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RESUMEN

El presente trabajo de investigación tuvo como propósito aplicar un plan de   actividades  recreativas  para promover  la salud integral de los Adultos Mayores del Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del Municipio Guanare. El mismo se enmarca en el enfoque paradigmático cualitativo, post positivista a través de un proyecto de aplicación denominado modalidad de Investigación Acción realizado en sus cuatro fases: I Diagnóstico, II Elaboración, III Ejecución y IV Evaluación de la Propuesta. En este sentido, el proceso se desarrolló para su ejecución, partió de un diagnóstico aplicado a 5 informantes claves, que se logró a través de la observación, proceso de sensibilización, técnicas como la lluvia de ideas y grupo nominal, con el cual se  detectó la situación problemática sus causas y efectos, así como jerarquizar las necesidades que presentaron los adultos mayores del (INASS) y  su comunidad en general, una vez conocidas sus necesidades, se llega a diseñar y aplicar un plan de actividades recreativas, para minimizar las carencias percibidas en el mismo para ello se realizaron las fases antes señaladas. En función de los resultados se concluye, que al aplicar la evaluación, se logró obtener información de cuáles son los resultados de la aplicación del plan de actividades recreativas realizada; así mismo, se realizó en el estudio una fase diagnostica, que arrojó la concepción de una planificación que luego se ejecutó,  que dejó resultados satisfactorios al  observar cambios significativos en los adultos mayores, por tanto la metodología abordada ayudó a orientar el estudio. Finalmente debe incluirse en la planificación actividades recreativas, deporte, ejercitación, esencialmente las caminatas, la bailoterapia y los paseos constituyen una base sólida y segura para el bienestar de los adultos mayores.
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SUMMARY


The present research had the purpose to implement a plan of Recreational Activities to promote the Health of the Elderly National Institute of Social Service (INASS), of the Guanare Township. The same research has the porpose of the paradigmatic approach qualitative, post positivist through a form application project called Action Research conducted on four phases: I Diagnosis, II Preparation, II Implementation and IV Evaluation of the plan. In this sense, the process was developed for execution, with a diagnosis applied to five specific informants, was achieved through observation, process awareness, techniques such as brainstorming and nominal group, which was detected with the problematic situation, its causes and effects, and prioritize the needs of older adults presented (INASS), and general community once their needs known, to designe and to implement a plan of recreational activities to minimize those listed. Depending on the results, we conclude that in test, was possible to obtain information which are the results of the implementation of the plan of recreational activities; likewise, the study was conducted in diagnostic phase, which showed the conception of planning and then was executed, and they were satisfactory results and significant changes observed in adults, therefore addressed the methodology helped guide the study. Finally it must be concluded in planning recreational activities, sport exercises, mainly walking, dance therapy and rides are solid and secure foundations for the welfare of adults.

Keywords: recreation, holistic health, adults.
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La calidad de vida se logra al desarrollar actividades que cubran las necesidades del ser humano, sobre todo a nivel físico, psíquico y social; en tal sentido, el ritmo de vida en pleno siglo XX, produce en las personas estrés, soledad, angustia y apatía, el cual atenta según encuestas internacionales contra la salud de las personas que no realizan actividad física. Al respecto la calidad de vida, consiste que una persona pueda satisfacer sus necesidades primarias, siendo el resultado del estado de salud mental como físico del individuo más el grado de satisfacción que este tenga  con su vida. 
Es pertinente señalar, que en Venezuela algunas regiones no cuentan con planes de actividades recreativas sanas para ofrecérsela a la población, especialmente a los adultos mayores; por ese motivo, las películas, consumir licor, bailar en un salón de fiesta  o ir a los centros comerciales, entre otras opciones, se ha convertido en una de las pocas posibilidades que tiene la gente de recrearse.
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En relación con lo antes planteado, se tiene conocimiento que los adultos mayores requieren de planes que los incentiven, por tal motivo, en el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS) del municipio Guanare, estado Portuguesa; acuden adultos mayores que no cuentan con una planificación de actividades físico-recreativas  que los ayude a ejercitarse y recrearse, en busca de lograr una mejor calidad de vida; en este sentido, es necesario ofrecer unas actividades recreativas incluidas en un plan para dicho instituto y que este sirva de modelo a diferentes organismos dedicados a la atención del adultos mayores.
Así mismo, la etapa de la vejez no llega de improviso, es decir,  que todo proceso tiene altibajos, ansias y temores, que pueden ser continuaciones de lo vivenciado anteriormente o ser matices nuevos. En consecuencia, las personas que llegan a este nivel de madurez tienen que aceptar las realidades que pudieran presentarse en algunos casos como la disminución de la memoria, nostalgia, reducción de la curiosidad intelectual, fatiga en el trabajo, disminución sensorial, falta de motricidad entre otros; la cual puede afectar la vida habitual de los adultos mayores. 
Por este motivo, se procederá en el estudio a seleccionar la metodología de investigación acción, el cual comenzará con un diagnóstico para conocer la problemática y de esta se realizará una planificación; luego se ejecutará y evaluará para conocer los efectos que ayudarán a mejorar la calidad de vida de los adultos mayores que acuden al Instituto Nacional de Servicio Social. 

Es importante destacar, que el trabajo quedó estructurado de la siguiente manera: Capítulo I: El diagnóstico, técnicas empleadas en el  diagnóstico, la observación, entrevista, lluvias de ideas, técnica de grupo nominal, proceso de sensibilización, desarrollo del plan de sensibilización, Capítulo II: Contextualización y delimitación del problema, justificación del estudio, delimitación, objetivos del estudio, base estructural  metodológica de la investigación-acción, paradigma de investigación, método de investigación, informantes claves, descripción de la metodología en el proyecto de investigación acción; I Fase: diagnóstico, II Fase: Planificación, III Fase: Ejecución y IV Fase: Evaluación, Capítulo III: Reflexión metodológica, enfoques que permiten explicar y comprender la problemática a estudiar, antecedentes de la investigación, referentes teóricos, la recreación en el adulto mayor, la actividad física, la recreación y su importancia sobre la salud; bases legales.  Capítulo IV: Actividades Recreativas para la Promoción de la Salud Integral de los Adultos Mayores el Instituto Nacional  de Servicio Social INASS, del Municipio Guanare, recolección de la información, preguntas de investigación, respuestas emitidas por los informantes claves, conclusiones del diagnóstico aplicado a los informantes claves, introducción, justificación, proceso de diseño, objetivo general de la propuesta, objetivos específicos, observación general y el plan de acción. Capítulo V: Implantación de la propuesta, actividades  recreativas para la promoción de la salud Integral de los  adultos mayores en el Instituto Nacional de  Servicio  Social   (INASS), del Municipio Guanare,  Estado Portuguesa, descripción de las actividades y los 5 talleres. Capítulo VI: Evaluación, descripción de la ejecución de la evaluación, evaluación   del   objetivo   de  la  intervención   para el desarrollo del proyecto,  evaluación de la propuesta, respuestas obtenidas de las preguntas formuladas, análisis de los resultados y las reflexiones finales. Por último las referencias consultadas y los anexos correspondientes.
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Capítulo  I

EL DIAGNÓSTICO
El diagnóstico es el resultado de un estudio realizado para conseguir un nudo crítico que afecta una organización, es decir, el diagnóstico suele producir una o varias  conclusiones que se llega a derivar del estudio de una situación aquejada por varios problemas, con la cual se pretende descubrir y analizar la realidad presente, al llegar a percibir o detectar las  necesidades que presentan los actores sociales, sus  posibilidades de que se resuelvan en el marco de un proceso científico que incluya sus otras fases del estudio en el campo de la investigación acción. (Hurtado y Toro, 2008, p. 156).

Así mismo, el  diagnóstico es una fase clave en la elaboración de proyectos educativos, debido a que éste conoce la realidad a la cual, el investigador va a buscar mejorar con su propuesta. Por consiguiente, es una manera de organización para recoger información sobre un hecho relativo, con la finalidad de utilizarlo hacia la mejora del mismo. Por tal motivo, es indispensable el diagnostico para así conocer necesidades, problemas y su magnitud que permitirá comprender el contexto social, cultural, político, económico y cualquier otro aspecto que involucre la realidad existente.

En otras palabras, el diagnóstico es el punto de partida de las acciones necesarias que permiten enfrentar los problemas y necesidades detectadas para tomar decisiones favorables en función al objetivo planteado, debido a que es un momento imprescindible que influye  durante toda la investigación  que se ejecutará.

Propósito del diagnóstico

El diagnóstico  permite conocer  los mayores  problemas que ocurren en el seno de las organizaciones, en este caso en el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS) para propiciar acciones que permitan resolver determinado problema, por tal motivo, se hará un proceso de revisión a través de los actores principales tales como los  facilitadores de actividad física del instituto señalado. En este sentido, abordar dicho proceso  de manera teórica-metodológica va acercarnos al conocimiento de la realidad  existente en el marco de las actividades que deben ofrecer a los adultos mayores para cooperar con su estado de salud.

1.1. Las técnicas empleadas en el  diagnóstico
Es importante resaltar, que un diagnóstico como se ha señalado anteriormente, consiste  en el  conocimiento previo de la realidad que se pretende estudiar, el mismo se construye al emplear una serie de técnicas  científicas con el propósito de capturar las informaciones  que se requieran para  lograr la solución del problema. Al respecto, se pueden definir las técnicas, como el conjunto de procedimientos o pasos que nos llevan hacia un resultado determinado, en diferentes escenarios: tecnológico, científico, cultural o en la actividad física recreativa, como lo constituye el presente estudio el campo de corte cualitativo. Es de hacer notar, que las técnicas  a aplicarse en el estudio de investigación,  permitirán lograr la información requerida para abordar la planificación de actividades que ayuden a cooperar con la solución de la problemática percibida en el Instituto de Servicio Social, donde son atendidos los adultos mayores.
1.2. La observación

Al  hablar de la observación, se puede decir que dentro de los dos enfoques paradigmáticos, se ha realizado siempre el proceso investigativo de la observación, este consiste en describir detalladamente el o los objetos de estudio y así llegar a expresar postura sobre los mismos. 

En tal sentido, la observación, según autores como  Hurtado y Toro (2008), además de coincidir con la aseveración antes realizada, también habla de la  observación participante, es decir, se refiere hacia aquéllos objetos o hechos que son observados, los cuales se revelan ante el observador, pero éste no se revela ante ellos. En concordancia con lo antes planteado, en el campo de la Investigación-Acción, el investigador actúa como un miembro participante total del grupo, así la relación es más abierta y honesta. En este sentido, el observador participante puede permanecer inmutable y no cambiar por la experiencia. 

Es de hacer notar, que  la observación como técnica fue aplicada para obtener información sobre la institución y su personal comunitario, de tal manera, que se pudo verificar que no existe ningún plan basado en actividades recreativas para atender a  sesenta y siete (67) adultos mayores de ambos sexos, los cuales necesitan en este caso una atención especial que los ayude a encauzarse hacia el logro de una mejor calidad de vida; entre ellas en lo referido a su estado de salud, aspecto que puede llegarse a optimizar si se les mantiene activos y con las actividades recreativas, se puede llegar alcanzar este importante propósito.
1.3. Entrevista

La entrevista  según Aguilar (2009), es una conversación entre dos o más personas, en la cual uno es el que pregunta (entrevistador). Estas personas dialogan con arreglo a ciertos esquemas o pautas de un problema o cuestión determinada, teniendo un propósito profesional. Es importante destacar, que la entrevista según Aguilar (ob.cit) “presupone la existencia de personas y la posibilidad de interacción verbal dentro de un proceso de acción recíproca” (p. 167). En tal sentido, como técnica de recolección va desde la interrogación estandarizada hasta la conversación libre; no obstante, en ambos casos se recurre a una guía que puede ser un formulario o esquema de cuestiones que han de orientar la conversación.

En otro orden de ideas, se puede señalar que la entrevista, es la comunicación interpersonal establecida entre investigador y el sujeto de estudio a fin de obtener respuestas verbales a los interrogantes planteados sobre el tema propuesto. De allí que, es también una técnica excelente para ser utilizada con el fin de estudiar situaciones-problema y para explorar una determinada problemática poco conocida por el investigador y que luego será motivo de estudios más profundos y sistemáticos. Es importante destacar, que la ventaja esencial de la entrevista reside en que son los mismos actores sociales quienes proporcionan los datos. 

Así mismo, la entrevista proporciona datos relevantes, para averiguar hechos, fenómenos o situaciones sociales y el entrevistado deberá ser siempre una persona que interese a la comunidad y que tiene una idea o alguna experiencia importante que transmitir. En este caso, se seleccionaron 5 informantes claves quienes proporcionarán información valiosa para el trabajo de investigación.  
1.4. Lluvia de ideas

La lluvia de ideas o brainstorminng, según Soto (2010), es  denominada “una herramienta de trabajo grupal que facilita el surgimiento de nuevas ideas sobre un tema o problema determinado” (p. 78). En este sentido, es una técnica de grupo para generar ideas originales en un ambiente relajado, permitiendo obtener información pertinente de manera rápida y eficaz; en este caso se aplicara en el Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare, Estado Portuguesa, en busca de información que sirva para optimizar un plan de actividades recreativas para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores.

En ese orden de ideas, se puede señalar que esta herramienta fue ideada en el año 1941 por Alex Faickney Osborn, cuando su búsqueda de ideas creativas resultó en un proceso interactivo de grupo no estructurado que generaba más y mejores ideas que aquellos individuos podían producir trabajando de forma independiente; dando oportunidad de hacer sugerencias sobre un determinado asunto y aprovechando la capacidad creativa de los participantes.

Esta técnica puede generar ideas de los participantes actores- informantes claves, pero también se podrán producir preguntas y por qué no, las estrategias de cómo alcanzar soluciones en forma fluida, también permite encontrar diversos puntos de vista sobre un problema específico y con distintos enfoques. Es importante destacar, que esta  técnica requiere de la participación espontánea de todos para alcanzar nuevas ideas y soluciones creativas e innovadoras, rompiendo paradigmas establecidos donde la  participación y motivación generada por la lluvia de ideas asegura mayor calidad en las decisiones tomadas por el grupo, más compromiso con la actividad y un sentimiento de responsabilidad compartido por todos.  
1.5. Técnica de grupo nominal

Para llegar en el estudio a alcanzar ideas que permitan hacer una toma de decisiones se podrá aplicar  la técnica de grupo nominal (T.G.N),  pues la misma facilitará  la información de  equipos  informantes y no de manera individual, al realizar elementos consensuados. La técnica de grupo nominal (TGN), es una técnica útil para las situaciones en que las opiniones individuales deber ser combinadas para llegar a decisiones las cuales no pueden o no conviene que sean tomadas por una sola persona; esta permite la identificación y jerarquizaron de problemas, causas o soluciones a través de consenso en grupos o equipos de trabajo. 
En este sentido; la técnica de grupo nominal procura asegurar que todos tengan la oportunidad de expresar ideas y de que la fase de recolección de datos, generación de ideas y la fase de evaluación esté separada en el proceso de solución de problemas. Así se minimiza la monopolización de la discusión de grupo por algunos individuos debido a su nivel o personalidad.

Además de ser una técnica que permite libertad para priorizar temas, sin existir dominancia de miembros del  grupo de trabajo. Es importante poder resaltar, que con la técnica de grupo nominal se obtendrá  la identificación y jerarquización de problemas, a través de consenso en grupos ó equipos de trabajo. De tal manera, que se podrá llegar a jerarquizar los principales problemas que afectan a los adultos mayores que asisten al (INASS) del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.

1.6. Proceso de sensibilización
Con el proceso de sensibilización se busca motivar y despertar el interés del grupo social a estudiar y  ejercer la ejecución del plan que se piensa poner en práctica para resolver los problemas detectados en la fase diagnóstica. Así mismo, permite generar conciencia a todo el grupo participante en el proceso que se va a realizar para atender las necesidades detectadas en cuanto a la problemática existente en el objeto de estudio y que va emerger de la postura de los informantes. Además de esto, es un proceso que prepara al ser humano para afrontar con éxitos cambios estructurales y coyunturales que pudiese  afectar negativamente la vida de un individuo. Por tal motivo, es indispensable que los participantes a adopten los procesos de cambios a través de la sensibilización  en forma natural, efectiva y eficiente para lograr resultados positivos en los adultos mayores.

Al respecto, al consultar a Edwards (citado por Soto, 2010), éste reconoce que el proceso de sensibilización es una fase esencial que debe cumplirse  para optimizar la ejecución de proyectos debido a que también con ella, surgen nuevas estrategias, las cuales facilitan la toma de decisiones, ante esta necesidad se acude a la realización de otras técnicas de la dinámica de grupos, como son los conversatorios informales con los cuales se llega a estimular la participación y de esta manera promover la presencia de factores que atenten con la adquisición de posturas de cambio en los actores sociales.

Es importante destacar, que cuando hablamos de sensibilización, la primera sensación que se nos plantea, es la de ser un tema muy utilizado en el ámbito social. De hecho su utilización no es exclusiva del medio social, sino que es utilizada por diferentes ámbitos siempre y cuando el objetivo sea el cambio de percepciones. Por tanto, es conveniente antes de profundizar en la aplicación de dicha técnica, establecer una definición que nos pueda enmarcar en un concepto teórico- práctico sobre el término.  

Aún así no intentaremos definir el concepto de forma cerrada o definitiva, sino que expondremos una definición que nos sirva de puente para el trabajo de investigación. En este sentido, el concepto de sensibilización históricamente se ha ligado más a los términos biológicos de la acepción, en el cual organismos vivos pueden estar sensibilizados a algún producto específico, definiéndose como un mecanismo por el que la respuesta inmune provocada por un antígeno aparece con mayor intensidad tras una administración inicial.  

Sin embargo, este tipo de explicación, en la que un producto produce una sensibilidad sobre un cuerpo es una formulación del concepto muy utilizada sobre todo en medicina y reduce el término a acción-reacción desde un prisma biologicísta. No obstante, la acepción que entendemos más adecuada para brindarnos claridad sobre el concepto es: Concienciación e influencia sobre una persona o grupo para que recapacite y perciba el valor o la importancia de algo. 

1.7. Desarrollo del Plan de Sensibilización

- Actividad Nº 1: En  el presente trabajo de investigación el plan de sensibilización se va realizar  al tomar como modelo la presente actividad; se visitará el Instituto Nacional de Servicio Social, del Municipio Guanare, Estado Portuguesa, (INASS) se prevé que en las primeras horas de la mañana (9:00am), se le informará a través de un oficio, que la institución que preside ha sido seleccionada para presentarles el diseño y la ejecución de un proyecto de investigación.
El mismo, aplicada por una estudiante de la Maestría Ciencias de la Educación; Mención: Pedagogía de la Educación Física del Programa de Formación Permanente de la Universidad Nacional Experimental de los Llanos Occidentales Ezequiel Zamora; se le hará saber la necesidad de obtener su afirmación por escrito en la cual fijaría la fecha para entregar dicho oficio. 

Cuadro Nº 1   

Actividad Nº 1.  Diagnóstico.  Cronograma de Ejecución
	Fases
	Actividades
	Tiempo
	Fechas

	Diagnóstico
	-  Se prevé la reunión con el personal directivo, específicamente el director del instituto, para notificarle que se estará procediendo a realizar una  investigación educativa que va a favorecer al colectivo.

· Se hará entrega de un oficio al  Director  de la instalación. 

· Reunión general con el personal  que dirigen las actividades y están encargados de los adultos mayores.

  - Inicio a la técnica “lluvia de Ideas” para detectar las principales necesidades de los asistentes a la institución.

· Seguidamente a través de la técnica del “Grupo Nominal”, se seleccionaran las problemáticas más relevantes en la atención a los adultos mayores.

· Luego se procederá a jerarquizar las problemáticas del instituto.

· Selección del problema de estudio.
	2 Semanas
	Desde

1 Julio  2011
Hasta  el 20 julio

	Planificación
	·  Se procederá a realizar la organización sistemática de las actividades recreativas  a realizar. 
	2 Meses
	Desde 25 julio
Hasta 25 sept.

	Ejecución
	· Aplicación de las diferentes actividades de las áreas de la recreación, de acuerdo a la necesidad e interés de los adultos mayores; así como de sus posibilidades según el escenario de trabajo.  
	2 Meses
	Desde
28  sep
Hasta
28 nov.



	Evaluación
	·  Evaluar los efectos del plan estratégico aplicado en cuanto a la participación en las actividades recreativas.
	__
	Durante todo el proceso


1.8. Resultados del diagnóstico

En el presente estudio de investigación, el cual se desarrolla en un escenario agradable, lugar de regocijo y esparcimiento de los pobladores del Municipio Guanare, se realizó el diagnóstico que permitirá orientar las siguientes fases del proceso investigativo seleccionado, como lo es la investigación acción; éste ha dejado la información de que los adultos mayores que asisten al Instituto Nacional de Servicio Social, del Municipio Guanare, Estado Portuguesa, (INASS) son aproximadamente en forma regular sesenta y siete (67) de los cuales veintisiete (27) son damas y cuarenta (40) son caballeros.

En ese orden de ideas, se puede decir que los mismos manifiestan que no tienen un plan  que los ayude a recrearse, ejercitarse, mantenerse activos, motivo por el cual acuden a dicha instalación y solo caminan algunas veces cuando la salud se los permite, pero desearían que se le ofrezca un plan de actividades recreativas en donde puedan compartir, integrarse, activarse, distraerse al participar en juegos recreativos; motivo por el cual quien investiga se propone concluir la fase del diagnostico y proseguir en la búsqueda de la solución de este problema, el cual se resume en carencia de un apoyo documental y ejecutivo para lograr el propósito de  llegar activarse de forma organizada en la búsqueda de mejorar su salud y alcanzar una mejor calidad de vida.
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Capítulo II

descripción ampliada del objeto

La recreación, según Vera Guardia y Canales (2009),  “es la actitud positiva del individuo hacia la vida en el desarrollo de actividades para el tiempo, que le permitan trascender los límites de la consciencia y el logro del equilibrio social y biológico, que dan como resultado mejor salud y una mejor calidad de vida” (p. 89). Por consiguiente, los  propósitos de la recreación son tener una actitud que lleve al aprendizaje y al logro de metas y al crecimiento personal. 

Por tal motivo, la recreación proporciona equilibrio integral al individuo y la práctica recreativa siempre ayuda al mejoramiento de la calidad de vida, las actividades que dañan al individuo no son del campo de la recreación; y esto usualmente ocurre con la sociedad actual, la cual  al carecer de programas o planes recreativos que le ofrezcan salud, acuden a lugares privados en donde bailan,  fuman, consumen sustancias nocivas para el cuerpo y la mente, por tal razón, esta es una debilidad que presentan las comunidades y que deben atenderse con programas o planes recreativos en  la sociedad actual.

De tal manera, que se puede asumir que  tomar una  actitud positiva y participar en actividades recreativas, en lugar de recrearse de manera poco sana, como las que ofrece la ciudad puede ayudar a que las personas  tengan una mejor calidad de vida; de esta manera, es necesario que se pueda contar con un plan, que ayuden a la población a hacer uso adecuado de su tiempo libre y tener múltiples opciones para realizar actividad física recreativa.

Es importante destacar, que las actividades recreativas, deben estar planificadas para que se lleve a cabo la fase de ejecución. Así mismo, el desarrollo de las actividades inmersas en las áreas de la recreación causa efectos positivos dentro de la población y con ello un gran impacto social, logrando la diversión y la salud  en los adultos mayores.

Es necesario resaltar, que  la diversión es el uso del tiempo de una manera planeada para el beneficio terapéutico del propio cuerpo o mente. Mientras que el ocio es más bien, una forma de entretenimiento o descanso, la diversión implica participación activa pero de una manera alegre y divertida. A medida que la gente de las regiones más ricas del mundo lleva cada vez estilos de vida más sedentarios, la necesidad de la diversión se incrementa. 

En tal sentido, se puede decir que el aumento de las llamadas vacaciones activas ejemplifica esta necesidad humana, en la población de Guanare, la cual existen diversos espacios, posibles de ser escenarios de ejecución para las actividades recreativas, pero lamentablemente  carecen de proyectos que lo lleven a cabo, ejemplo de ésta lo constituye la construcción del presente trabajo de investigación, para llevar adelante mediante el levantamiento de una fase diagnostica, una planificación que luego será ejecutada en beneficio de los adultos mayores que acuden al Instituto Nacional de Servicio Social (INASS) del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.

Lo anteriormente planteado, hace ver que la recreación no deja de ser un fenómeno o actividad que transcurre en un tiempo y espacio diferente al de la vida cotidiana, tiene sus propias reglas y posee una gran libertad, porque el jugador decide si jugar o no. Es importante destacar, que el Gobierno Venezolano ha desarrollado políticas para atender a los adultos mayores en situación de desprotección económica, personal, familiar o  social como es el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), que se encuentra en cada estado del país. 

Tal es el caso del Instituto Nacional de Servicio Social del municipio Guanare, estado Portuguesa, ubicado exactamente en la  avenida Simón Bolívar, cerca  de la estación de servicio Papa Salomón; atendiendo a personas conocidos como adulto mayor, donde algunos de ellos forman parte de la aldea de encuentro y otros conforman el gero-granja que son residentes activos, estos cuentan con los servicios de atención médica, alimentación y  algunas actividades recreativas diarias.

De esta forma, se señala que por medio de una entrevista realizada al personal que labora en esta institución, se conoció que no todos los adultos mayores que acuden al mismo, realizan actividades recreativas debido a que en primer lugar no existe un plan de actividades recreativas; lo que ha provocado que haya poca motivación y desconocimiento de la importancia que tienen los juegos recreativos en cualquier etapa del individuo; siendo vital  para mejorar la condición de vida a nivel físico, social y mental, es decir, que las actividades lúdicas y el aprovechar al máximo el tiempo libre  son necesarios para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del municipio Guanare, estado Portuguesa.

Es importante destacar, que el personal encargado de atender a estas personas, manifestaron que los familiares de estos adultos mayores en su mayoría se habían olvidado de ellos, causa que produce  soledad, por lo tanto es necesario motivarlos para que realicen actividades recreativas, y este es el propósito del presente estudio, en la búsqueda de contribuir a mejorar la calidad de vida de los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del municipio Guanare, estado Portuguesa. En este sentido, la familia es y será siempre la base fundamental no sólo de la sociedad sino también del ser humano, porque la falta de atención familiar hacia el adulto mayor es trascendental debido al impacto negativo que esto ocasiona en su entorno. 

Por tal motivo, es necesario brindarle toda la atención al adulto mayor e incorporarlo a actividades que lo ayuden a mejorar su estado físico, emocional y social como parte fundamental de la sociedad; donde  la familia es indispensable en esta etapa de la vida; al ser un grupo social tan importante como cualquier otro, es decir,  que estas personas necesitan de afecto, comprensión y amor. En consecuencia, todas las alteraciones que ocurren en el adulto mayor como parte del proceso de envejecimiento, del estilo de vida sedentario, falta de atención familiar o como resultado de enfermedades crónicas, deben ser exploradas cuidadosamente antes de prescribir un plan de ejercicios o actividades recreativas.

Es necesario señalar, que no existe un plan de actividades recreativas  dirigida a los adultos mayores, lo que dificulta el desarrollo físico de los mismos, es decir, que debe haber una participación masiva en las actividades lúdicas a través de una planificación previa y adecuada para estas personas, que contribuyan al bienestar y calidad de vida  de estos individuos que forman parte importante de nuestra sociedad. Además de lograr un nivel de satisfacción  propio, porque las actividades recreativas proporcionan diferentes formas de ejercitación, así como el desarrollo pleno de las condiciones físicas, desde lo más simple hasta lo complejo o viceversa; en pro de mejorar el funcionamiento del cuerpo.

Cabe agregar, que las actividades recreativas tendrán un rol importante para mejorar la salud integral de estos adultos mayores  que sufren tantos  cambios emocionales, debido al aislamiento familiar y social, por la que pasan algunas de estas personas, así como también otros factores que intervienen en esta etapa de la vida. Por último es importante destacar, que el plan de actividades recreativas está diseñado para los adultos mayores que forman parte de la aldea de encuentro del Instituto Nacional de Servicio Social, Guanare, con edades comprendidas de 60 a 65 años de edad, la cual será una alternativa innovadora que permitirá mejorar el estado emocional, físico y mental de estos seres humanos,
2.1.   Justificación del estudio

La aplicación de actividades recreativas  juega un papel importante en cuanto al bienestar humano y a su desarrollo espiritual y cultural. En este sentido, para reconocer el importante papel de la recreación física en la sociedad es necesario citar de forma breve criterios acerca del tiempo libre, ocio, recreación y recreación física señalando elementos esenciales de estas definiciones que permitan una mayor claridad del trabajo; (Morales, 2009, p. 890). 

Es importante destacar, que la ejecución de las actividades recreativas ayuda a desarrollar los aspectos físicos, psíquicos y afectivos de las participantes dado que con el movimiento y la distracción las personas pasan ratos agradables. Así mismo, se debe conscientizar la cultura de la vejez entre las personas, eliminando de esta manera la discriminación y la segregación por motivos de edad y posibilitar la participación de las personas mayores en espacios que permitan su inclusión social, como interlocutores validos en la transformación social.

No obstante, éste no es el caso de la población de adultos mayores que acuden al (INASS) de la población de Guanare, en donde no existe un plan concebido para su atención en el campo de las actividades físicas; por este motivo y acudiendo a  la Constitución de la República Bolivariana de Venezuela (1999), en su  Artículo 111, “se exige la atención de la población sin distingo de edades, sexo o religión, a los cuales debe dársele la oportunidad de participar en actividades recreativas en busca de alcanzar un mejor estado de salud, aspecto que justifica desde el plano legal el estudio” (p. 65). 

Por consiguiente, una vez ejecutado el plan brindará múltiples beneficios a los adultos mayores, tales como: bienestar físico, mayor seguridad y confianza en las tareas cotidianas por un mejor dominio del cuerpo, aumento de la movilidad, del tono muscular, mejoría en la circulación (especialmente a nivel de las extremidades), mejora las respuestas frente a la depresión, miedo, decepciones, temores, angustias, y fortalecimiento psicológico frente al aburrimiento, tedio, cansancio y soledad, entre otros. 
Lo cual le imprime un valor social; dado el impacto que causará en su desarrollo integral, así mismo, motivará a otros grupos de adultos que se informen de la importante actividad que se realiza en pro de la salud de esta necesitada población. Es necesario destacar, que se debe crear conciencia sobre la importancia que tiene la práctica activa de actividades recreativas en el plano de la salud física y mental.

Además en la construcción de los referentes teóricos, consultas bibliográficas a realizar y la ejecución de la fase de la triangulación, se harán en contraste con  autores los cuales van a servir de referencia y modelo a futuros trabajos de investigación, lo que le imprime justificación teórica; igualmente de manera similar,  la selección de la modalidad investigativa acción participativa, de tipo cualitativa, podrá ser emulada también por los investigadores que necesitasen  consultar para la culminación de sus estudios. 

En cuanto a la justificación  práctica se ofrece una actividad de agrado para los adultos mayores, los cuales les ayudará a contrarrestar el stress que causa la falta de ejercitación para abordar la solución de la problemática que se encuentre en su fase I diagnóstica que merece ser atendida y la selección de un plan de actividades recreativas considerada como una estrategia  muy útil y de fácil acceso para estos adultos mayores. Se culmina la justificación del presente trabajo al resaltar que en este caso se refuerza la línea de investigación enseñanza de la educación física, el deporte y la recreación.

2.2. Delimitación

En el plano  temporal, el estudio se realiza durante el año 2011 y se ejecuta también durante ese lapso, pero seguramente será evaluado durante el primero y segundo trimestre del año 2012, en cuanto a la delimitación espacial, el trabajo se ubica en el plano de la investigación social educativa con  enfoque pos positivista cualitativa  y se desarrollará en Instituto Nacional de Servicio Social, del Municipio Guanare, Estado Portuguesa (INASS), finalmente en cuanto a la delimitación temática, se desarrolla en el campo de las actividades recreativas para los adultos mayores.
2.3.  Objetivos del estudio

2.3.1. Objetivo General

Aplicar un plan de actividades recreativas para la promoción de la salud integral  de los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.

2.3. 2. Objetivos Específicos
Indagar cuales son las actividades recreativas para la promoción de la salud integral  de los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
Elaborar un plan de actividades recreativas para la promoción de la salud integral  de los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
· Ejecutar el plan de actividades recreativas para la promoción de la salud integral  de los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
· Evaluar el plan de actividades recreativas para la promoción de la salud integral  de los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
2.4. Metodología de la investigación

2.4.1.- Camino metodológico que se aborda  para obtener la información

Al expresar el camino metodológico a seguir en el presente trabajo de investigación es necesario resaltar a autores, como Hurtado y Toro (2008), señala que  la investigación-acción: 
Es un tipo de investigación social aplicada que se caracteriza  por la inmediatez y el grado de involucramiento del investigador. La idea central es que el investigador no es sólo un cronista de la realidad social sino un agente de cambio. La acción es parte integral de la investigación, son como los dos lados de una misma moneda. Implica la participación conjunta de las personas que van a ser beneficiarias de la investigación y de aquellos quienes van a hacer el diseño, la recolección y la interpretación de los datos para encontrar soluciones a las necesidades y requerimientos. (p. 345)


En ese sentido, Murcia (citado por Hurtado y Toro (2008) considera que en este tipo de investigación “no existe un núcleo de principios epistemológicos y metodológicos establecidos con anterioridad, todo emerge de la dinámica social y de la interacción en el contexto” (p. 367); esto hace señalar la siguiente acotación que según varios autores sugiere que el capítulo I es la fase diagnóstico, luego fase II planificación,  III Ejecución y IV evaluación. Por consiguiente, para este autor, el conocimiento de la realidad del objeto es en si mismo, un proceso de transformación a través de la superación de los conflictos y contradicciones del investigador, del grupo participativo y del problema u objeto de estudio.
Entonces, el conocimiento de la realidad no se descubre ni se posee; es el resultado de la transformación objetiva y subjetiva que lo produce dentro del mismo proceso de investigación-acción-participante. En la investigación-acción el investigador actúa como un facilitador o recurso proporcionando información que ayude a tomar decisiones sobre diferentes alternativas de acción. 
El investigador pasa junto a los participantes a formar parte del proceso de toma de decisiones,  así los hallazgos de la investigación se dan en la forma de experiencia compartida que crea un conocimiento a veces difícil de comunicar en términos académicos tradicionales. 
2.5. Base estructural  metodológica de la investigación- acción
También Murcia (citado por Hurtado y Toro (2008), considera útil  que la investigación 
Tenga no sólo a avances teóricos, sino que debe tener consecuencias prácticas para todos los participantes. Es participativa y colaborativa, de manera que trata de superar la relación desigual entre investigador e investigado. Es emancipadora, en el sentido que trata de liberar a los involucrados del rol de sujetos poniéndolos en posiciones de influencia, tanto en la investigación misma como en las acciones y vida a seguir como consecuencia; sus fases son: el I diagnóstico, II planificación,  III ejecución y IV evaluación. (p. 678)

Además es interpretativa a diferencia de la investigación tradicional donde el investigador es el experto y sus opiniones son las dominantes. Es crítica, porque todos los participantes se comprometen a un análisis crítico de sus situaciones, posibles recursos y limitaciones de acción. La investigación-acción comparte algunos rasgos con la etnografía y la observación participante, pero es esencialmente diferente en la relación entre investigador e investigado. 

Por consiguiente, la investigación acción es un método más para la investigación cualitativa, sin embargo se requiere que el investigador cumpla ciertos requisitos y se vuelva un participante dentro del contexto que se observa. En general, forma parte del grupo, es decir, es un participante activo de la investigación  convirtiéndose en una relación honesta y realista, la cual se involucran todos los actores sociales. Así mismo, La investigación-acción  es una novedad que implica la presencia real, concreta y de  inte-relación del investigador y los participantes, donde se logra la efectividad del estudio.

2.6.  Paradigma de investigación
El estudio se enmarcó dentro del paradigma de investigación cualitativa, porque se recolectaron los datos con la finalidad de describirlos en su contexto natural. Al respecto, Martínez (2009) señala que “el paradigma cualitativo permite hacer registros narrativos de los fenómenos que son estudiados mediante técnicas como la observación y las entrevistas en los momentos en que son realizadas las acciones y tal como suceden en la realidad” (p. 10). 

Es de hacer notar que, el paradigma cualitativo percibe la vida social como la creatividad compartida de los individuos, el hecho de que sea compartida determina una realidad percibida como objetiva, viva y cognoscible para todos los participantes en la interacción social. Además, el mundo social no es fijo ni estático sino cambiante, mudable, dinámico; en síntesis, no concibe el mundo como fuerza exterior, objetivamente identificable e independiente del hombre. 
Es importante destacar que, en este paradigma los individuos son conceptuados como agentes activos en la construcción y determinación de las realidades que encuentran, en vez de responder a la manera de un robot según las expectativas de sus papeles que hayan establecido las estructuras sociales. No existen series de reacciones tajantes a las situaciones sino que, por el contrario, y a través de un proceso negociado e interpretativo, emerge una trama aceptada de interacción. 
2.7.  Método de investigación
El método de investigación se ajustó dentro del método propio de una investigación acción, debido a que persiguió hallar la solución a la problemática detectada. Así Olivares (citado por Martínez, ob.cit.), en la revista Candidus, expresa que la investigación acción: “Conduce a una educación crítica problematizadora, liberadora, que forma personas partícipes del proceso educativo más allá de lo aparente... se centra en identificar y analizar los sucesos educativos promoviendo herramientas claves para su resolución”.
Por otra parte, para abordar esta realidad y en atención a la ontología del fenómeno, compuesto por sistemas  heterogéneos, que en este caso están representados por los seres humanos,  se requirió  de conceptos, técnicas e instrumentos adecuados a su propia naturaleza,  razón por la cual se asumió la investigación acción como un proceso sistemático valido para la aprehensión de la realidad, su comprensión y transformación. Es de hacer notar, que el criterio relevante epistemológico en este estudio sobre la aplicación de actividades recreativas en los adultos mayores,  se centra en las formas analíticas e interaccionista, entre las personas como sujetos investigadores y el objeto de estudio.
2.8. Informantes claves

Los informantes clave son personas que cuentan con un amplio conocimiento acerca del medio o problema de estudio; la experiencia de estas personas será muy valiosa  en el trabajo de investigación. En este sentido, el informante clave al comienzo del estudio puede ayudar al indagador a tener una idea clara de los temas pertinentes; luego, el investigador puede desarrollar preguntas para discutirlas en grupo, identificar temas, captar algunas observaciones y así sucesivamente. 

Además de esto, los informantes claves son fuentes importantes de información que durante el proceso de investigación  se debe tener una relación de confianza con los informantes, a través de una relación de cordialidad que permita que la persona se abra y manifieste sus sentimientos internos al investigador. Así mismo, la figura de los informantes claves son personas de mucho valor para las investigaciones cualitativas, porque conocen los hechos y tienen la experiencia; ellos pueden debatir, confirmar, ampliar, mostrar un mundo nuevo, un contexto diferente a la vista del investigador, porque estos están involucrados en el hecho.
En este sentido, los informantes claves serán cinco (05) promotores encargados de la asistencia recreacional y dos gerontólogos, los  cuales laboran el citado centro de atención del adulto mayor del (INASS) del Municipio Guanare, ubicado en un escenario de fácil acceso por parte de los usuarios, el motivo de su selección obedece a que ellos serian los responsables del desarrollo de la planificación a realizar, con el presente trabajo de investigación, porque estos conocen las personas, las instalaciones, saben cómo atender la población a la cual estará dirigido el contenido de la presente alternativa de solución, donde el problema atenta contra la salud de los miembros de esta importante comunidad de adulto mayor. 

2.9. Descripción de la Metodología en el Proyecto de Investigación Acción

En el presente estudio se ha desplegado una metodología que fue configurada en cinco etapas en la cual coinciden varios autores del campo de la investigación acción las cuales son: diagnóstico, planificación, ejecución, evaluación para llegar hacia una sistematización, a continuación se describen las mismas.
I Fase: Diagnóstico
A través de la observación, la entrevista de los informantes clave antes descritos, la generación de una lluvia de ideas, la técnica nominal de grupo y el proceso de sensibilización se realizará el diagnóstico para conocer la realidad existente del Instituto Nacional de Servicios Sociales del Municipio Guanare, Estado Portuguesa. 
II Fase: Planificación
Para solucionar la problemática detectada se planificará una serie de actividades recreativas, considerando todos los factores tanto biológicos, sociales, emocionales como físicos que posee cada adulto mayor que asisten al  Instituto Nacional del Servicio Social (INASS) del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.

III Fase: Ejecución
En la ejecución de las actividades planificadas, se tomará un tiempo significativo para llevar adelante lo planificado, en busca de alcanzar objetivos óptimos que favorezca la salud integral de los adultos mayores antes mencionados.
IV Fase: Evaluación
En esta fase se desplegará la aplicación de un test para medir los objetivos logrados con la ejecución de las actividades planificadas a las cuales se ha hecho referencia anteriormente.
2.10. Sistematización

Consistirá en la discusión y reflexión sobre todo el trabajo realizado y una reconstrucción del mismo. Esta fase permitirá tener una visión más global y profunda de la realidad del objeto de estudio, con el fin de obtener conclusiones que beneficien la salud integral los adultos mayores, proporcionando de esta forma una calidad de vida acorde a tan importante etapa del ser humano.
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CapÍtulo III

Bases Conceptuales o teÓricas preliminares
3.1. Enfoques teóricos que permiten explicar y  comprender la problemática a estudiar

En el presente segmento de la investigación, se muestra la postura de algunos investigadores que en relación con el trabajo dejan  productos en el  campo de la recreación y de los cuales se asumen algunas de sus experiencias, entre ellas destacan:

3.1.1. Antecedentes de la investigación

Meléndez  (2008), realizó un trabajo titulado: “La recreación, como medio de apoyo a las personas adultas mayores”, el mismo fue abordado bajo la modalidad  de investigación cualitativa, en el marco del tipo de investigación acción desarrollada en sus cuatro fases: Diagnóstico, planificación, ejecución y evaluación,  para ello seleccionó una muestra de cinco informantes claves a los cuales se entrevistaron de  una forma sistemática al observarlos en su praxis educativas, generando una lluvia de ideas para conocer el objeto desde la realidad de las posturas de estos actores informantes claves, en la fase diagnostica conocer que los adultos mayores de la comunidad de Tovar, estado Mérida, cuentan con espacios donde se pueden realizar múltiples actividades para dirigir a los adultos a 

mayores a integrarse, activarse, salir del sedentarismo  poseen espacios para la recreación pero no poseen un plan de actividades recreativas que atienda la salud de esta importante grupo social el cual llega a 180 adultos mayores quienes necesitan ser atendidos para contribuir a disminuir sus problemas de salud, dada la constante inactividad física.

Se puede entonces interpretar según las posturas  del autor que se tenga una planificación de actividades contenidas en las áreas de la recreación, donde las caminatas, bailoterapias, juegos activos, pasivos, cooperativos y ambientales, puedan ayudar a activar a esta significativa población, apoyándose así el desarrollo de la aptitud física, hacia la búsqueda de un mejor estado de salud, que cooperen con el alcance de una mayor calidad de vida.

 Se puede inferir entonces, que tener un plan de actividades recreativas, favorece   a los adultos mayores debido a los efectos positivos y  cambios conductuales que produce; motivo por el cual es necesario un plan de actividades recreativas para tener adultos mayores felices y sanos de cuerpo y mente. Así mismo,  permitirá que el espacio donde se encuentran los adultos mayores sea más agradable y placentero, en función de la salud integral.
En ese mismo orden de ideas, Peroza (2008), realizó un trabajo de ascenso  titulado: "Juegos cooperativos para promover la integración social de adultos mayores”, el mismo fue abordado bajo la modalidad de proyecto factible, en tres fases, en la fase I diagnóstico, aplica un instrumento de estimación porcentual a dieciocho (18) docentes, utilizando la técnica de la encuesta, con esta, llega a conocer que los docentes tenían bajo nivel de conocimiento sobre los juegos cooperativos, y que los adultos mayores  presentaban alta necesidad de activación para mejorar su salud.
 Por tal motivo, selecciona juegos grupales, de integración social y desarrollo físico con el propósito de  recrearlos para lograr una mayor participación y con ello la integración de los adultos los cuales no fueron muy bien percibidos en cuanto a su comportamiento grupal. En tal sentido, recomienda su uso para resolver situaciones problemáticas similares y llega a concluir, que los juegos cooperativos son una estrategia innovadora de integración,  los cuales visto como una alternativa de cambio conducirá hacia una sociedad más justa participe.
En este sentido, se recomienda a los docentes que en su papel de facilitadores de actividad física recreativa para personas de la tercera edad,  incorporar estos tipos de juegos en su práctica pedagógica; tomando en cuenta la planificación previa, el interés y las necesidades de los adultos mayores. Se puede entonces interpretar que de manera similar el investigador atiende una necesidad de una población adulta  en su nivel de integración, como son los que asisten a lugares donde se facilita este tipo de actividades recreativas.
Finalmente y en otro contexto, Ramírez (2009) realizó un trabajo titulado: "La recreación como alternativa para promover la salud en personas de avanzada edad de un Centro de  adultos mayores en la Ciudad de Maturín”, el mismo fue elaborado bajo la modalidad de proyecto especial, para ello en su primera fase, se apoya en un estudio de campo, en el cual aplica un instrumento tipo cuestionario a catorce (14) docentes que laboran en  centros recreativos señalados, detectó el estudio que el problema tiene su base en la ausencia de actividades recreativas aplicadas, y escasez de actividad física para las personas adultas mayores (damas y caballeros ) que acuden al centro antes señalado. 

Es importante destacar, que la propuesta incluye juegos pre deportivos, y pedagógicos para promover la salud de las personas, dado que para participar en éstos, no se requieren en su mayoría realizar grandes esfuerzos, por lo tanto son accesibles a los adultos mayores personas; de esta forma, se puede decir que coinciden los trabajos en cuanto al propósito de atender a las personas de la tercera edad a través del uso de actividades recreativas para la promoción de la salud integral.
        Se puede inferir que, el uso de la recreación es una alternativa válida  para atender el desarrollo físico de todo tipo de población y cobra interés en un grupo de personas  de la tercera edad, quienes palparon la necesidad de hacer actividad física-recreativa  para elevar los niveles de su salud. Se llega a la conclusión de que los investigadores consultados orientan a quien investiga al ayudar a sustentar de manera teórica sobre la finalidad y propósito que pretende en el estudio, como lo es atender de la mejor forma a los adultos mayores del Instituto Nacional del Servicio Social (INASS) del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
        De esta  manera, se han tomado algunos aspectos de las experiencias realizadas por los investigadores que anteceden al presente estudio, entre ellas, se incluirán juegos pedagógicos, bailoterapias, caminatas entre otras para lograr motivar a los adultos mayores de la zona geográfica seleccionada para contribuir a su activación y mejoramiento de la calidad de vida dentro del Instituto Nacional del Servicio Social (INASS) del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
3.2.1. Referentes teóricos
3.2.1.1. Actividades recreativas
Con el propósito de lograr mayores opciones de actividades físicas y recreativas que den respuesta a los intereses y motivaciones de la población de la tercera edad, se hace necesario un vínculo de trabajo entre el profesor de la actividad física y el promotor de recreación del territorio. Las actividades recreativas bien dirigidas y organizadas, constituyan una actividad sana, alegre y educativa que contribuye positivamente a el desarrollo psico-físico y social de las personas adultas, para una mejor utilización del tiempo libre, orientar una variada gama de actividades adecuadas a las características de las personas con edades avanzadas las cuales podrán participar en compañía de sus amigos familiares, ya que las mismas se vienen a todas.

La clase de actividad física dirigida a las personas adultas, se estructura sobre la base de las 3 partes definiéndose los métodos y procedimientos más empleados en las clases de Actividades  Físicas. Procedimiento y  trabajo en grupo: círculos, frontal, ondas y otras que por sus características pueden ser utilizadas en las clases para la tercera edad. Métodos: Por medio del ejercicio estrictamente reglamentado, juego.

Contenido de las partes. 

Parte Preparatoria o Inicial: presentación del grupo, control del pulso (médico). Calentamiento. Incluye ejercicios de lubricación para todas las articulaciones, marcha suave, respiración, ritmo de ejecución lento, tiempo de duración: 10 a 15 min.

Parte Principal:
· Ejercicios para el desarrollo físico general especialmente para la amplitud de los movimientos.
· Coordinación de movimientos.

· Respiratorio y de relajamiento c/ ejercicios.

· Juegos.

· Ritmo de ejecución: Moderado.

· Tiempo de duración: 15 a 20 min.

· Caminata máxima de 5 Km. Y mínima de 3 Km.
Parte Final:
· Recuperación. Con marchas lentas combinadas con ejercicios respiratorios y de relajamiento.

· Juegos calmantes.
· Control del pulso.

· Pase de lista.

· Debe disminuir el esfuerzo paulatinamente. Tiempo de duración: 5 min.

3.2.1.2. La Recreación

         Los seres humanos pasan su tiempo en actividades del diario, trabajar, dormir, los derechos sociales y el esparcimiento, el último de ellos libre de compromisos anteriores con las necesidades fisiológicas o sociales, un requisito previo para la recreación. En este sentido, el ocio y tiempo libre se ha incrementado con el aumento de la longevidad y, para muchos, con la disminución de horas pasó por la supervivencia física y económica, sin embargo, otros argumentan que la presión del tiempo se ha incrementado para la gente moderna, ya que están comprometidos con demasiadas tareas.   

  Otros factores que dan cuenta de un mayor papel de la recreación son la riqueza, las tendencias demográficas, y aumento de la comercialización de ofertas recreativas. Mientras que una percepción es que el ocio es sólo tiempo libre, el tiempo no consumido por las necesidades de la vida, otro sostiene que el ocio es una fuerza que permite a los individuos a considerar y reflexionar sobre los valores y realidades que se pierden en las actividades de la vida cotidiana, por lo tanto ser un elemento esencial del desarrollo personal y de la civilización
   Dentro de esta perspectiva, la recreación se define según Baumrind (2008), como “cualquier actividad que se realice con el fin de divertirse, generalmente siguiendo unas reglas”. En consecuencia, la  recreación es la actitud positiva del individuo hacia la vida en el desarrollo de actividades para el tiempo, que le permitan trascender los límites de la consciencia y el logro del equilibrio social y biológico, que dan como resultado mejor salud y una mejor calidad de vida; de allí que, los propósitos de la recreación son tener una actitud que lleve al aprendizaje, al logro de metas y al crecimiento personal. En síntesis, la recreación proporciona equilibrio integral al individuo y la  práctica recreativa siempre ayuda al mejoramiento de la calidad de vida, las actividades que dañan al individuo no son recreación.
3.2.1.3.  La Recreación en el adulto mayor

Al intercambiar experiencias en el campo de la recreación en cuanto al adulto mayor, es necesario comprender con claridad lo que expresan autores como Ramos (2007), quien plantea  que el hombre es un ser social, es imposible deslindarlo de la vida en especial, la vejez que no implica un deterioro catastrófico, al contrario es valioso e importante porque a través de estos se obtienen experiencias y aprendizajes, de allí que la vejez, representa la última etapa del ciclo vital, la cual tiene sus aspectos positivos y negativos, así como satisfacciones y dificultades. La vejez no debe ser considerada como sinónimo de enfermedad.
De tal manera, que  las formas y características que se vive en este período están condicionadas en gran medida por la imagen social predominante en cada cultura, más que por los aspectos intrínsecos de cada sujeto. Dentro de este orden de ideas, el envejecimiento es un proceso universal objetivo y subjetivo, así lo establece Millar (2009) quien señala: desde el punto de vista objetivo, el envejecimiento comienza con el nacimiento, pero se asocia más con la edad adulta y sobre todo con la ancianidad.

No obstante, se puede expresar que cronológicamente y legalmente, se considera adulto mayor a la persona de 60 años o más. La edad subjetiva puede estar relacionada con sentimientos personales, edad personal, cognitiva, social, comparativa y edad percibida o auto percibida. Esto conlleva a pensar, que la vejez siempre ha sido considerada más como una condición que como un proceso, sin embargo estamos hablando de un proceso lento y gradual que se manifiesta de manera diferente según la persona, siendo una continuación del ciclo biológico humano. 
 
En la actualidad se ha observado con detenimiento, desde el punto de vista socio-político el fenómeno relacionado con el aumento de la expectativa de vida y por ende el envejecimiento de la población, sobre todo de aquellos países donde la economía y la tecnología se han desarrollado a gran escala en función de mejorar la calidad de vida y dar frente de esta forma a los problemas globales. En América Latina y el Caribe, de acuerdo a los datos suministrados por el Centro de Estudios Políticos para América Latina (2009), la población total de latinos para el año 2007, sobrepasaba los 490 millones de personas, de los cuales 42 millones son considerados dentro del rango de población adulta mayor esto da una idea cuantitativa de la alta población necesitada de atención a nivel mundial.

Por su parte, la Organización Mundial de la Salud (citada por Morales,   2006), señala como: “Uno de sus principios el derecho a la salud y la define como: "un bienestar físico, mental y social, y no simplemente la ausencia de una enfermedad" (p. 82). A este respecto, en la Conferencia Internacional de la OMS realizada en Alma Ata (citada por Jiménez, 1988), la cual tiene vigencia en la actual  Carta Internacional 2011 se declara que: La vía para hacer realidad esta meta es la atención primaria porque no se limita a la actividad puramente asistencial.
En este sentido, amplía sus objetivos hacia la educación y prevención de la salud, primer componente estratégico de la atención es la Educación para la Recreación del Adulto Mayor, que tiene como finalidad mejorar salud integral. Esto demuestra que la recreación como medio para satisfacer la salud del adulto mayor, no es un factor ajeno ni relegado en el desarrollo socioeconómico de un país, por el contrario es una necesidad social que permite llegar al permanente enriquecimiento físico y mental del ser humano. 

En este sentido, el hombre en cada una de sus etapas incluyendo la vejez, debe recibir una educación y orientación adecuada que le permita tener pleno disfrute de su salud donde, el adulto mayor debe contar con la aplicación de planes educativos para garantizar  la salud y el estado físico de estos. Por consiguiente, se seleccionaron actividades de las  áreas de la recreación para la promoción de la salud integral de los adultos mayores que hacen vida activa en el Instituto Nacional del Servicio Social (INASS) del Municipio Guanare, Estado Portuguesa.

3.2.1.4. La Recreación y su importancia sobre la salud del adulto mayor 

Según autores como Vera Guardia (2010), la recreación “es la actividad más placentera que suele aplicarse como medio educativo y de diversión, a ella debe llegarse de manera espontánea y participar sin obligación” (p. 890). La recreación al igual que el deporte y la aptitud física favorece las áreas sociales, psíquicos y físicas del participante. Así mismo, tiene una gran ventaja debido a que ella se puede actuar sin necesidad de tener aptitud física específica o de alto nivel. 

De esta manera, contribuye a que todas las personas que participan en actividades pueden contribuir a la salud física  y  mental. Por tal motivo, es necesario que las comunidades cuenten con planes y programas de actividades recreativas sanas para promover la salud en las diferentes poblaciones.
Dentro de este orden de ideas, Osorio (2008) destaca que: 

La práctica regular del ejercicio o cualquier deporte  en la edad adulta conlleva a la adquisición de hábitos sanos de alimentación, disminuye la percepción del esfuerzo físico, mejora la resistencia, además puede tener efectos positivos en la prevención de cáncer de mamas y como ayuda en el tratamiento del tabaquismo; es decir, que el deporte regular produce cambios en el estilo de vida de las personas adultas”  (p. 23).


  Por consiguiente, a medida que las personas envejecen se producen evidencias de modificaciones y alteraciones en su estado de salud físico y psicológico, por tanto la capacidad de adaptación al incremento de los niveles de actividad física de la población adulta debe ser conservada, regularmente la realización de ejercicios resulta en un notable número de cambios en las personas mayores, dado que la sarcopenia y la debilidad muscular puede ser casi una característica universal en edades avanzadas.

3.2.1.5. La actividad física

Según, Marchán  (2007), expresa que la actividad física es la base esencial de un estado saludable del ser humano debido a que su práctica favorece el desarrollo del aparato cardiorespiratoria, el fortalecimiento muscular y la tonicidad neuromuscular capaz de mejorar la aptitud física y  despertar el aprovechamiento cognitivo en el aprendizaje. El autor recomienda que la práctica de la actividad física deben hacerse a través de planes, programas y rutinas planificadas que se adecuen a las personas y a los grupos; debe realizarse 3 veces como mínimo por semana y debe llevarse un control de sus efectos.

Por otra parte, la actitud física realizada a través de ejercicios gimnásticos favorece el cuerpo, debido a que sus efectos dan elasticidad, tonicidad y fuerza muscular. Los ejercicios físicos pueden hacerse como medio de corrección, prevención de posturas corporales, perfeccionamiento físico, mantenimiento corporal o como estrategia para preparación física general.

Se puede inferir, que en la programación a establecerse en el presente producto debe tomarse en cuenta las recomendaciones citadas para alcanzar mejores resultados. Se asume que para la población de la tercera edad la actividad física es un elemento de suma importancia debido a que produce numerosos efectos físicos, psíquicos, y sociales en beneficio de sus practicantes.
3.2.1.6. Beneficios de la actividad física para  el adulto mayor 


   Dona (2008), Plantea que la actividad física ofrece una gama variada de beneficios para las personas adultas, entre las cuales se mencionan como  más importantes los siguientes: 

· La actividad física es imprescindible para mantenerse sano, contrarrestar los efectos de la vida sedentaria y disminuye el estrés.

· Al moverse las personas, la sangre transporta mayor cantidad de oxígeno a los músculos, aumentando así su capacidad de trabajo.

· Si se comienza a hacer gimnasia, al cabo de varias semanas disminuirá la frecuencia cardíaca en reposo y no aumentará tanto cuando se practique ejercicios.

· Para obtener mejores beneficios de la actividad física se deben practicar ejercicios que sean del agrado de las personas.

· Conviene combinar el trote con ejercicios repetitivos de estiramiento y fortalecimiento de los músculos. (p. 456).

3.2.1.7. Ventajas que otorga la actividad física


  Dona (ob.cit) destaca de igual manera, que las ventajas que otorga la actividad física para la práctica deportiva son las siguientes:

· Disminuye la tensión arteria sistólica.
· Disminuye la grasa corporal.
· Mejora el trabajo cardíaco.
· Aumenta el consumo de oxígeno.
· Aumenta la sensibilidad a la insulina.
· Mantiene la masa muscular.
· Mantiene los rasgos articulares.
· Aumenta la fuerza muscular.
· Refuerza los músculos posturales.
· Estimula el crecimiento óseo.
· Mejora el riego sanguíneo cerebral. 
3.2.1.8. Efectos de la actividad física y el entrenamiento en el adulto mayor


   Los efectos de una regular y sistemática actividad física sobre el músculo de la persona mayor son notables y los resultados de un programa de entrenamiento de la fuerza bien planificado con bases científicas pudieran ser eficaces. De todos los sistemas del organismo, el neuromuscular es el que demuestra diferencias significativas entre una persona sedentaria y otra entrenada, entonces las personas mayores que mantengan niveles adecuados de actividad física tendrá más resistencia que las  sedentarias. 


   El mantenimiento de las condiciones del sistema muscular esquelético va a depender en parte al tipo de actividad que realicen las personas en su quehacer diario; por lo tanto, los músculos que nunca son utilizados se deterioraran con el paso de los años y al tener más edad mostrarán diferentes condiciones que las personas que han mantenido un entrenamiento adecuado de la musculatura.

3.2.1.9. Actividad física y salud 


Las relaciones entre la actividad y la salud no son nuevas sino que llevan tras sí una larga historia. En la civilización occidental se encuentran en los  tratados de  salud de la Grecia clásica, toda una tradición médica que establece vinculaciones entre la actividad física y la salud, aunque estas relaciones han evolucionado conforme cambia el contexto sociocultural y el tipo de vida que llevaban las personas.


En la actualidad se identifican tres grandes perspectivas de relación entre la actividad física y la salud: Una rehabilitadora que considera a la actividad física como un instrumento capaz de recuperar la función corporal de una persona lesionada. Una preventiva para reducir el riesgo de aparición de enfermedades y finalmente la orientada al bienestar puesto que considera que la actividad física contribuye al desarrollo personal y social. Los beneficios de la actividad física y el ejercicio, según Dona (2008),  establece lo siguiente:

· La asociación entre la actividad física habitual intensa y la reducción del        riesgo global de enfermedad coronaria y de muerte súbita cardiaca.

· La independencia del efecto de la actividad física habitual sobre la enfermedad coronaria de otros factores como la hipertensión, el tabaquismo y la obesidad.

· La probable existencia de interacciones entre los efectos de la actividad física habitual intensa y otros factores como la hipertensión y la obesidad, sobre la enfermedad coronaria.

· La compensación del eventual riesgo de muerte súbita cardiaca durante el esfuerzo físico por la reducción del riesgo global de enfermedad coronaria y de muerte súbita cardiaca.  En consecuencia, la práctica física reduce los factores de riesgo y de igual manera produce una mejora en la actitudes personales por el control de la salud.

3.2.1.10. Tipos de actividades físicas 

         La actividad Física dirigida al bienestar siempre debe adaptarse a las características de las personas participantes, de ahí que resulte conveniente conocer las exigencias que se requieren en los distintos tipos de las actividades físicas como: Caminar, bailar y jugar un partido de fútbol, requieren de una exigencia física que va a depender en gran medida  del  ritmo de ejecución,  los movimientos corporales y la exigencia o ausencia de competición. Mientras que las actividades cíclicas como: Correr, nadar o ir en bicicleta garantizan un mejor control de la intensidad porque se tratan de movimientos repetidos y fáciles de mantenerse a ritmos constantes según la voluntad del practicante.


   Conviene destacar que, otras en cambio, implican movimientos rápidos o importantes cambios de ritmo más bruscos, sino porque pueden exigir impactos con móviles, obstáculos y oponentes, así como problemas psicológicos y de relación social asociados a la competitividad.; de allí que,  no se debe olvidar que las actividades físicas deportivas ofrecen un gran potencial para el disfrute y la relación social positiva; sin embargo se debe tener presente a la hora de su práctica los riesgos de  lesión y el malestar que surge cuando se práctica una actividad muy por encima de las capacidades físicas de las personas.

3.2.1.11. Ejercicios físicos para los menos jóvenes

   La aplicación de los ejercicios físicos resulta de gran provecho no sólo con vistas al fortalecimiento de la salud de las personas, sino también como un medio de prevención contra el envejecimiento prematuro del organismo. A tales efectos y tomando en consideración la aparición de estos cambios y trastornos morfofuncionales, fue aprobada durante el Simposio Internacional de Gerontólogos, efectuado en el año 2008, la siguiente clasificación por edades:

45-59 años (Edad media)

60-74 años (Edad madura)

75 y más años (Ancianidad).

El ejercicio es una necesidad corporal básica, el cuerpo humano está hecho para ser usado de lo contrario se deteriora; si se renuncia al ejercicio el organismo funciona por debajo de sus posibilidades físicas, por tanto, se abandona la vida; un cuerpo que no se ejercita utiliza sólo alrededor del 27% de la energía posible de que dispone, pero este bajo nivel de rendimiento puede incrementarse hasta 56% con la práctica regular de ejercicio, este aumento de crecimiento orgánico podrá ser apreciado en todos los ámbitos de la vida.

Conviene destacar que, cuando se práctica de manera consecuente una actividad física, el trabajo y el tiempo libre se vuelven  menos agotadores y se disfrutan más las actividades a medida que la capacidad de desempeño aumenta; de allí que, la mejora del rendimiento del organismo significa también que se estará menos propenso a sufrir enfermedades y al deterioro orgánico; por lo tanto, una vida sana y activa se alarga y los síntomas de envejecimiento se retrasan, fisiológicamente, todos los sistemas del cuerpo se benefician con el ejercicio regular.

  Es de hacer notar que, con la práctica de ejercicio el sistema cardiovascular incrementa su capacidad de transporte, el deporte quema el exceso de grasa en el cuerpo y controla los depósitos de grasa en las arterias reduciendo así el riesgo de trombosis,  también aumenta el rendimiento del sistema respiratorio, la capacidad vital de los pulmones (la cantidad de aire inhalado de una vez) y la ventilación (la cantidad de aire inhalado en un período determinado), de igual manera se incrementan la eficacia del intercambio de gases, el sistema nervioso también se beneficia ya que aumenta su coordinación y responde mejor a los estímulos.

En algunas personas, la rapidez de reacción y la ausencia de tensión están relacionadas con una buena forma física, sobre todo si ésta se consigue por medio de ejercicios rítmicos o juegos deportivos competitivos; además de beneficiar específicamente a ciertos sistemas corporales, la buena forma física aporta las siguientes ventajas:

· Una persona en buena forma se repondrá pronto de una enfermedad, tendrá mayor resistencia a la fatiga, usará menos energía para realizar cualquier trabajo; su tasa metabólica será mejor y más positiva que el de una persona poco entrenada. 

· El ejercicio de manera general aumenta las capacidades y habilidades físicas. Sus efectos positivos pueden ayudar a combatir ciertas costumbres negativas como fumar, beber demasiado, así como demostrar cuánto mejor se encuentra el organismo sin estos excesos.

Los beneficios de la práctica regular del ejercicio reportan al:

· Sistema Nervioso: La coordinación y los reflejos mejoran, el estrés disminuye.

· Corazón: El volumen de sangre por pulsación y la circulación coronaria aumentan.

· Pulmones: La capacidad, eficiencia y circulación aumentan.

· Músculos: La circulación en ellos aumenta, agrandando el tamaño, la fuerza y la resistencia así como la capacidad de oxigenación.

· Huesos y ligamentos: Su fuerza aumenta; los tejidos articulatorios se refuerzan.

· Metabolismo: Las grasas del cuerpo disminuyen; el azúcar de la sangre se reduce.

La práctica de ejercicios físicos por su influencia muy directa sobre los órganos y sistemas del ser humano  según Gonzalez (2009) es empleada en el tratamiento de diferentes patologías como son: La Diabetes Mellitus, el Asma, la Osteoporosis, la Obesidad y muchas más. En el tratamiento de la Diabetes Mellitus la actividad física constituye uno de los pilares del mismo, es decir que en estos pacientes el ejercicio además de su efecto beneficioso es para la salud en general una ayuda en el control de la alteración metabólica. 

Referente al Asma podemos decir que la respiración en las personas se realiza casi imperceptiblemente, el aire entra y sale de los pulmones libremente gracias al trabajo muscular de la región toráxica, pero en los asmáticos la dificultad radica en la salida del aire y esto obliga a fuertes contracciones en los músculos del tórax, tratándose de expulsar el aire que queda en los pulmones, estas anomalías con el paso del tiempo provocan deformidades en la estructura esquelética y muscular. 

Con los ejercicios aumentan las capacidades físicas y respiratorias evitando en gran medida los trastornos y deformidades que la propia enfermedad ocasiona; por lo que llevando un régimen sistemático en los de desarrollo físico, el enfermo puede sin duda lograr grandes mejorías e inclusive llegar a dominar la crisis de asma en sus comienzos sin recurrir a medicamentos. 

 También el ejercicio es fundamental en el tratamiento de la Obesidad que es uno de los problemas médico más comunes; alrededor de 20-30 % de nuestra población presenta algún grado de obesidad, se le reconoce como un factor de riesgo para la aparición de otras enfermedades. (Shelton, 2009, p. 345)

Por las razones antes expuestas la relación de los ejercicios en las personas comprendidas en estas edades debe estar orientada a la obtención de los siguientes objetivos:

· Ejercer una acción estimulante sobre los procesos del sistema nervioso central.

· Elevar las posibilidades funcionales de los sistemas cardiovascular y respiratorio.

· Mejorar los procesos metabólicos.

· Fortalecer el sistema muscular.

· Incrementar la movilidad articular.

· Mantener el nivel de los hábitos y destreza motoras vitales.

Los cambios funcionales que se producen en el organismo humano en las edades media y madura, precisan de una diferenciación en cuanto a la selección de los ejercicios físicos, así como en la metodología de su ejecución. De igual forma el conocimiento de las características y particularidades anatómo-fisiológicas de las personas comprendidas entre estas edades, resultan imprescindibles para el médico y el profesor de actividades físicas. 

Al iniciarse el trabajo de ejercitación física con grupos de salud, además de la edad, se han de considerar los siguientes factores:

· Estado general de salud de cada participante.

· Sexo.

· Tipos de enfermedades o padecimientos anteriores. 
Nivel de clasificación físico- deportivo que presentan las personas de edad avanzada que pueden estar en los siguientes grupos:

· Las que a lo largo de toda su vida han venido realizando ejercicios físicos con cierta intensidad. 

· Las que desde siempre han mantenido una actividad constante, pero moderada.

· Las que en alguna etapa de su vida participaron en actividades vigorosas, que fueron abandonadas y esporádicamente retomadas. 

· Las que nunca realizaron ejercicios físicos. Una agradable experiencia para nuestra población ha resultado en la práctica la introducción del ejercicio físico en los denominados círculos de abuelos y los grupos de salud con vista al incremento del régimen motor y la capacidad de trabajo físico e intelectual de las personas de estas edades. Pero no hay que olvidar que el control médico y el autocontrol, unidos a la dosificación estrictamente individual de los ejercicios físicos, constituyen los puntos de partidas más importante e insoslayables de este tipo de actividad. El chequeo médico en los policlínicos designados, según el lugar de residencia debe llevarse a efecto no menos de una vez cada seis meses, mientras que la aplicación de cargas físicas desmesuradas pueden llegar a ocasionar serias alteraciones funcionales y morfológicas en el organismo con el consiguiente daño del estado de salud.

· Interrogar sobre antecedentes médicos. 

· Descartar contraindicaciones absolutas.

· Conocer la medicación que puede estar tomando.

3.2.1.13. Orientaciones metodológicas para el trabajo con la tercera edad

La llamada Tercera Edad es un hecho inevitable y en nuestro país cada día se hace más segura la misma, pues se lucha de forma continua por aumentar el nivel de vida y como consecuencia la esperanza de ésta. Todos tenemos la preocupación de cómo seremos cuando llegue la vejez o si llegaremos a ella y más que esta preocupación debiéramos preguntarnos ¿qué hacer para llegar a una vejez sana y mucho más placentera o cómo podemos evitar una vejez llena de dolores e infelicidades; si se piensa así se puede encontrar las respuestas adecuada en las prácticas sistemática en las actividades físicas, la eliminación del hábito de fumar y la regulación de nuestra costumbre alimentarías todo ello contribuiría a que esa tercera edad representara en todos, una etapa normal de la vida sin los contratiempos actuales. 

En los seres humanos el tiempo va creando un sinnúmero de problemas, encontrándonos al final con la vejez, con el objetivo de continuar profundizando en la promoción de salud, así como seguir incrementando la expectativa de vida de la población, se hace necesario trabajar en aras de conseguir una dinámica que vaya en ascenso, acorde a las posibilidades adquirida por el organismo de los abuelos, de ahí que se establece un Cuerpo de Orientación Técnico-Metodológica de cada especialista de la  Actividad Física en plena concordancia con el personal médico, que podrán utilizar en función de planificar y elaborar planes de actividades físicas con mayores requerimientos.

3.3.1. Bases legales

La Constitución de la República Bolivariana de Venezuela, en su Artículo el 111 señala que  “todas las personas tienen derecho al deporte y a la recreación como actividades que benefician la calidad de vida individual y colectiva.  El estado asumirá el deporte y la recreación como política de educación y salud pública y garantiza los recursos para su promoción” (p. 63); además entre los artículos de la Carta Internacional (1999), se garantiza a todas las personas y especialmente en los de tercera edad que practiquen actividad física y recreativa, y el estado deberá garantizar que se les ofrezca. Se puede deducir que al no cumplirse con lo estipulado en diferentes artículos de las leyes venezolanas se presentan problemas en el campo social  en diferentes escenarios.

Además de esto la Ley de Servicio Social establece lo siguiente: 

Artículo Nº 1: La presente Ley tiene por objeto definir y regular el Régimen Prestacional de Servicios Sociales al Adulto Mayor y Otras Categorías de Personas, su rectoría, organización, funcionamiento, financiamiento, determinación de las prestaciones, requisitos para su obtención y gestión, de conformidad con lo establecido en la Constitución de la República Bolivariana de Venezuela, la Ley Orgánica del Sistema de Seguridad Social y en los tratados, pactos y convenciones sobre la materia, suscritos y ratificados por la República Bolivariana de Venezuela.
Articulo Nº 9: El estado garantiza a las personas amparadas por esta Ley, los derechos humanos sin discriminación, los derechos de carácter civil, su nacionalidad y ciudadanía, los derechos políticos, los derechos sociales y de la familia, los derechos culturales y educativos, los derechos económicos, los derechos ambientales y los derechos de los pueblos indígenas, en los términos y condiciones establecidos en la Constitución de la República Bolivariana de Venezuela, las leyes y los tratados, pactos y convenciones suscritos y ratificados por la República. 

Articulo Nº 7. Numerales 1,2 y 3.: A los efectos de la aplicación de esta ley, se entiende por:

1. Adulto y adulta mayor: A la persona natural con edad igual o mayor a sesenta años de edad.
2. Otras categorías de personas: A las personas naturales con edad menor de sesenta años de edad, con ausencia de capacidad contributiva para cotizar al Sistema de Seguridad Social, se encuentren en estado de necesidad y, no estar amparadas por otras leyes, instituciones y programas.
3. Estado de necesidad: A la situación de desprotección económica, personal, familiar o social, que desencadena necesidades sociales previstas y tipificadas por esta Ley como merecedoras de protección temporal o permanente. Constituye el dispositivo que acciona la dinámica protectora y determina si hay lugar o no a la protección.
 
Así mismo, el  artículo 49. El Instituto Nacional de Servicios Sociales, establece que con la cooperación de los organismos públicos con competencia en materia de educación, cultura y deportes a nivel nacional, estadal y municipal, diseñará  y ejecutará programas dirigidos a facilitar el ingreso y permanencia de las personas protegidas por esta Ley al sistema formal y no formal de la educación pública, así como el acceso y participación en actividades culturales y deportivas.

Por otra parte, se apoya también el estudio en el artículo 11 de la nueva Ley del Deporte, educación física, actividad física y recreación, (2011), en donde se hace énfasis en que se le debe atención a la población venezolana y ofrecerle la oportunidad de practicar la actividad física y las otras áreas mencionadas en busca de una mejor calidad de vida, en otros artículos la ley expresa que tiene derecho toda la población no importa su edad, sexo, filosofía o religión.
Partiendo de esta idea, el Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare; Estado Portuguesa, debe propiciar un plan de  actividades recreativas que favorezcan el estado de ánimo, la confianza en sí mismo y la calidad de vida de los adultos mayores, como individuos importantes y útiles de esta sociedad, de esta manera, se cumpliría con lo pautado en estas importantes leyes venezolanas que amparan a los ciudadanos de todas las edades y en especial a los adultos y adultos mayores, como lo es la población a beneficiarse con los aportes del presente estudio.
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CAPÍTULO IV
CAMINO METODOLÓGICO 
4.1. Recolección de la información 
Para lograr la planificación se procedió a  entrevistar a cinco (5)  informantes claves, quienes son los facilitadores que laboran en el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), donde se realiza dicha investigación. Así mismo, las respuestas emitidas se interpretaron y fueron cotejadas con los autores consultados para luego ser ejecutada y evaluada logrado así la culminación del trabajo de investigación.

A continuación se presentan cinco preguntas que se seleccionaron para aplicarlas a los informantes claves, respuestas que orientaran el contenido de la planificación para atender a los adultos mayores.
4.2.- Preguntas de investigación
1. ¿Los adultos mayores que asisten al INASS, participaron en una planificación de actividades recreativas para mejorar la salud integral?

2. ¿Requieres información sobre actividades de las diferentes áreas de la recreación, posibles de aplicar con los adultos mayores?
 3. ¿Cual clasificación según el movimiento, consideras que se puede hacer de los adultos mayores que asisten al INASS? 

4. ¿Posees recursos didácticos para desarrollar actividades como: juegos, bailoterapias, ejercicios físicos y  deportes modificados?

Cuadro 2.- Respuestas Emitidas por los Informantes Claves

	Preguntas de Investigación
	Respuestas de los Cinco Informantes Claves
	Interpretación de la investigadora

	1.-   ¿Los adultos mayores que asisten al INASS, participarán en una planificación de actividades recreativas para mejorar la salud integral?


	Informante Clave 1

Claro que si

Informante Clave 2

Si participarían, entusiasmados

Informante Clave 3

Si todos participarían

Informante Clave 4

Seguro que si
	Estas respuestas emitidas por los participantes claves seleccionados en el estudio, señalaron que si, por lo tanto se garantiza la participación de los adultos mayores en la planificación que se va a realizar

	2.- ¿Requieres información sobre actividades de las diferentes áreas de la recreación, posibles de aplicar con los adultos mayores?
	Informantes  Claves  1.2,4

Si requieren información

Informante Clave  3

En las áreas musicales y juegos predeportivos


	Las respuestas emitidas por los informantes claves, señalan que la mayoría requiere, por lo tanto se hará énfasis en todas las áreas posibles.

	3.-   ¿Cual clasificación según el movimiento, consideras que se puede hacer de los adultos mayores que asisten al INASS?


	Informante Clave 1

Con movimiento casi normal, y con dificultades para realizar        algunos movimientos

Informante Clave 2 

Los clasificaría en A se mueven normalmente,  y B  con dificultades de movimiento

Informante Clave 3 

La mayoría se puede mover normalmente, algunos presentan dificultades

Informante Clave 4 

A todos les ofrecería actividades moderadas
	Estas respuestas dejan ver claramente que se debe planificar actividades parados grupos: confacilidad de movimientos y con dificultades, así lo recomiendan autores como Mijares y Vera Guardia, quienes reconocen que no a todas las personas se les puede aplicar el mismo tipo de actividad física.

	4.- ¿Posees recursos didácticos para desarrollar actividades como: juegos, bailoterapias, ejercicio y  deportes modificados?
	Informante  Clave  1
Si , solo faltan música grabada

Informante Clave  2

Si solo falta equipos de música

Informante Clave  3

Si poseemos todos los recursos, la música la podemos traer

Informante Clave  4

Si el INASS , cuenta con todos los recursos
	Las respuestas emitidas por los informantes claves, garantizan la posibilidad de ejecutar la planificación que se realizará.


4.3. Conclusiones del diagnóstico aplicado a los informantes claves

Según las respuestas emitidas por los informantes claves, es viable la ejecución de la planificación a realizar, y la misma debe contener actividades de las áreas de la recreación, por lo tanto se hará una selección de actividades para dos grupos de adultos: a) con movimiento normal,  pero sin tanta  exigencia física, y un grupo b) para adultos mayores con baja movilización.

CAPÌTULO V

IMPLANTACIÓN DEL PLAN 
5.1. Presentación del plan 

En este capítulo  es desarrollado uno de los aspectos más importantes para lograr los objetivos del proyecto a proponer, la cual se concreta la ejecución  de manera secuencial  y también integradora de cada una de las actividades del área actividades recreativas que se diseñaron, es aquí donde se detallan cada una de las actividades realizadas a partir del plan de acción propuesto.

Al respecto es necesario lo que señala,  Vera Guardia (2011) expresa: “En la ejecución de un proyecto es necesario explicar la manera como se organizan las actividades, suceden, complementan y coordinan las diferentes tareas para lograr su ejecución progresiva y sin barreras lográndose alcanzar los objetivos programados”  (p. 18). 
Acota el autor que en el campo de las actividades recreativas, se realizan desde las áreas que la conforman. Es necesario señalar que se espera que los facilitadores que trabajan en el instituto,  tomen las herramientas que se le ofrecen para que puedan a través de su ejecución  promover una mejor calidad de vida en cada uno de los adultos mayores que asisten a dicho organismo.
La recreación se considera comúnmente como un tipo de experiencia, una forma específica de actividad, actitud o estado de ánimo, además de ser un sistema de vida para las horas libres, “La palabra recreación es lo bastante amplia como para abarcar el juego en todas sus expresiones y también muchas actividades que generalmente no se consideran como tales; música, teatro y especialmente toda acción creativa que contribuye al enriquecimiento de la vida” desde este plano, es fácil aseverar que un grupo de adultos mayores, pueden pasar mucho tiempo realizando actividades recreativas, esto les fortalece, así como los  ayuda a desestrezarse, anima y le mejora la calidad de vida.

En la presente propuesta de investigación y con el propósito de fomentar el uso adecuado del tiempo libre de adultos mayores de ambos sexos que acuden al INASS del Municipio Guanare, Estado Portuguesa,  se ha diseñado un trabajo basado en la gama de opciones que posee las áreas de la recreación traducidas en actividad física en la cual se incluye una programación de ejercicios físicos, actividades recreativas, juegos Tradicionales, predeportivos, modificadas, eventos deportivos, charlas y talleres entre otros, que permitirán la sensibilización y motivación tanto del personal de  facilitadores, como de los y las adultos mayores que asisten semanalmente   a dicho instituto.

Esta propuesta está sustentada en la Constitución de la República Bolivariana de Venezuela (1999) en donde hace énfasis en el papel del Estado a través de sus educadores a fomentar valores que coadyuven esfuerzos para lograr la formación integral de los educandos, por otra parte el Ministerio del Poder Popular para la Educación editado en el año 2004, y publicó en la Gaceta Oficial N( 37874 la Resolución N( 9, donde hace referencia a la Educación Bolivariana, la cual se sustenta en aquellos principios básicos de la convivencia como son: la preservación, la atención de las comunidades extra educativas, en donde los adultos mayores merecen gran parte de atención por ser poblaciones que poco han sido atendidas en este campo, de allí la importancia y justificación de la presente propuesta. 

Es necesario destacar, que el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), tendrá el apoyo educativo a través de la Universidad Nacional Experimental de los Llanos Occidentales Ezequiel Zamora  núcleo Guanare, específicamente a través de la Maestría Ciencias de la Educación; mención Pedagogía de la Educación Física; cumpliendo en esta oportunidad con actividades educativas, formativas, deportivas y recreativas dentro del instituto antes mencionado.

5.2. Justificación del plan 

En el presente trabajo, se busca cooperar con la problemática social que vive nuestro país en el campo de la atención a los adultos mayores, los cuales tienen pocas opciones de realizar actividad recreativa dirigida, bajo una supervisión y ejecución de acuerdo a una planificación acorde a sus medios locomotores.

Esto implica involucrar a la Universidad Nacional Experimental de los Llanos Occidentales Ezequiel Zamora  núcleo Guanare, en la participación ciudadana y el proceso de socialización, de allí que la presente propuesta Plan de Actividades Recreativas para atención del adulto mayor específicamente aquellos que asisten al Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), para  así promover la salud integral de los mismos a través de diversas actividades físicas, recreativas, de concientización, siendo  variadas y multidisciplinarias, capaces de incentivar la práctica continua del ejercicio físico, factor que según muchos autores como Cooper, son la base esencial del movimiento, y con ello de la vida del ser humano de allí el desarrollo de las actividades que se proponen en el plan del trabajo de investigación.   

5.3. Proceso de diseño
La planificación le permite al ser humano poder pensar antes de ejecutar, se dice que la planificación es prospectiva, es decir, es una manera de adelantarse al futuro. Según Roque (2010), el término diseñar nos traslada a la idea de delinear, dibujar, formar esquemas de una organización, fenómeno o situación para lograr una  visión más clara de todo. Así mismo, la planificación le permite al docente organizar y ordenar la práctica educativa al articular contenidos, actividades, estrategias metodológicas y especificación del tiempo de una forma flexible, en el se consideran las características del medio y de los estudiantes.

Según Ander Egg (2004), la planificación es la acción consistente en utilizar un conjunto de procedimientos, mediante los cuales se introduce una mayor nacionalidad y organización en unas acciones y actividades previstas de antemano, con las que se pretende alcanzar determinados  objetivos, habida cuenta de la limitación de los medios. Por otra parte, Kaufman, (2008), expresó que un plan es un medio, no un fin y debe siempre concluirse como el resultado lógico de las actividades de planificación. 

En la presente propuesta se diseñaron actividades del área de la recreación, entre ellas, ejercitaciones físicas, juegos, actividades deportivas y recreativas, las cuales tienen como propósito abordar la formación de hábitos sobre la práctica de actividad física semanal organizada, y los facilitadores dirigentes del plan  deberán dar la orientación necesaria para lograr los objetivos inmersos en la propuesta.

5.4. Objetivos del Plan 

5.4.1. Objetivo General del Plan 

Ejecutar  un plan de actividades recreativas para la promoción de salud integral de los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare Estado Portuguesa. 

5.4.2. Objetivos Específicos
· Sensibilizar a los adultos mayores del Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare Estado Portuguesa para que asistan y participen en las actividades recreativo- físicas programadas para el fortalecimiento de la aptitud física, mental  y social.

· Realizar actividades relacionadas con las áreas de la Recreación: musical, deportiva, folclórica, y al aire libre para  la promoción de la salud integral de los adultos. 
· Promover actividades recreativas enmarcadas en diferentes tipos de juegos para que los adultos mayores consigan un equilibrio físico, emocional, social y espiritual.

· Desarrollar eventos de tipo deportivo-recreativo para el fomento de valores sociales en los adultos mayores como medio de prevención de enfermedades.

Plan de Acción
Cuadro 3.- Taller Nº 1.  Sensibilizando  a la participación en las  actividades recreativas.

Objetivo General: Sensibilizar a los adultos mayores del INASS, de Guanare Estado Portuguesa para que participen en actividades lúdicas. 
	Objetivos Específicos
	Actividad
	Contenido
	Estrategias y Técnicas
	Recursos
	Evaluación
	Fecha

	- Sensibilizar a los adultos mayores para que participen en el Plan de Actividades recreativas.
· Considerar la aplicación de un juego pre-deportivo como el voleibol con Sabanas.


	- Bienvenida a todos los participantes por parte de la investigadora.

- Dinámica de integración denominada

“El Naufragio”, que consiste en formar grupos de acuerdo al número solicitado.
·  Participaran en un Deporte modificado denominado: Voleibol con Sabanas. 

· Lecturas reflexivas acerca de los valores sociales.
· Refrigerio y despedida.
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- Información Teórica de la importancia de la recreación organizada.

- Conocimiento de las áreas de la recreación a realizar.
	-  Exposición.

-  Demostración.

-  Publicidad.

-  Motivación.
	· Video bean,

·  Pizarra acrílica. 
Marcadores.

- Sabanas.

- Pelota de Voleibol.
	-  Asistencia y participación en las actividades.
-  Registro de Hechos.
	INASS

07/06/2012
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Plan de Acción
Cuadro 4.- Taller Nº 2. Promoción  de ejercicios físico-recreativo en todas las etapas de la vida.
Objetivo General: Desarrollar actividades relacionadas con el ejercicio físico dirigido a todos los segmentos corporales del cuerpo.

	Objetivos Específicos
	Actividad
	Contenido
	Estrategias y Técnicas
	Recursos
	Evaluación
	Fecha

	- Demostrar ejercicios de movilidad articular y elongación muscular, dirigido a todos los segmentos corporales del cuerpo.
- Ejecutar caminatas continuas de forma individual.
.  


	-Bienvenida a todos los participantes.

- Dinámica de integración denominada “la corriente humana”.

- Efectuarán ejercicios corporales dirigidos a todos los segmentos del cuerpo.
- Realizarán una caminata continua por 30 minutos.

· Bailarán al ritmo de la música por pareja.


	· Movilidad articular y Elongación Muscular. 

· Caminata contínuo. 
· Fortalecimiento de las diversas musculatura del cuerpo, 
	· Explicación.

· Demostración.

· Corrección.

· Refuerzo positivo (Motivación en la ejecución de los ejercicios).
	· Silbato.

· Cronómetro.

· Pista del INASS.

· Pelotas de papel.

· Sonido.

· Láminas de papel bond.

· Marcadores.

· Refrigerio.
	· Asistencia y participación.

· Observación directa.
	INASS

15/06/2012
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Plan de Acción
Cuadro 5.- Taller Nº 3. El juego como agente socializador.
[image: image32.jpg]


Objetivo General: Concienciar a los  Adultos Mayores en actividades recreativas enmarcadas en la importancia   que tiene la práctica de la actividad física para el ser humano.

	Objetivos Específicos
	Actividad
	Contenido
	Estrategias y Técnicas
	Recursos
	Evaluación
	Fecha

	· Demostrar que los juegos recreativos contribuyen a la integración social.


	Bienvenida a los participantes.

- Aplicación de la dinámica denominada “Baila, Baila”.
· Participación de los adultos mayores en diversos juegos recreativos efectuados por estaciones tales como: Explota el globo, Recorre el camino alrededor de los aros, pasa la pelota.
- Participaran en juegos de mesas  como barajas y domino. [image: image33.jpg]—



 
	· Juegos cooperativos.
· Actividades lúdicas. 

· Discusión 
Socializada acerca de los valores sociales: honestidad, responsabilidad, solidaridad así como la salud integral en el individuo,  entre otros. 


	· Explicación.

· Demostración.

· Refuerzo positivo.

· Material acerca de lo tipos de juegos.
	· Silbato.

· Cancha o espacio físico.

· Papel Bond.

· Marcadores.

· Tirro.

· Sonido.

· Refrigerio.
	· Asistencia y participación.

· Observación directa
	INASS
22/06/2012





Plan de Acción
Cuadro 6.- Taller Nº 4. La Recreación Como alternativa social.
Objetivo General: Desarrollar eventos de tipo deportivo – recreativo para el fomento de la recreación, como  Medio de Activarse Semanalmente.

	Objetivos Específicos
	Actividad
	Contenido
	Estrategias y Técnicas
	Recursos
	Evaluación
	Fecha

	· Participar en juegos recreativos como medio social.
· Reflexionar acerca de los talleres y jornadas de actividad física que se desarrollaron.

	- Bienvenida.

- Dinámica de integración denominada “Chuchu-wawa”

- Participarán en una actividad recreativa denomida “Tu Puedes”, para explotar globos con los glúteos. 
- Realizarán un juego de imitación denominado “sígueme”, que consiste en realizar gestos y movimientos.

- Participarán en un juego de ajedrez.

- Expresarán oralmente lo vivenciado.
	- La Recreación.       - Bailes

· Rapidez mental

· Agilidad

· Integración social

	· Explicación.

· Demostración.

· Refuerzo positivo.

· Corrección. 
	· Silbato.

· Cronómetro.

· Sonido.

· Globos.

· Tirro.

· Tiza.

· Hojas blancas.

· Lápiz.

· Refrigerio.
	· Asistencia y participación.

· Observación directa.
	INASS

06/07/2012





Plan de Acción
Cuadro 7.- Taller Nº 5. La recreación como medio preventivo de enfermedades en los adultos mayores.  
Objetivo General: Desarrollar eventos de tipo  Recreativo para el fomento de valores sociales en los adultos mayores como medio de prevención de enfermedades.

	Objetivos Específicos
	Actividad
	Contenido
	Estrategias y Técnicas
	Recursos
	Evaluación
	Fecha

	· Participar en  la práctica del ejercicio continuo y estimulante  para optimización de la calidad de vida.
	Bienvenida. Explicación de la jornada.
· Tomarse las pulsaciones antes y después de la caminata.
· Los adultos mayores deben participar en una caminata 30 minutos diarios en cada jornada (actividad básica del programa).

-Bailoterapia dirigida por un facilitador.

- Finalizada cada actividad) se hará un conversatorio para reafirmar efectos, experiencias.
	- Caminata.

- Bailoterapia. 


	· Explicación.
· Demostración.
- Trabajo colectivo.
	· Cronometro.
- Aparato de sonido, cd, o pen drive.


	· Asistencia y participación.

· Observación directa.
	INASS
13/07/2012




5.5. Desarrollo  de las Actividades

El día 01/06/2012 a las 8:00 am la investigadora se reunió con la encargada del el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del Municipio Guanare, Estado Portuguesa para informarle acerca del cronograma de los talleres a efectuar; la directora y personal en general del instituto se mostraron muy contentos y motivados con las actividades programadas dando el permiso respectivo para desarrollar las mismas. Ese mismo día la investigadora colocó afiches alusivos a las actividades a desarrollar en sitios estratégicos.

 El día 04/06/2012 se entregó por escrito la invitación a los adultos mayores y personal encargado para que asistan y participen en dichos eventos que son los talleres. (Ver Figura 1 y 2)





Taller Nº 1. Sensibilizando a la participación de actividades recreativas.
Descripción de las Actividades

El día 07/06/2012 a las 9:00am en el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), se desarrolló el primer taller con la finalidad de sensibilizar a los adultos mayores y personal que labora en el instituto, para que participen en las actividades físicas programadas y así fortalecer los valores sociales. La programación estaba estructurada de la siguiente manera:

· Bienvenida a todos los participantes por parte de la investigadora.

- Dinámica de integración denominada “El Naufragio”, que consiste en formar grupos de acuerdo al número solicitado, con la finalidad de familiarizarlos e integrarlos.

Seguidamente se les dió una breve explicación acerca de las actividades a desarrollar, incentivándolos a participar en las mismas,  debido al los efectos positivos que tendrán a nivel físico y mental  en cada adulto mayor. Así mismo, realizarán la siguiente actividad  denominada: “Voleibol con Sabana”; que consiste en formar dos equipos quienes sostendrán unas sabanas para impulsar el balón hacia el equipo contrario y para obtener  puntos, el equipo contrario deberá dejar caer la pelota. El equipo que llegue primero a 15 puntos será el ganador. (Ver Figura 3 y 4)

Es importante destacar, que esta actividad proporciona en el adulto mayor los siguientes beneficios: 

· Mejora la coordinación y concentración.

· Activa los reflejos.

· Estimula la integración y cooperación en equipo.

· Ayuda a mejorar la agilidad y rapidez. 

  






Posteriormente se realizó una lectura reflexiva acerca de los valores sociales como la cooperación, honestidad, el respeto, entre otros y finalmente se efectuó un compartir (refrigerio) entre los participantes y la investigadora. Despedida, toma de asistencia e invitación a los próximos talleres. (Ver Figura 5)



Taller Nº 2. Promoción  de ejercicios físico-recreativo en todas las etapas de la vida.
Descripción de las Actividades

El día 15/06/2012 a las 9:00am se desarrolló el segundo taller, el cuál consistía en realizar actividades relacionadas con el ejercicio físico dirigidos a todos los segmentos corporales y ejecutados para la promoción de valores como el respeto, la responsabilidad, la solidaridad y la honestidad entre otros. Además de resaltar el valor que tiene la salud en todas las etapas del ser humano, en especial cuando se llega a adulto mayor. 

La programación estaba conformada de la siguiente forma:
· Bienvenida a todos los participantes.

· Dinámica de integración denominada “la corriente humana”, el cual consistía en dividir a los participantes en dos grupos, formando una fila cada uno, seguidamente tomarse de las manos para transmitir la corriente de atrás hacia delante; apretándose la mano con el compañero que tenga adelante y tomar un objeto que estará ubicado a una distancia prolongada,  donde todos lo participantes deberán pasar; el equipo que lo haga en menor tiempo es el ganador. (Ver Figura 6)



Es necesario resaltar que dicha actividad proporciona en el adulto mayor  los siguientes beneficios:

· Confianza y seguridad personal.

· Disminución del estrés y sedentarismo.

· Fortalece el trabajo colectivo.

· Disminución de temores y miedos.

· Aumento de la calidad de vida.

· Estimula la toma de decisiones.

Seguidamente los adultos mayores efectuaron ejercicios corporales, dirigido a todos los segmentos del cuerpo. (Ver Figura 7, 8, 9 y 10)



 Dichos ejercicios de movilidad corporal proporcionarán en el adulto mayor los siguientes beneficios:

· Ayuda a solucionar problemas provocados por malas posturas corporales. 

· Aumenta la autoestima.

· Contribuye al buen funcionamiento del aparato circulatorio.

· Favorece el control del peso.
· Mejora el ánimo

· Aumenta la energía vital.





La siguiente actividad consistía en realizar una caminata continua por 30 minutos. (Ver Figura 11)


Beneficios al cuerpo:

· A nivel del sistema cardiovascular: aumenta la fuerza y la capacidad de bombear sangre del corazón, teniendo las arterias una mayor capacidad de dilatarse. Así mismo, se aumentará la cantidad de sangre que puede llegar a los músculos y otras zonas de nuestro cuerpo.
· Disminuye el riesgo de ser hipertenso. 
· Ayuda a curar el estrés.

· Retrasa el envejecimiento.

· Reduce los niveles de colesterol en la sangre.

· Ayuda a controlar y prevenir la diabetes.

· Disminuye el riesgo de sufrir cáncer de próstata y de mama.
· Otros.

Es importante destacar; que caminar es uno de los ejercicios aeróbicos más simples, entretenidos, relajantes, accesible, sin costos económicos  y excelente  para la salud.



Posteriormente los participantes debían bailar al ritmo de la música por parejas, con el objetivo de liberar estrés y así contribuir a la salud y bienestar de los adultos mayores. (Ver Figura 12)



Como actividad de cierre se realizó:

Lecturas reflexivas acerca de los valores sociales y el juego como medio alternativo para la salud interna y externa del individuo que fueron puestos en práctica en dicho taller.
Aportes individuales de los participantes, citando un ejemplo práctico acerca de los mismos.

La evaluación fue la participación en el taller, y la asistencia al mismo.

· Compartir (refrigério). (Ver Figura 13)



Taller Nº 3. El Juego como agente socializador
Descripción de las Actividades

El día 22/06/2012 a las 8.30.am se desarrolló el tercer taller en el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del Municipio Guanare, Estado Portuguesa el cual estaba basado en actividades recreativas enmarcadas en diferentes tipos de juego con la finalidad de concienciar a los adultos mayores sobre la importancia que tiene las actividades recreativas en el ser humano, así como los beneficios que proporciona al cuerpo, mente y espíritu.

El contenido programático estaba distribuido de la siguiente forma:

· Bienvenida a los participantes.

· Aplicación de la dinámica denominada “Baila, Baila” la cuál consiste en que cada uno de los participantes deben recorrer alrededor de varias sillas bailando al ritmo de música y al dejar de escucharla sentarse rápidamente; quien no tenga donde sentarse saldrá del juego. Dicha actividad tiene como finalidad socializar entre los participantes para mantener el cuerpo y la mente activa. (Ver Figura 14)



Así mismo, brindará los siguientes beneficios al adulto mayor:

· Mejora la concentración.

· Aumenta el estado de ánimo. 

· Incrementa la participación en las actividades lúdicas.

· Genera un ambiente de alegría.

Los adultos mayores participaron en diversos juegos recreativos efectuados por estaciones tales como:

1.- Explota el globo; que consiste en colocarse en pareja para explotar 5 globos, haciéndole presión con el pecho de ambos participantes. (Ver Figura 15)



2.- Recorre el camino alrededor de los aros, consiste en caminar con la pelota en las manos para pasar cerca de los aros que están ubicados en el suelo y al llegar al final de la meta. (Ver Figura 16 y 17)



3.- Pasa la pelota, consiste en sostener la pelota con ambas manos encima de la cabeza, hasta llegar a la meta y luego regresar para que todos los participantes realicen el juego.



Beneficios de estos juegos recreativos en el adulto mayor:

· Proporciona diversión y sano esparcimiento.

· Incentiva la integración grupal.

· Disminuye el sedentarismo.

· Motiva la toma de desición ante una situación de la vida diaria.

· Es de libre acceso.

· Favorece el pensamiento.

· Disminuye los sentimientos de soledad.

· Facilita la adaptación al entorno.

· Otros.

Posteriormente los adultos mayores  participarán en juegos de mesas  como barajas y domino. (Ver Figura 18 Y 19)



Beneficios de los juegos de mesa:
· Mejorar la concentración y la memoria.

· Ejercita las habilidades cognoscitivas.

· Estimula el trabajo cooperativo. 

· Ayuda a liberar tensiones.

· Ayuda a la resolución de problemas.

· Entre otros beneficios positivos.
· Otra actividad fue una discusión socializada acerca de las actividades realizadas.

· Compartir (refrigerio) a los participantes, toma de asistencia y despedida, invitación para el próximo taller. 
Taller Nº 4. La Recreación como alternativa social
Descripción de las Actividades

El día 06/07/2012 a las 9:00 am se llevó a cabo el cuarto taller en la en el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del Municipio Guanare, Estado Portuguesa, el cual consistía en participar en eventos de tipo deportivo-recreativo para el fomento de actividades que mejoren la salud integral del individuo; así como lograr la prevención de enfermedades que pueden aparecer en los adultos mayores.

 El contenido programático estaba distribuido de la siguiente manera:
· Bienvenida.

· Explicación de la Jornada.

· Dinámica de integración denominada “Chuchu-wawa” la cuál consistía en realizar un círculo donde los participantes irán realizando diversos movimientos. Se incorporan un movimiento nuevo realizando también el anterior. Ejemplo: Brazos al frente; todos deben realizar lo indicado y luego cantaran “Chuchu-wawa”  “Chuchu-wawa”; cabeza atrás, efectúan el primer movimiento e incorporan el siguiente, así sucesivamente combinado con el canto “Chuchu-wawa”  “Chuchu-wawa”. (Ver Figura 20)

Con esta dinámica se fomentó el trabajo en equipo, la cooperación, el afecto entre otros.


· Seguidamente participaron en una actividad recreativa denominada “Tu Puedes”, que consiste en formar dos equipos, donde cada uno correrá hacia la silla, se sentarán  para explotar globos con los glúteos. (Ver Figura 21)

Beneficios del juego:

· Estimula la participación.

· Favorece las emociones de alegría y felicidad.

· Aumenta el compromiso lúdico.

· Despierta el entusiasmo individual.

· Mantiene el cuerpo en movimiento.



· Luego realizarán un juego de imitación denominado “sígueme”, que consiste en realizar gestos y movimientos dirigido a todo el cuerpo. (Ver Figura 22)



Seguidamente jugaran ajedrez que consiste en jugar entre dos personas, cada una de las cuales dispone de 16 piezas móviles que se colocan sobre un tablero cuadriculado de 8×8 casillas, alternadas en colores blancos y negro, que constituyen las 64 posibles posiciones para el desarrollo del juego. Es importante destacar, que es un juego de estrategia en el que el objetivo es derrocar al rey del oponente. Esto se hace amenazando la casilla que ocupa el rey con alguna de las piezas propias sin que el otro jugador pueda proteger a su rey interponiendo una pieza entre su rey y la pieza que lo amenaza, mover su rey a un escaque libre o capturar a la pieza que lo está amenazando, lo que trae como resultado el jaque mate y el fin de la partida. (Ver Figura 23)

Beneficios del ajedrez en el adulto mayor:

· Estimular  la actividad cerebral. 

· Incrementa la concentración. 

· Incentiva  la socialización entre los compañeros.



Posteriormente como parte de la evaluación a dichos talleres los participantes  deben realizar de forma oral lo vivenciado, acerca de los aspectos positivos y negativos de las jornadas efectuados. (Ver Figura 24)



· Palabras de agradecimiento de parte del investigador.

· Refrigerio.

· Despedida. (Ver Figura 25)



Taller Nº 5. La Recreación como medio preventivo de enfermedades en los adultos mayores.  
Descripción de las Actividades
El día 13/07/2012 a las 9:00 am se realizó el quinto  taller en el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del Municipio Guanare, Estado Portuguesa, el cual consistía en participar activamente en  la práctica del ejercicio continuo y estimulante  para optimización de la calidad de vida de los adultos mayores.

Programación a seguir:

· Bienvenida.

· Explicación de la jornada. (Ver Figura 26)



Los adultos mayores  participaron en una caminata de 30 minutos para luego tomarles el pulso antes y después de la actividad. (Ver Figura 27)



Luego realizaron una bailoterapia, que consiste realizar pasos  de baile de salsa, merengue, reggaeton u otro genero musical, dicha actividad fue dirigida por una instructora. (Ver Figura 28)





Es necesario destacar, que proporciona los siguientes beneficios a los adultos mayores:

· Aumento de la capacidad pulmonar.
· Favorece el sistema cardiovascular.
· Permite liberar el estrés.
· Brinda libertad de expresión.

· Estimula la coordinación.

· Disminuye el riesgo de enfermedades cardiacas y respiratorias. 

· Finalmente socializaron entre los participantes de las actividades recreativas ejecutadas.

· Despedida.

CAPÍTULO VI

EVALUACIÓN Y REFELXIONES FINALES
6.1. Evaluación 
Para evaluar el plan de actividades recreativas dirigidas a los adultos mayores que asisten al Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del Municipio Guanare, Estado Portuguesa; se tomó en consideración lo que sobre evaluación señala Pérez ( 2009), quien expresa que la evaluación de los programas, es un proceso sistemático, diseñado intencionalmente y técnicamente, de recogida de información rigurosa (valiosa, válida y fiable), orientado a valorar la calidad y los logros de un programa, como base para la posterior toma de decisiones que permitirá  mejorar tanto el programa como del personal implicado y de modo indirecto, del cuerpo social en que se encuentran inmerso.

  Acota el autor que también es un proceso integral y sistemático orientado a la determinación del estado, el funcionamiento y la proyección del programa en correspondencia con lo predeterminado, normado y deseado que se basa en el flujo, procesamiento y retroalimentación de la información útil a los efectos de obtener nuevos conocimientos sobre el programa para evitar y corregir desviaciones, garantizar la acreditación de su calidad y su mejora. En el presente estudio, se ha realizado una planificación gradual que comenzó con una fase de sensibilización y que luego progresivamente se fue exigiendo poco a poco a los participantes mayor esfuerzo físico para su adaptación, de esta forma converge lo planificado con la postura de los autores.  

 Al respecto Ander Egg (2010), es un proceso sistemático, planificado y ejecutado para conocer el valor, los méritos, el estado funcional actual, la estructura de un programa en sus fases (diagnóstico, diseño y ejecución) conocer además los efectos y resultados de su aplicación.  Estos resultados sirven de referencia para la replanificación, realimentación de la continuidad de ejecución. De allí que se pueda inferir que al aplicar la evaluación, se puede obtener información de cuáles son los resultados de la aplicación de la propuesta realizada.  En el estudio se realizó una fase diagnóstica, que arrojó la concepción de una planificación que luego se ejecutó,  y que dejó resultados satisfactorios al haber observado cambios significativos en los adultos mayores, por lo tanto la metodología abordada ayudó a orientar el estudio. 
6.2. Descripción de la ejecución de la evaluación


Evaluación de las fases del proyecto para determinar el cumplimiento de lo planificado.

La fase del diagnóstico ha permitido detectar a profundidad que en el Instituto Nacional de Servicio Social (INASS), del Municipio Guanare, Estado Portuguesa; los adultos mayores, a los cuales  fue dirigida la propuesta tienen altas necesidades de que se les afiancen los efectos, valores de afectividad o integración social, debido a las carencias observadas sobre todo en la aptitud física que poseen y la carencia de realizar actividades recreativas, para pasar el tiempo libre de forma productiva beneficiando así el estado físico, espiritual y social de este grupo de personas que asisten al citado instituto.

Por otra parte, se cumplió la fase diagnóstica donde se reflejó la problemática señalada basada en las carencias de los adultos mayores, se planificó las actividades del plan de acción, allí se realizaron las programaciones hechas, lo cual permitió sensibilizar a los actores del estudio, también se observó el desarrollo de las diferentes áreas de las actividades recreativas, ejecución de ejercicios físicos, actividades deportivas, bailoterapias, juegos de mesas, charlas acerca de la  salud integral , en ellas se logró observar la participación de 75 adultos mayores, lo que facilitó el plan de actividades recreativas.
Finalmente la  evaluación aplicada permitió conocer que la planificación ejecutada dio resultados positivos debido a que se observaron cambios significativos en la actitud, conducta y relaciones interpersonales  adecuadas. Así mismo, se recomienda realizar este tipo de estrategias cuando se quiera promover el uso de las actividades recreativas, a beneficio de los adultos mayores.

6.3. Evaluación del objetivo de la intervención  para el desarrollo del proyecto
Es importante reconocer que el objetivo general de la investigación fue adecuado para llegar a desarrollar la propuesta. Se puede señalar, que los objetivos planificados se pudieron lograr a través de los  5 talleres, intercambio de experiencias y de conocimientos de los participantes. 

Se pudo evidenciar, que a través de la formulación de los objetivos de la investigación Plan de Actividades Recreativas para fortalecer los adultos mayores que asisten Instituto Nacional de Servicio Social (INASS) del municipio Guanare, Estado Portuguesa; en este sentido, se pudo concluir que fue provechoso los resultados obtenidos de la ejecución del presente estudio, obteniendo así, cambios conductuales, afectivos y físicos de impacto positivo en los adultos mayores. 

Finalmente los 5 talleres fueron evaluados cada uno y se pudo conocer que ellos, aportaron beneficios y ventajas para la promoción de la salud integral  de los adultos mayores. Por tal motivo, se concluye que el plan, los objetivos, los talleres y las actividades dieron los resultados esperados; a continuación se presentan los resultados arrojados en el proceso de evaluación cualitativa del proyecto.

6.4. Evaluación de la propuesta

A continuación se presenta la evaluación de la presente propuesta, la cual se hizo a través de un estudio de campo aplicado a 15 sujetos de estudio discriminados así:

· 5 facilitadores del  Instituto Nacional de Servicio Social (INASS).

· 5 Participantes, adultos mayores (varones).

· 5 Participantes, adultos mayores  (damas).

El instrumento aplicado fue el siguiente:

Instrucciones: Lea las proposiciones que se te formulan y responde, colocando la letra donde se ubica tu respuesta:

A = Excelente.

B = Buena.
C = Regular.
Preguntas formuladas para la Evaluación.

1. Cómo consideras las actividades recreativas que fueron realizadas.
2. Cómo manifiestas que fueron ejecutadas las actividades en las áreas de la recreación.

3. Los talleres realizados:

· Sensibilizando a la participación de actividades recreativas.

· Promoción  de ejercicios físico-recreativo en todas las etapas de la vida.

· El Juego como agente socializador.

· La recreación como alternativa social. 
· La recreación como medio preventivo de enfermedades en los adultos mayores.
4. Las jornadas en su totalidad son evaluadas en el nivel.

	Excelente = A
	Bueno = B
	Regular = C


Cuadro 8.- Respuestas Obtenidas de las Preguntas Formuladas

	Pregunta Nº
	Excelente = A
	Bueno = B
	Regular = C

	1
	A
	
	

	2
	A
	
	

	3
	A
	
	

	4
	A
	
	


6.5. Análisis de los Resultados 

Al conocer  los resultados, producto de las respuestas emitidas por los validadores, la evaluaron excelente, además en entrevistas realizadas se conoció que los mismos dijeron que las actividades fueron adecuadas, provechosas, integradoras, además de contribuir a mejorar la salud integral de los adultos mayores. Así mismo esto garantiza que los adultos mayores se sientan motivados para realizar actividades recreativas.

Todo lo anteriormente planteado, permite evidenciar que se produjeron cambios significativos en los adultos mayores en los cinco talleres, por lo tanto se recomienda se sigan realizando actividades recreativas  que ayude a fortalecer la atención de los adultos mayores en Instituto Nacional de Servicio Social (INASS).
6.6. Reflexiones  Finales

El haber ejecutado una planificación de actividades recreativas en beneficio de adultos mayores que no tenían atención al momento de  asistir al Instituto Nacional de Servicio Social (INASS) y el ver los cambios ocurridos de manera positiva a nivel físico y mental en estas personas, además de reconocer que la ejercitación diaria a través de actividades recreativas es necesaria y beneficiosa, lo que afirma autores como Vera Guardia (2010), estudioso de las actividades recreativas de los diferentes espacios educativos; invita a considerar que se debe tener un plan de actividades recreativas adaptadas a las necesidades del grupo a tratar con el fin de producir transformaciones profundas que permitan tener una salud integral acorde a cualquier etapa de la vida.
Como investigadora que egresará de la Maestría Pedagogía de la Educación Física, considero que es recomendable que en todos aquellos espacios geográficos donde se le pueda dar atención a los adultos mayores a través de  planes similares, es necesario actuar, esto llena de felicidad, de orgullo y de ética, saber que nuestros conocimientos  los estamos poniendo al servicio de las comunidades.

Por este motivo, también cumplimos con lo estipulado en la Constitución de la República Bolivariana de Venezuela (1999), con lo sugerido y exigido en el Sistema Educativo Bolivariano  (2007), de esta manera se deben proyectar planes que se ejecuten de forma gradual, y que los mismos se hagan tomando en consideración los gustos de  los futuros usuarios para que haya motivación, en este caso a los adultos que participaron en este proyecto de investigación acción se les preguntó sobre cuales actividades querían se les pusiera en marcha, y en base a sus respuestas, se les hizo la planificación, por lo tanto al sentirse motivados, ellos participan de manera espontánea. 
Finalmente debe incluirse en la planificación: actividades recreativas, deporte, ejercitación, esencialmente las caminatas, la bailoterapia y los paseos constituyen una base sólida y segura de una futura planificación. Se estima como productora del presente estudio, llevar por medio de las redes esta información, para que sea usada en otros espacios posibles. 
Seguramente que se observarán cambios fisiológicos, musculares, afectivos, actitudes, disposición, alegría como elementos de cambio observable; debido a las ventajas positivas que tiene las actividades recreativas en los adultos mayores tales como: el  fortalecimiento en el  sistema circulatorio (venas, arterias), así como también ayuda la  memoria  y la movilidad de todas las articulaciones, eleva la autoestima, mejora los hábitos del sueño y reduce la presión arterial entre otras múltiples ventajas. 

En este sentido, es necesario incorporar las actividades recreativas en la vida cotidiana de estos adultos mayores porque el juego es una actitud frente  a la vida que nos permite ser creativos y por lo tanto es vital preservar, acrecentar y rescatar en el adulto mayor porque toda actividad lúdica no sólo da al niño la posibilidad de expresarse y descubrirse, esto también es válido para el adulto mayor, que el juego le permita redescubrirse. 
Así mismo, ciertas características que existen en la estructura de la personalidad del adulto se ven favorecidas por la creatividad y el juego, realzan la autonomía, el no conformismo para pensar y actuar, estar abierto a nuevas experiencias, conservar la capacidad de asombro, saber controlarse interiormente, con posibilidad de expresar sus emociones, fantasías y pensamientos, donde el juego tendrá que ser ejercido de manera voluntaria para que efecto sea positivo  y los adultos mayores puedan creer en el valor del mismo, además de no tenerle miedo, reconociendo las oportunidades y comprendiendo la importancia que tienen las actividades recreativas en el ser humano como medio alternativo para mantener la mente y el cuerpo en favorables condiciones.
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ANEXOS 

ANEXO A

ENTREVISTA 
Universidad Nacional Experimental

        de los Llanos Occidentales

              “EZEQUIEL ZAMORA”

                  
               


                        La Universidad que Siembra
ENTREVISTA APLICADA A LOS ADULTOS MAYORES DEL INSTITUTO NACIONAL DE SERVICIO SOCIAL, GUANARE ESTADO PORTUGUESA
1. ¿Los adultos mayores que asisten al INASS, participaron en una planificación de actividades recreativas para mejorar la salud integral?
2. ¿Requieres información sobre actividades de las diferentes áreas de la recreación, posibles de aplicar con los adultos mayores?
 3. ¿Cual clasificación según el movimiento, consideras que se puede hacer de los adultos mayores que asisten al INASS? 
4. ¿Posees recursos didácticos para desarrollar actividades como: juegos, bailoterapias, ejercicios físicos y  deportes modificados?
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Figura 1. Entrada Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare


Elaboración  Propia








Figura 2. Entrada del Instituto Nacional de Servicio Social del Municipio Guanare
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Figura 3. Adultos mayores ejecutando juego de voleibol con sabana. 
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Figura 4. Adultos mayores ejecutando juego de voleibol con sabana. 
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Figura 5. Adultos mayores escuchando lecturas reflexivas sobre los valores sociales 


Elaboración  Propia








Figura 6. Adultos mayores ejecutando dinámica denominada corriente humana


Elaboración  Propia








Figura 7. Adultos mayores ejecutando ejercicios corporales


Elaboración  Propia








Figura 8. Adultos mayores ejecutando ejercicios corporales, extensión de brazos.


Elaboración  Propia








Figura 9. Adultos mayores ejecutando ejercicios corporales, estiramiento de espalda


Elaboración  Propia








Figura 10. Adultos mayores ejecutando ejercicios corporales, rotación del tronco


Elaboración  Propia








Figura 11. Adultos mayores realizando caminata
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Figura 12. Adultos mayores bailando en pareja
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Figura 13. Adultos mayores recibiendo refrigerios 
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Figura 14. Adultos mayores realizando dinámica Baila Baila 


Elaboración  Propia








Figura 15. Adultos mayores realizando dinámica Explota el Globo 


Elaboración  Propia








Figura 16. Adultos mayores realizando juego de recorrido alrededor de los aros  
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Figura 17. Adultos mayores realizando juego Pasa la Pelota   
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Figura 19 Adultos mayores realizando juego de masa (Domino)   
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Figura 18. Adultos mayores realizando juego de masa (Barajas)   
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Figura 20 Adultos mayores realizando dinámica llamada  “Chuchu-wawa”.
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Figura 21 Adultos mayores realizando dinámica llamada  “Tu puedes”


Elaboración  Propia








Figura 22. Adultos mayores realizando el juego llamado  “Sigueme”
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Figura 23. Adultos mayores realizando el juego llamado  “Ajedrez”
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Figura 24. Adultos mayores exponen la vivencia de la actividad
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Figura 25. Adultos mayores recibiendo refrigerio.
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Figura 26. Adultos mayores recibiendo la explicación de la jornada.
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Figura 27. Adultos mayores en la caminata de 30 minutos.
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Figura 28. Adultos mayores en la bailoterapia.


Elaboración  Propia
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