONT GEIS. Pilar. Tercera Edad. Actividad Fisica v Salud. 2° Edicion. 2004, Pag,. 40.
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Para que el cerebro funcione bien, no solo hace falta las células nerviosas, sino
que este bien irrigado por la sangre para que permita las reacciones bioquimicas

que van a permitir el paso de informacion de neurona a neurona.

Con la edad todas estas facultades van disminuyendo segin el transcurso de los
anos, debido al retroceso de las capacidades mentales y del cerebro especialmente

de las neuronas.

A nivel psicologico, cuando hablamos de caracteristicas psiquicas nos referimos
a todas las actividades relacionadas con el desarrollo de la mente. Las
caracteristicas se presentan en la memoria, atencion, asociacion, sentimientos,

emociones, percepcion, creatividad, y capacidad de adaptacion.

Estas caracteristicas estan condicionadas por:

Cuestiones  Genéticas o hereditarias.
Ambientales, culturales o sociales.

De vivencia, habitos y costumbres.

De habitos lingliisticos.

De caracter y personalidad.

De aceptacion a la nueva situacion.




Si bien es cierto, estos aspectos influyen en el funcionamiento de las capacidades
intelectuales, es dificil, conocer el grado de influencia en el desarrollo del
envejecimiento. Lo que si es cierto es que cuanto mayor sea la calidad de vida ,
mejores sean sus habitos en cuanto a la alimentacion, higiene, cuidado del cuerpo,
cuanto mas recursos culturales y sociales disponga, mejor sera la capacidad de

prevenir posibles alteraciones.

No se puede establecer un punto en el que las capacidades intelectuales empiecen
a declinar, pero si se puede y se debe estar alerta para las posibles alteraciones
que puedan suceder, como por ejemplo, pérdida de la memoria, dificultad en
retener la atencion, una pérdida del lenguaje, mejor dicho pérdida de capacidades

intelectuales.

Las actividades idoneas para la prevencion y mantenimiento de las caracteristicas
psicologicas seran ejercicios mediante el cual se obligue al individuo a estar
atento, memorizar una serie de movimientos, a aprender reglas de juego, los pasos

de una danza, o crear movimientos nuevos.

Las Modificaciones fisicas ligadas al envejecimiento, parece muy tentador
contentarse con levantar acta de manera precipitada, recordando los elementos
esenciales de las repercusiones fisicas del envejecimiento, entre las cuales

consideramos las siguientes:




- Encerrarse en uno mismo, desinterés progresivo hacia el entorno;
- Dificultad de adaptacion;

- Sensibilidad al estrés.

Sin embargo, hemos precisado que el hombre es un sistema abierto en interaccion
con su entorno. Por lo tanto, es importante que no se olvide nunca la influencia
del entorno en el comportamiento del individuo. Desde un punto de vista
sociologico, recordemos que el lugar otorgado a las personas mayores difiere

segun las culturas e incluso segun los contextos economicos.

El fenomeno de la causalidad circular tan conocido en psicologia social, por el
que el individuo comienza a parecerse a la imagen que le refleja la sociedad y

llega incluso a intensificarla para justificarla aun mejor.

Precisamente, uno de los objetivos que se persiguen con este manual, a través de
varias animaciones, permitir a la persona mayor que conserve o que recupere una
imagen valorizante de si misma, sean cuales sean finalmente los estereotipos

transmitidos por la sociedad.
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1.1.5.-CARACTERISTICAS FISICAS.

En las personas de la tercera edad es notorio observar la dificultad para ejercitar
sus movimientos naturales tales como caminar, correr, saltar, lanzar, ademas se
produce cambios a nivel del color del pelo, piel, capacidad visual y auditiva,
disminucion en la capacidad del almacenamiento de la memoria a corto, mediano
y largo plazo, igualmente se produce una incurvacion de la columna vertebral sea
esta a causa de un mal habito de postura o porque las estructuras Oseas estan

descalcificadas.

Conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio, metabolico,
musculo esquelético, motriz, etc. Que reducen la capacidad de esfuerzo y
resistencia al estrés fisico de los mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia y

calidad de vida y su habilidad y capacidad de aprendizaje motriz.

“La reduccion del repertorio motriz, junto a la lentitud de los reflejos y descenso
del tono muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinacion y
torpeza motriz. La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del
envejecimiento y la incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse se

»b

atrofia.

" BAUR Robert, Gimnasia, Juego v Deporte para Mavores. Editorial Paidotribo. 1° Edicion
Barcelona Espana. 2001, Pag. 4.




Los autores concuerdan con la cita, debido a que mientras el organismo se
encuentra en reposo o en poca actividad motriz, se pierde la agilidad y respuesta

motora rapida, limitando las capacidades motrices.

Como consecuencia del envejecimiento, suele surgir una serie de enfermedades
propias de esta etapa. Las causas principales de morbilidad en este grupo son las
siguientes en orden de importancia artritis y otras enfermedades musculo
esqueléticas; diversas enfermedades infecciosas, parasitarias y respiratorias;
hipertension arterial, diabetes, traumatismos, enfermedades de la circulacion;

cataratas y problemas mal definidos.

Los problemas de salud de las personas de edad avanzada suelen igualmente
acompafiarse de trastornos mentales. Como nocion de tiempo, lagunas mentales,

pérdida de conocimiento.

Otras caracteristicas importantes de esta poblacion son la combinacion de los
efectos del envejecimiento con la aparicion o el agravamiento de procesos
patologicos preexistentes; la confluencia de varias enfermedades en un mismo
individuo; la combinacion de enfermedades no transmisibles con enfermedades
transmisibles y con accidentes, asi como de enfermedades cronicas con

enfermedades agudas, y el aumento de problemas de incapacidad o invalidez.
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Esta situacion amerita frecuentemente una atencion médica de larga duracion,
hospitalizacion prolongada y atencion por parte de personal especializado, lo que
hace que los costos se incrementen. Por otro lado, la demanda de atencion por
parte de este grupo de edad es mayor, lo que implica un consumo

proporcionalmente mayor del gasto en salud.

La evidencia empirica y los estudios realizados confirman varias caracteristicas en
relacion con los adultos mayores. En primer lugar, las personas de edad padecen
proporcionalmente mas enfermedades cronicas y menos de las calificadas como
agudas y breves, en segundo término, desde el punto de vista epidemiologico, los
ancianos utilizan mas los servicios de salud y de asistencia social que la poblacion

de otras edades.

Ademas de la actividad en si misma, la mirada atenta del personal, ya sea un
enfermero, un animador o educador, es primordial para ayudar a la persona mayor

a que permanezca en armonia con su entorno.

Efectivamente, esta mirada puede ser cosificante, es decir, que transforma al otro
en cosa, o vivificante, destinada a estimular la vida. Por lo tanto, es muy
importante que el personal que trabaja con personas mayores pueda haber
reflexionado sobre sus propias representaciones de la vejez y que tenga la facultad

de dirigir al otro esa mirada que da vida, sincera muestra de respeto y de ternura.
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1.1.6.-NUTRICION.

En la tercera edad es importante la alimentacion la cual debera sera muy variada y
equilibrada, buscando alimentos que proporcionen todos los nutrientes necesarios

para el organismo.

Las necesidades individuales de ciertos nutrientes pueden ser tan variables como

en edades mas jovenes.

En cuanto a energia y calorias son necesarias para funciones interiores del
organismo como son la respiracion, digestion, pulsaciones cardiacas e incluso

para actividades fisicas como es andar, lavar, correr, trabajar, nadar, entre otros.

“La energia sera menor en las personas de la tercera edad debido a la perdida de

funciones de diferentes organos como por ejemplo la piel, tejido muscular.”’

Para los investigadores, a medida que pasa el tiempo las personas de la tercera
edad van perdiendo energia en sus diferentes oOrganos por lo tanto es

recomendable una alimentacion variada.

Las proteinas proporcionan los aminoacidos que permiten mantener o reparar los

tejidos del cuerpo, estas proteinas provienen de alimentos como las carnes,

LA VEAU Burney. Alimentacion en la Tercera Edad. 2" Edicion. Labor Barcelona, 2001, Pag.
5

53,
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pescado, huevos, leche, y otros lacteos, igualmente el pan, y otros cereales como

la pasta, las legumbres, patatas.

Las proteinas proporcionan el 10 al 14 % de las calorias de la dieta.

Las grasas proporcionan energia, ademas ciertas vitaminas, las fuentes animales
de grasa son las carnes especialmente de cerdo y cordero y los embutidos,
igualmente productos como la leche, mantequilla, la nata, quesos y de igual forma

los vegetales como el aceite de oliva, soya, girasol, maiz, y los frutos secos.

Las grasas proporcionan el 30 al 35 % de las calorias de la dieta.

Los hidratos de carbono son nuestra fuente principal de energia, se dividen en dos
clases:

Los almidones o féculas como el pan y otros cereales, pasta italiana, arroz,

legumbres, patatas, verduras.

Los azucares como el azicar, miel, galletas, pasteles, chocolates, mermeladas,

helados, caramelos, y bebidas azucaradas.

El exceso de hidratos produce grasa y consecuentemente sobrepeso y obesidad,

por lo tanto hay que mantener una variada y consecuente alimentacion.

Los hidratos proporcionan en 50 al 55% de calorias de la dieta.
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Las vitaminas son sustancias reguladoras del cuerpo humano como la funcion de
los ojos, piel, formacion y estructuracion de huesos en la sangre. Las vitaminas se

encuentran en la mayoria de fuentes tanto vegetal como animal.

Las vitaminas no proporcionan energia.

Los minerales como el calcio, hierro, fosforo, zinc, etc. También son sustancias
esenciales en la estructura de ciertos tejidos y en funciones celulares. Se

encuentran en la mayoria de fuentes vegetales y animales.

Los minerales al igual que las vitaminas no proporcionan energia.

La fibra es parte de los alimentos de origen vegetal que el cuerpo no digiere, crea
un volumen en el intestino que lo hace trabajar para evacuar y evitar el

estrefiimiento.

La fibra se encuentra en cereales integrados, como el pan integral, pasta integral,

legumbres, arroz integral, verduras y frutas especialmente secas.

El agua es esencial para mantener la vida, dos tercios de peso total del cuerpo
estan constituidos por agua, ya que ayuda a disolver, y eliminar sustancias toxicas,

necesariamente hay que ingerir dos litros diarios de agua.




1.2.-DESARROLLO DE LA PSICOMOTRICIDAD.

1.2.1.-LA PSICOMOTRICIDAD.

Definida por varios investigadores como el proceso fundamental en el desarrollo
de la personalidad, teniendo en cuenta que abarca los aspectos cognitivos,

sensorial, motor.

Por lo que el estudio de la psicomotricidad es un enfoque profundo al
desenvolvimiento evolutivo del ser humano desde que nace hasta que muere,

permitiendo en este desarrollarlo, modificarlo.

El establecimiento del deporte dentro del desarrollo psicomotor de los individuos
a hecho que muchas personas integren como forma de vida, al deporte y toda

actividad ladica.

El habito deportivo, dentro de la sociedad a hecho que se formen y se desarrollen
diversas actividades para todo tipo de personalidad, desde nifio la actividad ludica
esta de la mano con la formacion y aprendizaje de todo ser humano, por tal razon

es necesario crear habitos deportivos para que se los desarrolle y se los fortifique




diariamente y en cada etapa de la vida desde la nifiez, hasta la vejez conlleve un

equilibrado y diverso funcionamiento organico.

1.2.2.- CARACTERISTICAS DE LA PSICOMOTRICIDAD.

Dentro de las caracteristicas de estas personas tenemos las siguientes.
- No pueden estar mucho tiempo en actividad.

- Le cuesta hacer dos cosas a la vez.

. Caminan en forma lenta y pausada y en diferentes direcciones.

- Domina, un poco, las frenadas bruscas.

- Toma la cuchara en posicion supina.

- Le gusta la actividad motriz gruesa.

- Pueden hacer trazos controlados.

- Pueden doblar un papel a lo largo y a lo ancho, pero no en diagonal.
* Pies mas seguros y lentos.

- No puede mantener un ritmo de velocidad.

- Puede tirar una pelota.




1.2.3.- CLASIFICACION DE LA PSICOMOTRICIDAD.

La psicomotricidad es la capacidad del hombre y los animales de generar

movimiento por si mismo.

Tiene que existir una adecuada coordinacion y sincronizacion entre las estructuras
que intervienen en el movimiento (sistema nervioso, organos de los sentidos,

sistema musculo esqueléticos).

La motricidad se puede clasificar en:

Motricidad fina y motricidad gruesa.

MOTRICIDAD FINA:

La motricidad fina hace referencia al control manual: sujetar, apretar, alcanzar,

tirar, empujar, coger.

Movimientos finos, precisos, con destrezas (coordinacion oculo-manual, fonética,

etc.)
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MOTRICIDAD GRUESA:

El area motora, en general, hace referencia al control que se tiene sobre el propio

cuerpo.

Se divide en dos areas: por un lado, la motricidad gruesa, que abarca el progresivo
control de nuestro cuerpo: el control de la cabeza boca abajo, el volteo, el
sentarse, el gateo, el ponerse de pie, el caminar, el correr, subir y bajar escaleras,

saltar.

Hace referencia a movimientos amplios (coordinacion general y vasomotora, tono

muscular, equilibrio, etc.)

Al hablar de movimiento podemos distinguir un sector activo (nervio y musculo)

y un sector pasivo (sistema osteo-articular).

1.2.4-MOVILIDAD DEL APARATO LOCOMOTOR, HUESOS,

MUSCULOS, TENDONES, LIGAMENTOS.

El aparato locomotor en si conlleva el esfuerzo de cada segmento corporal de

nuestro organismo.

Motricidad, conjunto de funciones nerviosas y musculares que permiten la
movilidad y coordinacion de los miembros, el movimiento y la locomocion. Los
movimientos se efectian gracias a la contraccion y relajacion de diversos grupos

de musculos.




Para ello entran en funcionamiento los receptores sensoriales situados en la piel y
los receptores de los musculos y los tendones. Estos receptores informan a los

centros nerviosos de la buena marcha del movimiento o de la necesidad de

modificarlo.

Los principales centros nerviosos que intervienen en la motricidad son el cerebelo,
los cuerpos estriados y diversos niicleos, desempefia también un papel esencial en
el control de la motricidad fina mediante el cerebro que es parte constitutiva del
encéfalo, el cual a su vez es la porcion del sistema nervioso central del vertebrado

contenido dentro del craneo.

El cerebro esta en intima relacion con el resto de las partes del encéfalo, esto es,
cerebelo y tronco cerebral. Todas las emociones humanas, como el amor, el odio,
el miedo, la ira, la alegria y la tristeza, estan controladas por el cerebro. También
se encarga de recibir e interpretar las innumerables sefiales que le llegan desde el

organismo y el exterior.

Cada zona de esta area activa una region muscular precisa del cuerpo, de acuerdo
con una representacion de €ste con la cabeza orientada hacia abajo. Los axones de

las neuronas situadas en esta zona motriz constituyen la via piramidal.

El cerebelo, que mantiene estrechas relaciones con el cortex y con los distintos
centros sensoriales, regula la ejecucion de los movimientos rapidos. Entre los
nucleos talamicos implicados en la motricidad, el ventrolateral es un verdadero

centro de elaboracion motriz; en particular, controla la postura del cuerpo antes de




la movilizacion de los miembros. La médula espinal, relacionada con los centros
situados a nivel encefalico, garantiza la regulacion continua del tono muscular, a
través del Sistema nervioso se produce la recepcion de los estimulos, la
transmision de los impulsos nerviosos o la activacion de los mecanismos de los

musculos.

1.2.5.-DESARROLLO DEL CUERPO ACTIVO.

La unica forma de mantener y desarrollar un cuerpo sano sin duda alguna es
mediante, la ejercitacion de cada segmento corporal, la practica deportiva sea esta
de forma individual o en forma colectiva, el desarrollo de las actividades diarias
en las que implique cierto esfuerzo muscular, articular, y que altere el

funcionamiento pasivo del organismo.

Existen infinidad de ejercicios aplicados al desarrollo del cuerpo pero en cada
actividad que se desarrolle tendremos que delimitar el grado de esfuerzo y
continuidad, de esto dependera llegar a nuestro objetivo, como es el de

desarrollar el cuerpo activo.




1.2.6.-DESARROLLO DE LA AGILIDAD, EQUILIBRIO,

COORDINACION.

LA AGILIDAD

Esta es la capacidad que tiene un individuo para solucionar con velocidad las
tareas motrices planteadas. En el desarrollo de la Agilidad esta presente la relacion

con las demas capacidades y la coordinacion existente entre ellas.

En el momento de resolver una tarea motriz pueden estar presentes varias de esas
capacidades abordadas anteriormente. Esta capacidad se desarrolla bajo del
Sistema Energético Anaerobio, requiriendo una gran intensidad de la velocidad
durante los movimientos, pues generalmente se desarrolla a través de complejos
de ejercicios variados y matizados por constantes cambios en la direccion de los

mismos.

Esta capacidad contribuye a la formacion de destrezas y habilidades motrices y
uno de los métodos mas eficaces, es el juego. Comprendida como la capacidad de

desarrollar una actividad con rapidez y facilidad de movimientos.




EQUILIBRIO.

Comprendida como la capacidad de mantener una posicion en contra de la

gravedad, sea este. Estatico o dinamico.

Al hablar de equilibrio estatico significa que el individuo mantendra una postura

fija y carente de desplazamiento.

Y si hablamos de equilibrio dinamico, significa que se aprecia un desplazamiento

considerable del centro de gravedad con relacion a un punto fijo de espacio.

Ejercicios para desarrollar el equilibrio:

Al hablar de esta capacidad motriz, el individuo debe mantener el cuerpo en

equilibrio en las diferentes posiciones que adopte o se deriven de los

movimientos.




COORDINACION.

Es la capacidad que posee el hombre de combinar en una estructura tnica varias
acciones. Esta capacidad esta estrechamente relacionada con las demas
capacidades coordinativas y esta es muy importante producto de los cambios
tipicos que presenta el hombre en su desarrollo, o sea, en la nifiez, la juventud, la

adultez y la vejez.

Esto lo podemos ver mas claramente en los deportes, pues al ejecutar cualquier
técnica deportiva se pone de manifiesto, por ejemplo: en el acoplamiento de los

movimientos de los brazos y las piernas durante una carrera de 100 Mits.

La coordinacion influye significativamente en los resultados deportivos en la
mayoria de las disciplinas deportivas. En el desarrollo de ella juega un papel

importante la capacidad de Anticipacion

Considerada como la capacidad de sincronizar varios movimientos de nuestro

cuerpo en relacion al tiempo y espacio.




1.2.7.-ACTIVIDADES RITMICAS Y CON MUSICA.

Se estimula a caminar dando palmadas en diferentes partes del cuerpo siguiendo
cada individuo su ritmo. El ritmo se acelera para estimular la carrera, se alterna
caminar y correr hasta continuar caminando cada vez mas lento. Los adultos se

encuentran y dan palmadas con una y dos manos: arriba, abajo, al frente, a un lado

y otro.

Un abuelo frente al otro (en parejas) realizan movimientos de imitacion (el
espejo): llevar la oreja hasta el hombro a un lado y otro, elevar los brazos vy
estirarlos, empujar algo imaginario, agitar los brazos. Realizar otros movimientos

creados por los nifios.

Tocar con las manos la punta de los pies y sentir las piernas "duras". Las piernas
pueden colocarse: unidas, separadas. Los nifios pueden estar colocados en

posicion de pie, sentados y acostados.

Caminar en las puntas de los pies, talones, elevando las rodillas (hacia un lado,

hacia el otro) y volver a caminar normal.




CAPITULO 1L

2.1.- ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS.

En el capitulo segundo los investigadores pondran en consideracion los
resultados, representaciones graficas y analisis en forma cuantitativa y cualitativa,

de las fichas de observacion y encuestas realizadas en el Instituto Estupifian.

Los resultados obtenidos fueron analizados y discutidos mediante la confrontacion

de los mismos con los objetivos y la hipotesis correspondientes.

2.2.- BREVE CARACTERIZACION DEL INSTITUTO ESTUPINAN

En la ciudad de Latacunga empezo a sentirse la necesidad de que exista un hogar
para aquellas personas que han brindado toda una vida de trabajo y aporte positivo
a la sociedad, que tengan ellos un sitio para que los ultimos afios del ciclo vital,

estén en manos especializadas.

Con el apoyo de las autoridades seccionales de aquella época especialmente de un
grupo de voluntariado y esposas de las autoridades se solicito se gestione y se
consiguio como punto culminante la fundacion del asilo de ancianos o casa hogar
un 28 de Agosto de 1.938. Las personas que trabajaron en esa época fueron
Teodoro Donoso, Carlos Amores, Elio Alli, Ignacio Tapia, Fausto Chuquitarco,

Manuel Tocte, Maria Luisa Guaman.
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En el afio de 1.965 vienen a brindar el aporte de apostolado y sacrificio las Hijas
de la Caridad de San Vicente de Paul quienes bajo el lema los pobres y los mas
necesitados son mis hermanos, se instalaron para ser un pilar fundamental en lo

referente al Instituto.

El fundador de este Instituto fue el caballero Pantaleon Estupifian quien ademas
fue el benefactor quien dono la casa nacié en 1.844 y murié en 1.909 de alli que

se empezo a llamarlo el Instituto Estupiiian.

Institucion que a desplegado un trabajo de apostolado, de solidaridad hacia las
personas que en su ultima etapa de sean pasar en sana tranquilidad en un combate
de sosiego y calma es precisamente lo que le a brindado en estos afios, todos los

hermanos de la caridad y empleados laicos que alli laboran.

En la actualidad el Instituto ofrece carifio y amor a 52 personas, el equipo de
trabajo esta dirigido por Sor Inés Arévalo con el apoyo incondicional del Parroco

de San Sebastian Monsefior Claudio Guerrero.

2]
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2.3.- ANALISIS DE LAS ENCUESTAS APLICADAS A LAS

AUTORIDADES DE LA INSTITUCION.

Aplicadas y tabuladas las encuestas realizadas en la casa hogar “Instituto
Estupifian” de la ciudad de Latacunga el dia lunes 26 de Junio del 2006, se
realizo el respectivo analisis e interpretacion de las mismas, configurando con
medidas descriptivas, estadisticas como diagrama en pastel en donde se graficara

los resultados de la encuesta.

V8]
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CUADRO N 1

¢Existe planificacion en el desarrollo de la motricidad para las AUTORIDADES ]
personas de la tercera edad?
ITEM VALORACION F %
1 SI 10 100
NO 0 0
TOTAL 10 100
GRAFICO N’ 1

= s |
= NO

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

En la pregunta No 1 sobre si existe planificacion en el desarrollo de la motricidad
para las personas de la tercera edad el 100% de las personas encuestadas
(autoridades) afirma que existe una planificacion adecuada para realizar el trabajo
en la casa hogar “Instituto Estupifian” de la ciudad de Latacunga. En el campo de
la motricidad, sin embargo la predisposicion de los adultos mayores no ha sido la

deseada por parte de quienes han intentado ejecutarla.




CUADRO N°2

(Existen lazos de afectividad entre las autoridades y las personas | AUTORIDADES

de la casa hogar?

ITEM VALORACION F %
2 S 10 | 100
NO 0 0
TOTAL 10 | 100
GRAFICO N° 2.

:III—Si 1

o No |

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

En la pregunta niimero 2 sobre si existen lazos de afectividad entre las autoridades

y las personas de la casa hogar el 100% de los encuestados, expresan que existe

buena interrelacion entre las autoridades y las personas adultas mayores, se puede

constatar que existen lazos de afectividad entre la comunidad y miembros de la

casa hogar. Aquello facilitara el trabajo investigativo que alli se desarrollara.

Lo cual facilita el trabajo de las autoridades y ayuda a las personas de la casa

hogar
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CUADRO N’ 3

(La casa hogar cuenta con los materiales necesarios para AUTORIDADES‘
desarrollar la motricidad?
ITEM VALORACION 4 %
3 S1 10 100
NO 0 0
TOTAL 10 100
GRAFICO N° 3

[@si]
|mNo

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

En lo referente a la pregunta, ;En la casa hogar existen materiales necesarios para

desarrollar la motricidad?, El 100% de las autoridades afirman que cuentan con

los materiales necesarios para el desarrollo de la motricidad, siendo estos

necesarios para la ejecucion de las actividades previamente programadas, por el

grupo de trabajo.




CUADRO N4

(Hay colaboracion de las instituciones privadas para con la casa | AUTORIDADES
hogar?
ITEM VALORACION f %
4 SI 10 100
NO 0 0
TOTAL 10 100
GRAFICO N" 4

= st

|mNO |

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

En la pregunta nimero cuatro ;Existe colaboracion de las instituciones privadas

para con la casa hogar? Las autoridades en un

100%,

contestaron

afirmativamente, es decir que instituciones tanto privadas como publicas hacen

llegar su aporte voluntario a la casa hogar “Instituto Estupifian” de la ciudad de

Latacunga.

Lo cual refleja una enorme fortaleza institucional al existir una ayuda enorme en

el aporte voluntario hacia ella; por parte de las instituciones de indole Privado.




2.4.-ANALISIS DE LAS FICHAS DE OBSERVACION APLICADAS A LAS

PERSONAS DEL ASILO DE ANCIANOS.

CUADRO N° 1

Los adultos mayores realizan con facilidad movimientos de | ADULTOS

motricidad gruesa. MAYORES.
ITEM VALORACION £ %%

1 S 14 | 27

NO 38 | 73
TOTAL 52 100

GRAFICO N 1.
ano

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Realizada la observacion a la poblacion, objeto de la investigacion el 73% de las
personas no tienen facilidad para realizar movimientos de motricidad gruesa y el
27% de la personas de la tercera edad del “Instituto Estupifian” realizan con
facilidad movimientos de motricidad gruesa, por tal motivo se hace necesario la
elaboracion del manual de psicomotricidad, como un aporte para aumentar el

numero de adultos que realicen con facilidad movimientos de motricidad gruesa
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CUADRO N"2

Las personas de la tercera edad realizan con facilidad | ADULTOS |
movimientos de motricidad fina. MAYORES.
ITEM VALORACION f %
SIEMPRE 9 17
n A VECES 4 8
} NUNCA 39 75
TOTAL 52 100
GRAFICO N° 2

O SIEMPRE
|mA VvECES
0 NUNCA

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Del 100% de los observados, el 75% de las personas de la tercera edad nunca
realizan ejercicios con movimientos finos, el 17% realizan movimientos finos con
facilidad y el restante 8% a veces pueden realizar movimientos finos, por
consiguiente el desarrollo de ejercicios bajo el Manual sera de gran beneficio para

antes mencionadas personas.




CUADRO N° 3

Las personas de la tercera edad practican alguna actividad fisica. | ADULTOS
MAYORES.
ITEM VALORACION f %
3 S 9 17
NO 43 83
TOTAL 52 100
GRAFICON" 3
(msi |
= NO |

83%

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Se observo por parte de los investigadores si las personas de la tercera edad del
“Instituto Estupifian” practican alguna actividad fisica, del 100% el 83% de los
observados no pueden realizar actividades fisicas por motivo de discapacidad ya
que ni siquiera son capaces de mantener el peso de su propio cuerpo. Pero el 17%
practica actividades fisicas mediante bailes, desplazamientos de un lugar a otro,
entre otros, esto refleja que hace falta ejercicios determinados y  seleccionadas

técnicas para ese grupo humano.
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CUADRO N" 4

Los adultos mayores en los ejercicios fisicos coordinan de | ADULTOS
manera eficiente la motricidad gruesa y fina. WMARORES:
ITEM VALORACION f %
4 SI 5 10
NO 47 90
TOTAL 52 100
GRAFICON" 4
asi
lmno

20%

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Segln la representacion grafica el 90% de los adultos mayores del “Instituto
Estupifian” en los ejercicios fisicos no pueden coordinar la motricidad gruesa con
la fina. Y el restante 10% de los adultos mayores en los ejercicios fisicos
coordina eficientemente la motricidad gruesa con la fina. Con el aporte del manual

facilitaremos su rehabilitacion para dar movilidad a todas las articulaciones.
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CUADRO N’ 5

Al realizar ejercicios los Adultos Mayores tienen Amplitud de | ADULTOS
S MAYORES.
Movimiento.
ITEM VALORACION f %
5 SI 8§ | 15
NO 44 85
TOTAL 52 100

GRAFICO N’ §

85%

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Se observo en los Adultos Mayores, si al realizar ejercicios tienen amplitud de
movimiento, del 100% de los observados el 85% de los adultos mayores no tienen
Amplitud de Movimiento ya que la mayoria se encuentra postrada en una silla de
ruedas, mientras tanto el 15% de los Adultos Mayores de la casa hogar “Instituto
Estupifian” tienen amplitud de movimiento. Hace falta aplicar ejercicios

especificos para las personas que estan en silla de ruedas.
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CUADRO N’ 6

Al desplazarse de un lugar a otro los Adultos Mayores mantienen | ADULTOS
: ; S MAYORES.
Resistencia Aerobica.
ITEM VALORACION f %
6 SI 7 13
NO 45 87
TOTAL 52 100
GRAFICO N’ 6

|?31
‘mNO

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Mediante la Técnica de la Observacion se pudo observar que del 100%, el 87%

de los adultos mayores observados carecen de resistencia aerobica y el restante

13% de los Adultos Mayores del “Instituto Estupifian” al desplazarse de un lugar

a otro mantienen resistencia Aerobica. Mediante un trabajo fisico especifico se

lograra paulatinamente aumentar el porcentaje de la resistencia aerobica.
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CUADRO N"7

Al desplazarse de un lugar a otro los Adultos Mayores presentan | ADULTOS
fluidez de Movimientos. MATORES.
ITEM VALORACION f %
- SI 8 15
NO 44 85
TOTAL 52 100
GRAFICO N° 7
15%
=E=1
ane

85%

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

A traves de la observacion en la casa hogar “Instituto Estupifian”, aplicada a los

Adultos Mayores, el 85% presentan dificultad para mover sus extremidades, esto

se debe por una parte a la falta de vitalidad o porque su organismo vive en un

sedentarismo total y tan solo el 15% tiene fluidez al realizar movimiento. Para la

cual debe elaborarse un Manual de ejercicios especificos para aquel grupo, con el

objetivo de combatir el sedentarismo existente.




CUADRO N 8

Al desplazarse de un lugar a otro los Adultos Mayores realizan | ADULTOS
iy 3 MAYORES.
movimientos continuos
ITEM VALORACION f %
8 SI 10 19
NO 42 81
TOTAL 52 100
GRAFICO N° 8
FER

‘HNO|

Fuente: Instituto Estupifan.

Elaborado por: Los Autores.

Planteado el item de que los Adultos Mayores al desplazarse de un lugar a otro

realizan movimientos continuos, el resultado fue el siguiente, del 100%. el 81%

debe obligadamente realizar pausas al desplazarse, pero se observo que el 19% de

los Adultos Mayores se desplazan con movimientos continuos, no es mucho lo

que se desplazan pero lo hacen en forma continua. Sera de enorme ayuda para

todos quienes integran el Instituto Estupifian, elaborarles un Manual de ejercicios

para que ellos lo pongan en ejecucion.




CUADRO N°9

Las personas de la Tercera Edad sujetan objetos pequefios con | ADULTOS
facilidad. MAYORES.
ITEM VALORACION £ %
9 SI T
L a1 | 79
TOTAL 52 | 100
GRAFICO N" 9
@Sl |
'mNO |

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Mediante la ficha aplicada a los Adultos Mayores de la casa Hogar “Instituto

Estupifian” de la ciudad de Latacunga, con relacion a que si sujetan objetos

pequefios con facilidad, se comprobd que el 79% al tratar de sujetar objetos

pequefios si lo logran sera con un alto grado de dificultad, pero el 21% sujeta

objetos pequeiios con facilidad, por lo que se nota claramente que la motricidad

fina a desaparecido. Por lo que hay que combatir esta falla mediante ejercitaciones

adecuadas y continuas.
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CUADRO N 10

Los Adultos Mayores sujetan objetos grandes con facilidad. ADULTOS
MAYORES.
ITEM VALORACION f %
SIEMPRE 13 25
10 A VECES 20 38
NUNCA 19 37
TOTAL 52 100
GRAFICO N° 10
‘= SIEMPRE |

'@ A VECES
0O NUNCA

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Segln la observacion del 100%, el 38% de los adultos Mayores sujetan a veces

objetos grandes el 37% de los Adultos Mayores no pueden sujetar objetos grandes

y el restante 25% de los Adultos Mayores del “Instituto Estupifian” sujetan

objetos grandes con facilidad, muchos de estos se encuentran en una etapa de

discapacidad profunda, por eso es necesario hacer una rehabilitacion, mediante la

ejercitacion de las articulaciones.

47




CUADRO N’ 11

Los Adultos Mayores ejecutan movimientos de pinza. ADULTOS
MAYORES.
ITEM VALORACION f %
SIEMPRE 27 52
11 A VECES 20 38
NUNCA 05 10
TOTAL 52 100

GRAFICO N° 11

= SIEMPRE
@ A VECES

(=] NUNCA_

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

A la ficha aplicada a los Adultos Mayores en cuanto a la ejecucion de pinza, el

52% de ellos lo ejecuta eficientemente, el 38% a veces puede realizarlo, pero en

cambio el 10% de los Adultos Mayores no puede realizarlo, en conclusion se
y P

confirma que la motricidad fina esta totalmente perdida en ciertas personas.

Mediante el manual se espera que ese porcentaje varie favorablemente.
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CUADRO N’ 12

Las personas de la Tercera Edad rotan los brazos con | ADULTOS
facilidad. MAYORES.
ITEM VALORACION 4 %
SIEMPRE 8 15
12 A VECES 13 25
NUNCA 31 60
TOTAL 52 100

GRAFICO N° 12

15%

‘@ SIEMPRE
= A VECES
60% I [ONUNCA |

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Mediante la aplicacion de esta técnica se pudo analizar que lamentablemente el
60% que es la gran mayoria no pueden realizar rotacion de brazos, el 25% de los
observados a veces ejecuta esos movimientos eficientemente y el 15% de las
personas de la tercera edad del “Instituto Estupifian” totan los brazos con

facilidad, es decir poseen una motricidad gruesa eficiente.
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CUADRO N° 13

Las personas de la Tercera Edad se levantan sin asistencia o | ADULTOS ‘]
MAYORES,
ayuda.
ITEM VALORACION f %
15 S1 16 31
NO 38 69
TOTAL 52 100
GRAFICO N" 13
lmst |
mNO|

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

En el “Instituto Estupifian” de la ciudad de Latacunga se observo a las personas
de la tercera edad, para verificar si podian o no levantarse sin asistencia o ayuda,
obteniendo el siguiente resultado, el 69% tenia obligadamente que pedir
asistencia o también ayuda de algun implemento de soporte, que le permita
levantarse, pero el restante 31% se podia levantar por si solo. Reflejando un vacio
en lo que se refiere a la parte fisica, por falta de ejercitaciones continuas y

especificas.




CUADRO N" 14

Las personas de la Tercera Edad tienen precision al ejecutar | ADULTOS
: MAYORES.
[anzamientos.
ITEM VALORACION f %
14 Sl 6 12
NO 46 88
TOTAL 82 100
GRAFICO N* 14
[
o sl i
‘mNo|
L
88%

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Las personas de la Tercera Edad de la casa hogar “Instituto Estupifian” de la
ciudad de Latacunga, al aplicarles la ficha de Observacion con el objetivo de
verificar si podian o no ejecutar lanzamientos, se constato que del 100%, el 88%
no tenia esa capacidad para lanzar objetos y apenas el 12% podia hacerlo. Con
esto se pudo deducir que la motricidad fina es la mas vulnerable en las personas
de la tercera edad. Para la cual se requiere de manera urgente una guia técnica y
sencilla de ejercicios para aumentar el nimero de personas de la tercera edad que

tengan precision al ejecutar lanzamientos.
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CUADRO N" 15

| Los Adultos Mavores pueden eiecutar lanzamientos en altura. | ADULTOS
( MAYORL..
f TEM VALORACION f %
15 S1 5 10
NO 47 90
TOTAL 52 100

GRAFICO N’ 15.

90%

Fuente: Instituto Estupifian.

Elaborado por: Los Autores.

Al Observar en el “Instituto Estupifian” de la ciudad de Latacunga, si los Adultos
Mayores pueden ejecutar Lanzamientos en Altura, se obtuvo el siguiente
resultado, en su gran mayoria con un porcentaje alto con un 90% no lo podia
ejecutar y tan solo el 10% de los observados podian realizar lanzamientos en
altura sin depender del objeto, por lo que se concluye que la motricidad fina esta a
punto de perderse por completo dato que nos hace ver la urgente necesidad de la
realizacion de un trabajo fisico especifico y constante en las personas adultas

mayores del Instituto.
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2.5.- VERIFICACION DE LA HIPOTESIS.

Al constatar que la mayoria de ancianos del Instituto Estupifian, al aplicar las
fichas de Observacion, aproximadamente un 80% tenian dificultad al realizar
movimientos de motricidad gruesa y fina, por lo tanto se ha establecido el
presente manual de ejercicios, lo cual permitira que un 60% mejore su
motricidad. Por lo tanto la hipotesis propuesta por los investigadores es

afirmativa.

HIPOTESIS:

Si se logra integrar un conjunto de actividades basadas en las necesidades de los
ancianos, se lograra disefiar un Manual de ejercicios practicos orientados a

desarrollar la Psicomotricidad.

VARIABLES:

Variable independiente.

e Conjunto de actividades basadas en las necesidades de los ancianos.
Variable Dependiente.

e Diseflar un Manual de ejercicios practicos orientados a desarrollar la

Psicomotricidad.
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2.6.- CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES:

CONCLUSIONES:

1. La mavoria de las personas de la tercera edad no realiza con facilidad

movimientos de motricidad gruesa.

t2

Los ancianos de la casa hogar no pueden realizar con facilidad

movimientos de motricidad fina.

(o]

Los abuelos del Instituto Estupifian no practican actividad fisica.

4. Los Adultos Mayores no coordinan movimientos.

5. Las personas de la tercera edad no tienen amplitud de movimiento.

6. Los Ancianos no mantienen resistencia aerobica.

7. Los Adultos mayores no poseen la capacidad de retener objetos por un

tiempo determinado.

8. La mayoria de personas tienen predisposicion para la aplicacion del

manual.
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RECOMENDACIONES:

Aplicar ejercicios que mejoren la motricidad gruesa, en cada una de las

actividades.

Desarrollar movimientos especificos que las personas puedan ejecutar.

Incentivar la practica deportiva, mediante juegos recreativos.

Realizar movimientos simples que mejoren la coordinacion.

Ejecutar ejercicios que mejoren la capacidad de movimiento.

Planificar caminatas continuas.

Realizar ejercicios que desarrollen el funcionamiento del tren superior.

Aplicar el Manual para desarrollar la motricidad en las personas de la

Tercera Edad.




CAPITULO IIL
3.- PROPUESTA.
3.1.- MANUAL DE EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO DE LA

PSICOMOTRICIDAD EN LAS PERSONAS DE LA TERCERA EDAD.

En el presente capitulo los investigadores detallan una secuencia logica de los
ejercicios para desarrollar las capacidades motrices, que permitira mejorar la

condicion psicomotriz para las personas que lo necesiten.

3.2.- PRESENTACION:

Del analisis e interpretacion de los resultados obtenidos a través de la
investigacion que hemos concluido el grupo investigativo considera de gran
importancia y de hecho van a servir como sustento para elaborar la propuesta
como estudiantes de la UT.C, y sobre todo de la Carrera de Ciencias
Administrativas y del Hombre, Licenciatura en Cultura Fisica, debemos brindar
un aporte practico a la comunidad Cotopaxense, fiel a la filosofia de nuestra

querida Alma Mater por la vinculacion de la Universidad con el Pueblo.

Haber escogido a un sector tan importante en la sociedad como son los Adultos
Mayores que habitan y cohabitan en el “Instituto Estupifian” de la ciudad de

Latacunga.




Por ser estudiantes de una Universidad de Vanguardia y popular, creemos
firmemente que debemos embarcarnos en la tarea de Disefiar un Manual de
ejercicios para el desarrollo de la Psicomotricidad en las personas de la Tercera

Edad del Asilo de Ancianos “Instituto Estupifian™ de la ciudad de Latacunga.

3.3.- JUSTIFICACION.

Partiendo de que en nuestra sociedad se tiene el esquema mental totalmente
arraigado de que la gente de edad no sirve para “nada” y se constituyen solo en
un estorbo, como grupo investigador planteamos que definitivamente hay que

romper este prejuicio tan connotado en nuestra sociedad.

El Adulto Mayor tiene una recesion de sus diversas funciones fisiologicas, un
deterioro de la capacidad articular y muscular, la limitacion corporal a la actividad
y todo ello acompaiiado por un gran numero de factores psicosocioambientales

que inciden sobre las actividades de la vida diaria.

La llegada a la vejez no significa aceptar la pérdida de salud, es una edad en la
que se puede mantener una buena calidad de vida si se aprende a cuidar el propio
cuerpo, a comprender y a integrarse con todo lo que entrafia el hecho de

envejecer.




El envejecimiento es el conjunto de modificaciones anatomicas vy
fiosiopatologicas debidas al paso del tiempo. Desde la antigiiedad sabemos que la
capacidad fisica frente al esfuerzo decrece con la edad, pero la mayoria tiene

mucha mas de la que utiliza.

Se recomienda comenzar la actividad fisica a estas edades cuanto antes, y no

esperar a que se manifiesten totalmente los sintomas del envejecimiento.

Son conocidas las ventajas de ejercicios en ancianos, y que podemos resumir en la
mejora de la convivencia sociofamiliar (mayor optimismo y auto confianza); el
apetito, concentracion y suefio; el equilibrio y la coordinacion; el aspecto fisico
(menor riesgo de obesidad y peso); y la capacidad cardiorrespiratoria y la

respuesta sensorial.

Ademas disminuye el riesgo de sufrir depresiones y ansiedad al llenar el tiempo
libre; y evitar el avance de la osteoporosis. Los deportes que implican cargar
pesos son los que producen mayor remineralizacion Osea (natacion, al vencer la
resistencia que ofrece el agua; tenis, al mantener el peso de la raqueta, entre otros)
para remineralizar el hueso son necesarias cargas intensas de ejercicio durante

unos treinta minutos, de tres a siete dias a la semana.

Antes de hablar de cualquier tipo de actividad fisica aplicada a un anciano,
conviene especificar que no todos los ancianos pueden someterse al mismo tipo

de actividad, ni siquiera a un programa de acondicionamiento fisico. La validez




cognitiva y funcional del anciano ha de ser medida previamente para saber cual es
el programa mas adecuado para su salud integral: es por ello que primero hemos
de hablar del concepto y tipos de evaluacion geriatrica como primer paso de

someter a un anciano a una actividad fisica mas o menos intensa.

La evaluacion geriatrica es un proceso diagnostico multidimensional e
interdisciplinario que pretenden cuantificar las capacidades y problemas médicos,
psicologicos, sociales y funcionales del anciano, con la intencion de elaborar un

plan exhaustivo para el tratamiento y seguimiento a largo plazo.

Los enfermos ancianos tienen a menudo numerosos de salud complejos,
imbricados entre si. La evaluacion médica tradicional permite detectar algunos de
ellos, pero es frecuente que omita algunos otros, impidiendo su tratamiento y

limitando el éxito de las acciones terapéuticas iniciadas.




3.4.-OBJETIVOS:

3.4.1.-OBJETIVO GENERAL.

¢ Implementar un manual de ejercicios para desarrollar la motricidad en las
personas de la tercera edad, mediante un seguimiento y aplicacion correcta

del mismo.

3.4.2.-OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Desarrollar las capacidades motrices en los adultos mayores.

¢ Masificar la actividad Fisica, procurando la participacion de las personas

de la Tercera edad.

«¢ Difundir y comprometer la aplicacion del Manual.
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3.5.-DESARROLLO DE LA PROPUESTA:

Partiremos que en las diversas sociedades han mirado a la persona de la tercera
edad como alguien que “tiene mucho que dar” el dicho popular es explicito al
respecto: “del viejo, el consejo”. Especialmente en las sociedades ancestrales y en
todas aquellas que se asentaban en un conocimiento telirico de la realidad, los

mayores han gozado de un estatus de prestigio.

Constituian el estamento privilegiado por antonomasia, cuya sabiduria de la
experiencia era un valor absoluto para la educacion y la formacion por no decir el
espejo, de los jovenes. Debemos recuperar estos conceptos y empecemos
recuperando a los actores con el ejercicio y la motivacion. Presentamos a

continuacion la parte practica de la propuesta.

Para un mejor entendimiento de las actividades que se han realizado ponemos a
consideracion el cronograma de actividades y un ejemplo practico de una
estrategia de trabajo aplicada a los Ancianos de la casa hogar “Instituto

Estupifian” de la ciudad de Latacunga.
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DESARROLLO DEL MANUAL:

ACTIVIDADES INICIALES:

- LUBRICACION CORPORAL.
La lubricacion corporal se realiza mediante movimientos, de nuestro cuerpo estos

deben ir de acuerdo a la capacidad motriz de cada individuo o del grupo de

trabajo.
DESARROLLO DE UNA SESION DE TRABAJO.
Ejercicios de posicion sentados:

Movimiento del cuello y la cabeza lateralmente, de izquierda a derecha solo
realizan en 10 tiempos y despacio, los ojos deben permanecer abiertos no

cerrados.

ma]
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Movimiento de la cabeza. adelante y atras en 10 tiempos, lo realizan despacio y

con los ojos abiertos

Movimiento rotatorio del cuello y la cabeza, realizando 10 repeticiones con los

ojos abiertos y de forma pausada.

ks

T

Ubicacion de las manos a la altura de los hombros para realizar extension de los
brazos, quedando completamente estirados, la ejecucion sera de 10 repeticiones

en forma pausada.

Wi
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Con los brazos a la altura del pecho, las manos cruzadas en los hombros se abren

en forma de abanico y se cierran se lo realiza en 10 tiempos.

Flexion y extension de los brazos hacia adelante, se realiza en 10 repeticiones de

forma pausada.

Realizar percusiones con extension de los brazos, ejecutarlo con variantes. Por

tiempo indefinido.
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Flexion del tronco hacia el muslo y con las manos se tocan la punta de los pies, se

hacen 10 repeticiones.

Flexion y extension de la pierna, izquierda- derecha, adelante- atras, se lo ejecuta

en 10 tiempos. (Variantes).

Con las manos se sujeta las rodillas, ejecutan movimiento de rotacion interna y

externa, se lo ejecuta en 10 tiempos en forma pausada.
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Elevacion del pie, movimiento en forma de péndulo hacia adelante se lo realiza en

10 tiempos en forma pausada.

Elevacion de los pies juntos, abren y cierran los pies sin tocar el piso, realizando

10 repeticiones en forma pausada
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Con los brazos cruzados a la altura del pecho, al levantarse abren y cierran los

brazos en forma de abanico, se lo realiza en 10 tiempos.

De la posicion sentado se paran, elevan los brazos y se sientan se lo debe hacer

¥ Wi

despacio, realizando 10 repeticiones




JUEGO:

El instructor da un aplauso o si hay musica lo debera detener y después de este
los participantes deberan pararse, cambiarse de puesto y el ultimo quedara

eliminado y hasta que quede uno solo sera el ganador.

Ejercicios de posicion parados:
De la posicion de pie, los brazos van hacia adelante con las palmas de las manos

hacia arriba, se flexiona y estira los brazos se realizan 10 repeticiones.
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En la posicion parados, con los brazos flexionados a la altura del pecho tocando

entre si las yemas de los dedos se eleva los brazos, realizando 10 repeticiones.

Caminar alrededor de la casa hogar en un lapso de 12 minutos, para las personas

que usen andador, recomendamos hacerlo siempre en compaiiia y despacio.

Se realiza una actividad recreativa para las personas que usan andador, hacer

competencias entre ellos de preferencia entre 2.
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Caminar en la casa hogar en un lapso de 12 minutos para las personas que

caminan solas sin la ayuda de algun objeto, recomendamos no dejarlas solas.

Realizar juegos competitivos entre ellos, de preferencia en parejas y con

descansos prolongados sin exigir sobre esfuerzos.
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De la posicion de pie, pueden estar entre una, dos 0 mas, van a competir en una

distancia de 30 metros pero tienen que ir cogidas de las manos, la velocidad la

ponen las competidoras.

Ejercicios con Implementos:

Pelota
Van a sostener una pelota con las manos deberan manipular, darle la vuelta,
aplastarla, para poder familiarizarse con este objeto lo haran en un espacio

indeterminado.
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Sosteniendo la pelota con las dos manos, con los brazos elevados por encima de la
cabeza, se eleva y se desciende pero hasta la altura de la cabeza no debe bajar

mucho, se realiza 7 repeticiones o hasta que se agoten

Entre todos los participantes forman un circulo, van a lanzar la pelota con las
manos hacia el compaifiero que esta al frente, y este debera dar un bote antes de

llegar donde el compaiiero.
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BOMBA
Con las yemas de los dedos se hace que manipulen una bomba, haciendo que le
den vuelta o juegue para darles motricidad a los dedos, en un tiempo de 15

segundos.

Pueden formar una figura geométrica todas las participantes, se recomienda un
circulo, van a pasarse la bomba una tras otra sin dejarla caer, deberan sostenerla

con las dos manos para poderla pasar y lo mas rapido posible.




Se sostiene la bomba con las dos manos, eleva y desciende la bomba, se realiza

10 repeticiones.

DESARROLLO DE LOS EJERCICIOS.

LUBRICACION CORPORAL.

1.- EN LA POSICION DE PIE,

1. Movimiento de lateralidad de la cabeza.

2. Movimiento de la cabeza hacia atras y adelante.

3. Movimiento de circunduccion de la cabeza.

4. Movimiento hombros hacia delante y atras.

5. Movimiento de los hombros hacia arriba y hacia abajo.
6. Movimiento de brazos hacia delante.

7. Movimiento de los brazos hacia atras.

8. Movimiento de los brazos extendidos en forma de tijera.
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EJERCICIOS:

1.- Lubricacién corporal.

Es la capacidad de movimiento de una articulacion en un sentido mas amplio y
dinamico.

Objetivo

Brindar movimiento a todos los segmentos corporales que se encuentran en estado

pasivo.

1.1.- Mover el cuello y la cabeza, realizando circunduccion de la misma,

ejecutarlo lentamente.

1.2.- Flexion y extension del cuello y la cabeza, con movimiento lento.

7




1.3.- En cualquier posicion realizamos la rotacion lateral de la cabeza.

[.4.- Elevacion de los hombros.

1.5.- Realizar circunduccion de los hombros.

1.6.-Rotacion hacia delante de brazos.
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1.7 - Rotacion hacia atras de brazos.

1.8.- Flexion y extension de los brazos, de arriba hacia abajo.

1.10.- Flexion y extension de los brazos, hacia los lados.
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I.11.- Flexion y extension de los dedos
_—__.'(.

1.12.- Rotacion interna de las manos.

1.13.- Rotacion externa de las manos.

[.14.-Circunduccion de la cintura.
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1.15.- Flexion y extension de la cintura.

1.16.- Flexion lateral del tronco.

1.18.- Abduccion del tren inferior.

1.19.- Rotacion interna de las rodillas.

e
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1.20.- Rotacion externa de las rodillas.

1.21.- Elevacion del muslo.

}

1.22 - Circunduccion del pie.

<D

1.23.- Flexion y extension del pie.




2.- Calentamiento.

Es una actividad para predisponer al cuerpo hacia un mejor rendimiento,
manteniendo un ritmo aerobico, mediante la aplicacion del trote en el propio
terreno o en desplazamiento.

Objetivo:

Evitar las lesiones, y la fatiga del muasculo y la articulacion.

2.1.- Caminar libremente, aumentado la intensidad, en diferentes direcciones de

acuerdo a las instrucciones del facilitador.

—— ————y
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2.2.- Sobre la marcha realizar. Circunduccion de la cabeza.

2.3.- Rotacion lateral de la cabeza, diez repeticiones a cada lado.

N




2.4.- Elevar y descender los brazos, realizando percusion sobre la cabeza.

Ejecutar diez repeticiones.

2.5.- Percusion con las manos por encima de la cabeza, adelante, y atras, ejecutar

diez repeticiones en cada sentido.

2.6.- Flexion y extension de los brazos hacia adelante, con movimientos de

flexion y extension de los dedos. Ejecutar diez repeticiones.

— N
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2.7.- Rotacion interna y externa de las manos hecho puiio, el ejercicio es aplicado
con los brazos extendidos, arriba, abajo o hacia los lados dependiendo de las

limitaciones de las personas.

2.8.- Realizar giros del tren superior. Ejecutar diez repeticiones.

2.10.- Elevacion del muslo lo mas proximo al tronco. Ejecutar diez repeticiones

con cada muslo.




3.-Estiramiento.

Es la capacidad mecanica fisiologica que se relaciona con el conjunto anatomico
funcional de musculos y articulaciones que intervienen en la amplitud de

movimientos.

Objetivo:

Relajar los musculos en tension.

3.1.- Extension de los brazos, hacia arriba. Mantenerse por cinco segundos.

3.2.- Extension de los brazos, hacia adelante. Mantenerse por cinco segundos.

86




3.3.- Extension lateral de los brazos. mantenerse por cinco segundos.

3.4.- Extension de los brazos, hacia atras. Con pequena flexion del tronco, durante

cinco segundos.

o

3.5.- Extension de los brazos hacia arriba con movimiento en puntas de pie.
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3.6.- Extension de las piernas. Si esta en posicion sentado, con elevacion del pie, y

si se encuentra de pie, se lo realiza en punta de pies.

Ejercicios para desarrollar la motricidad gruesa.

Aerobicos.
Caminatas.
Ciclismo.
Danza.
Gimnasia.
Natacion.

Trote.

Ejercicios para desarrollar la motricidad fina.

Coger objetos.
Escribir.
Lanzar.

Tejer.

88




+COMO DESARROLLAR LA MOTRICIDAD GRUESA?

El desarrollo de la motricidad gruesa se lo realiza a través de los movimientos

naturales. Como son caminar, correr, saltar, nadar, entre otros.

Todo dependera de la amplitud de movimiento y la continuidad que se de a todas

estas actividades.

LCOMO MEJORAR LA MOTRICIDAD GRUESA?

*ACTIVIDADES:

-Realizar gimnasia pasiva: mejorar el tono muscular.

-Mejorar la resistencia a la fatiga: subir escaleras, dar largos paseos, practicar

footing.

-Movimientos con los diferentes aparatos fisioterapéuticos.

-Trabajo con balones medicinales, lanzamiento de ellos o simplemente ejercicios

de movimiento ayudados por el peso de los balones.
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JCOMO DESARROLLAR LA MOTRICIDAD FINA?

La motricidad fina se la desarrolla mediante ejercicios especificos, finos, precisos,

con destreza.

LCOMO MEJORAR LA MOTRICIDAD FINA?

*ACTIVIDADES:

Ejecutar lanzamientos en distancia y precision.

Técnicas de recortar: recorte de figuras que estan impresas en fichas.

-Presion de una pequeia pelota de espuma.

-Montaje de puzzles, ya sean tridimensionales o de los clasicos.

-Pintar dibujos cuya silueta esta dibujada en laminas.

-Ensamblar bolitas en hilos.

-Hacer rodar una pelota con la planta del pie.

-Diariamente, realizar movimientos de los dedos de los pies, y si el sujeto en

concreto no puede, le tiene que ayudar un monitor.

-Mover los dedos mediante una anilla elastica que hacen contrapeso o

manteniendo las manos debajo del agua.

Manual de ejercicios.
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1.- MOTRICIDAD GRUESA.

Aerobicos.
Los aerobicos son ejercicios dinamicos, que permiten desarrollar las capacidades
motrices y organicas en forma general.

1.- De la posicion de pie realizamos marcha o basico.

2.-.Manteniendo la posicion del basico, flexionamos y estiramos los brazos hacia

delante.

3.- Manteniendo la posicion del basico, flexionamos y estiramos los brazos hacia

arriba.
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4.- Manteniendo la posicion del basico, se estiran y flexionan lateralmente los

brazos.

5.- De la posicion del basico, se desplaza hacia delante 4 pasos y se retrocede.

6.- De la posicion del basico, se desplaza lateralmente 4 pasos.

/
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7.- De la posicion del basico, se desplaza hacia atras 4 pasos.
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8.- De la posicion del basico, nos ubicamos atras del step subimos un pie, después
el otro, y nos mantenemos el basico arriba del step y bajamos contando 6

tiempos.

9.- De la posicion del basico, nos ubicamos atras del step un pie arriba y el otro

después acompana y bajando con un pie.

PR =

10.- De la posicion del basico, nos ubicamos a un lado del step subimos un pie y

con el otro pie subimos y bajamos.
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I1.- De la posicion del basico, nos ubicamos a lado del step subimos un pie,

después el otro, y nos mantenemos el basico arriba del step y bajamos contando 6

tiempos.

L

{5

.
»

B P,
.

e

Caminatas.

La de ambulacion es el mas conveniente y adaptable de todos los ejercicios
cuando se ejecuta de forma bien orientada, ya que da a la persona mayor
sensacion de seguridad, mejora del equilibrio, disminuye la aprension, aumenta la

velocidad de desplazamiento, acrecienta la libertad motriz y disminuye la

sensacion de fatiga.
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].- Caminar manteniendo un solo ritmo. en forma individual, en parejas, o en

grupos.

2.- Caminar de diversas maneras: en punta de pies, en talones, sosteniendo

objetos.

3.- Caminar hacia adelante. atras, en linea recta. Sobre pequefios o grandes

obstaculos.

4.- Conducir con los pies, objetos pequefios, grandes, livianos, vy de diferente

forma.




5.- Caminar alternando pasos cortos o largos, y con movimientos de brazos en

diferentes posiciones.

6.- Caminar pasando troncos con apoyo de uno y dos pies en sentido transversal.

QLRI

7.- Caminar en posicion de cuclillas.

T S —

8.- Caminando, asentando talon, arco plantar y punta de pie.
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Ciclismo.

El ciclismo o pedaleo es una actividad muy poco costosa, energéticamente
hablando, por lo que se puede realizar durante mucho mas tiempo que cualquier
otra actividad. Ademas de los beneficios circulatorios, mantiene el tono de brazos,

columna y, evidentemente, piernas.

1.- Pedalear a un ritmo normal, en una pista de ciclismo.

2.- Pedalear en campo traviesa, es decir con un poco de obstaculos que se pongan

en el trayecto, como conos.
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3.- Pedalear en trayectos con cuestas, que no sean muy exigidas.

4 - Pedalear despacio en las bajadas, para desestresarce.

5.- El pedaleo en bicicleta estatica sustituye perfectamente muchas actividades

deportivas.
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Danza.

Para desarrollar este contenido las personas tienen que saber bailar por lo menos
algunos basicos, porque con esta base se extrae la idea general de la danza.

Dependiendo el nivel hacemos combinaciones de pasos.

1.- Practicar un paso basico, marcha.

2.- Realizar otro paso basico zapateo.
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4 - Se agrupan en parejas y comienzan a danzar.

Gimnasia.

La gimnasiaes la forma sistematizada de ejercicios fisicos disefiados con
propositos terapéuticos, para las personas de la tercera edad, educativos o
competitivos. La gimnasia terapéutica consiste en una serie de ejercicios

seleccionados que ayudan a suavizar molestias fisicas o restaurar funciones a

ﬁ' : =
I.- Realizar giros por todos los lados.
;O"T

2.- Realizar marchas con las posiciones de altos y firmes.

personas discapacitadas

47 ‘.\1‘_?_'!‘-.‘14.-_.
o

& a."_,"’.._, =
o7/ A
oo | ]8R
T
AN




3.- Saltar pequefios obstaculos.

4.- Transportar objetos livianos de un sitio a otro.

5.- De la posicion en cuclillas gateamos.
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Natacion.

Es uno de los medios mas eficaces para mejorar y mantener la capacidad
cardiorrespiratoria y a la vez todo el sistema neuro-muscular ya que obliga a
constantes ajustes para adaptar todos los movimientos a situaciones que cambian
constantemente en un medio que no es el habitual. La natacion permite flotar y

avanzar en el agua

|.- Se sientan en la orilla de la piscina, y con los pies en el agua patalean.

2.- Sentados en la orilla de la piscina, realizan circunduccion de pies. Alternando

pie izquierdo, pie derecho.
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3- Se ubican dectbito ventral en la orilla de la piscina, y con un brazo realizan el

movimiento de braceo. (Alternadamente izquierdo, derecho).

4 - Se sostienen del bordillo de la piscina y comienzan a caminar por la piscina,
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Trote

Es el movimiento natural en la que el individuo se traslada de un lugar a otro a

ritmo aerobico, de forma dinamica o continua.

|.- Trote suave que dure 10 minutos, para mejorar las condiciones aerdbicas y

cardiovasculares.

2 .- Trotar en diferentes direcciones.
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3.- Trotar hacia atras v adelante.

J

4.- Trotar, asentando talon, arco plantar y punta de pie.

A

5.- Trotar despacio pasando troncos con apoyo de uno y dos pies en sentido

transversal.
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6.- Trotar, elevando un poco los talones.

4

n
A
7.- Trotar, elevando los muslos.
—
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9.- Trotar en las cuestas lo que mas se pueda.

8.- Trotar, en punta de pies.
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10.- Trote despacio en las bajadas.

I 1.- Trotar en gradas, en forma pausada.
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1.- MOTRICIDAD FINA.

Coger objetos.
Lo realizamos con las dos manos o con una mano, nos servira para mejorar la

psicomotricidad en los dedos.

-
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1.- Con la ayuda de plastilina, realizamos figuras geométricas, representaciones,

fo- aar

2.- Con papel recortado previamente, agruparlo de acorde al color, tamafo, o

imitaciones, etc.

cantidad dispuesta por el instructor.
cagealales)

= 0]
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3 - Sujetar globos, con una mano o con las dos manos..

4 - Ejecutar ejercicios con los globos.

5.- En parejas, pasarse objetos utilizando una mano o ambas.
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Escribir.
Es la accion y efecto de escribir, carta, documento o cualquier papel escrito. Para
mejorar y mantener los movimientos en los dedos, es bien importante estar

practicando.

| .- Realizamos garabatos en un papel.

2 - Escribir los nombres.

It

Mari A

3.- Escribir los nombres a mano alzada. sin asentar la mano.
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4.- Realizar figuras geométricas.

5.- Utilizando un objeto como el normo grafo, hacemos figuras geométricas.

7.- Realizar escrituras con marcadores punta gruesa, puede ser en el pizarron.

8.- Escribir utilizando crayones, se puede realizar dibujos.

111




Lanzar.
Son las formas de lanzar objetos, sea de longitud o exactitud, utilizando objetos

livianos y de que sean faciles de coger.

|.- Lanzamos una pelota de tenis hacia adelante, no importa la distancia. Se lo
puede realizar en parejas, en la posicion sentada, de pie, o cuclillas. A corta o

larga distancia.

2.- Lanzamos el objeto hacia arriba, cada vez mas alto, variando el peso y

volumen, se puede trabajar en forma individual o parejas.




3.- Lanzamos pelotas de diferente tamafio y peso hacia los lados, tratando de

ganar en precision y en distancia.

T e
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4 - Lanzamos el objeto de adelante hacia atras, en la posicion indicada por el

instructor, tratando de llegar a un lugar destinado.

5.- Lanzamos el objeto, hacia un recipiente que esta ubicado a 15 metros debera

caer adentro, con variantes en el implemento.

/5m7.

6- Se lanzara una pelota de baloncesto, hacia adelante pero que de botes a una

distancia de 10 metros, pases de pique.
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" - Con balones o implementos deportivos, realizar lanzamientos sobre paredes, o
entre compaifieros, tratando de llegar al lugar determinado por el instructor,

utilizando variantes como la altura, distancia.

— ot - ™

8.- Manipular pelotas de goma.
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Tejer.

Es formar en el telar la tela con la trama y la urdimbre. Entrelazar hilos, cordones,
espartos, etc., para formar telas, trencillas, u otras cosas semejantes. Hacer punto a
mano, para desarrollar las capacidades motrices de los dedos. Se puede utilizar el

tambor.

1.- En un pedazo de tela, tejemos letras, figuras.

2 @ FEa ST

2.- Tejemos sobre la tela perforada.
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4 - Realizar puntadas cortas que pueden ser en un pafuelo.

6.- Realizamos con la utilizacion de lana, nudos, borlas.

9 R
7 _\M:}.’[“'-\_
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7.- Realizar puntadas cortas, dandole forma de figuras pequeiias.
8.- Realizar puntadas cortas utilizando el tambor, este sirve para que la tela se
estire.

9.- Realizamos puntadas sobre graficos en una hoja.

10.- Tejemos sobre papel, utilizando hilo, lana, nylon
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ANEXOS:

Anexo 1.

2.1.- ANALISIS DE LAS ENCUESTAS APLICADAS A LAS

AUTORIDADES DE LA INSTITUCION.

1.- ;Existe planificacion en el desarrollo de la motricidad para las personas de la
tercera edad?

(SI) (NO).

2.- (Existen lazos de afectividad entre las autoridades y las personas de la casa
hogar? (SI) (NO)

3.- (La casa hogar cuenta con los materiales necesarios para desarrollar la
motricidad? (SI) (NO).

4.- ;Hay colaboracion de las instituciones privadas para con la casa hogar?

(SI) (NO).




2.2.-ANALISIS DE LAS FICHAS DE OBSERVACION APLICADAS A LAS
PERSONAS DEL ASILO DE ANCIANOS.

1.-Los adultos mayores realizan con facilidad movimientos de motricidad gruesa.
(ST) (NO).

2-Las personas de la tercera edad realizan con facilidad movimientos de
motricidad fina

(SIEMPRE) (A VECES) (NUNCA).

3.-Las personas de la tercera edad practican alguna actividad fisica.

(SI) (NO).

4 -Los adultos mayores en los ejercicios fisicos coordinan de manera eficiente la
motricidad gruesa y fina.

(S1) (NO).

5.-Al realizar ejercicios los Adultos Mayores tienen Amplitud de Movimiento.
(SI) (NO).

6.-Al desplazarse de un lugar a otro los Adultos Mayores mantienen Resistencia
Aerobica.

(SI) (NO).

7.-Al desplazarse de un lugar a otro los Adultos Mayores presentan fluidez de
Movimientos.

(SI) (NO).

8.-Al desplazarse de un lugar a otro los Adultos Mayores realizan movimientos
continuos

(SI) (NO).




9.-Las personas de la Tercera Edad sujetan objetos pequefios con facilidad.
(SI) (NO).

10.-Los Adultos Mayores sujetan objetos grandes con facilidad.

(SIEMPRE) (A VECES) (NUNCA).

11.-Los  Adultos Mayores ejecutan movimientos de  pinza.
(SIEMPRE) (A VECES) (NUNCA).

12.-Las personas de la Tercera Edad rotan los brazos con facilidad

(SIEMPRE) (A VECES) (NUNCA).

13.-Las personas de la Tercera Edad se levantan sin asistencia o ayuda.

(SI) (NO).

14.-Las personas de la Tercera Edad tienen precision al ejecutar lanzamientos

(S1) (NO).

15.-Los Adultos Mayores pueden ejecutar lanzamientos en altura.

(SI) (NO).




Anexo 2
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1.- PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA.

En Latinoamérica las personas de la tercera edad mantienen un nivel de vida muy activo

debido al interés que le ponen a sus actividades tanto fisicas como de recreacion.

Siendo muy importante ademas la intervencion del estado a través de la creacion de
centros especializados con personal muy conocedor de las necesidades basicas de antes

mencionadas personas.

El desarrollo primordial en el que se basa el progreso de una nacion esta marcado por
las dificultades que se encuentra al no existir el apoyo juridico, social y gubernamental a
las personas de la tercera edad, siendo estos marginados no solo por la colectividad,
incluso por sus propios familiares, que por varias razones internan a sus progenitores en

lugares que muchas veces carecen de servicios basicos y planificacion adecuada.

En el Ecuador si bien es cierto existe grupos organizados de personas de la tercera edad
que se han juntado para dar mas sentido a su vida formando grupos de danza, de canto
entre otros no son los suficientes porque existen muchas mas personas que dedicadas a
estar de forma pasiva en sus hogares convirtiéndose en personas sedentarias y a destruir

rapidamente su vida por la pasividad con la que realizan su convivir diario.

Ademas que la practica aerobica y deportiva es muy poca y no existe programas por
parte del gobierno, es por eso la necesidad de crear programas recreativos, fisicos, entre

otros.




Por tal razon es necesario brindar mayor atencion a este sector tan olvidado, mediante

actividades ludicas para el desarrollo eficaz y correcto de la psicomotricidad en las

mencionadas personas.

En la ciudad de Latacunga especificamente en el Instituto Estupifian. Se puede constatar
que muchas de las personas no realizan actividades fisicas y de recreacion
observandolos con una actitud muy pasiva y que en ningun sentido procura mejorar su

estilo de vida.

La realizacion de ejercicios para el desarrollo de la psicomotricidad en las personas es
necesaria para tener un nivel de vida saludable, y se considera que la sociedad del futuro
estara perfilada a la actividad fisica, entonces estos manuales podran ofrecer a la

sociedad la posibilidad de poner en practica dicha actividad.

Siendo mas que necesario urgente la aplicacion de programas que ayuden al control y

desarrollo de sus capacidades motrices en las personas de la tercera edad.

Por lo cual los investigadores estan convencidos de que la planificacion esta basada en
mejorar la calidad de vida de las personas sedentarias, que no realizan ningin tipo de

actividad fisico-emocional.

La no realizacion de este proyecto, tanto para las personas que son objeto de estudio;

como de las nuevas generaciones que llegaran al lugar antes mencionado, contribuira a




que mantengan musculos flacidos a causa de la aparicion de grasa y la disminucion de
fibra muscular, venas, arterias y nervios obstruidos, en lo psicologico baja de la

autoestima, desmotivacion, entre otros.

Al no cumplir con la ejercitacion de la psicomotricidad se presentaran penosos casos de
enfermedades como por ejemplo, ataques cardiacos, trombosis, colesterol, hipertension
arterial, osteoporosis, entre otros. Por lo tanto es necesario que los ejercicios para el

desarrollo fisico se conviertan en actividades continuas.

La presente investigacion dara respuesta a las siguientes interrogantes relacionadas con

el tema:

(Cuales son los principales elementos teoricos que permitira fundamentar el disefio del
manual de ejercicios para el desarrollo de la psicomotricidad en las personas de la

tercera edad?

(Queé tipo de actividades fisico-motrices realizan los ancianos del Instituto Estupifian

diariamente?

(Que estrategia sera utilizada para desarrollar la psicomotricidad en las personas de la

tercera edad?

La presente investigacion se realizara en el Asilo de Ancianos “Instituto Estupifian” de
la ciudad de Latacunga a través de la Elaboracion de un Manual para el desarrollo de la

psicomotricidad en personas de la tercera edad en el afio 2006.

El objeto de estudio de la presente investigacion es el desarrollo de la psicomotricidad y

el campo de accion son los ancianos del Instituto Estupifian.




2.-FORMULACION DEL PROBLEMA.

(Qué estrategia metodologica podra ser utilizada para desarrollar la Psicomotricidad de
las personas de la tercera edad del Instituto Estupifian de la ciudad de Latacunga en el

afno 20067

3.- JUSTIFICACION.

Para los autores de la presente investigacion existe gran interés por ejecutar este
proyecto ya que mediante este se podra cambiar un estilo de vida controlado por el
sedentarismo hacia un estilo de vida mas activo, dinamico, afectivo, participativo,

solidario.

Es de suma importancia dar paso a esta investigacion porque todos seres humanos
llegaran a esa etapa de la vida y permitira a nuevas generaciones estar proyectados hacia

una vida sana y mas que todo saludable.

Este proyecto es muy original ya que no se ha presentado una propuesta similar para

dar preferencia a estas personas que tanto lo necesitan.

Los beneficiarios de esta investigacion estaran regidos por el alcance que tenga la
planificacion adecuada por los conocedores de esta asignatura, brindando el aporte
social y motivacional a las personas que lo necesiten; que son los ancianos, directivos
del Instituto Estupifian y comunidad en general.

En el campo educativo brindaremos mayor atencion a este sector tan olvidado por la
sociedad mediante el disefio de este manual de ejercicios que permitira a las personas

mantenerlas en actividades continuas.




Es menester aplicar metodologias que puedan auto educar a las personas de la tercera
edad, mediante la afectividad y la autoestima, ya que ellos deben ser controlados con
mayor atencion y dedicacion por parte de sus familiares.

4. OBJETIVOS
4.1 GENERAL

e Disefiar un manual de ejercicios para el desarrollo de la psicomotricidad para las
personas de la tercera edad en el asilo de ancianos Instituto Estupifian, de la
ciudad de Latacunga.

4.2 ESPECIFICO

e Analizar los elementos teoricos qué fundamentan el disefio del Manual de
ejercicios para el desarrollo de la psicomotricidad en las personas de la tercera
edad.

e Identificar qué tipos de actividades fisico-motrices realizan los ancianos del
Instituto Estupifian diariamente.

e Disedar un manual que permita desarrollar la psicomotricidad en las personas de

la tercera edad.




5. MARCO TEORICO

La Psicomotricidad

La psicomotricidad, asi definida, desempefia un papel fundamental en el desarrollo
armonico de la personalidad. Partiendo de esta concepcion se desarrollan distintas
formas de intervencion psicomotriz que encuentran su aplicacion, cualquiera que sea la
edad, en los ambitos preventivo, educativo, reeducativo y terapéutico. Estas practicas
psicomotrices han de conducir a la formacion, titulacion y perfeccionamiento

profesional y ha de constituir cada vez mas el objeto de investigaciones cientificas.

Segun Nuiiez, Enrique (1994 pp.53) “La psicomotricidad es la técnica o conjunto de
técnicas que tienden a influir en el acto intencional o significativo, para estimularlo o
modificarlo, utilizando como mediadores la actividad corporal y su expresion
simbolica™.

En si a través de la psicomotricidad el sujeto da vida a su movimiento, por
consiguiente, el objetivo de la psicomotricidad es aumentar la capacidad de interaccion
del sujeto con el entorno.

Segin Berruezo (1995pp.67) “La psicomotricidad es un enfoque de la intervencion
educativa o terapéutica cuyo objetivo es el desarrollo de las posibilidades motrices,

expresivas y creativas a partir del cuerpo”.

Los autores segin esta definicion consideran qué esto permitird centrar su actividad e
interés en el movimiento y el acto, incluyendo todo lo que se deriva de ello:
disfunciones, patologias, estimulacion, aprendizaje, etc.

Segun Muniain, Stuart (1997pp.97) “La psicomotricidad es una disciplina

educativa/reeducativa/terapéutica, concebida como dialogo, que considera al ser




humano como una unidad psicosomatica y que actua sobre su totalidad por medio del

cuerpo y del movimiento™.

Los Investigadores estiman segun este criterio que la psicomotricidad se desarrolla
mediante métodos activos de mediacion principalmente corporal, con el fin de

contribuir a su desarrollo integral.

Segin De Lievre (1992pp.89) considera qué “La psicomotricidad es un planteamiento
global de la persona. Puede ser entendida como una funcion del ser humano que
sintetiza psiquismo y motricidad con el fin de permitir al individuo adaptarse de manera

flexible y armoniosa al medio que le rodea”.

Considerando esta definicion los autores determinan que la psicomotricidad puede ser
entendida como una mirada globalizadora que percibe las interacciones tanto entre la
motricidad y el psiquismo como entre el individuo global y el mundo exterior, Asi
también como una técnica cuya organizacion de actividades permite a la persona
conocer de manera concreta su ser y su entorno inmediato para actuar de manera

adaptada.

El objetivo de la psicomotricidad para la tercera edad esta presidido por el siguiente
proposito de Simone de Beauvoir (1970pp.23). “la edad no tiene importancia para un
hombre que se encuentra bien y que esta satisfecho por su condicion y que tiene buenas

relaciones con su entorno”




Los investigadores concuerdan con el autor y consideran que el anciano debe conservar
un cuerpo activo y encaminado hacia experiencias, animandole cotidianamente a que
piense:
e Aumentar el conocimiento de si mismo y los aspectos positivos de su
personalidad.
e Diversificar su vida intelectual y reconocer su proceso de envejecimiento.
e Compartir sus experiencias con los demas.
e Adaptar sus necesidades en funcion de los que disponga
e Mantener los lazos de comunicacion y los intercambios con la comunidad
sociocultural.
e La vejez es una etapa de la vida y le corresponde aprender a vivirla en armonia y

de forma alegre consigo mismo y con los que le rodean:

LA ACTIVIDAD FiSICA.

La actividad fisica, tanto de juego como formativa o agonistica, tiene una gran
importancia higiénica preventiva para el desarrollo armonico del sujeto (nifio,
adolescente y adulto) para el mantenimiento del estado de salud del mismo. La practica
de cualquier deporte conserva siempre un caracter ludico. Para Cevallos Carlos (2000:
pp.373) * Pudiera ser una buena medida preventiva y terapéutica, ya que conlleva
aspectos sociales, lidicos e incluso bioquimicos que favorecen el desarrollo de las

potencialidades del individuo".

Segun el grupo investigativo diversos puntos de vista explican la relacion entre el
ejercicio fisico y la salud enfocandose unicamente a las dimensiones biologicas, o

psicologicas, pero nuestra postura comprende la interconexion somatopsiquica, aunque




por cuestiones de limitacion teorica- metodologica enfocamos nuestro campo de estudio

a los aspectos psicologicos de la actividad fisica en el adulto mayor.

El envejecimiento conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio,
metabolico, musculo esquelético, motriz, etc... Que reducen la capacidad de esfuerzo y
resistencia al estrés fisico de los mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia y

calidad de vida y su habilidad y capacidad de aprendizaje motriz.

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La
reduccion del repertorio motriz, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del tono
muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinacion y torpeza motriz. La
inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y la incapacidad de
tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento pronto sera imposible

realizar.

Segun DOBLER Erika considera que “el envejecer es un proceso dinamico, gradual,
natural, e inevitable, proceso en el que se dan cambios a nivel biologico, corporal,

psicologico y social. Transcurre en el tiempo y esta delimitado por éste”.

Los investigadores concuerdan con el autor porque cuando se habla de proceso
dinamico, se refiere a que no es una etapa rigida, igual para todos y cronologicamente
demarcada; al contrario proceso dinamico habla de un continuo dialéctico: por eso
consideramos qué es una parte mas del crecimiento del ser humano como lo es la nifiez,

la adolescencia o la adultez.




Existen varios criterios para decir que una persona es "vieja”.

Criterio Cronologico: edad en afios; relacionado con el retiro o jubilacion obligatoria.

Criterio Fisico: Se toman en cuenta los cambios fisicos producidos en la persona, como
cambios en la postura, forma de caminar, facciones, color del pelo, piel, capacidad
visual y auditiva, disminucion en la capacidad del almacenamiento de la memoria que
afecta a los tres tipos de memoria (a corto, mediano y largo plazo) de forma directa,
suefio alterado, etc. Todo esto relacionado a la alteracion en forma notable de las

actividades cotidianas.

Criterio Social: segun el papel o rol que desempefian en la sociedad.

Todos estos criterios son relativos, pues dependen de muchos factores y principalmente

del espiritu de cada persona.

Todas las teorias relativas a las causas del envejecimiento aceptan una base biologica,

influida favorablemente o no por el entorno social.

Se sabe que la actividad fisica declina con la edad, parte es por lo biologico pero gran
parte es por la reduccion de la actividad, bastante comun entre gente de edad avanzada y
en cierta medida causada por factores sociales que dejan la actividad fisica y el deporte

para gente joven, por lo tanto no reciben mas que desaliento en tal sentido.




Con la edad disminuye la frecuencia cardiaca maxima y el consumo maximo de
oxigeno, declinacion que comienza a partir de los 30 afios; esta declinacion es mas

rapida con la inactividad o el abandono del entrenamiento.

Con base en lo anterior parece existir una relacion entre la practica regular y gradual de
una actividad fisica y una mejoria y bienestar en la satisfaccion por la vida.

La autonomia de las personas mayores esta intimamente relacionada con su calidad de
vida. El ejercicio es un protector y precursor de dicha autonomia y de los sistemas
organicos que la condicionan, ademas de preservar y mejorar la movilidad y estabilidad
articular y la potencia de las palancas musculo -esqueléticas, que a su vez inciden
beneficiosamente sobre la calidad del hueso, la postura, la conducta motriz, la auto

imagen, concepto de si mismo, etc... Y en definitiva sobre la calidad de vida.

1.- Grupo Adulto, entre 45 y 60 afios (sedentario y con riesgos de deterioro en su salud
Sicologica, Aparato locomotor (accidentes y posturales), Cardiovasculares (sindrome

metabolico) y otros.

2.- Grupo Clasico, de 60 afios en adelante, con manifiestos deterioros en los aspectos

mencionados en el grupo anterior, generalmente medicados y con riesgos neoplasicos.

Grupo Senil, sobre 80 afios. Generalmente con grandes deterioros en los aspectos
sefialados, especialmente en lo sensorial, con gran dependencia medicamentosa y con

importantes componentes de abandono en lo psicologico-social.




Para cualquiera de estas etapas, es recomendable la realizacion de ejercicios fisicos

variados, que incluyan la resistencia aerobica, Musculacion, Flexibilidad y Relajacion.

Es importante mencionar que a medida que el adulto mayor, va abandonando sus
practicas laborales, su vida social se va deteriorando, lo que hace indispensable las

actividades (entrenamientos) grupales y de esparcimiento.

6. GLOSARIO:
ADULTO: Llegado a su mayor crecimiento o desarrollo, tanto fisico como psicologico.

AGONISTICA: Se dice del musculo que efectiia un determinado movimiento, por
oposicion al que obra el movimiento contrario o musculo antagonista.

ANCIANO: Dicho de una persona de mucha edad.

AORTA: Arteria principal del cuerpo que nace en el ventriculo izquierdo del corazon.

ARTICULACION: Accion de articular; enlace de dos piezas de un instrumento.

ASILO: Establecimiento benéfico en que se da hospedaje o asistencia a ancianos o
personas necesitadas.

BIOQUIMICOS: Estudio quimico de la estructura y de las funciones de los seres
Vivos.

CARDIACA: Perteneciente o relativo al corazon,

CIFOSIS: Incurvacion defectuosa de la columna dorsal, a convexidad posterior.
CINETICA: La que adquiere un cuerpo a causa de su movimiento.
CONTRACCION: Accion y efecto de contraer o contraerse.
CRONOLOGICAMENTE: Por el orden de los tiempos

DIAFRAGMA: Musculo que separa la cavidad del pecho de la del vientre.




DISENO: Forma de cada uno de los objetos

EJERCICIO: Esfuerzo corporal que se hace para mantenerse saludable y en forma, o

para entrenar algun deporte.
ENVEJESCENTES: Que va hacia un fin

ESTRES: Alteracion fisica o psiquica de un individuo por exigir a su cuerpo un

rendimiento superior al normal.

EXTRACCION: Accion y efecto de extraer.

FLEXIBILIDAD: Que se dobla sin romperse; que se adapta a la circunstancias.
HIPERTERMIA: Aumento de la temperatura del cuerpo.
HIPOGLUCEMIA: Disminucion de la concentracion de glucosa en la sangre
Por debajo en los limites normales.

INSOMNIO: Falta de suefio al dormir.

INSUFICIENCIA: Inferioridad, incapacidad.

LUDICO: Perteneciente o relativo al juego.

LOCOMOTOR: Traslacion de un punto a otro.

MANUAL: Que se ejecuta con las manos; libro en que se compendia lo mas

substancial de una materia.
MEMORIA: Facultad psiquica por medio de la cual se retiene y recuerda el pasado.

METABOLICAMENTE: Reacciones quimicas que son sometidas al ser absorbidas

por las personas.
MONITORIZACION: Accion que sirve para avisar y de la persona que lo hace.

NEUROMOTORA: Accion de movimiento por el sistema de nervios.




OSTEOARTICULARES: Articulacion de los huesos.
PERIFERICA: Espacio que rodea un nucleo cualquiera.
PSICOLOGIA: Estudia la conducta de las personas.
PSICOLOGICA: Perteneciente al alma.

PSICOSOMATICA: Que afecta a la psique o que implica o da lugar a una accion de la
psique sobre el cuerpo o al contrario

PSICOMOTRICIDAD: Accion del sistema nervioso central por medio de la mente.

SEDENTARIO: Dicho de un oficio o de un modo de vida de poca agitacion o

movimiento.

SINCOPE: Perdida repentina del conocimiento y sensibilidad.
SINDROME: Conjunto de sintomas caracteristicos de una enfermedad.
TERCERA EDAD: Ultimo periodo de la vida de una persona.l
TIROIDEA: Glandula situada en la parte superior y delante de la traquea.

TERAPEUTICO Tratamiento empleado en diversas enfermedades somaticas y
psiquicas, que tiene como finalidad rehabilitar al paciente haciéndole realizar las
acciones y movimientos de la vida diaria.

VASCULAR: Relativos a los vasos del cuerpo.

VASODILATACION: Dilatacion de los vasos a causa de influencia normal u normal.




7. HIPOTESIS.

Si se logra integrar un conjunto de actividades basadas en las necesidades de los
ancianos, se lograra disefiar un Manual de ejercicios practicos orientados a desarrollar la

Psicomotricidad.

8. VARIABLES.

8.1 Independiente

Conjunto de actividades basadas en las necesidades de los ancianos.

8.2 Dependiente.

Disefiar un Manual de ejercicios practicos orientados a desarrollar la Psicomotricidad.

9. OPERACIONALIZACION.

| VARIABLES. | DIMENSIONES | INDICADORES |
VARIABLE [ | Recreacion 1
INDEPENDIENT L.
Canfiunte 4o Ejercicios. Musica.
actividades basadas en Piarina
las necesidades de los R R '
ancianos. ’
VARIABLE
DEPENDIENTE.
Dot o Mzl de Seminarios. . Objetivos.
FJEICICION Pragucos Conferencias. Destrezas.
orientados a desarrollar
la Psicomotricidad. Talleres. Contenidos.

Recursos.




10.-ESQUEMA DE CONTENIDOS
INTRODUCCION.
CAPITULO 1

LA PSICOMOTRICIDAD EN LAS PERSONAS DE LA TERCERA EDAD.

1.1.- LA PSICOMOTRICIDAD EN LA TERCERA EDAD.

1.1.1.- Biologia del envejecimiento.

1.1.2.- Caracteristicas de las personas de la tercera edad.

1.1.3.- Caracteristicas Socio afectivas.

1.1.4.- Caracteristicas Psiquicas.

1.1.5.- Caracteristicas fisicas.

1.1.6.- Nutricion,

1.2.- DESARROLLO DE LA PSICOMOTRICIDAD.

1.2.1.- La Psicomotricidad.

1.2.2.- Caracteristicas de la psicomotricidad.

1.2.3 .- Clasificacion de la personalidad.

1.2.4.- Movilidad del aparato locomotor, huesos, misculos, tendones, ligamentos.
1.2.5.- Desarrollo del cuerpo activo (EJERCICIOS)

1.2.6.- Desarrollo de la agilidad, equilibrio, coordinacion. (EJERCICIOS
1.2.7.- Actividades ritmicas y con musica.

1.2.8.-Desarrollar la organizacion y dominio del espacio y tiempo. (EJERCICIOS).




CAPITULO 11
ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS RESULTADOS.
2.1.- Analisis de la entrevista aplicada a las autoridades de la Institucion.
2.2.- Analisis de la ficha de observacion aplicada a las personas del Asilo de Ancianos.
2.3.- Verificacion de la Hipotesis.
2.4.- Conclusiones y recomendaciones.
CAPITULO 111
PROPUESTA. DESARROLLO DE LA PSICOMOTRICIDAD.
3.1.- Presentacion.
3.2.- Justificacion.
3.3.- Objetivos.
3.4.- Impacto.

3.5.- Desarrollo de la propuesta.




11. METODOLOGIA.
11.1 DISENO DE LA INVESTIGACION.
La investigacion esta enmarcada en el campo de la salud, la prevencion y la

Actividad deportiva, que investiga el mejoramiento de las capacidades
psicomotrices, a través de los manuales o programas de ejercicios para el
mantenimiento fisico y mental fundamentado para un mejor nivel de vida en las
personas que las requieren. Es un proyecto factible, ya que propone alternativas de
solucion a la falta de la elaboracion de manuales relacionados a la tematica, para le

realizacion de la investigacion seran utilizados los siguientes métodos:
11.1.1 Método Inductivo

El método inductivo es un proceso analitico-sintético mediante el cual se parte del
estudio de casos, hechos o fenomenos particulares para llegar al descubrimiento de

un principio o ley general que los rige.

Estos son los pasos que se deben seguir en el método inductivo:
Observacion.

Experimentacion.

Abstraccion.

Generalizacion.




11.1.2 Método Deductivo

El método deductivo es un proceso sintético-analitico, es decir contrario al anterior;
se presentan conceptos, principios, definiciones, leyes o normas generales de las
cuales se extraen conclusiones o consecuencias en las que se aplican; o se examinan

casos particulares sobre la base de las afirmaciones generales presentadas.

El método Deductivo esta regido por los siguientes pasos:

Aplicacion.

Comprension.

Demostracion

12. TECNICAS.

Para la realizacion de este proyecto se aplicara la técnica de la observacion.
12.1. Técnica de la observacion.

Es el procedimiento utilizado por la humanidad en todos los tiempos y lugares,
como una forma de adquirir conocimientos. Constituye la manera mas directa y

abierta de conocer el mundo para actuar sobre él.

En el campo de la investigacion, la observacion es una técnica dedicada a ver los

hechos y fenomenos que se desean estudiar.

La observacion se presenta en un primer momento como un procedimiento casual,
espontaneo y subjetivo, pero a medida que van interviniendo factores de control y
validez de la informacion va adquiriendo un caracter consciente, sistematico y

objetivo; aspectos que identifican a la observacion cientifica.




13. POBLACION

El presente trabajo investigativo se lo realizara con 62 personas que estan en el

Instituto Estupifian en el afio 2.006.

14. RECURSOS.

Los recursos para el desarrollo del presente trabajo investigativo son los siguientes:
MATERIALES.
- Computadora.
- Utiles de oficina.
- Medios de consulta (bibliograficos, Internet).
- Impresora.

- Fuentes de consulta como Internet y biblioteca

HUMANOS.

Investigadores.

1

Asesor del proyecto.

Comunidad.

Director de tesis.




15. PRESUPUESTO

CONCEPTO

Utilizacion de computador
80 horas de Internet

Utiles de oficina
Impresiones

Transporte

Imprevistos
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