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RESUMEN

La presente investigación tuvo como objetivo proponer estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la casa de los abuelos, ubicada en el Barrio el Valle de Mesa de Cavacas, Municipio Guanare estado Portuguesa. Esta investigación se realizó bajo la modalidad de proyecto factible, apoyado en una investigación de campo. La investigación se dividió en tres fases: Fase Diagnóstica, Fase de Evaluación de la Factibilidad y la Fase de Elaboración de la Propuesta. Para efectos del estudio la población estuvo conformada por 19 adultos mayores semi internos en la unidad objeto de estudio. La técnica de recolección de datos utilizada fue la Encuesta y el instrumento seleccionado fue el Cuestionario, el cual consta de 9 ítems. El instrumento fue validado por un grupo de expertos en el área. Para el procesamiento de los datos se utilizó el paquete Estadístico de las Ciencias Sociales KR20. Estos valores porcentuales se presentaron en gráficos de barras para cada una de las dimensiones, clasificados por ítems. Seguidamente se realizó el análisis respectivo. El análisis e interpretación de los datos se realizó haciendo uso de la estadística descriptiva. Este análisis permitió evidenciar la necesidad de diseñar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa, puesto que el ejercicio físico influye positivamente en la salud generando beneficios biológicos, psicológicos y sociales.
Descriptores: Estrategia Recreativas, Adulto Mayor, Calidad de Vida.
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ABSTRACT
The present study aimed to propose Recreational Strategies to promote quality of life for older persons in the House of Grandparents, located in BarrioValley Table Cavacas, Guanare Portuguesa. This research was conducted in the form of Feasible project, supported by field research. The research was divided into three phases: Diagnostic Phase, Assessment Phase and Feasibility Stage of Development of the Proposal. For purposes of the study population consisted of 19 older adults detained in the unit under study. The data collection technique used was the Inquiry and the chosen instrument was the questionnaire, which consists of 9 items. The instrument was validated by a panel of experts in the area. For processing the data the Statistical Package for Social Sciences KR20. These percentages are presented in bar graphs for each of the dimensions classified by items. Then the respective analysis. Analysis and interpretation of the data was done using descriptive statistics. This analysis allowed to highlight the need to design recreational strategies to promote the quality of life of older adults in the house of the grandparents, Municipality Guanare Portuguesa state, since that exercise positively influences health generating biological, psychological and social benefits.
Descriptors: Gambling Strategy, Older Adults, Quality of Life.
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INTRODUCCIÓN
El proceso de envejecimiento no se acompaña de un proceso de asimilación y preparación por parte de los gobiernos para hacerle frente a este reto en el corto y mediano plazo. La gente envejece con inseguridad económica, con imposibilidad de mantenerse activos laboralmente, con bajas coberturas de seguridad social y un cada vez más debilitado apoyo económico por parte de la familia. Los procesos migratorios y de urbanización acelerada -y sobre todo desordenada- producen cambios en la estructura familiar y en las redes sociales de apoyo.
Por consiguiente, ser adulto mayor en el país significa pertenecer a un grupo vulnerable. Los ancianos suelen verse relegados y sometidos a la violación de sus derechos humanos básicos. Segmentos de la sociedad han perdido el respeto por los adultos  mayores y la discriminación ha aumentado por criterios de edad. En la medida de que pierden su autonomía van perdiendo también su derecho a la privacidad y a tomar decisiones. Asimismo, sufren de una mayor violencia social y doméstica. (Soler, 2008, p.25).
En este contexto, la etapa del adulto mayor está asociada al envejecimiento, que se ha transformado de un problema en esencia individual a uno en lo fundamental social. La población de adultos mayores ha experimentado un crecimiento notorio en los últimos años y se prevé un crecimiento mayor para épocas venideras. La Organización Mundial de la Salud (OMS) para el año 2006, considera que “había 600 millones de personas mayores de 60 años, lo que representa el diez por ciento de la población total del planeta” (p.2). Se plantea que este crecimiento se debe a los avances de la ciencia y la medicina, la higiene, la nutrición, las condiciones y estilos de vidas favorables, entre otros.
Es importante acotar, que cada persona envejece de manera diferente, dependiendo de sus características innatas, de las que adquiere a través de la experiencia y de las circunstancias a las que se haya enfrentado durante su vida, el envejecer implica procesos de crecimiento y de deterioro, es decir de ganancia y de pérdida, y se da durante todas las etapas de la vida. Por consiguiente, la educación física y la recreación deben practicarse por todos los individuos como medio de esparcimiento, adiestramiento y ayuda entre los miembros de la población, puesto que aporta estilos y formas de vidas sencillas, saludables que favorecen la armonía física y psíquica de los que la practican.
En este orden de ideas, las actividades físicas recreativas tienen por objetivo alcanzar un mayor nivel de autonomía física en los sujetos que a su vez contrarresten las acciones del proceso de envejecimiento, así como ayudar a mejorar el nivel de adaptación de los adultos a las nuevas situaciones sociales, laborales, familiares, y de esa manera fomentar el mejoramiento de la salud. La práctica de actividades físicas recreativas en el adulto mayor, ejerce un efecto óptimo sobre el funcionamiento del cuerpo y del aspecto emocional del individuo lo que hace que el estado de salud, no se deteriore aún con el pasar de los años.
Por lo tanto, la práctica de ejercicios físicos, en el caso del adulto mayor, se hace indispensable tener en cuenta la relación de ejercicios físicos según su patología, puesto que en esta edad son frecuentes las enfermedades como: hipertensión arterial, trombosis, escoliosis, obesidad, diabetes mellitus, asma, artrosis, artritis, etc., para las cuales no todos los ejercicios son recomendables y pudieran convertirse en contraproducentes.
En este contexto, el objetivo de la investigación es diseñar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la casa de los abuelos, ubicada en el Barrio el Valle de Mesa de Cavacas, Municipio Guanare del estado Portuguesa.
La presente investigación está estructurada en los siguientes capítulos:
El Capítulo I: Establece la situación problemática, los objetivos y la justificación de la investigación.
El Capítulo II, contiene el marco teórico referencial, cuyo contenido está conformado por los antecedentes de la investigación, bases teóricas, bases legales y sistema de variables.
El Capítulo III, comprende el marco metodológico, detallándose aquí la modalidad de la investigación, población y muestra, técnica e instrumentos de recolección de datos.
El Capítulo IV, presenta los resultados del diagnóstico con sus respectivas conclusiones y recomendaciones. Igualmente, se muestra en este capítulo la fase metodológica de la factibilidad de la propuesta.
El Capítulo V, presenta la fase de la propuesta. Finalmente se presentan  las referencias bibliográficas.
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CAPÍTULO I

EL PROBLEMA

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El envejecimiento es uno de los retos demográficos más importantes que enfrentan los países en el siglo XXI. El desafío consiste en hacer frente a este fenómeno mediante la definición de estrategias claras que garanticen, junto con la sostenibilidad de las finanzas públicas y la capacidad de cumplir con objetivos fundamentales de política presupuestaria, un nivel de vida digno para las personas mayores, que les permita verse favorecidas por el bienestar económico de su país y participar activamente en la vida pública, social y cultural.

Así pues, que el ocio y la recreación, en el adulto mayor, han de entenderse y apreciarse como algo más allá de lo simplemente personal, en cuanto al empleo del tiempo libre ha de verse más bien como una acción que proyectada desde lo social puede crear las condiciones que faciliten la elevación de la calidad de vida de estas personas, y contribuya al desarrollo de estilos de vida más saludables y autónomos a esta edad.
En este sentido, la Unesco (2008: 3), a través de la Organización Mundial de la Salud ha puesto especial énfasis en la Salud Preventiva del adulto mayor, en beneficio de una mejor calidad de vida, puesto que la población de adultos mayores ha experimentado un crecimiento notorio, como respuesta a numerosos factores siendo los más relevantes las enfermedades patológicas, psicológicas o físicas; así como aspectos negativos relacionados con el aislamiento, sedentarismo, estrés físico y psicológico, ocio laboral, que aceleran el proceso de envejecimiento. 

Dentro de este marco, numerosas investigaciones (Ramírez, 2008, Hernández y Rodríguez 2010, Coba y Domínguez 2010, López 2014) han demostrado que la tercera edad no tiene necesariamente que ser un período de la vida en el que predomine o se haga inevitable un deterioro fatal de las capacidades físicas e intelectuales, puesto que si los sujetos muestran la necesaria motivación y la intención de mantener un estilo de vida activo, productivo, y se les propician las condiciones para desenvolverse en un entorno rico y estimulante, en el cual se favorezcan experiencias de aprendizajes y se reconozcan y estimulen los esfuerzos por alcanzar determinados logros, en cuanto a participación en actividades de diversa índole, la senectud puede evitarse o demorarse.

En efecto, el proceso de envejecimiento constituye un fenómeno universal que afecta a todos los seres vivos. En torno a los cambios biológicos ocurridos al envejecer, se configura el llamado modelo médico tradicional que conceptualiza a la vejez en términos de déficit y de involución acentuando la percepción de la misma como un proceso degenerativo.
Al respecto, Castañeda (2007) define el envejecimiento como “el conjunto de transformaciones y/o cambios que aparecen en el individuo a lo largo de la vida; es la consecuencia de la acción del tiempo sobre los seres vivos. Los cambios son bioquímicos, morfológicos, sociales, psicológicos y funcionales” (p.27).

Asimismo, Rosnay (2010) define el envejecimiento como “un proceso dinámico, gradual, natural e inevitable, proceso en el que se dan cambios a nivel biológico, corporal, psicológico y social. Transcurre en el tiempo y está delimitado por éste” (p.54). De estas definiciones se infiere, que el envejecimiento es un proceso más dentro de la carrera de la vida de los seres vivos, un proceso que cada vez cobra mayor importancia, debido al aumento de esperanza de vida en la sociedad avanzada, porque cada vez existe un nuero mayor de personas que viven hasta una edad longeva y cada generación lo hace más que la anterior.
Es importante destacar que, la retirada de los sistemas de producción del adulto mayor se traducen en un cambio radical en su estilo de vida así como en una disminución considerable de su poder adquisitivo al cual se añade la pérdida de los ambientes sociales en los que habitualmente se desenvolvía la persona, la disminución de funciones y roles sociales, así como la obligada reestructuración de su tiempo, entre otras cosas.
Dentro de este marco, Sheperd, (2011), relaciona la creencia que “el adulto mayor es una carga para los otros grupos etáreos puesto que no participan en actividades productivas” (p.32). Sin embargo, una buena parte de los adultos mayores están preparados y dispuestos a trabajar, o trabajan; lo que ocurre es que en el mercado laboral son discriminados cuando se trata de contrataciones o ascensos.
De este modo, cuando el adulto mayor ha cumplido con su vida laboral útil, que no es productiva en términos económicos para su grupo familiar, se transforma en una carga potencial de gastos para la familia a la que pertenece. Situación que se transforma en causal de rompimiento de interacción humana, relaciones, comunicación y hasta la afectividad. Al producirse este rompimiento el adulto mayor se repliega o se desplaza a un "rincón" del hogar, reduciéndose su mundo social, provocando en el sujeto una serie de repercusiones tales como abandono familiar social, aislamiento transformación o cambios en los lazos afectivos, cambios bruscos en los estados de ánimo.
Al respecto, Castro (2010), señala que “el envejecimiento es un proceso complejo y variado que depende no sólo de causas biológicas, sino también de las condiciones sociales de vida y una serie de factores de carácter material y ambiental” (p.69). En este proceso las emociones también sufren cambios, transformándose en personas sensibles que se ven afectadas por cualquier tipo de situación y/o problemas que hacen que caigan en cuadros depresivos que en consecuencia afectan su salud, su percepción de los estímulos y sensaciones. La experiencia que se percibe en contacto con esta realidad muestra que, por lo general, la sociedad no está preparada para enfrentar estos cambios y, por lo tanto, tampoco lo está la familia.
De allí pues, que muchas familias internan a sus familiares mayores en instituciones geriátricas públicas o privadas, delegando en éstas una responsabilidad que anteriormente era asumida en su totalidad por ellas. Una vez internados en la institución, la calidad de vida del adulto mayor resulta afectada por muchos factores entre los que se destacan la separación del grupo familiar, lo que genera en algunos una sensación de abandono, un sentimiento de desarraigo, depresión estrés, entre otros.
Por otra parte, el adulto mayor cuando ingresan a una casa hogar, o residencia geriátrica debe integrarse a un nuevo grupo social, el cual se maneja con sus propias reglas y formas de relación, por lo que, aparte de la dificultad que implica el relacionarse con personas desconocidas, se suma la necesidad de adaptarse a un nuevo ambiente con características particulares, caracterizado por reglas y normativas que de una forma u otra dificultan su autonomía física y psicológica. En este aspecto, el uso del tiempo en actividades de recreación y esparcimiento representa un factor que incide en la calidad de vida del adulto mayor institucionalizado.
Es importante destacar que en las instituciones geriátricas o casas de abuelos existe la figura del promotor deportivo, el cual tiene como función principal generar actividades recreativas que promuevan la alegría y el contacto social. Por supuesto, estas actividades deben tener variedad respetando a su vez las condiciones físicas y de salud de los adultos mayores.
Lo anteriormente expuesto, es el antecedente de los adultos mayores que actualmente habitan en la casa de los abuelos, ubicada en el Barrio el Valle, Mesa de Cavacas, Municipio Guanare estado Portuguesa. En este centro existe un grupo de adultos mayores que no tienen una programación de actividades recreativas que sean de su agrado y que vayan en pro de mejorar su calidad de vida.
De tal modo que, al no realizar ninguna actividad física se observa en los adultos mayores el avance de enfermedades y lesiones que tratadas a tiempo y con el empleo de las actividades recreativas pudieran coadyuvar a la mejoría de su estado físico, la motricidad, los patrones del sueño y la circulación, entre otros aspectos, sintiéndose rehabilitados y pudiendo disfrutar además, de un ambiente socializador que facilite las relaciones psicosociales, a la vez que ofrecen diversión, entretenimiento y una mejor calidad de vida. Basándose en la contextualización del estudio, se estima necesario realizar las siguientes interrogantes:
¿Qué actividades recreativas realizan actualmente en la casa de los abuelos para mejorar su calidad de vida? ¿Será factible la elaboración de estrategias recreativas dirigido a los adultos mayores que residen en la casa de los abuelos, Mesa de Cavacas, Municipio Guanare, estado Portuguesa? ¿Cómo diseñar un tipo de estrategias recreativas para los adultos mayores que residen en la unidad objeto de estudio? ¿Sera necesaria la validación de la propuesta a través de un juicio de expertos?
OBJETIVOS DE LA INVESTIGACIÓN
Objetivo General
Diseñar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor que reside en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa.

Objetivos Específicos
· Diagnosticar la necesidad que tienen los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Mesa de Cavacas Municipio Guanare de contar con estrategias recreativas para promover la calidad de vida.

· Determinar la factibilidad técnica y financiera para la elaboración de unas estrategias recreativas dirigido a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare, estado Portuguesa.
· Elaborar un conjunto de estrategias recreativas dirigidas a los adultos mayores con la finalidad de promover su calidad de vida en la unidad objeto de estudio.
· Validar la propuesta a través del “Juicio de Expertos”.

JUSTIFICACIÓN DE LA INVESTIGACIÓN
Con la finalidad de promover la calidad de vida del adulto mayor se debe considerar la recreación como una necesidad social, pues mediante el disfrute de diferentes actividades recreativas se fomentan las relaciones interpersonales, la actividad mental, mejor dominio del cuerpo, además de proporcionar mayor integración, comunicación y satisfacción de participación del adulto mayor.
De esta manera, el adulto mayor tiene la ventaja de envejecer adecuadamente al utilizar y disfrutar de todas las posibilidades que existen en su entorno social y en sus propias personas, y están preparados para aceptar, las propias limitaciones, la disminución de sus fuerzas y la necesidad de recibir algún tipo de ayuda; pero no renuncian a mantener, dentro de rangos razonables y posibles, determinados niveles de independencia y autodeterminación.
De allí que, con la presente investigación, se pretende garantizar a los adultos mayores que residen en la casa de los abuelos, actividades recreativas que puedan contribuir a mejorar su autonomía, su salud y su calidad de vida. En este sentido, las estrategias recreativas dirigidas en forma planificada y sistemática son una herramienta útil para el adulto mayor como una alternativa que le ayude a mantener una salud orgánica acorde a su condición etárea.

Por tal razón, la importancia de esta investigación radica en el hecho que busca beneficiar a la población de adultos mayores y sus familias, puesto que genera un conocimiento acerca de la problemática que puede tener la realización de actividades recreativas contraindicadas para estas personas, asociadas a las transformaciones de la etapa de la tercera edad en que, aparte de los cambios funcionales y estructurales, muchos de estos ancianos padecen de enfermedades como diabetes, osteoporosis, obesidad, hipertensión, entre otras; que con la práctica de actividades recreativas acorde a su condición orgánica y a sus necesidades, estos adultos mayores podrán desarrollar una mejor salud integral que se verá reflejada en una mejor calidad de vida.

La presente investigación se justifica desde el aspecto científico, porque pretende potenciar la planificación y programación de estrategias recreativas en la casa de los abuelos del Municipio Guanare estado Portuguesa, tomando en consideración la edad de los participantes, los gustos e intereses así como la forma de realización. 

Desde el punto de vista social, se beneficiará un grupo de personas de la tercera edad lo que les permitirá integrarse a su entorno a través de las actividades recreativas que le permitirá mejorar su calidad de vida, al mismo tiempo experimentarán un cambio social que causará impacto fortaleciendo su autoestima, puesto que la particular significación del individuo en la tercera edad necesita psicosocialmente ser reconocido en cuanto a su valía como ser humano, aún útil y productivo. Igualmente, estos cambios mejorarán su aptitud ayudándole a tener una mejor socialización con sus pares y familiares.

Desde el aspecto institucional, se tendrá una programación y oferta de estrategias recreativas que responda a los intereses de la comunidad institucionalizada, contribuyendo así, a la sana y activa ocupación del tiempo libre, conservando siempre el carácter motivacional y recreativo de las mismas.

En relación al aspecto teórico, permitirá la indagación de diferente material bibliográfico relacionado con el contexto teórico de actividades y estrategias recreativas, calidad de vida, adulto mayor, entre otros. Asimismo, se desarrollarán aportes teóricos para el abordaje socio-recreativo del adulto mayor y su grupo familiar, por cuanto ofrece mayor estímulo que fortalecerá el tratamiento necesario para que éstos se sientan mejor desde el contexto donde interactúan, es decir, familia y comunidad.

Desde el punto de vista académico, la investigación proporcionara a otros investigadores, material de referencia para el desarrollo efectivo de otros estudios en la misma línea de investigación. 
Finalmente, el estudio se enmarca en la línea de investigación de la actividad física y calidad de vida de la Unellez Guanare, puesto que tiene como finalidad brindar una serie de actividades recreativas para facilitar a los adultos mayores mejor disfrute y goce en su vida cotidiana. Además, genera conocimientos sobre las necesidades de recreación, conceptos relacionados, beneficios y modelos de intervención
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CAPÍTULO II
MARCO TEÓRICO

ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACIÓN
La calidad de vida en general ha sido operacionalizada en términos de los distintos aspectos que constituyen la vida para una persona: salud, alimentación, vestido, vivienda, trabajo, seguridad social, educación, recreación y derechos humanos. Es a partir de este tipo de planteamientos que los estudios sobre la calidad de vida surgen para conocer y dar mejor atención a las necesidades de la persona, en este caso específicamente del adulto mayor, puesto que por los cambios físicos, psicológicos y sociales asociados al proceso del envejecimiento constituyen una población particularmente vulnerable que requiere de estrategias de atención que les garanticen una calidad de vida digna.
Sobre este particular, son varios los autores que se han interesado en realizar estudios en esta línea de investigación, los cuales han sido tomados como antecedentes referenciales para esta investigación y cuyas conclusiones se describen a continuación:
Antecedentes Internacionales.

A continuación se presentan trabajos de investigación que se relacionan con el presente estudio en los cuales se destacan:

Mora (2008), en Bogotá, realizó un trabajo titulado “El envejecimiento y la actividad física”, el mismo fue un trabajo documental, en el cual se hizo una revisión bibliográfica de lo que significa envejecer partiendo de las teorías del envejecimiento, efectos del envejecimiento a nivel multisistemico, efectos de la actividad física en adultos mayores y algunas pautas para establecer un programa de actividad física en 

adultos mayores. La población estuvo constituida por cincuenta (50) adultos mayores quienes fueron sometidos a un programa de actividades físicas para determinar los efectos de dicho programa sobre la calidad de vida de estas personas.

Finalmente, el autor concluyó que con la actividad física se obtienen algunos beneficios que evitan que el proceso de envejecimiento, el deterioro de la condición funcional del adulto mayor, evitando su aislamiento social y mejorando su calidad de vida. Tomando en cuenta lo expuesto por el investigador, el presente estudio sirve de sustento a la presente investigación, porque afirma, según los resultados obtenidos, que con la realización de actividades físicas se puede retrasar el proceso de envejecimiento además de ayudar al adulto mayor a la integración social evitando el aislamiento.

Así mismo Aldana (2012), en su investigación Actividades Recreativas Educativas para el Adulto Mayor aborda un conjunto de actividades recreativas educativas para incrementar la incorporación del adulto mayor a las clases de Cultura Física en el consejo popular Jiguaní Norte perteneciente a la provincia Granma, Cuba. En esta investigación los objetivos estuvieron encaminados a motivar a los abuelos de la tercera edad a que se incorporen a las clases de la cultura física con la finalidad de promover cambios en sus de estilos de vida, hábitos y costumbres así como la diferencia de sus gustos y preferencias dirigidas al fortalecimiento de su salud.

En la misma se realizó un análisis teórico sobre las características, particularidades y regularidades de las actividades recreativas. Igualmente, para el cumplimiento del objetivo general se emplearon los siguientes métodos: teóricos, empíricos, estadísticos y técnicos los cuales posibilitaron la aceptación de la hipótesis planteada, quedando los adultos mayores motivados a la práctica del ejercicio físico. La muestra estuvo constituida por 15 adultos mayores con edades entre 50 y 70 años.

Los datos obtenidos por el autor le permitieron concluir que las actividades recreativas si contribuyen a mejorar la salud  de los adultos mayores, lo que les permite a esta población realizar más actividades diarias de manera independiente y al mismo tiempo contribuye a mejorar su calidad de vida, porque se sienten capaces de realizar las actividades que le demanda la vida diaria por sí solos. Lo que conlleva, desde el punto de vista anímico a mejorar su autoestima. La investigación se relaciona con el presente estudio en el sentido que busca mejorar la calidad de vida física y social del adulto mayor a través de la implementación de actividades recreativas.
Asimismo, Garriga y Otros (2010), en Cuba, realizaron su trabajo de investigación titulado Satisfacción de las necesidades recreativas del adulto mayor en la comunidad La Norma del Municipio Sibanicú, Camagüey. Esta investigación tuvo como objetivo socializar los resultados de la investigación efectuada, con el propósito de elaborar un sistema de actividades, para contribuir a satisfacer las necesidades recreativas del adulto mayor en la comunidad La Norma del Municipio Sibanicú, a partir de las regularidades del diagnóstico aplicado.
La investigación fue de campo con una muestra conformada por 45 personas con edades entre los 60 y 75 años. Luego de la aplicación del programa se efectuaron dos registros, uno antes y otro después de los programas de actividades recreativas, los cuales tuvieron una duración de 4 semanas. En todos los indicadores de la calidad de vida que utilizaron obtuvieron resultados estadísticamente significativos que llevaron a la conclusión de que la actividad recreativa incide de forma positiva sobre la calidad de vida percibida.

Este antecedente se relaciona con la presente investigación puesto que los resultados evidencian que la actividad física genera un beneficio para el adulto mayor, incidiendo de manera positiva en su calidad de vida.

Antecedentes Nacionales
En Venezuela, la atención que se le presta al adulto mayor, se hace con la finalidad de mejorar su calidad de vida; esto ha permitido que se realicen estudios que contribuyan a fortalecer las consideraciones biológicas, médicas, psicológicas, culturales, morales, éticas, sociales, educativas, económicas y deportivas: que tienen pertinencia con las actividades recreativas, y vienen hacer desde el punto de vista fisiológico, como un complemento de adaptación y resistencia al proceso de envejecimiento.

Estas investigaciones relacionadas con la mejora de calidad de vida del adulto mayor, han permitido optimizar las políticas de atención a esta población, donde se observan mejores perspectivas de calidad de vida, en los aspectos psíquicos y físicos y una mejor inserción social.

Sobre este particular, Ramírez (2008) Realizó su investigación titulada Programa de Actividad Físicorecreativa dirigido a las personas de la tercera edad que asisten al centro de atención integral Libertador, ubicado en la parroquia Antonio Borjas Romero, Municipio Maracaibo, Estado Zulia. Los objetivos específicos están orientados a Identificar los intereses de las personas de la tercera edad en relación a las actividades físico-recreativa, Planificar un programa de actividad físicorecreativa para las personas de la tercera y verificar las enfermedades más comunes que afectan a las personas de la tercera edad.

La metodología utilizada está enmarcada en la modalidad de proyecto factible mediante una investigación de campo tipo descriptiva. El diseño la define como una investigación no experimental. La población en estudio estuvo conformada por una muestra de 22 personas, de las cuales el 54.5 % está representado por mujeres y el 45.5 % por hombres cuyas edades oscilan entre 60-84 años. El instrumento de medición utilizado para generar los resultados fue la encuesta, además de un censo y entrevistas personales. 
 Los resultados obtenidos indicaron que en más de un 80 % es la aceptación por parte de las personas hacia el programa de actividad físico-recreativa, que el total de la población es sedentaria a pesar de conocer que son estas actividades y su importancia para el bienestar general y la salud. El interés general de las personas en participar está por encima del 90 %, por lo cual se determinó la factibilidad de llevarlo a cabo en dicho centro de atención.

El investigador concluyó que las actividades físico-recreativas representan en la actualidad una necesidad para las personas de la tercera edad, debido a que la práctica sistemática y continúa le ofrece la posibilidad de contrarrestar los efectos producidos durante el proceso del envejecimiento. En este sentido, la investigación se relaciona con el presente estudio en el contenido del marco teórico referencial y en la línea de investigación.
Por su parte, Ortega, (2011), realizó una investigación titulada Ejercicios físicos como medio de promoción de la calidad de vida del adulto mayor en la Ruezga sur Municipio Iribarren Estado Lara. La investigación estuvo enmarcada en un nivel descriptivo delimitada en un estudio de campo, la misma fue estructurada en dos (2) fases; la primera fase consistió en realizar el diagnostico de determinar la importancia de los ejercicios físicos en el adulto mayor para mejorar la calidad de vida de éstos, en la segunda fase, se formularon las conclusiones y recomendaciones en base al diagnóstico realizado en referencia al tema de investigación.

La población objeto de la investigación estuvo comprendida por dieciséis (16) adultos mayores pertenecientes a la comunidad de la Ruezga Sur del municipio Iribarren, estado Lara a quienes se les aplicó un cuestionario como instrumento para recabar información. Las categorías de respuestas del cuestionario fue dicotómica cerrada de respuestas SI – NO, cuyos  ítemes fueron elaborados en función de las variables del estudio. El instrumento fue validado a través del Juicio de Expertos, la confiabilidad dio como resultado 0,95 lo que indica que es altamente confiable.

Los datos obtenidos a través de la aplicación del instrumento se procesaron mediante un análisis de frecuencia y porcentajes, lo cual permitió finalmente formular las conclusiones y recomendaciones en la investigación

Finalmente, el investigador concluyó que el ejercicio físico puede ser un medio utilizado por el adulto mayor para promocionar una calidad de vida integral y completa, abarcando aspectos necesarios a nivel orgánico, mental y psíquico que influyan en su salud y forma de vivir. Este estudio se relaciona con la presente investigación puesto que es una guía y, también se desea promocionar el envejecimiento activo que por ende llevará a una calidad de vida del adulto mayor mucho más saludable. 

El trabajo anterior se relaciona con la presente investigación en cuanto que determina la importancia del uso de ejercicios físicos para una mayor comprensión en la promoción de una mejor calidad de vida, lo que permitirá que los programas de estudio relacionados sean fortalecidos y actualizados tomando en cuenta la necesidad en esta área.
Por su parte Arocha (2011) desarrolló un estudio titulado “Alternativas físico-recreativas para mejorar la calidad de vida del adulto mayor en la Urbanización UD-146 de San Félix, estado Bolívar”, su propósito fue fortalecer la calidad de vida del adulto mayor en estrecha relación con las normas de convivencia en el contexto de la comunidad. Este estudio se enmarco en un tipo de investigación de campo descriptivo no experimental, donde se utilizaron los métodos teóricos como el análisis y síntesis, inducción y deducción, los cuales se sustentaron en el nivel empírico por la técnica de la observación.

En cuanto a la población, estuvo conformada por setenta (70) adultos mayores que habitan en la UrbanizaciónUD-146 de San Félix, estado Bolívar. La muestra estuvo constituida por cuarenta (40) adultos mayores. La misma fue seleccionada por medio del procedimiento aleatorio simple, de modo que todos los componentes de la población tuvieron posibilidades para ser seleccionados.

El investigador concluyó que, los adultos mayores de la urbanización UD-146, San Félix, estado Bolívar, en su mayoría no realizan actividad física, es decir, son sedentarios, desconocen la importancia o los beneficios que le traen la práctica sistemática de ejercicios físicos, al no existir una cultura y a la falta de profesionales que promuevan este tipo de actividad, por tal razón se recomendó, que se analice la posibilidad de aplicar esta propuesta en la urbanización UD-146, San Félix, estado Bolívar, así como en los diferentes distritos en aras de promover estilos de vida sanos en los adultos mayores y aprovechar sus potencialidades, tomando en cuenta sus necesidades, posibilidades y las propias potencialidades de este contexto.

El anterior estudio se vincula con la propuesta en el sentido de que otorga relevancia a la concepción del adulto mayor como sujeto de aprendizaje, atendiendo a sus características y potencialidades. Las consideraciones teóricas, tanto del estudio referido como de las estrategias, constituyen un valioso aporte en la construcción de una metodología dirigida al diseño y aplicación de programas, talleres, planes y estrategias enmarcadas dentro del proceso educativo formal y no formal de los adultos mayores

Igualmente, López (2014), en su investigación titulada “Actividades Físicas, Calidad de vida y Adultos Mayores”, tuvo como propósito reconstruir la cultura de las actividades físicas que realizan los adultos mayores que se reúnen en las áreas recreativas ubicadas en las afueras del aeropuerto del municipio Guanare, estado Portuguesa y su incidencia en la calidad de vida, con el objetivo de crear principios, valores éticos y morales desde el punto de vista axiológico.

La investigación está enmarcada en el paradigma de la investigación cualitativa apoyada en una investigación de campo de carácter crítico reflexivo de tipo etnográfico. La recolección de la información se hizo mediante el uso de la técnica de la entrevista y como instrumento se utilizó la entrevista semiestructurada, la cual fue aplicada a cinco (05) actores sociales con la finalidad de obtener información más precisa acerca de la población objeto de estudio. Para el análisis de la información se utilizó el análisis de contenido y la triangulación.

Tal como lo indican los trabajos tomados como referentes, es de gran relevancia la actividad física recreativa en los adultos mayores para mejorar su salud y calidad de vida, considerando que su condición presenta cambios físicos, mentales y por ende social, por tal razón se requiere de personas que le den la atención que se merecen. Además, los investigadores exponen que los familiares son los que deben prestar la ayuda y colaboración, para orientarlos y mantenerlos activos dentro de la sociedad, lo que les permitirá ser autónomos y sentirse capaces de realizar sus actividades diarias, lo que ayudará a mejorar su autoestima y sentirse autosuficientes durante la última etapa de su vida y que de esta forma logren disfrutar a plenitud su condición.

BASES TEÓRICAS
     Las bases teóricas permiten orientar la búsqueda y ofrecen una conceptualización adecuada de los términos que se utilizarán en la investigación. Por lo tanto, Arias (2006), “Las bases teóricas implican un desarrollo amplio de los conceptos y proposiciones que conforman el punto de vista o enfoque adoptado, para sustentar o explicar el problema planteado” (p.107). De este modo, los enfoques descriptivos, experimentales, documentales, históricos entre otros apoyan la existencia de marcos referenciales son fundamentales y los cuales animan al estudioso a buscar conexión con las teorías precedentes o bien a la búsqueda de nuevas teorías como producto del nuevo conocimiento.

En este sentido, la observación, descripción y explicación de la realidad que se investiga se sustenta en el conocimiento científico, el cual es indispensable para desarrollar los diferentes conceptos teóricos presentes en la investigación.

Teorías que sustentan la motivación hacia la actividad recreativa
Según Escartí y Brustad (2000), las distintas teorías que han analizado la motivación hacia la actividad recreativa pueden contemplarse “como un continuo que va desde las teorías mecanicistas, que han considerado al individuo como un ser sujeto a la influencia de los estímulos ambientales, hasta el cognitivismo, el cual concibe a las personas como activos procesadores de información” (p.35). En otras palabras, la investigación del fenómeno recreativo ha ido evolucionando desde los estudios más descriptivos, en los que se muestra gran tendencia hacia la práctica de actividades recreativas en las que se han intentado determinar tanto los elementos personales como sociales relacionados con esas actividades.
Igualmente, Scanlan y Simons (2002), situaron la diversión dentro de un modelo de motivación al que denominaron “Modelo de compromiso con el deporte”. Los autores, definen el compromiso con el deporte como “el deseo y la resolución de seguir participando en una actividad” (p.31). El modelo consta de cinco determinantes que influyen en el compromiso hacia una actividad de forma positiva o negativa, estas son:
· El disfrute con el deporte: se define como una respuesta positiva eficaz que refleja sensaciones de placer, gusto y diversión.
· Las alternativas de implicación: reflejan el atractivo de otras actividades que podrían rivalizar con la participación continuada en la actividad actual.
· Las inversiones personales: hacen referencia al tiempo, esfuerzo, energía y todos aquellos recursos que se perderían en el caso de dejar la actividad.
· Las restricciones sociales: se refieren a la presión percibida por parte de compañeros y adultos importantes para continuar con la actividad, que imprimen un sentido de obligación para continuar con la implicación.
· Las oportunidades de implicación: son los beneficios anticipados logrados con la participación continuada de actividad física, como amigos, interacciones positivas con adultos, dominio de destrezas y la mejora de la apariencia o condición física.
En los estudios sobre el compromiso con la actividad recreativa, el disfrute ha aparecido como el indicador más fuerte de los participantes (niños, adolescentes y adultos) dedicándose a continuar con la práctica Entre tanto, Weiss y Ebbeck, (2002), destacan el papel que juegan los compañeros, los padres, docentes y entrenadores en la percepción de competencia y disfrute con la actividad física, los cuales, según estos autores:

Actúan como determinantes del compromiso con la actividad, los cuales a través de la retroalimentación, refuerzo, presentación de modelos y estructuración de oportunidades, ejercen una fuerte influencia en las percepciones que poseen los participantes sobre la competencia física, el disfrute, la autoestima, la motivación y los comportamientos hacia la actividad física. (p. 67).

En esta misma línea, Gutiérrez (2004), destaca que los dos principios más importantes del comportamiento humano, con respecto a la participación en actividades físicas son:
· El Principio de percepción de competencia. Las personas necesitan sentirse competentes en alguna de las áreas del ser humano: intelectual, afectivo-social y física o motriz. Proporcionar sentimientos de competencia derivados de la participación en actividades físico-deportivas constituye un importante refuerzo, ya que muchos problemas sociales son el resultado de un fracaso en el desarrollo de percepciones positivas de sí mismo.
· El Principio de diversión. Comprende contenidos relacionados con la teoría hedonística, los niveles óptimos de estimulación y las teorías de satisfacción y disfrute. Para que los niños adquieran el conocimiento, la habilidad y el aprecio para ser físicamente activos, se debe dar prioridad a que los procesos de aprendizaje sean lo más divertidos posible.
· El Principio de modelado. Se basa en que los participantes copian la conducta de los otros significativamente.
· El Principio del refuerzo. Los participantes tienden a repetir las conductas por las que han sido recompensados positivamente y evitan las conductas por las que han sido castigados.
· Principio de la autodeterminación. Los participantes prefieren realizar las actividades elegidas por ellos más que las impuestas por otros.
A través de estas teorías se demuestra que las personas practican actividades recreativas y físico-deportivas por razones diferentes, que tienen su origen en preferencias personales concretas y estilos de vida determinados. En este sentido, el concepto de estilo de vida y la búsqueda de un estado corporal y psicosocial saludable, son aspectos cada vez más importantes para comprender la conducta deportiva. Si esto se une al incremento de la propia práctica y la diversificación de la oferta, como consecuencia del aumento del tiempo de ocio da como resultado la necesidad de formar profesionales acordes con los intereses de los participantes.
Adulto Mayor
     En Venezuela, es considerado un adulto mayor toda persona con edad igual o mayor a 60 años, así lo establece el artículo 7 de la Ley de Servicios Sociales, normativa legal que define y regula el régimen prestacional de servicios sociales al adulto mayor. Según Méndez (2005), adulto mayor “es el término o nombre que reciben quienes pertenecen al grupo etario que comprende personas que tienen más de cincuenta y cinco (55) años de edad” (p.67).
En relación a lo antes expuesto, se considera que los adultos mayores, solo por haber alcanzado ese rango de edad, son los que pasan por una etapa de la vida que se considera como la última, en la que usualmente han dejado de trabajar o se jubilan; es por ello que está muy arraigado, el hecho de asociar a la tercera edad con la jubilación, es decir, el concepto de adulto mayor empieza a aplicarse a las personas a partir de la edad base de jubilación oficial que es cincuenta y cinco (55) años para el género femenino y sesenta (60) años para el género masculino.

Por su parte Quintanilla (2004) plantea que la etapa del adulto mayor comienza “como un proceso orgánico y funcional de cambios continuos distribuidos a lo largo de todo ciclo vital” (p.81). Lo planteado, señala que en los últimos años de vida esos cambios producen una limitación del organismo para adaptarse al medio. En todo caso este proceso es un fenómeno de carácter individual íntimamente relacionado con los factores ambientales, estilos de vida y calidad de vida de lo que han disfrutado en su periodo de vida.
Igualmente, durante este ciclo las personas sufren una serie de cambios o modificaciones, a lo cual Quintanilla (o. cit), señala que “son cambios morfológicos, fisiológicos, psicológicos y sociales de modo irreversible”  (p.82). Estos cambios se producen antes de que su evidencia sea una realidad reflejada en el aspecto físico de las personas. Según Quintanilla (o.cit), para establecer la edad en la cual se considera que la persona es un adulto mayor se toman en cuenta los siguientes aspectos: “la edad cronológica, fisiológico, cambios en el tejido epitelial, neurológico, sensorial, sistema musculo-esquelético, cardiovascular, endocrino, sexuales, hematológicos, entre otros” (p. 83).
Dentro de este marco, los cambios que afectan a un adulto mayor, consisten en la modificación tanto de los órganos, tejidos, así como la actitud ante el entorno en que se desenvuelve, donde estos cambios sirven de base al desarrollo de procesos patológicos, iniciado en la edad media adulta, donde se evidencia la situación que ocupa la persona de la tercera edad en relación con su medio, familia y colectividad en general.
El Envejecimiento
     El envejecimiento conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio, metabólico, músculo esquelético, motriz, entre otros, que reducen la capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés físico de los mayores, reduciéndose así mismo su autonomía y calidad de vida y su habilidad y capacidad de aprendizaje motriz. Al respecto, Rosnay (2010), señala “el envejecer es un proceso dinámico, gradual, natural, e inevitable, proceso en el que se dan cambios a nivel biológico, corporal, psicológico y social. Transcurre en el tiempo y está delimitado por éste” (p 35).
Por su parte, Blake (2011), señala que “el envejecimiento trae consigo pérdida de la fuerza física y masa muscular que, al acumularse, produce también una disminución de la funcionalidad, es decir, de la capacidad que tienen las personas de desarrollar las actividades de su vida cotidiana" (p.105). Por esto es fundamental intentar retardar este proceso, pudiendo conservar una buena calidad de vida, el mayor tiempo posible. Seguidamente, Ruiz (2009) señala que, existen varios criterios para decir que una persona es adulto mayor, entre estos están:
· Criterio Cronológico: edad en años; relacionado con el retiro o jubilación obligatoria.
· Criterio Físico: Se toman en cuenta los cambios físicos producidos en la persona, como cambios en la postura, forma de caminar, facciones, color del pelo, piel, capacidad visual y auditiva, disminución en la capacidad del almacenamiento de la memoria que afecta a los tres tipos de memoria (a corto, mediano y largo plazo) de forma directa, sueño alterado, etc. Todo esto relacionado a la alteración en forma notable de las actividades cotidianas.

· Criterio Social: según el papel o rol que desempeñan en la sociedad. 
Finalmente Ruiz (o.cit), señala que todos estos criterios son relativos, puesto dependen de muchos factores y principalmente del espíritu de cada persona. Todas las teorías relativas a las causas del envejecimiento aceptan una base biológica, influida favorablemente o no por el entorno social. Entre los factores que aceleran el envejecimiento están: Alimentación excesiva, Stress, Hipertensión, Tabaquismo y alcoholismo, Obesidad, Soledad, Sedentarismo, Poca actividad física entre otros.

No hay ninguna duda con respecto cambios estructurales o modificaciones biológicas que se producen en el ser humano en el transcurso del tiempo y que influyen en la personalidad y rendimiento de éstos, tales como: 
1. Cambio de apariencia. 

2. Modificaciones del sistema piloso: calvicie y carnosidad. 

3. Las glándulas sudoríparas se atrofian, obstaculizando el normal proceso de sudoración y por lo tanto se tolera menos el calor. 

4. Se presentan alteraciones en la motricidad ya que hay disminución de fuerza y aumento de grasas, los movimientos se vuelven lentos, los músculos se fatigan más fácilmente y se recuperan en forma más lenta. 

5. Osteoporosis. 

6. Aumento de la cifosis fisiológica. 

7. Disminución de las capacidades respiratorias. 

8. Al disminuir la actividad, el cuerpo necesita menos nutrientes, pero como los hábitos alimenticios no cambian, suelen aumentar de peso. 

9. Cambios de los porcentajes corporales, aumento del porcentaje graso, disminución de la masa muscular, disminución de la cantidad de agua. 

Según Izquierdo (2008), con la edad se reduce la capacidad contráctil del músculo cardiaco, por lo que no toleran las frecuencias cardiacas altas. Metabólicamente hay alteraciones relacionadas con la edad, como la tolerancia a los niveles de glucosa que es menor: la actividad tiroidea puede estar disminuida lo que hace que el adulto mayor tolere menos las alteraciones de la temperatura. Posteriormente, se presenta un cambio en el tejido colágeno que hace que los tendones y ligamentos aumenten su dureza o rigidez, por lo tanto se es más propenso a lesiones asociadas al esfuerzo excesivo. Para izquierdo (o.cit), de todo lo expuesto se puede sintetizar que los adultos mayores presentan varios problemas a resolver: 

1. El problema biológico: enfermedades crónicas agregadas y el proceso normal de involución. 

2. El problema financiero. El problema del mejor aprovechamiento vital (cómo administrar el tiempo que queda de vida). 

3. El problema sexual. El deseo continua, pero su actividad disminuye
4. El problema filosófico: angustia de muerte y el que pasara después de la muerte. 

5. El problema lúdico: este es un punto importante puesto  que los individuos no saben cómo ocupar el tiempo libre que antes ocupaban con el trabajo; no saben cómo recrearse, ni que actividades físicas realizar. (p.54)

Es importante acotar que la clave para mantenerse saludable es evitar el sedentarismo, que es un "círculo vicioso" promovido por la sociedad, que muchas veces entrega la idea errónea de que la inactividad es sinónimo de confort y de un buen estándar de vida.

Actividad Física.

     La actividad física es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo más fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se necesita de actividad física depende de los objetivos individuales de salud, ya sea que se esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento (Moreno, 2005: 87). Obviamente, la actividad física se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La reducción del repertorio motriz, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del tono muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinación y torpeza motriz. La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y la incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento pronto será imposible realizar.
De esta manera, el ejercicio físico tiene una incidencia específica sobre los sistemas que acusan la involución retrasando la misma de forma considerable, previniendo enfermedades y contribuyendo a mantener la independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y económicos.

En las últimas décadas del siglo XX y principios del XXI, gracias a los adelantos científicos y tecnológicos, la esperanza de vida se ha alargado notablemente. Se entiende por esperanza de vida la cantidad de tiempo que el individuo está en condiciones de vivir, expresado en el promedio de años de vida y cuando se habla de expectativa de vida está referido a la posibilidad de vida calculada para el ser humano, o sea lo que iría marcando el reloj biológico de las células, fenómeno largamente anhelado por la humanidad, lo que a comienzos de siglo era de 50 años, ahora es de 80, 85 y más, con la posibilidad genética de que alcance los 120 años.
En este sentido, la actividad física es de gran importancia puesto que mejora la eficacia cardiaca, la capacidad respiratoria así como la postura corporal. Hay que tener en cuenta que las personas de avanzada edad llegan a rangos de actividad física menores que para otros grupos; por lo que es necesario considerar la toma de frecuencia cardiaca para controlar la intensidad del ejercicio. De esta forma Moreno (2005), plantea que la actividad física puede ayudar a: 

· Quemar calorías y reducir la grasa corporal 

· Reducir el apetito, mantener y controlar el peso, si el propósito es bajar de peso, la actividad física funciona mejor cuando también se reduce la ingesta de calorías. La cantidad de calorías quemadas depende de la cantidad de tiempo que se invierta en la actividad física. Por ejemplo, caminando durante 45 minutos se quemarán más calorías que caminando durante 20 minutos. 

· El peso corporal: Por ejemplo, una persona que pesa250 libras (117 kg) gastará más energía caminando durante 30 minutos que una persona que pese 185 libras (87 kg). 

· Ritmo: Por ejemplo, caminando a 5 km (3 millas) por hora se queman más calorías que caminando a 2.5 km (1.5 millas) por hora.

La actividad física también ayuda al cuerpo a quemar calorías de una forma más eficiente, facilitando así la pérdida y el mantenimiento del peso. Puede aumentar la tasa metabólica basal, reducir el apetito y ayudar a la reducción de grasa corporal. La actividad física a un ritmo moderado no aumenta el apetito; de hecho, en algunos casos lo reduce.

Ejercicio Físico y Adulto Mayor.

     Los beneficios de llevar una vida activa y en particular de hacer ejercicios controladamente permiten que se mejore el estado físico y psicológico, aumenta la funcionalidad y se previenen enfermedades como obesidad, diabetes e hipertensión arterial, y se reduce la mortalidad. Además disminuyen las caídas, las que pueden ser muy graves a una edad avanzada. Por consiguiente; un punto muy importante a la hora de romper con las tendencias sedentarias de la vida moderna es saber qué ejercicios debe o no debe realizar una persona mayor de 65 años.

Un ejemplo, para caminar no se necesita un mayor equipamiento ni asesoramiento de especialistas. Basta con tener buenos zapatos de marcha, no moverse por superficies muy exigentes y asegurarse que las condiciones climáticas sean las adecuadas, puesto que para un adulto mayor andar sobre un suelo resbaladizo bajo la lluvia puede ser una invitación a, por ejemplo, una fractura de cadera. La clave es partir lento y continuar en con este ritmo.

También hay otros ejercicios que pueden hacerse en la casa, como sentarse y parase de una silla, subir o bajar un escalón, asegurándose, eso sí, de contar con los apoyos respectivos. En el hogar también se pueden utilizar elementos más sofisticados como la bicicleta estática, que es bastante segura, si se práctica suavemente. Ahora bien, si se busca un nivel de exigencia mayor, esto también es posible, pero realizando antes una evaluación médica. Blake, (2011), asegura que el entrenamiento mejora la capacidad física de los pacientes entre el 10% y el 30%. Y recomienda, entre otros, los ejercicios en piscinas que "tienen múltiples ventajas, puesto que no se lucha contra la gravedad como fuera del agua, hay un rango de movimientos mayor y es más fácil de lograren el agua tibia, que relaja la musculatura" (p.160).

Asimismo, son aconsejables los ejercicios de movimientos largos, que involucran grandes grupos musculares, pero sin forzarlos en exceso. Si se busca incrementar la fuerza física es necesario ejercer algún grado de presión contra el músculo, pero no se deben efectuar levantamientos de pesas, ya que esto aumenta la presión arterial, otra patología importante en los adultos mayores. Por ello se recomienda más bien hacer ejercicios repetitivos y de tipo aeróbicos. Lo ideal es efectuar diariamente 30 minutos de ejercicio, que pueden ser repartidos durante el día, en periodos más cortos dirigidos por personal capacitado.

Recreación.

     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 conciencia y el logro del equilibrio biológico y social, que dan como resultado una buena salud y una mejor calidad de vida. De la misma manera, Jiménez (2005), define la Recreación como: “un conjunto de saberes,  actividades y procesos libertarios en los que los sujetos implicados en dicha experiencia cultural, se introducen en una zona lúdica de característica neutra, apta para fortalecer el desarrollo de la integralidad humana”. (p.10).
Este concepto infiere, que la recreación tiende a expresarse en dos tendencias: La primera, considera que la recreación es una práctica institucionalizada del tiempo libre cuyas funciones principales son el goce, el placer y el descanso y sus prácticas se circunscriben a ésta esfera horaria. De ahí que en la educación formal otorgue a la recreación un lugar como actividad extracurricular (juegos, dinámicas y prácticas que relajen o que permiten a los estudiantes salir de la rutina escolar). Para la segunda tendencia, se le asigna a la recreación funciones de desarrollo, en la medida que se atribuye a las prácticas recreativas un valor pedagógico que se articula a procesos educativos de transformación socio cultural.
Así pues que, la recreación debe producir un desarrollo armónico de la integralidad, es decir que no se reduzca a procesos pragmáticos como el juego, que sólo fortalecen algunos procesos del desarrollo humano, sino que debe de ser utilizada como un proceso que fortalezca  toda la existencia humana, desde la familia, la calle, la escuela, la sociedad. En este sentido es necesario plantear  una recreación para todo el tiempo de la cotidianidad y no como actividad contrafuncional o compensatoria de una sociedad caótica atravesada por el tedio y el aburrimiento de sus instituciones.

En consecuencia, la recreación debe proponer la estimulación de una adecuada actitud recreativa, como efecto renovador, físico y mental en las personas a partir de experiencias vivenciales positivas y enriquecedoras de la personalidad, y en ningún caso el simple entretenimiento, basado en la evasión y la superficialidad.
La recreación y el adulto mayor.

     El envejecimiento es un proceso que está rodeado de muchas concepciones falsas, de temores, creencias y mitos. Envejecer significa adaptarse a cambios en la estructura y funcionamiento del cuerpo humano por un lado y cambios en el ambiente social por el otro. Entonces, para lograr una vejez exitosa se debe mantener una participación activa en roles sociales y comunitarios para una satisfacción de vida adecuada (Coutier, 2007: 142). De este modo, la organización de la personalidad y los estilos de manejo son factores principales en el ajuste de vida del individuo según envejece. Esto tiene que ver con la manera en que el individuo se maneja en las diversas situaciones de su vida, algunas de ellas sociales y otras biológicas. En consecuencia, el sujeto debe adaptarse continuamente a las condiciones de vida.
Según, Mc Donald, para definir el concepto de calidad de vida para adultos mayores, se deben formular cinco categorías generales, estas son:
· Bienestar físico: refiriéndose a la comodidad en términos materiales, de higiene, salud y seguridad. 

· Relaciones interpersonales: en cuanto a las relaciones familiares, y el envolvimiento comunal. 

· Desarrollo personal: relacionado con las oportunidades de desarrollo intelectual, autoexpresión, actividad lucrativa y autoconciencia

· Actividades recreativas: para socializar y buscar una recreación pasiva y activa

En este contexto, la recreación es una alternativa de adaptación a los cambios y pérdidas sociales de la vejez. La palabra recreación da la idea de crear nuevamente, motivar y establecerse nuevas metas, nuevos intereses y estilos de vida. Se trata de mejorar la calidad de vida mediante un envolvimiento en actividades estimulantes, creativas y de mucho significado.

Para la programación de las actividades se debe tener en cuenta la formulación de ciertos criterios, tales como: 

· Respetar la heterogeneidad de los grupos. Significa prever la viabilidad de elaboración de una respuesta motriz adecuada a la realidad corporal de todos los alumnos. 

· Tener en cuenta la falta de tradición deportiva. Hace referencia a que la mayoría de la gente adulta no ha tenido la oportunidad de realizar prácticas deportivas o gimnásticas de manera organizada. 

· Tener en cuenta la progresiva pérdida de identificación con la imagen corporal. 

· Permitir que cada participante escoja los medios y la manera de desarrollar cualquier situación o tares, habiendo explorado el abanico de posibilidades. Se refiere a hacer hincapié en un método pedagógico que permita a cada individuo buscar nuevas vías de exploración e investigación. 

· Motivar para conseguir una buena dinámica de grupo.

Aun cuando la recreación sea un medio que permita la ocupación del tiempo libre hay que señalar su importancia en el logro del restablecimiento de las potencialidades, físicas de aquellos que en ella se insertan, cubriendo la necesidad social de retomar las actividades que son específicas de cada persona con nuevas energías, favoreciendo el desarrollo socio-económico del contexto donde ésta se desempeña. Ella forma parte de la educación física; en la misma existen actividades físico-recreativas de diferentes grados de complejidad en su realización, es decir, algunas se desarrollan con pocos recursos materiales y poca asistencia técnica; otras necesitan de equipos, terrenos e instalaciones con recursos y de una buena asistencia técnica; en ellas se incluyen actividades de contenido deportivo, turismo entre otras.
De la misma manera, Castro (2010), plantea que “el envejecimiento individual no es un fenómeno exclusivo de sociedades modernas, ha estado presente en todas las etapas del desarrollo social, y ha sido siempre de interés para la Filosofía, el Arte y la Medicina” (p.18). Sin embargo durante el presente siglo hay una situación singular, más y más personas pasan barreras cronológicas que el hombre ha situado como etapa de vejez, lo que ha convertido el envejecimiento poblacional en un reto para las sociedades. Esto es considerado como uno de los más importantes de la humanidad, se trasforma en problemas, si no es capaz de brindar soluciones adecuadas que del mismo se derivan.
No obstante, en el caso de tratarse de personas autónomas e independientes, es conveniente que se relacione con sus pares y formen parte de clubes o entidades que les proporcionen un espacio creado para ellos, donde puedan conversar de sus cosas, que realicen actividades lúdicas, tareas como: cerámicas, música o pintura. Por otra parte, en el caso de no contar con dichos espacios en el seno familiar, el adulto mayor puede convertirse en una suerte de anecdotario para nietos o sobrinos, con lo que a través de sus relatos de situaciones acaecidas en épocas “pasadas”, pueda sentir que aún es escuchado con atención.
Calidad de vida.
     En la actualidad se realizan numerosos esfuerzos para que el ser humano no sólo pueda vivir más años, sino para que mejore la calidad y el bienestar de su vida, siendo esta expresada como bienestar autopercibido, condiciones emocionales, incluye una manifestación de bienestar subjetivo de los miembros participantes y en diferentes aspectos de la vida personal y colectiva, tiene que ver con las condiciones biológicas, psicológicas y socioculturales.
En este orden de ideas, el término calidad de vida es un expresión lingüística cuyo significado es eminentemente subjetivo; está asociada con la personalidad del individuo, con su bienestar y la satisfacción por la vida que lleva, y cuya evidencia esta intrínsecamente relacionada a su propia experiencia, a su salud y a su grado de interacción social y ambiental y en general a múltiples factores. (Ramírez, 2005, p.35).
De tal forma, que cada una de esas características contribuye de diferente manera para permitir un óptimo estado de bienestar, teniendo en cuenta el proceso evolutivo del envejecimiento, las adaptaciones del individuo a su medio biológico y psicosocial cambiante, el cual se da en forma individual y diferente; adaptación que influye en su salud física, fallas en la memoria y el temor, el abandono, la muerte, la dependencia o la invalidez.
La calidad de vida ha sido definida de muchas maneras, entre las que se encuentran, la calidad de las condiciones de vida de una persona, la satisfacción experimentada por la persona con dichas condiciones vitales, la combinación de componentes objetivos y subjetivos. En tal sentido, Gómez, y Sabeth, (2008) definen la calidad de vida como “las condiciones de vida de una persona junto a la satisfacción que ésta experimenta y por último, la combinación de las condiciones de vida y la satisfacción personal ponderadas por la escala de valores, aspiraciones y expectativas personales” (p 132).
Visto desde otra óptica, la evaluación del concepto presenta una situación parecida. Que según Maya (2010), dice que los enfoques de investigación de este concepto son variados, pero podrían englobarse en dos tipos: enfoques cuantitativos y enfoques cualitativos. El enfoque cuantitativo, tiene como propósito operacionalizar la calidad de vida, por lo que se han estudiado y se han empleado diferentes indicadores entre los que están: sociales, hacen referencia a las condiciones externas relacionadas con el entorno como la salud, el bienestar social, la amistad, el estándar de vida, la educación, la seguridad pública, el ocio, el vecindario, la vivienda, entre otros; psicológicos, son los que miden las reacciones subjetivas del individuo a la presencia o ausencia de determinadas experiencias vitales; y ecológicos, son los que miden el ajuste entre los recursos del sujeto y las demandas del ambiente.
Los enfoques cualitativos: Son los que  adoptan una postura de escuchar a la persona mientras relata sus experiencias, desafíos y problemas y cómo los servicios sociales pueden apoyarles eficazmente.

A pesar de esta aparente falta de acuerdo entre los investigadores sobre la definición de calidad de vida y la metodología utilizada para su estudio, el concepto ha tenido un impacto significativo en la evaluación y planificación de políticas y programas durante los últimos años. El término calidad se refiere a cualidades, criterios y hasta contenidos que permiten valorar o apreciar diferentes aspectos de una vida en concreto, y en lo referente a los aspectos clínicos y asistenciales, a la necesidad de valorar, validar y apreciar determinados procesos vitales.

De este modo, el concepto calidad de vida es relativo, y por tanto, difícil de definir, puesto que inciden varios aspectos: la forma de experimentarlo, el propio ambiente que rodea a la persona en un momento determinado, entre otros. Se hace evidente que el concepto puede ser utilizado desde diferentes perspectivas y significados; es decir, tiene una interpretación polisémica, con una gran riqueza en la variabilidad de interpretaciones.
De lo expuesto se deduce, que la mejor conceptualización de la calidad de vida es la calidad de la vivencia que de la vida tienen los sujetos. Su estudio significa analizar las experiencias subjetivas de los individuos que la integran, implica conocer cómo viven los sujetos, sus condiciones objetivas de existencia y qué expectativas de transformación de estas condiciones desean, evaluando el grado de satisfacción que se consigue, puesto que el bienestar de una sociedad y la forma de evaluar la misma no debe medirse solamente mediante el aumento del ingreso esto es algo importante que no se puede omitir, pero es preciso entender que esta no es la única forma de entender y evaluar el bienestar de una sociedad, es simple y llanamente un medio que va influir de cierta forma según el uso que se le dé.

Calidad de Vida: Recreación y Esparcimiento del Adulto Mayor.
     Una de las necesidades básicas del ser humano en todas las edades, y muy especialmente en la edad avanzada es la necesidad de actividades recreadoras en el tiempo libre, por lo que puede afirmarse que la inactividad hace pobre el valor del tiempo libre. Para el adulto /a mayor, el ocio es aún más peligroso, por lo que aquellos cuyas fuerzas están en franco decaimiento se les deben asignar labores adecuadas u ofrecer una serie de alternativas. Finalmente, la vejez marca el ingreso al mundo del tiempo libre como ruptura de las obligaciones. El tema se puede abordar desde una perspectiva múltiple: por el lado de las posibilidades y dificultades.
Con respecto a las posibilidades, se piensa que la persona está en condiciones de hacer aquéllas actividades que deseó toda su vida pero que no tuvo oportunidades de concretar y dificultades en tanto todo toma valor a partir de lo que produce económicamente. Si antes faltó tiempo, ahora sobra. Si antes sobró actividad, ahora falta. Detrás de cada conducta siempre hay una necesidad. Las necesidades mueven las conductas y son los aspectos dinámicos de la personalidad. (Santos, 2005: 53).
Entre tanto Santos, (o.cit), dice que la calidad de vida se puede obtener a través de factores internos los cuales novan a depender únicamente del ambiente en que se desenvuelva el adulto mayor, sino también de la conducta que éste tenga para sí mismo y para con la comunidad. En este aspecto, el tiempo libre como calidad de vida depende en gran medida de las actitudes asumidas por los /as adultos /as mayores, manifestada en los conocimientos, los hábitos o las habilidades, aprendidas y las que se desean aprender.
Es importante destacar que la mayoría de los autores consultados no logra ponerse de acuerdo sobre una distinción clara entre tiempo libre, ocio, recreación, esparcimiento, descanso, asueto y demás términos que el lenguaje común utiliza. La consulta de algunos textos clásicos parte del ocio como el concepto fundante, del cual se ramifican las nociones de tiempo libre, asueto, recreación, descanso.
A diferencia del ocio, y como concepto contemporáneo, En este sentido Rodríguez (2009), señala “...el tiempo libre como construcción capitalista supone la existencia de un programa, de un sistema que tiende a uniformar actividades, metas y objetivos” (p.54). Anárquico por naturaleza, el ocio no contiene ni utilidad ni metas prácticas o inmediatas y por tanto no es cuantificable.

En consecuencia, el tiempo libre y su institucionalización nacen como producto de una lucha y reivindicación del trabajador asalariado; mientras que el ocio, en su concepción griega, nace con el estado de privilegio otorgado a las élites, cuya ociosidad es sostenida por el trabajo de otros menos afortunados, los esclavos.

Según Rodríguez, (2009) a mediados del siglo XX se pone en boga el concepto de recreación, por la misma época, el Grupo Internacional de Ciencias Sociales, coordinado por Joffre Dumazedier, uno de los autores más reconocidos entre los estudiosos del ocio /tiempo libre, adoptó en 1957 una definición sobre la recreación que es la más socorrida en los libros que tratan sobre el tema la cual es definida por el autor Joffre Dumazedier (Cit. p. Rodríguez, 2009) de la siguiente manera: 
La recreación es un conjunto de ocupaciones a las que el individuo puede entregarse con pleno consentimiento, ya sea para descansar, divertirse, desarrollar su participación social voluntaria, su información o formación desinteresada, después de haberse liberado de toda obligación profesional, familiar y social.(p.61).

Es así que, la palabra recreación nos da la idea de crear nuevamente, motivar y establecerse nuevas metas, nuevos intereses y estilos de vida. Se trata de mejorar la calidad de vida mediante un envolvimiento en actividades estimulantes, creativas y de mucho significado.

Por su parte el tiempo libre es definido por Fanger (2010) como: “Actividades a las cuales el individuo se entrega con plena aceptación para descansar, divertirse, acrecentar su información personal y participar voluntariamente en la sociedad después de haber cumplido con sus obligaciones laborales”. (p. 127). Sin poderse desligar del vínculo trabajo del tiempo libre, estas definiciones no sólo parten de la dicotomía tiempo obligatorio/ tiempo libre, dando prioridad al primero, sino que, además, suponen que el tiempo libre se circunscribe al ámbito de las actividades únicamente. 
En general, estas definiciones y otras dan paso a la satisfacción que el tiempo libre proporciona al ser humano en sí y se limitan a verlo como tiempo residual y como medio para lograr un fin: descansar del trabajo, recuperar fuerzas para el trabajo, recuperarse para poder realizar mejor la labor del día siguiente y no como fin en sí mismo.

Por otra parte, Munné (2006), dice que “el tiempo libre consiste en un modo de darse el tiempo social,  personalmente sentido como libre y por qué el hombre se autocondiciona para compensarse, y en último término afirmarse individual y socialmente”. (p. 104). Es decir, el tiempo libre es un tiempo de libertad para la consecución de actividades igualmente libres. En este aspecto, investigadores gerontólogos coinciden en señalar que la tercera edad es la edad del tiempo libre. Por lo que “Se insiste en reconocer la edad de la vejez, como una etapa en la vida en la cual las personas disponen de mayor tiempo libre.” (Ramírez, 2011, p.65).
En este sentido, se puede inferir que en ninguna otra etapa de la vida el ser humano esta tan necesitado de tener acceso a una programación recreacional, adaptada a las condiciones biológicas, psicológicas y sociales, (que caracterizan a la vejez) que les permita a esta población de adultos mayores el incorporarse a un atractivo y placentero uso del tiempo libre.

En este contexto, la recreación en la tercera edad cumple una función social y cultural, puesto que permite sentir el placer de compartir juntos una actividad común, satisfacer los ideales de expresión y de socialización. También conlleva a la obtención de placer y bienestar corporal y mental. Además la actividad física - recreativa se ha identificado constantemente según lo afirma Santos (2005) como una de las intervenciones de salud más significativas de los adultos mayores. Dentro de sus beneficios inmediatos en el aspecto físico se pueden citar: mayores niveles de auto - eficacia, control interno, mejoría en los patrones de sueño, relajación muscular entre otros.

De lo antes expuesto puede afirmarse que las actividades de recreación y de esparcimiento, en la tercera edad, representan un importante agente socializador, que permite la interacción con los otros, disfrutar de actividades grupales y motivar el actuar de cada uno, representando una alternativa en la adaptación del proceso de envejecimiento. Finalmente, el uso que hagan o hacen los/as adultos/as mayores en su tiempo libre específicamente en actividades de esparcimiento y recreación y el grado de satisfacción con el mismo, es fundamental para su calidad de vida, sobre todo, en una etapa en la cual los/as adultos/as mayores necesitan de actividades que contribuyan a enfrentar o combatir el tedio, la soledad y los críticos estados de ánimo, que disminuyen el deseo de seguir viviendo.

La Calidad de Vida y el Adulto Mayor Institucionalizado.

     Se denomina adulto mayor institucionalizado a aquella persona que ingresa a vivir en una unidad gerontológica, casa hogar, institución geriátrica, etc. se le llama también adultos mayores residentes, muchos de ellos son recluidos en los centros especializados ya sea por solicitud de los familiares o simplemente por iniciativa propia. En este aspecto, los centros geriátricos o residencias son alternativas que ofrecen soluciones próximas al principio de normalización y de integración, están en consonancia con las exigencias de convivencialidad y de participación en la vida de los /as adultos /as mayores. (Betancourt, 2008, p. 64)

No obstante, la cultura actual en muchos países desarrollados y otros países en desarrollo, está condicionada por la producción y la competencia, en este contexto el adulto mayor ha ido perdiendo poderes y derechos que lo han marginado de la sociedad creando una serie de estereotipos negativos de persona enferma, incapaz de producir, limitado e incompetente para asumir tareas y ejercer funciones, situaciones que han llevado al adulto mayor y en la mayoría de los casos a la familia a buscar alternativas como la institucionalización, la cual muchas veces se presenta en forma negativa, no permitiendo que el adulto mayor tenga una adecuada calidad de vida y por ende unas satisfactorias condiciones de bienestar.

Así pues, la existencia de hogares para adultos mayores no se plantea como ideal, especialmente si se considera el papel protagónico que desempeña la familia y la comunidad en la calidad de vida de los adultos mayores. Por consiguiente, se puede afirmar que entre los condicionantes que afectan la calidad de vida de los adultos mayores en las casas hogares, instituciones geriátricas, o unidades gerontológicas; se encuentran la falta de claridad en sus objetivos, la escasez de recursos económicos, técnicos o profesionales para brindar los servicios, los mitos y estereotipos sobre la vejez los cuales influyen en el servicio que se les ofrece y presta a los adultos mayores, la desvinculación o poca integración de las comunidades con las casas hogares e instituciones geriátricas.
Importancia de la Educación Física.

     Según Marín (2006), la educación física “es una disciplina pedagógica que basa su intervención en el movimiento corporal. Estimula al individuo a tener disciplina y a desarrollarse integral y armónicamente, dado que actúa sobre los aspectos físico-biológicos del individuo; y además desarrolla la motricidad” (p.29). Por otra parte, el deporte es toda actividad que se caracteriza por: tener un requerimiento físico o motriz, estar institucionalizado (federaciones, clubes), requerir competición con uno mismo o con los demás y tener un conjunto de reglas perfectamente definidas.
Obviamente, realizar actividades físicas y deportivas es muy beneficiosa para la salud, pero no todas las personas tienen las mismas capacidades de hacerlo, es decir, no tienen las mismas aptitudes físicas. ; De la misma forma Bonalde (2006), define la aptitud física como “la capacidad que tiene el organismo humano de efectuar diferentes actividades físicas en forma eficiente, retardando la aparición de la fatiga y disminuyendo el tiempo necesario para recuperarse” (p.65).
Cabe destacar, que para llevar una vida saludable se recomienda realizar actividades físicas, así se cuida el organismo y se evitan algunas enfermedades, pero también se debe tener presente que hay que cuidar bien la alimentación; la cual se refiere al conjunto de acciones mediante las cuales se proporcionan alimentos al organismo, es importante hacerlo de forma balanceada y saludable.
Igualmente, los facilitadores, coordinadores y promotores de actividades recreativas dirigidas al adulto mayor deben ser personas ampliamente capacitadas y con experiencia para llevar a cabo estas actividades al hacer buen uso de los espacios físicos y de los materiales de apoyo destinados para tal fin.
BASES LEGALES
     Por ser la educación física coadyuvantes del proceso integral de las personas, sus fines legales están contenidos en: la Constitución de la República Bolivariana de Venezuela, la Ley Orgánica de Deporte Actividad Física y Educación Física  y la Ley Orgánica de la salud. Esta investigación está basada legalmente en:
La Constitución de la República Bolivariana de Venezuela (1999), en su capítulo VII, de los derechos culturales y educativos, enfatiza en su Art. 111: “Todas las personas tienen derecho al deporte y a la recreación como actividades que benefician la calidad de vida individual y colectiva”. (p. 63). Por consiguiente, las estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor, va a contribuir en el desarrollo pleno y armónico, tomando en consideración sus diferentes niveles: afectivos, cognoscitivos, social y psicomotor.
Entre tanto, la Ley Orgánica de Deporte Actividad Física y Educación Física (2011) en el artículo Nro. 6, literal 4 declara que toda persona en ejecución de una actividad física persigue como fin la recreación, la salud, las interacciones humanas o el desarrollo del hábito en pro de la cultura ciudadana y la convivencia.
En otro orden de idea la Ley Orgánica de la Salud, en el capítulo I De la Promoción y Conservación de la Salud en su Artículo 25.-La promoción y conservación de la salud tendrá por objeto crear una cultura sanitaria que sirva de base para el logro de la salud de las personas, la familia y de la comunidad, como instrumento primordial para su evolución y desarrollo.
De acuerdo a lo anterior descrito en los artículos queda de manifiesto que sirve como basamento legal para la investigación, ya que reflejan la importancia de la realización de actividades físicas y recreativas, individuales y colectivas permitiendo al individuo relacionarse, siendo este un factor importante en la etapa del adulto mayor, destacándose el compartir de manera grata con sus congéneres.
Ley de Servicios Sociales al Adulto Mayor y otras Categorías de Personas. Promulgada el 12 de septiembre del 2005, Gaceta Oficial 38.270, 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. Cabe resaltar que dicha ley en todos sus artículos expresa los deberes y derechos del adulto mayor, en este caso solo se expresarán los artículos referentes al tema en estudio. (Ley de Servicios Sociales, 2005:1).

Las disposiciones emanadas por la Constitución de la República Bolivariana de Venezuela y la Ley de los Servicios Sociales, específicamente en los artículos donde reza los derechos y deberes de los Adultos Mayores, son de relevante importancia en el objetivo del trabajo de investigación, debido a que se asumen derechos que tienen los Adultos Mayores a recibir no sólo por parte del Estado una atención integral sino por parte de sus familiares y por el entorno que los rodea.
SISTEMA DE VARIABLES.
     El sistema de variables está conformado por las distintas propiedades, factores o características que presenta la población estudiada. Según Tamayo (2009), “se denomina variable de un aspecto o dimensión de un fenómeno que tiene como características la capacidad de asumir distintos valores, ya sea cuantitativa o cualitativamente” (p.109). Por lo tanto, es importante, antes de iniciar una investigación, saber cuáles son las variables que se desean medir y la manera en que se hará. De tal manera, que el autor plantea que las variables pueden ser definidas conceptual y operacionalmente, la definición conceptual es de índole teórica, mientras que la operacional da las bases de medición y la definición de los indicadores. A continuación, se presenta la conceptualización de las variables.

OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLE

	Variable
	Definición conceptual
	Definición Operacional
	Dimensión
	Indicadores
	Cuestionario A
	Cuestionario B

	
	
	
	
	
	Ítemes
	Ítemes

	Estrategias 

recreativas en el adulto mayor


	Conjunto de saberes,  actividades y procesos libertarios en los que los sujetos implicados en dicha experiencia cultural, se introducen en una zona lúdica de característica neutra, apta para fortalecer el desarrollo de la integralidad humana. Jiménez (2005)
	Son los medios que se utilizan para lograr un objetivo o actividad  propuesta.


	Recreación y Esparcimiento

Bienestar físico social

	-Estado de salud

-Cambios biológicos

-Recreación

-Participación

-Relaciones sociales

Material de apoyo

Espacio físico

Capacitación

Conocimiento

Planificar

Factibilidad
	1

2

3-4-5-6

7

8-9
	1-2-6

3

4

5

7

8

9

	Calidad de vida del adulto mayor


	Son las condiciones de vida de una persona junto a la satisfacción que ésta experimenta y por último, la combinación de las condiciones de vida y la satisfacción personal ponderadas por la escala de valores, aspiraciones y expectativas personales” Gómez y Sabeth, (2008)
	Promueve y facilita a los individuos el alcanzar a comprender su propio cuerpo, sus posibilidades, a conocer y dominar un número variado de actividades corporales y deportivas, 
	
	
	
	


Fuente: Rivas (2016)
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CAPITULO III
MARCO METODOLOGICO

Naturaleza de la investigación

En esta parte de la investigación, se hace referencia a los procedimientos metodológicos necesarios para obtener y analizar los datos que sustentan la investigación. En relación a la ubicación paradigmática corresponde al paradigma positivista, el cual según Comte (Citado por Del Rincón, 1996) pretende explicar y predecir hechos a partir de relaciones causa-efecto en la búsqueda de descubrir el conocimiento con objetividad centrándose en aspectos observables y que se pueden cuantificar.
De acuerdo a lo planteado por Briones (1996) la investigación cuantitativa trata de “determinar la fuerza de asociación o correlación entre variables. La generalización y objetivación de los resultados a través de una muestra, para hacer inferencia a una población de la cual toda muestra procede” (p.217). Cabe destacar que la caracterización del paradigma cuantitativo se ubica históricamente a partir del origen epistemológico, lo cual significa que los patrones básicos de obtención de conocimiento nuevo son exactamente los mismos en todas las ciencias, diferenciándose cada una de ellas únicas y exclusivamente en las formas específicas de alcanzar dichos objetivos.
En este contexto, las investigaciones basadas en este paradigma positivista se orientan a la comprobación de hipótesis, considerando la vía hipotético-deductiva como la más efectiva para todas las investigaciones. El trabajo científico, según este paradigma, tiene como finalidad esencial el establecimiento de leyes generales  que se rigen los fenómenos. Según esta concepción, dichas leyes pueden ser descubiertas y descritas objetivamente y  permiten  explicar, predecir y controlar el fenómeno objeto 

de estudio. En el caso de las investigaciones educativas trata de explicar y predecir las conductas de los sujetos implicados en los fenómenos educativos.
Tipo de investigación
     La investigación es de tipo proyecto factible el cual según el Manual de Trabajos de Grado de Especialización y Maestría y Tesis Doctorales de la Universidad Pedagógica Experimental Libertador (2012, Reimpresión), consiste en: "la investigación, elaboración y desarrollo de una propuesta de un modelo operativo viable para solucionar problemas, requerimientos o necesidades de organizaciones o grupos sociales, puede referirse a la formulación de políticas, programas, tecnologías, métodos o procesos (p.16).Considerando esta modalidad de investigación, la misma se desarrollará en tres fases: fase diagnostica, fase de factibilidad y fase de la elaboración de la propuesta.
La Fase diagnostica: se apoyó en primera instancia, en una investigación documental sobre los aspectos funcionales y procedimentales de la recreación y calidad de vida del adulto mayor, puesto que la revisión de los datos relevantes se sustentan en fuentes primarias como son: textos, revistas, antecedentes, trabajos con la misma línea de investigación. En segunda instancia, el estudio se ubica en una investigación de campo, por lo tanto para Balestrini (2004), se refiere a “lo relativo y circunscrito a un área de investigación, para lo cual, los datos se recogerán de la realidad en su ambiente natural” (p.71).
La Fase de la evaluación de la factibilidad: Se centró en la determinación de la posibilidad de aplicación de la propuesta con el apoyo de los adultos mayores de la casa de los abuelos de Mesa de Cavacas, los familiares y dirección de la institución, además de la factibilidad técnica y económica de la misma.
La Fase de la elaboración de la propuesta: Se refiere a la formulación del diseño de estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor que reside en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa.
Diseño de la Investigación
     El estudio se apoya en una investigación de campo para la detección de necesidades del diseño de instrumentos innovadores. De la misma manera, Sabino (2008), conceptualiza la investigación de campo como el proceso “que se basa en informaciones obtenidas directamente de la realidad, permitiéndole al investigador cerciorarse de las condiciones reales en que se han conseguido los datos” (p.10).
FASE I. METODOLOGIA PARA LA FASE DIAGNÓSTICA

POBLACIÓN Y MUESTRA
Una población está determinada por sus características definitorias. Asimismo, Best (2008), establece que, población “es cualquier grupo de individuos que posean una o más características en común de interés para el investigador”. (p. 16). En consecuencia, para efectos de la presente investigación, la misma estará conformada por los 19 adultos mayores que residen en la unidad objeto de estudio. Para la realización de esta investigación no se seleccionó muestra puesto que la población es muy pequeña, considerando lo que señalan Ary, Jacobs, Razaviech (2009) en relación a la muestra “cuando la población es finita no se hace tratamiento muestral” (p.43). A continuación se presenta la población categorizada por edad y sexo.

Cuadro 2. Población
	EDAD
	60 a 65 años
	66 a 70 años
	71 a 75 años
	76 años ó más

	SEXO
	Femen
	Masc.
	Femen
	Masc.
	Femen.
	Masc.
	Femen.
	Masc.

	CANTIDAD
	3
	2
	2
	4
	1
	4
	1
	2

	TOTALES
	5
	6
	5
	3


Fuente: Dpto. Administrativo de la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare (2016)

TÉCNICAS DE RECOLECCIÓN DE DATOS
Dado que el estudio se enmarca en una investigación de campo y esta basa su accionar en la recopilación de datos primarios, obtenidos directamente de la realidad, se utilizó la técnica de la encuesta y la entrevista estructurada. En relación a la técnica, Méndez (2008), plantea que “es aquella que permite conocer las opiniones y actitudes que muestran las personas”. (p. 148). En el marco de la técnica de la encuesta, se diseñó un  cuestionarios (Anexo A) para aplicarlo a los adultos mayores y una entrevista estructurada (Anexo B) para aplicarlo al promotor deportivo de la institución objeto de estudio. 
Los dos instrumentos están conformados por nueve (9) ítemes cada uno, siendo el cuestionario de respuestas dicotómicas categorizados según formato de escala de estimación numérica, que según Bavaresco (2005) “es una enumeración de aspectos o rasgos que admiten una valoración o graduación en el momento de la observación” (p.15). En esta escala se utilizaron alternativas de respuestas dicotómicas (Anexo A). Los instrumentos se suministraron directamente a los encuestados quienes respondieron de acuerdo a las instrucciones contenidas en el formato.
Según Márquez (2007), el cuestionario es “un instrumento de recolección de información que a partir de un formato previamente elaborado, deberá ser respondido” (p. 121). El propósito de la encuesta fue recopilar la información requerida en el estudio, sobre la necesidad de diseñar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor que reside en la casa de los abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa.
En relación a la entrevista estructurada, según Ander-Egg (2002):
Consiste en una conversación entre dos personas por lo menos, en la cual uno es entrevistador y otro u otros son los entrevistados; estas personas dialogan con arreglo a ciertos esquemas o pautas acerca de un problema o cuestión determinada, teniendo un propósito profesional, que puede ser obtener información de individuos o grupos; facilitar información, influir sobre ciertos aspectos de la conducta (…) o ejercer un efecto terapéutico (p. 226)
     La entrevista estructurada será la estrategia de aproximación a la realidad y que permitirá implementar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor
VALIDEZ Y CONFIABILIDAD DEL INSTRUMENTO
     El cuestionario fue validado a través del juicio de tres expertos, en este sentido se seleccionó un especialista en Metodología de la Investigación y dos Especialistas en Actividades Recreativas, esto con la finalidad de verificar la relación existente entre todos los elementos referentes a la operacionalización de las variables, claridad, coherencia y pertinencia.
Una vez revisado por los expertos, se procedió a realizar las modificaciones recomendadas (Anexo C). En este sentido, Tamayo  (2009), plantea:
Seleccionar un número impar (3 ó 5) de jueces (personas expertos o muy conocedores del problema o asunto que se investiga), entregarle una copia del instrumento a cada uno junto con un formato que se diseña especialmente para este fin… Cada uno de los jueces debe marcar en el formato la correspondencia que, a su juicio existe entre cada uno de los ítems del instrumento y cada uno de los objetivos de la investigación. (p. 269).
En este aspecto las modificaciones recomendadas fueron en el Ítem 1, en relación a la pregunta ¿está bien de salud?; se cambió por: ¿se siente bien físicamente?; ítems 9 ¿Tiene buenas relaciones con su familia?- se cambió por: ¿Mantiene buenas relaciones interpersonales con su familia y amigos?.Una vez realizada la validación se procedió a aplicar la prueba piloto con el propósito de determinar la confiabilidad. La cual según Hernández. (2008) se refiere “al grado en que su aplicación repetida al mismo sujeto u objeto produce iguales resultados”. (p. 195).
     De este modo, la prueba piloto se aplicó a una población de 19 personas con características similares a la muestra seleccionada. Los resultados emitidos fueron sometidos a la aplicación de la fórmula estadística aplicable sólo a investigaciones en las que las respuestas a cada ítem son dicotómicas o binarias, es decir, puedan codificarse como 1 ó 0 (Si o No.). La fórmula para calcular la confiabilidad de un instrumento de n ítems o KR20 será: 
[image: image2.png]



· = variación de las cuentas de la prueba. 

· N = a un número total de ítems en la prueba 

· pi = es la proporción de respuestas correctas al ítem 

· I. Índice de inteligencia = proporción de respuestas incorrectas al ítem 

El índice de confiabilidad obtenido fue de 0,80 (Anexo D) lo que permite constatar que el instrumento es confiable según criterio de Ruiz (2003), quien establece la siguiente escala de confiabilidad:
Cuadro 3- Escala de Confiabilidad

	Escala                                                                    Categorías

	                    0 a 0,20                                                                    Muy Bajas

                  0,21 a 0,40                                                                      Baja

                  0,41 a 0,60                                                                  Moderada

                  0,61 a 0,80                                                                        Alta

                  0,81 a 100                                                                   Muy alta


Fuente: Ruiz (2003)

TÉCNICA DE ANÁLISIS DE LOS DATOS
     Existe una relación general entre la estadística y la investigación. La investigación científica es la aplicación del método científico a la creación de sistemas de conocimientos que permitan comprender y explicar cada vez mejor la realidad, mientras que la estadística es el conjunto de métodos destinados al estudio de datos numéricos o cuantificables provenientes de numerosas observaciones. Tamayo (2009) indica que “para poder lograr un análisis estadístico de los datos es necesario ordenarlos en una forma lógica, es decir, clasificarlos” (p.271).
     En tal sentido, Hernández y Otros (2008), plantean que “la primera tarea es describir los datos, valores, puntuaciones para cada variable, los datos pueden describirse por la distribución de frecuencia, que es un conjunto de puntuaciones ordenadas en sus respectivas categorías” (p. 496). De este modo, en este estudio se emplearon técnicas de estadística descriptiva (tablas y Gráficas) para la tabulación y análisis de los resultados derivados de la aplicación del cuestionario A, utilizando la frecuencia y análisis porcentual, para luego ser analizados cada uno de los ítems. 
En el cuestionario B, se procedió a hacer análisis sobre lo planteado por el entrevistado en sus respuestas, no se utilizó técnicas estadísticas porque fue una sola persona entrevistada. La aplicación de estas técnicas permitió obtener una visión global de todo el conjunto de los datos recolectados en la investigación, identificándose los aspectos más relevantes del estudio y sus respectivas conclusiones.
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CAPITULO IV

ANALISIS DE RESULTADOS

Análisis e interpretación de los resultados de la aplicación de un cuestionario a los adultos mayores que residen en la casa de los abuelos, municipio Guanare estado Portuguesa.

Cuadro 4.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Estado de salud.

	Ítem 1.- Se siente bien físicamente

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	14
	74
	5
	26
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Fuente: Rivas (2016)

Grafico 1.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 1 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa.
En el grafico 1 se evidencia con respecto al ítem 1 y al indicador Estado de salud, que el 74% de los encuestados manifestó sentirse bien de salud, seguido por un 26% que manifiesta no sentirse bien.

Estos resultados evidencian que la mayoría de los adultos mayores semi internos en la unidad objeto de estudio gozan de buena salud. Como ya se explicó en la contextualización del estudio, los adultos mayores requieren de esparcimiento y actividades recreativas y sociales que les permita mantener su calidad de vida. Al respecto, Hernández y Rodríguez (2010) señalan que la actividad física y la recreación “es una una práctica beneficiosa en la prevención, desarrollo y rehabilitación de la salud, contribuyendo así, en el desenvolvimiento del practicante en todos los ámbitos de la vida cotidiana” (p.172). Esto infiere que muchos sectores de la sociedad han aceptado esta visión, puesto que posee la ventaja de involucrar personas de edad avanzada, proporcionando a lo largo del tiempo beneficios biopsicosociales.
Cuadro 5.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Cambios Biológicos.
	Ítem 2.- Necesita ayuda para realizar actividades que impliquen movilizarse?

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	4
	21
	15
	79


Fuente: Rivas (2016)
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Grafico 2.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 2 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare Estado Portuguesa.
En el gráfico 2 se observa que el 79% de la población encuestada manifestó que No necesita ayuda para realizar actividades que impliquen movilizarse, el 21%  contestó que Si la necesitaba. Este resultado infiere que los adultos mayores pueden realizar actividades recreativas moderadas lo que coadyuvará a mejorar su calidad de vida.

Según Díaz (2013), entre las caracterizaciones biológicas del adulto mayor está el proceso de envejecimiento de los órganos y tejidos lo cual aminora la fuerza muscular, la movilidad de las articulaciones y la elasticidad de los tejidos, lo cual implica que las actividades recreativas dirigidas a los adultos mayores deben ser moderadas, guiadas y supervisadas por profesionales en la materia.

Cuadro 6.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Recreación

	Ítem 3.- ¿Sabe usted que las actividades físicas-recreativas reduce el padecimiento de enfermedades?

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	17
	89
	2
	11


Fuente: Rivas (2016)

[image: image23.jpg]4+ 4o @




Grafico 3.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 3 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa.
En el gráfico 3 se observa que el 89% de la población encuestada manifestó que si sabe quelas actividades físicas-recreativas reduce el padecimiento de enfermedades. Se infiere que este conocimiento es debido a la proyección que ha tenido en los últimos tiempos las actividades recreativas dirigidas al adulto mayor a través de los medios de comunicación.
De hecho, la actividad física es un factor fundamental en el desarrollo de una persona desde cualquier punto de vista. Su práctica sistemática, contrarresta los problemas asociados al sedentarismo, que afectan la salud corporal y su capacidad de acción. Esto permite reflexionar sobre la necesidad de culturizar a la sociedad para lograr su incorporación desde los primeros años de vida. En este contexto, Astrand. (1978) expresa: "se puede rejuvenecer 15 años haciendo ejercicios" (p.5). Esto quiere decir, que la actividad física es la forma más saludable de incrementar la esperanza de vida de una población.
Cuadro 7.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Recreación

	Ítem 4.- ¿Cómo adulto mayor le gustaría realizar ejercicio físico moderado? 

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	16
	84
	3
	16
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Fuente: Rivas (2016)

Grafico 4.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 4 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare Estado Portuguesa.
En el gráfico 4 se evidencia que el 84% de la población encuestada manifestó que como adulto mayor le gustaría realizar ejercicio físico moderado. De este resultado se infiere la disponibilidad y la voluntad de los adultos mayores que, conociendo los beneficios de las actividades recreativas se animen a participar en programas de actividades recreativas moderadas con la finalidad de mejorar sus condiciones físicas y por ende su calidad de vida. 

De igual modo, deben tenerse en cuenta determinadas condiciones para el desarrollo de las actividades físicas, tales como: Examen médico previo que lo autorice, participación de un equipo interdisciplinario, personal técnico especializado, actividades reguladas, progresivas y continuas. En tal sentido, se debe garantizar que las mismas aporten beneficios y no perjuicios al adulto mayor (Díaz, 2013).

Cuadro 8.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Recreación

	Ítem 5.-¿En la Casa de los Abuelos ubicada en el Barrio el Valle de Mesa de Cavacas, realiza usted actividades con fines recreativos?

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	4
	21
	15
	79
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Fuente: Rivas (2016)

Grafico 5.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 5 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare Estado Portuguesa.
En el gráfico 5 se observa que el 79% de la población encuestada manifestó que en la Casa de los Abuelos ubicada en el Barrio El Valle de Mesa de Cavacas, No realiza actividades con fines recreativos, seguido de un 21% que asegura que si los realiza.
Este resultado evidencia la necesidad de diseñar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa, puesto que el ejercicio físico influye positivamente en la salud generando beneficios biológicos, psicológicos y sociales. Asimismo,, las actividades recreativas forman parte de la cultura humana porque le permite a las personas tener una mejor interacción social en el contexto en el cual viven o se desenvuelven.
Cuadro 9.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Recreación

	Ítem 6.- ¿Considera usted, que la recreación es una alternativa de adaptación a los cambios físicos y pérdidas sociales del adulto mayor?

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	14
	74
	5
	26
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Fuente: Rivas (2016)

Grafico 6.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 6 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare Estado Portuguesa.
En el gráfico 6 se evidencia que el 74% de la población encuestada manifestó que Si considera que la recreación es una alternativa de adaptación a los cambios físicos y pérdidas sociales del adulto mayor, seguido de un 26% que asegura que No es una alternativa de adaptación. 

En este contexto, las actividades recreativas, sociales y físicas se presentan como una alternativa en el proceso de adaptación a los cambios y pérdidas sociales que ocurren en el adulto mayor, puesto que proporcionan la idea de crear nuevamente, motivar y establecer nuevas metas, nuevos intereses y nuevos estilos de vida. De esta manera, se pretende mejorar la calidad de vida mediante un desenvolvimiento en actividades estimulantes, creativas y de mucho significado. Estas actividades promueven múltiples beneficios para los adultos mayores, entre ellos; Potenciar la creatividad, favorecer el mantenimiento de un funcionamiento psicomotriz adecuado, fomentar los contactos interpersonales y la integración social, mantener en cierto nivel las capacidades productivas, hacer frente a las disminuciones y limitaciones físicas, contribuir al mantenimiento del sentimiento de utilidad y autoestima personal, fomentar la creatividad y productividad en el uso del tiempo libre.
Cuadro 10.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Participación

	Ítem 7.- ¿Si se presenta una propuesta de actividades recreativas participaría en ella?

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	16
	74
	3
	26


Fuente: Rivas (2016)
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Grafico 7.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 7 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
En el grafico 7 se observa que el 74% de la población encuestada manifestó que de presentarse una propuesta de actividades recreativas, Si participaría. De este resultado se infiere que la motivación a la participación para mejorar la calidad de vida está presente en los adultos mayores de la casa de los abuelos objeto de estudio. 
Cuadro 11.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Relaciones sociales.

	Ítem 8.- ¿Considera que las actividades recreativas le ayudaran a mejorar su calidad de vida: afectiva y social?

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	17
	89
	2
	11


Fuente: Rivas (2016)

[image: image28.jpg]Curso de Actividad Fisica y
Recreacion al Adulto mayor





Grafico 8.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 8 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
En el grafico 8 se observa que el 89% de la población encuestada manifestó que Si considera que las actividades recreativas le ayudaran a mejorar su calidad de vida: afectiva y social. De este resultado se infiere que las actividades recreativas pueden ayudar a llenar aspectos que se fueron desgastando con el paso de los años, como es el caso de las amistades y las relaciones familiares. Con el paso del tiempo, muchos adultos mayores pierden sus amistades alejándose cada vez de la socialización en su entorno, por esto, al participar en actividades recreativas las personas tienen la oportunidad de desarrollar nuevos vínculos y formar nuevos amigos, lo que sin duda repercutirá en su calidad de vida. De este modo, las actividades recreativas son una alternativa para que el adulto mayor haga buen uso del tiempo libre que antes ocupaba en el trabajo. Con ellas aprende a recrearse y a sentirse confortable tanto física como espiritualmente.

Cuadro 12.- Distribución de las Frecuencias de la Variable Estrategia recreativas en el adulto mayor, en su Dimensión: Recreación y Esparcimiento para el Indicador: Relaciones sociales

	Ítem 9.-¿Mantiene buenas relaciones interpersonales con sus familiares y amigos?

	SI
	NO

	Fa
	%
	Fa
	%

	11
	58
	8
	42
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Fuente: Rivas (2016)

Grafico 9.- Distribución porcentual de las respuestas aportadas al ítems 9 de la aplicación de un Cuestionario a los adultos mayores que residen en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare, Estado Portuguesa.
     En el gráfico 9 se observa que el 58% de la población objeto de estudio manifestó que Si mantiene buenas relaciones interpersonales con sus familiares y amigos, seguido de un 42% que contestó que No mantiene buenas relaciones. Se infiere por los resultados que un número significativo de la población objeto de estudio ha dejado de frecuentarse socialmente con familiares y amigos. En este contexto, las relaciones sociales son importantes a lo largo de toda la vida puesto que fortalecen física y mentalmente a la persona, relacionándose directamente con la sensación de bienestar y calidad de vida, por eso mantenerlas y hacer nuevas amistades es importante para transitar un proceso de envejecimiento activo. Por consiguiente, se evidencia la necesidad de implementar estrategias recreativas dirigidas al adulto mayor de la casa de los abuelos de mesa de Cavacas con la finalidad de mejorar su calidad de vida.

APLICACIÓN DE ENTREVISTA ESTRUCTURADA AL PROMOTOR DEPORTIVO DE LA CASA DE LOS ABUELOS DE MESA DE CAVACAS.
CUADRO 13.- MATRIZ DE RESPUESTAS DEL PROMOTOR DEPORTIVO

	Ítem
	Variable
	Dimensión
	Indicador
	Respuesta

	1.- ¿Considera usted que las actividades recreativas son de suma importancia en la calidad de vida del adulto mayor?
	Calidad de vida del adulto mayor,
	Recreación y Esparcimiento
	Recreación
	Como promotor deportivo considero importante que las actividades recreativas favorecen la calidad de vida del adulto mayor, puesto que con su práctica se obtienen beneficios tales como mantenimiento y mejora de la salud lo que conlleva a mantener la calidad de vida 

Por otra parte, la recreación física y mental reviste gran importancia para el hombre, ya que la misma forma parte de la necesidad social de producción y reproducción, cultural, espiritual y física del ser humano. Para esta institución, constituye una línea de trabajo importante con objetivos encaminados a satisfacer la necesidad de inversión del tiempo libre en actividades sanas y educativas del adulto mayor, por supuesto, partiendo del gusto y preferencia de los participantes

	2.- En la casa de los abuelos, se realizan actividades recreativas dirigidas a los adultos mayores?
	
	
	
	No, con frecuencia se realizan actividades que van dirigidas a la parte física de adulto mayor, y no a la parte afectiva o de disfrute del mismo.


Fuente: Rivas (2016)
Continuación…

	Ítem
	Variable
	Dimensión
	Indicador
	Respuesta

	3.-¿Considera necesario establecer estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la Casa de los Abuelos, municipio Guanare, Portuguesa?
	Calidad de vida del adulto mayor
	Recreación y Esparcimiento
	Recreación
	Por supuesto, porque el sedentarismo, o sea la falta de actividad física contribuyen a tener una vejez enferma. La inactividad en el adulto mayor le perjudica al momento de realizar sus actividades diarias, lo cual influye de forma negativa en el aspecto mental, psicológico y emocional.

	4.- ¿La institución cuenta con materiales de apoyo (pelotas, colchonetas, piscina, bicicleta estática, entre otros apropiados para la práctica de las actividades recreativas? 
	
	
	Material de apoyo
	Si, aunque la mayoría no está en buenas condiciones de uso. Actualmente, se están haciendo las diligencias pertinentes para dotar a la institución de estos materiales y así poder implementar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la Casa de los Abuelos, municipio Guanare, Portuguesa

	5.-¿Cuenta la institución con el espacio físico requerido para realización de actividades físicas –recreativas (piscinas, espacios techados, cominerías, entre otros)? 
	
	
	Espacio Físico
	Si, tanto la piscina como el espacio techado están en buenas condiciones, estas son utilizadas con regularidad con algunas actividades físicas. En relación a las cominerías, se están desmalezando las adyacencias para mayor seguridad de su uso.

	6.- ¿Usted asiste con regularidad a cursos de capacitación sobre actividades recreativas? 
	
	
	Capacitación
	En los dos últimos años, no he asistido a cursos de capacitación o actualización, porque he estado asignado, en varias oportunidades a actividades administrativas dentro de la institución.


Fuente: Rivas (2016)
Continuación…

	Ítem
	Variable
	Dimensión
	Indicador
	Respuesta

	7.-¿Posee usted conocimiento, acerca de cuáles son actividades recreativas que deben realizar los adultos mayores acorde a su necesidad?
	Calidad de vida del adulto mayor
	Recreación y Esparcimiento
	Conocimiento
	Por supuesto, como promotor deportivo manejo estrategias recreativas para realizar en diferentes niveles y con diferentes tipos de personas: Niños, jóvenes y adultos mayores. 

	8.-¿Planifica usted actividades recreativas específicas para adultos mayores en la Casa de los Abuelos, municipio Guanare, Portuguesa?


	
	
	Planificación
	Generalmente, las actividades que planifico van enfocadas al reacondicionamiento motriz del adulto mayor, en tal sentido se me haría de mucha ayuda unas actividades recreativas planificadas para adultos mayores.

	9.- ¿Cree usted que es factible la propuesta de estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la Casa de los Abuelos, municipio Guanare, Portuguesa?


	
	
	Factibilidad
	Sí, es factible y necesaria puesto que de esta manera se puede demostrar a la dirección de la institución la importancia de mantener a los adultos mayores motivados y contentos de sentir que pueden realizar actividades lo que contribuirá a disminuir sus dolencias y depresiones, además de interactuar y socializar entre ellos apoyándose para tener una mejor adaptación a su condición de adulto mayor institucionalizado.


Fuente: Rivas (2016)

CONCLUSIONES DEL DIAGNÓSTICO CUESTIONARIO “A”
Luego de aplicar una encuesta a los adultos mayores residenciados en la casa de los abuelos de Mesa de Cavacas, se presentan las siguientes conclusiones de acuerdo a los indicadores identificados en la operacionalización de la variable:

En relación al indicador Estado de salud, se evidencia que la mayoría de los adultos mayores semi internos en la unidad objeto de estudio gozan de buena salud. Con respecto a los resultados del indicador Cambios biológicos, se infiere que los adultos mayores pueden realizar actividades recreativas moderadas lo que coadyuvará a mejorar su calidad de vida.
     Con respecto al indicador Recreación, se evidencia que los adultos mayores tienen conocimiento de las bondades de realizar actividades recreativas debido a la proyección que ha tenido en los últimos tiempos las actividades recreativas dirigidas al adulto mayor a través de los medios de comunicación. De hecho, la actividad física es un factor fundamental en el desarrollo de una persona desde cualquier punto de vista. Su práctica sistemática, contrarresta los problemas asociados al sedentarismo, que afectan la salud corporal y su capacidad de acción. Esto permite reflexionar sobre la necesidad de culturizar a la sociedad para lograr su incorporación desde los primeros años de vida.
     Igualmente, se evidencia la disponibilidad y la voluntad de los adultos mayores que, conociendo los beneficios de las actividades recreativas están dispuestos a participar en programas de actividades recreativas moderadas con la finalidad de mejorar sus condiciones físicas y por ende su calidad de vida. Por otra parte,se evidencia la necesidad de diseñar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la casa de los abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa, puesto que el ejercicio físico influye positivamente en la salud generando beneficios biológicos, psicológicos y sociales.
     Asimismo, las actividades recreativas forman parte de la cultura humana porque les permite a las personas tener una mejor interacción social en el contexto en el cual viven o se desenvuelven. En este contexto, las actividades recreativas, sociales y físicas se presentan como una alternativa en el proceso de adaptación a los cambios y pérdidas sociales que ocurren en el adulto mayor, puesto que proporcionan la idea de crear nuevamente, motivar y establecer nuevas metas, nuevos intereses y nuevos estilos de vida. De esta manera, se pretende mejorar la calidad de vida mediante un desenvolvimiento en actividades estimulantes, creativas y de mucho significado.
     Con respecto al indicador Relaciones sociales, las actividades recreativas pueden ayudar a llenar aspectos que se fueron desgastando con el paso de los años, como es el caso de las amistades y las relaciones familiares. Con el paso del tiempo, muchos adultos mayores pierden sus amistades alejándose cada vez de la socialización en su entorno, por esto, al participar en actividades recreativas las personas tienen la oportunidad de desarrollar nuevos vínculos y formar nuevos amigos, lo que sin duda repercutirá en su calidad de vida. 
     Finalmente, se evidencia a través del indicador Relaciones sociales, que un número significativo de la población objeto de estudio ha dejado de frecuentarse socialmente con familiares y amigos. Por consiguiente, se evidencia la necesidad de implementar estrategias recreativas dirigidas al adulto mayor de la casa de los abuelos de mesa de Cavacas con la finalidad de mejorar su calidad de vida.
CONCLUSIONES DE LA APLICACIÓN DE UNA ENTREVISTA ESTRUCTURADA AL PROMOTOR DEPORTIVO DE LA CASA DE LOS ABUELOS DE MESA DE CAVACAS.

     Después de aplicar un cuestionario al Promotor deportivo de la institución, se presentan las conclusiones de acuerdo a los indicadores expuestos en la operacionalización de la variable.

     En relación a los ítemes 1, 2 y 3 con respecto al indicador Recreación, el promotor deportivo considera importante las actividades recreativas, pues según él favorecen la calidad de vida del adulto mayor. Igualmente manifestó que con su práctica se obtienen beneficios en el mantenimiento y mejora de la salud lo que conlleva a mantener la calidad de vida del adulto mayor. Igualmente señala el entrevistado, que la recreación física y mental reviste gran importancia para el hombre, ya que la misma forma parte de la necesidad social de producción y reproducción, cultural, espiritual y física del ser humano.

     De la misma forma señala, que el organismo, tiene objetivos encaminados a satisfacer la necesidad de inversión del tiempo libre en actividades sanas y educativas de los adultos mayores que allí residen, partiendo del gusto y preferencia de los participantes

     Asimismo, el entrevistado manifestó que no se realizan actividades recreativas, mayormente se enfocan es en la parte física del adulto mayor, olvidando la parte afectiva y de disfrute del mismo.
     Por otra parte considera que si, es necesario establecer estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la casa de los abuelos, municipio Guanare, Portuguesa, puesto que el sedentarismo o inactividad  física contribuyen a tener una vejez enferma. Su reflexión le lleva a pensar que la inactividad del adulto mayor le perjudica al momento de realizar sus actividades diarias, lo cual influye de forma negativa en el aspecto mental, psicológico y emocional
     En relación al ítem 4 con respecto al indicador Material de apoyo, el entrevistado afirmó que la institución cuenta con materiales de apoyo (pelotas, colchonetas, piscina, bicicleta estática, entre otros apropiados para la práctica de las actividades recreativas. Así mismo acotó, que la mayoría no está en buenas condiciones de uso, pero que se están realizando las diligencias pertinentes para dotar a la institución de estos materiales y así poder implementar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la casa de los abuelos, Municipio Guanare, Portuguesa

     Con respecto al ítem 5 para el indicador espacio físico, el entrevistado afirmó que la institución cuenta con el espacio físico requerido para realización de actividades físicas –recreativas (piscinas, espacios techados, cominerías, entre otros. En opinión del promotor deportivo de la institución tanto la piscina como el espacio techado están en buenas condiciones, estas son utilizadas con regularidad con algunas actividades físicas. En relación a las cominerías se están desmalezando las adyacencias para mayor seguridad de su uso.

     En respuesta al ítem 6 para el indicador Capacitación, el entrevistado fue de la opinión que no asiste con regularidad a cursos de capacitación sobre actividades recreativas, porque esto no está contemplado en el presupuesto de la institución, y a parte le asignan trabajos administrativos dentro de la misma, lo cual le impiden dejar el sitio donde labora.
     En relación al ítem 7 para el indicador Conocimiento, el entrevistado manifestó que si posee conocimientos acerca de cuáles son las actividades recreativas que deben realizar los adultos mayores acorde a su necesidad. Asimismo, explicó que como promotor deportivo maneja estrategias recreativas para realizar en diferentes niveles y disciplinas deportivas y con diferentes tipos de personas: Niños, jóvenes y adultos mayores.

     Con respecto al ítem 8 para el indicador Planificación, el entrevistado respondió que no planifica actividades recreativas específicas para adultos mayores en la casa de los abuelos, Municipio Guanare, Portuguesa. Ya que se va a la parte física del adulto mayor, específicamente al reacondicionamiento motriz, de la misma forma explico, que le sería muy útil una planificación de actividades recreativas acorde a la necesidad de cada adulto, que propicie la reducción de afecciones, es decir enfermedades en el mismo.
     Finalmente con respecto al ítem 9 para el indicador Factibilidad, el entrevistado manifestó que si es factible la propuesta de estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la casa de los abuelos, Municipio Guanare, Portuguesa, puesto que de esta manera se puede demostrar a la dirección de la institución la importancia de mantener a los adultos mayores motivados y contentos de sentir que pueden realizar actividades lo que contribuirá a disminuir sus dolencias y depresiones, además de interactuar y socializar entre ellos apoyándose para tener una mejor adaptación a su condición de adulto mayor institucionalizado.
RECOMENDACIONES
     Que se dé importancia a la implementación de la propuesta de estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor que reside en la casa de los abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa.

     Que se evalúe en forma periódica la implementación de la propuesta, con la finalidad de determinar la permanencia de los procesos, para verificar el grado de avance y por último, la realimentación para consolidar, redireccionar y hacer correctivos o ajustes.

     Que el promotor deportivo asista con regularidad a cursos de capacitación que les permita actualizarse en el manejo de estrategias recreativas dirigidas al adulto mayor.

Que los directivos institucionales apoyen económicamente la capacitación del promotor deportivo y realicen los ajustes presupuestarios necesarios para el ingreso de personal administrativo con la finalidad de coadyuvar a una mejor gestión de la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa.
FASE II.- METODOLOGÍA PARA LA FASE DE ESTUDIO DE LA FACTIBILIDAD
     La factibilidad se refiere a la disponibilidad de los recursos necesarios para llevar a cabo los objetivos o metas señalados, la factibilidad se apoya en 3 aspectos básicos: Institucional, Técnica y Económica.
Factibilidad Institucional.
En esta fase, se hace referencia a la determinación del apoyo del nivel gerencial, esta fase se centró en la determinación del apoyo de los directivos de la Casa de los Abuelos en Mesa de Cavacas, Municipio Guanare, estado Portuguesa, para la aprobación y posterior implementación de la propuesta. En consecuencia, los directivos manifestaron su total respaldo por considerarla beneficiosa para la institución.
Factibilidad Técnica.
Para evaluar la factibilidad técnica de la implantación de Estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor que reside en la Casa de los Abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa, se cuenta con que la propuesta ofrece respuestas adecuadas a las necesidades que se evidenciaron en el análisis de resultados con respecto a la recreación del adulto mayor. 

Una vez realizada la implementación por parte del investigador, la misma debe ser continuada por el personal asignado por la institución. El personal asignado debe asistir a talleres relacionados con la materia, para posteriormente desarrollar las actividades de acuerdo a las necesidades presentadas, además de servir como facilitadores para el resto del personal manteniendo así la vigencia de la propuesta.
Factibilidad Financiera.
En esta fase se incluyen análisis de costos y beneficios asociados con cada alternativa del proyecto. El cálculo del presupuesto necesario para operacionalizar el presente programa no tiene un costo significativo, por cuanto la institución cuenta con material de apoyo suficiente para implementar la propuesta.
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CAPITULO V
FASE III: METODOLOGÍA PARA LA FASE DE LA PROPUESTA
ESTRATEGIAS RECREATIVAS PARA PROMOVER LA CALIDAD DE VIDA DEL ADULTO MAYOR EN LA CASA DE LOS ABUELOS, UBICADA EN EL BARRIO EL VALLE DE MESA DE CAVACAS, MUNICIPIO GUANARE ESTADO PORTUGUESA.
PRESENTACIÓN

La vejez es una etapa de la vida cargada de temores, inquietudes, angustias, creencias y mitos; en la que la comunicación cumple un papel fundamental en las relaciones con el entorno que los rodea. Por tal motivo es oportuna la realización de actividades recreativas cuyo objetivo es brindar, además de una mejor calidad de vida, un espacio propicio para la satisfacción de los ideales de expresión y de socialización. (Los Santos, 2002: 23).

En este contexto, el envejecimiento del ser humano es un proceso individual y colectivo a la vez en el sentido que se produce en el individuo pero es muy condicionado por la sociedad, por la calidad de vida y por los modos de vida el remedio, entonces, es darles el rol que les corresponde en la sociedad.
Así pues, que las estrategias recreativas van a contribuir a la calidad de vida de la población en su diversidad de grupos etéreos, de género y ocupacionales, brindando opciones físico-recreativas adecuadas con qué llenar el tiempo libre de forma sana y formativa, siendo parte de la misión esencial de la Educación Física, Deporte y Recreación Física.

Al respecto Pelegrín (2007), plantea en sentido general la conveniencia de utilizar un rango de 4 criterios de medida, que den respuesta a aspectos significativos, tales como:

· La atención a la comunidad, como el escenario principal, mediante proyectos recreativos, donde se concreten tanto las actividades como los recursos humanos y materiales necesarios.

· Los beneficios que aportan a la población las actividades recreativas, lo cual hasta la fecha se ha estado midiendo sólo en términos de participación Para la sana ocupación del tiempo libre, pero que en lo adelante tendrá que expresarse principalmente a través de la formación de valores incorporados al proceso.

· La caracterización y alcance de las diversas disciplinas recreativas, cuyos aspectos técnico-metodológicos definen los objetivos internos de los especialistas a los diferentes niveles.

· La valoración del nivel de profesionalidad de las estructuras metodológicas, que aseguran los procedimientos de dirección y control.

Según plantea Pelegrín (o.cit), “….la actividad física es una necesidad corporal básica, el cuerpo humano está hecho para ser usado, de lo contrario se deteriora” (p.37), este autor además resume las ventajas de la actividad física para los adultos mayores apuntando que: Incorporan normas y hábitos de vida que contribuyan a su bienestar, conocen y manejan técnicas que permiten enfrentar el deterioro orgánico y motor, derivado del proceso natural de envejecimiento, mejoran la calidad de vida de las personas, aumentan la capacidad de trabajo, aumentan la independencia, aumentan la autosatisfacción y mejoran la interacción social.
De entre los diversos conceptos de recreación es particularmente importante recordar el de George Butler, por relacionarlo con que es una actividad no dirigida conscientemente a una recompensa sino que ofrece al hombre una salida para sus posibilidades físicas, mentales, y creadoras a la que el individuo se dedica por un deseo interior y no por compulsión externa. El valor de la recreación para el individuo y la comunidad radica en su contribución a otros importantes intereses y fuerzas humanas y que su principal valor radica en la capacidad de enriquecer la vida de las personas.
Aspectos a tener en cuenta.
     Para Los Santos (2002) la programación de las actividades en estas personas se debe tener en cuenta la formulación de criterios, como los siguientes:

· Respetar la heterogeneidad de los grupos, esto significa prever la viabilidad de elaboración de una respuesta motriz adecuada a la realidad corporal de todos los adultos. Tener en cuenta la falta de tradición deportiva, hace referencia a que la mayoría de la población adulta no ha tenido la oportunidad de realizar prácticas deportivas o gimnásticas de manera organizada.

· Tener en cuenta la progresiva pérdida de identificación con la imagen corporal. Por esta razón es imprescindible que la propuesta de trabajo favorezca la integración de las modificaciones que se manifiestan en la vejez, como es la atrofia corporal entendida como la afectación de las capacidades psicomotrices y de la relación con el entorno, con el fin de revalorizar el actuar corporal.

· Los objetivos del plan deben responder a las necesidades y motivaciones de las personas a las cuales van dirigidos, en ellos prevalecer la vivencia corporal sobre el rendimiento.

· Dar un tratamiento integral a los objetivos del plan y a partir de ahí, tratar conjuntamente los aspectos biológicos, sociales y psicológicos, permitir que cada participante escoja los medios y la manera de desarrollar cualquier situación o tarea, explorando el abanico de posibilidades. Todo esto se refiere a enfatizar en un método pedagógico que permita a cada individuo buscar nuevas vías de exploración e investigación.

· Motivar para conseguir una buena dinámica de grupo. A través de elementos lúdicos y recreativos, que potencien la integración entre las personas. La propia actitud del profesor, el trabajo en parejas, en pequeños grupos, la variabilidad del material, la música, entre otros. van a contribuir a la motivación de los mismos. 

· La tarea a desarrollar debe ser coherente con las actividades propuestas manteniendo una continuidad y progresión dentro de las mismas.

Las actividades recreativas comprenden ejercicios físicos, las cuales ayudarán a que los adultos mayores mejoren su estado físico, la motricidad, los patrones del sueño y la circulación, entre otros aspectos, sintiéndose rehabilitados y pudiendo disfrutar de una etapa de la vida, por tanto estas acciones de carácter recreativo son un importante agente socializador que facilitan las relaciones a la vez que ofrecen diversión, entretenimiento y una mejor calidad de vida.
Sistema de actividades.
     A partir de la problemática, como un aspecto significativo dentro de las condiciones del adulto mayor, este estudio tiene como interés ofrecer un conjunto de actividades recreativas para a los adultos mayores de la casa de los abuelos en el barrio el Valle de Mesa de Cavacas, Municipio Guanare, estado Portuguesa. Su importancia es que el adulto mayor mantenga la relación con su entorno próximo, abriéndole la oportunidad a nuevas experiencias y buscando una posible solución a la problemática existente a través de: 
· Conversatorio entre adultos mayores acerca de los beneficios de la práctica de las actividades recreativas y ejercicios físicos.

· Actividades recreativas dentro y fuera de la comunidad.

· Realizar campeonatos de domino y dama entre los adultos mayores para motivar a los demás a que se incorporen.

· Actividades físicas básicas y complementarias planificadas en correspondencia con el esfuerzo y las características de este grupo de adultos mayores con intenciones profilácticas para mejorar la circulación, la flexibilidad y otras condiciones físicas disminuidas como consecuencia del envejecimiento.

· Actividades recreativo- culturales en la institución aprovechando las potencialidades de este grupo etario e involucrando a otros factores comunitarios.

· Cumpleaños colectivos. que promuevan la recreación sana, la diversión y el goce.

· Bailoterapias con música tradicional de acuerdo a sus gustos y el estímulo de sus mejores recuerdos juveniles.

Igualmente, se deben facilitar diversas formas de trabajo, que permitan y ofrezcan posibilidades de elección, es importante además, procurar que cada persona al realizar las actividades, tenga una mayor conciencia de los avances de su grupo a partir de sus propias percepciones, este aspecto contribuye a elevar y mantener la continuidad del progreso de cada miembro en las diferentes actividades. Las actividades realizadas están comprendidas en dos grupos, actividades básicas y complementarias.
Entre las actividades básicas están comprendidas la gimnasia de mantenimiento con y sin implementos, gimnasia suave, juegos, expresión corporal, actividades aerobias (gimnasia de bajo impacto, trotes y caminatas), actividades rítmicas, ejercicios con pequeños pesos y relajación con auto masaje.
En las actividades complementarias se ubican los paseos de orientación, actividades acuáticas (gimnasia y juegos en el agua, natación, baños en el mar), danzas tradicionales y bailes, juegos populares y deportes adaptados, festivales recreativos, composiciones gimnásticas, encuentros deportivos- culturales y reuniones sociales.
JUSTIFICACIÓN DE LA PROPUESTA

Esta propuesta se fundamenta en la necesidad social de mejorar y ampliar los servicios que se brindan para el beneficio de la población del adulto mayor, los que son demandantes de las actividades físico-recreativas para mejorar su estado físico. Con el objetivo de incrementar opciones y servicios a través de las acciones destinadas a la sana realización de actividades para mejorar su calidad de vida, por lo que se hace necesario generar actividades físico-recreativas que contribuyan al  bienestar físico y emocional del adulto mayor.

De este modo, las actividades recreativas, dirigidas de una manera responsable pueden generar hábitos para mejorar la calidad de vida del adulto mayor. Al mismo tiempo, la participación de éstos, determina la factibilidad de hacer posible que los adultos mayores se sientan capaces de llevar una vida cotidiana sana y beneficiosa.
La propuesta se justifica en el hecho de demostrar a través de actividades recreativas como los adultos mayores pueden utilizar y sacar provecho a su tiempo de ocio o tiempo libre lo que les permitirá tener una visión positiva sobre su estado físico y mental. 

Es importante acotar que con la implementación de estrategias para promover la calidad de vida del adulto mayor que reside en la casa de los abuelos, Municipio Guanare estado Portuguesa, generarán optimismo, motivación puesto que se realizarán siguiendo métodos y estrategias que les permitirá tener confianza y armonía para divertirse de manera controlada.

En consecuencia, con la implementación de la propuesta se espera:
· Lograr la máxima participación de los adultos de la tercera edad en las actividades recreativas en la casa de los abuelos en el barrio el Valle de Mesa de Cavacas.

· Incremento de los sentimientos de solidaridad, camaradería y pertenencia del grupo social.
· Satisfacción de la mayoría de los abuelos de la tercera edad

OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

Objetivo General.

Diseñar estrategias recreativas para potenciar la participación del adulto mayor en la mejora de su calidad de vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.

Objetivos específicos

1. Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la calidad de vida del adulto mayor.
2. Establecer nuevos hábitos a través de las actividades recreativas dirigidas a los adultos mayores de la casa de los abuelos en el barrio el Valle de Mesa de Cavacas, Municipio Guanare, estado Portuguesa.
Estructura de la propuesta

Estrategias Recreativas para Potenciar la Participación del Adulto Mayor en la Mejora de su Calidad de Vida
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	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias. 
	Objetivo Específico: Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la calidad de vida del Adulto Mayor.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 1
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CONVERSATORIO ENTRE ABUELOS ACERCA DE LOS BENEFICIOS DE LAS ACTIVIDADES RECREATIVAS.
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	Objetivo: Dar a conocer la importancia de las Actividades Recreativas.

Contenido: Conversatorio sobre las actividades recreativas y su influencia en la calidad de vida.

Forma de organización: En círculo.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Se les entregara 2 dibujos para armar tipo rompe cabeza, uno de ellos es un Adulto Mayor bailando y en el otro un Adulto Mayor mirando la TV.

Luego se colocarán en formación de círculo para dar comienzo con la discusión socializada.

Desarrollo: Explicación en video beam sobre la importancia de las actividades recreativas y su influencia en la calidad de vida.

Cierre: Evaluación de la actividad mediante preguntas tales como: ¿qué tal les pareció el conversatorio?
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	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias. 
	Objetivo Específico: Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la Calidad de Vida del Adulto Mayor.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 2
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COLOCA TU CUERPO EN FORMA.



	Objetivo: Contribuir al acondicionamiento del cuerpo mediante ejercicios moderados.

Contenido: Acondicionamiento neuromuscular (ejercicios suaves) de todos los miembros del cuerpo, de forma que cada uno de los abuelos pueda realizar dicho ejercicio, de acuerdo a las condiciones individuales de cada Adulto Mayor.

Forma de organización: Puede hacerse en círculo o frontal según la cantidad de abuelos que participen.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Se le entregará a cada Adulto Mayor un papelito que contiene un dibujo del tipo de acondicionamiento que debe realizar, ejemplo: tobillos (un pie con una flecha en 2 direcciones dorsiflexión y plantiflexión), orientado por el coordinador de la actividad.

Desarrollo: acondicionamiento neuromuscular, comenzando de forma ascendente (tobillos, rodillas, cadera, tronco, muñecas, codos, hombros y cuello).

Cierre: Evaluación de la actividad mediante preguntas acerca de cómo estuvo la actividad, qué se le debería agregar o qué se le debe quitar.
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	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.
	Objetivo Específico: Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la Calidad de Vida del Adulto Mayor.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 3
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CAMINA SIN PARARTE



	Objetivo: Contribuir a mejorar la resistencia de los abuelos a través de una caminata en áreas del Hogar.

Contenido: Realizar una caminata de 5 min, por las instalaciones de la casa de los abuelos a fin de contribuir con la resistencia y con la Calidad de Vida del Adulto Mayor.

Forma de organización: Dispersos en el área.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Se realizará una lectura reflexiva acerca de los beneficios que se obtienen al caminar 3 veces a la semana. Luego se ejecutará un acondicionamiento neuromuscular leve.

Desarrollo: Explicación breve sobre cómo se realizará la actividad de caminar, de acuerdo a su elección, en pareja, solo, en formación de columna.

El primer día se hace la caminata de 5 minutos alrededor de las instalaciones, alrededor de los árboles o dentro de las instalaciones.

Debe aumentarse la cantidad de minutos en cada actividad, es decir en la siguiente sesión.

Cierre: Evaluación, con preguntas y respuestas acerca de la actividad.

Observación: antes de y después de cualquier actividad debe tomarse el pulso y la tensión arterial (como medida de prevención por el riesgo del adulto mayor).
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	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.
	Objetivo Específico: Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la Calidad de Vida del Adulto Mayor.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 4
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EL BINGO

[image: image51.jpg]




	Objetivo: Mantener la atención, memorización y observación.

Contenido: Cada jugador dispone de uno o de varios cartones, que se cubren a medida que van saliendo de una bolsa las bolas con los números correspondientes; canta bingo el que llene las cuatro esquinas, cruz grande o cruz pequeña.

Forma de organización: En hilera y en forma diagonal.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Se  le dará una especie de rompecabezas en forma de dibujo para que la armen en grupos de 5 personas. Tendrán las formas de Pelota, cartón, cruz, personas jugando, una manilla giratoria, fichas entre otras dibujos. 

Dibujos: pelotica, cartón, cruz, personas jugando, una manilla giratoria, fichas, entre otras.

Desarrollo: Breve explicación de cómo se realizará el juego, cómo ganan y qué deben pronunciar al cumplir con los requisitos del juego.

Cierre: Discusión socializada acerca de la actividad, si les gustó o no el juego.


[image: image52.jpg]


[image: image53.jpg]



	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.
	Objetivo Específico: Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la Calidad de Vida del Adulto Mayor.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 5

	CARTAS – NAIPES (TREINTA Y UNO), DOMINÓ, DAMAS.
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	Objetivo: Fomentar las buenas relaciones interpersonales entre los adultos mayores.

Contenido: La baraja más utilizada es la española formada por varias series de figuras como bastas, copas y espadas. En el juego intervienen cuatro jugadores quienes juegan en forma individual y utilizando una baraja de cuarenta cartas; quienes forman pareja y se sitúan uno frente a otro. Las cartas se distribuyen una por una en el sentido de las agujas de reloj, comenzando por el jugador que está a la izquierda del que reparte. 

Forma de organización: Individual o en pareja.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Se les mostrarán dibujos relacionados con las barajas, damas y dominó, con el objetivo de que adivinen los juegos que vienen a continuación.

Desarrollo: Se dará una breve explicación de los juegos y la manera en que puedan organizarse, para así lograr que todos participen.

Cierre: Se les entregará una hoja en la cual aparece la lista de juegos en los cuales participaron y deberán marcar con una (X) la actividad que más les gusto.
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	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.
	Objetivo Específico: Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la Calidad de Vida del Adulto Mayor.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 6

	CONOCER LOS LUGARES QUE TE RODEAN
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	Objetivo: Contribuir a mejorar la resistencia de los adultos mayores a través de una caminata fuera de las instalaciones.

Contenido: Realizar una caminata en un parque o sitio de recreación próximo a la institución. También se puede realizar a una instalación deportiva donde asistan como espectadores y que posteriormente se sumen a las actividades recreativas planificadas por el instituto de deporte, si ello es posible.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Acondicionamiento neuromuscular leve.

Desarrollo: Explicación breve por parte del encargado de la actividad, la cual se realizará desde la casa de los abuelos, hasta el parque y viceversa (un máximo de 3 cuadras) organizados en parejas.

Cierre: Discusión socializada para evaluar la actividad.

Observación: Antes, durante y después de cada actividad que implique esfuerzo físico, se le debe tomar la presión arterial al adulto mayor.
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	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.
	Objetivo Específico: Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la Calidad de Vida del Adulto Mayor.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 7
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TODO AL RITMO DE LA MÚSICA
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	Objetivo: Propiciar la atención, coordinación y diversión entre Adultos Mayores. 

Contenido: Se realizarán varias actividades en las que se incluyan la música y al ritmo de la misma se moverán y/o bailarán. Cuando se detenga el sonido, los abuelos se quedarán quietos y el que se mueva pagará una penitencia sencilla. Sobre este juego se pueden realizar varias actividades (el baile alrededor de la silla y otras). 

Forma de organización: En círculo.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Se realizará un acondicionamiento (leve).

Dinámica: Canción repetitiva, incluyendo música (en la orilla del rio)… se dice el nombre y después el apellido de la persona. En la orilla del rio hay un bombón escondido que Tibisay lleva por nombre y Azocar su apellido, así sucesivamente se van nombrando frutas, golosinas, animales, entre otras cosas.

Desarrollo: Se dará una breve explicación acerca de la actividad: se colocarán 18 sillas y los adultos mayores giraran alrededor de las mismas, al compás de la música, cuando la música pare deben sentarse, cuando quede uno sin ocupar una silla, sale del juego y se saca una silla.

Cierre: Conversatorio acerca de la actividad, qué se le quita o agrega y lo más importante si les gustó.
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	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.
	Objetivo Específico: Generar actividades recreativas como un medio de socialización y diversión, para contribuir a mejorar la Calidad de Vida del Adulto Mayor.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 8
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VICERRECTORADO   DE PRODUCCION AGRICOLA   ESTADO PORTUGUESA    

FESTIVAL DE ACTIVIDADES
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COORDINACIÓN    ÁREA DE POSTGRADO  



	Objetivo: Realizar festivales recreativos-culturales.

Contenido: Realizar diferentes actividades recreativas como juegos de mesa, juegos pre-deportivos, con música, en la mini piscina buscando la participación de todos los adultos mayores recluidos en la Casa de los Abuelos en el Barrio el Valle de Mesa de Cavacas.

Forma de organización: Dispersos en la casa hogar, según las áreas en las cuales se programen las actividades.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Lectura reflexiva acerca de la importancia de socializar, entre amigos, familiares o colegas.

Desarrollo: Explicación por parte del organizador de la actividad. Se realizarán juegos de dominó, damas, barajas, juegos pre-deportivos, música para los abuelos que quieran bailar (música de su época),  piscina a manera que se relajen.

Cierre: Evaluación de la actividad mediante preguntas y respuestas.
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	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.
	Objetivo Específico: Establecer nuevos hábitos a través de las actividades recreativas dirigidas a los Adultos Mayores de la Casa de los Abuelos en el barrio El Valle de Mesa de Cavacas, municipio Guanare, estado Portuguesa.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 9

	SÚMATE A LAS ACTIVIDADES RECREATIVAS.




	Objetivo: Lograr la incorporación de la mayor cantidad de abuelos a las actividades recreativas.

Contenido: Conversatorio por parte de los especialistas con los Adultos Mayores que no se han incorporado a las actividades recreativas de la casa hogar, acerca de la influencia de los ejercicios físicos en la salud de la población.

Forma de organización: Circulo.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Presentación de un video donde aparecen Adultos Mayores realizando actividades Físicas y Recreativas.

Desarrollo: Los especialista se sentaran, con cada uno de Adultos Mayores que no han querido participar, a manera de conocer sus inquietudes y de la misma forma hacerles saber la importancia que tienen las actividades físicas y recreativas para su calidad de vida.     .

Cierre: Discusión socializada, acerca de la actividad.



	Objetivo General: Diseñar Estrategias recreativas para potenciar la participación del Adulto Mayor, en la mejora de su Calidad de Vida, considerando sus condiciones, gustos y preferencias.
	Objetivo Específico: Establecer nuevos hábitos a través de las actividades recreativas dirigidas a los Adultos Mayores de la Casa de los Abuelos en el barrio El Valle de Mesa de Cavacas, municipio Guanare, estado Portuguesa.

	ACTIVIDAD RECREATIVA 10

	¿CÓMO ESTÁ MI ÁNIMO?



	Objetivo: Fomentar la participación de todo el grupo de Adultos Mayores.

Contenido: Conversatorio con los abuelos que ya han participado en las actividades recreativas y con los que no se han incorporado, acerca de sus experiencias y sus beneficios como participantes.

Forma de organización: En círculo.

	ACTIVIDADES A REALIZAR

	Inicio: Presentación de unas diapositivas con música, en donde aparecen los Adultos Mayores de la casa de los abuelos del Barrio e l Valle Mesa de Cavacas participando en las actividades recreativas.

Desarrollo: Se sentarán en círculo y explicarán de manera voluntaria sus experiencias al realizar actividades Recreativas con el objetivo de motivar a los adultos mayores que aún están apáticos a realizar las actividades.

Cierre: Se les dará una hoja con dibujos correspondiente al valor que les darían a las actividades: caritas muy felices, felices, medianamente felices, no felices, y van a marcar con (X) la que correspondió a su agrado.
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ANEXOS
CUESTIONARIO APLICADO A LOS ADULTOS MAYORES QUE RESIDEN EN LA CASA DE LOS ABUELOS, MUNICIPIO GUANARE ESTADO PORTUGUESA
UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL

DE LOS LLANOS OCCIDENTALES

 “EZEQUIEL ZAMORA”


VICERRECTORADO DE PRODUCCION AGRICOLA

GUANARE-ESTADO PORTUGUESA
La Universidad que Siembra

Instrucciones Generales.

· Lea cuidadosamente cada pregunta del cuestionario antes de responder.

· Para cada ítem corresponde una sola respuesta.

· El cuestionario A, está dirigido a los adultos mayores de la casa de los abuelos, del Barrio el Valle de Mesa de Cavacas, del municipio Guanare y contiene nueve (9)  ítems, que usted debe responder marcando con una (x) la alternativa que más se ajuste a su criterio.

Gracias

CUESTIONARIO A
DIRIGIDO A LOS ADULTOS MAYORES DE LA CASA DE 

LOS ABUELOS DE MESA DE CAVACAS.

1.- ¿Se siente bien físicamente?
Sí_____
No_______
2.- ¿Necesita ayuda para realizar actividades que impliquen movilizarse?
Sí_____
No_______
3- ¿Sabe usted que las actividades físicas-recreativas reduce el padecimiento de enfermedades?
Sí_____
No_______
4.- ¿Cómo adulto mayor le gustaría realizar ejercicio físico moderado? 
Sí_____
No_______
5.- ¿En la Casa de los Abuelos ubicada en el Barrio el Valle de Mesa de Cavacas, realiza usted actividades con fines recreativos?
Sí_____
No_______

6.- ¿Considera usted, que la recreación es una alternativa de adaptación a los cambios físicos y pérdidas sociales del adulto mayor?
Sí_____
No_______

7.- ¿Si se presenta una propuesta de actividades recreativas participaría en ella?

Sí_____
No_______
8.- ¿Considera que las actividades recreativas le ayudaran a mejorar su calidad de vida: afectiva y social?
Sí_____
No_______
9.- ¿Mantiene buenas relaciones interpersonales con sus familiares y amigos?
Sí_____
No_______
UNIVERSIDAD NACIONAL EXPERIMENTAL

DE LOS LLANOS OCCIDENTALES

 “EZEQUIEL ZAMORA”


VICERRECTORADO DE PRODUCCION AGRICOLA

GUANARE-ESTADO PORTUGUESA
La Universidad que Siembra

Instrucciones Generales.

· La entrevista estructurada (Instrumento B), está dirigido al promotor deportivo de la casa de los abuelos, del Barrio el Valle de Mesa de Cavacas, municipio Guanare y contiene nueve (9)  ítems, que debe responder de acuerdo al criterio que más se ajuste a la realidad del fenómeno investigado.

· Lea cuidadosamente cada pregunta de la entrevista estructurada antes de responder.

Gracias

INSTRUMENTO B

ENTREVISTA ESTRUCTURADA

DIRIGIDO AL PROMOTOR DEPORTIVO DE LA CASA DE LOS ABUELOS DE MESA DE CAVACAS.

1.- ¿Considera usted que las actividades recreativas son de suma importancia en la calidad de vida del adulto mayor? 

Como promotor deportivo considero importante que las actividades recreativas favorecen la calidad de vida del adulto mayor, puesto que con su práctica se obtienen beneficios tales como mantenimiento y mejora de la salud lo que conlleva a mantener la calidad de vida 

Por otra parte, la recreación física y mental reviste gran importancia para el hombre, ya que la misma forma parte de la necesidad social de producción y reproducción, cultural, espiritual y física del ser humano. Para esta institución, constituye una línea de trabajo importante con objetivos encaminados a satisfacer la necesidad de inversión del tiempo libre en actividades sanas y educativas del adulto mayor, por supuesto, partiendo del gusto y preferencia de los participantes
2.- ¿En la casa de los abuelos, se realizan actividades recreativas dirigidas a los adultos mayores? 

No, con frecuencia se realizan actividades que van dirigidas a la parte física de adulto mayor, y no a la parte afectiva o de disfrute del mismo

3.-Considera necesario establecer estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la Casa de los Abuelos, municipio Guanare, Portuguesa?
Por supuesto, porque el sedentarismo, o sea la falta de actividad física contribuyen a tener una vejez enferma. La inactividad en el adulto mayor le perjudica al momento de realizar sus actividades diarias, lo cual influye de forma negativa en el aspecto mental, psicológico y emocional.

4.- ¿La institución cuenta con materiales de apoyo (pelotas, colchonetas, piscina, bicicleta estática, entre otros apropiados para la práctica de las actividades recreativas?

Si, aunque la mayoría no está en buenas condiciones de uso. Actualmente, se están haciendo las diligencias pertinentes para dotar a la institución de estos materiales y así poder implementar estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la Casa de los Abuelos, municipio Guanare, Portuguesa

5.-¿Cuenta la institución con el espacio físico requerido para realización de actividades físicas –recreativas (piscinas, espacios techados, cominerías, entre otros)?

Si, tanto la piscina como el espacio techado están en buenas condiciones, estas son utilizadas con regularidad con algunas actividades físicas. En relación a las cominerías, se están desmalezando las adyacencias para mayor seguridad de su uso.

6.- ¿Usted asiste con regularidad a cursos de capacitación sobre actividades recreativas?

En los dos últimos años, no he asistido a cursos de capacitación o actualización, porque he estado asignado, en varias oportunidades a actividades administrativas dentro de la institución.

7.-¿Posee usted conocimiento, acerca de cuáles son actividades recreativas que deben realizar los adultos mayores acorde a su necesidad?

Por supuesto, como promotor deportivo manejo estrategias recreativas para realizar en diferentes niveles y con diferentes tipos de personas: Niños, jóvenes y adultos mayores. 

8.-¿Planifica usted actividades recreativas específicas para adultos mayores en la Casa de los Abuelos, municipio Guanare, Portuguesa?

Generalmente, las actividades que planifico van enfocadas al reacondicionamiento motriz del adulto mayor, en tal sentido se me haría de mucha ayuda unas actividades recreativas planificadas para adultos mayores.

9.- ¿Cree usted que es factible la propuesta de estrategias recreativas para promover la calidad de vida del adulto mayor en la Casa de los Abuelos, municipio Guanare, Portuguesa?

Sí, es factible y necesaria puesto que de esta manera se puede demostrar a la dirección de la institución la importancia de mantener a los adultos mayores motivados y contentos de sentir que pueden realizar actividades lo que contribuirá a disminuir sus dolencias y depresiones, además de interactuar y socializar entre ellos apoyándose para tener una mejor adaptación a su condición de adulto mayor institucionalizado.

CRITERIOS Y FORMATOS PARA LA VALIDACIÓN DEL CUESTIONARIO
Guanare,  Junio       de          2015
Ciudadano 

Presente

Muy respetuosamente me dirijo a usted, como cursante del  Postgrado Ciencias de Educación Mención: Pedagogía de la Educación Física, con el objeto de presentar el instrumento que sirve para efectuar la investigación que tiene como título: ESTRATEGIAS RECREATIVAS PARA PROMOVER LA CALIDAD DE VIDA DEL ADULTO MAYOR.
Usted fue seleccionado para formar parte del grupo de expertos que evaluarán el instrumento de investigación para confirmar su validez, la misma debe realizarse de acuerdo a los siguientes parámetros.
· Coherencia: Si los ítems tienen relación con lo que se desea medir.

· Pertinencia: Señalar si considera que los ítems son pertinentes con los objetivos de la investigación.

· Claridad de redacción: Evaluar la redacción del instrumento

· Ubicación: Si la posición en que encuentra ubicado el ítems corresponde a la lógica del instrumento.

Al final de la evaluación podrá realizar cualquier observación que considere necesario en relación a las modificaciones de los ítems o dimensiones tratadas.

Contando con su valiosa colaboración, le agradezco la ayuda que me ofrece  para validar el instrumento.

Atentamente,

José Gregorio Rivas

Investigador
CRITERIOS PARA LA VALIDACIÓN DEL CUESTIONARIO 
Nombre del Especialista

______________________________________________________________

C.I._____________________Profesión:______________________________

Fecha: ___________________________

Marque con la letra que corresponda debajo de las características que considera que cumpla cada ítem.

Adecuado: A


Regular: R

Inadecuado: I

	Ítems
	Coherencia
	Pertinencia
	Claridad de

Redacción
	Ubicación

	1
	
	
	
	

	2
	
	
	
	

	3
	
	
	
	

	4
	
	
	
	

	5
	
	
	
	

	6
	
	
	
	

	7
	
	
	
	

	8
	
	
	
	

	9
	
	
	
	


Observaciones: ____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Firma del Especialista

C.I

CRITERIOS Y FORMATOS PARA LA VALIDACIÓN DE LA PROPUESTA
Guanare, Junio de 2015

Ciudadano (a): 

Presente

Muy respetuosamente me dirijo a usted, como cursante de la Maestría Ciencias de la Educación: Mención Pedagogía del Educación Física de la UNELLEZ, con el objeto de presentar el instrumento que sirve para validar la propuesta que tiene como título: ESTRATEGIAS RECREATIVAS PARA POTENCIAR LA PARTICIPACIÓN DEL ADULTO MAYOR EN LA MEJORA DE SU CALIDAD DE VIDA.
Usted fue seleccionado(a) para formar parte del grupo de expertos que evaluarán el instrumento de validación. La misma debe realizarse de acuerdo a los siguientes parámetros.

Función de apoyo: Señala si la reciprocidad y el trabajo en equipo implican un beneficio mutuo entre las partes (Promotor deportivo-adulto mayor)

Estructura Lógica: Evidencia de la relación de los objetivos específicos con la propuesta.

Interfaz:

Evidencia de la conexión física y funcional con el entorno.

Estructura de Datos: La relación del marco teórico con la propuesta evidencia los resultados esperados.

Requerimiento de uso: Está relacionado con el contenido de la propuesta y su implementación.

Mantenimiento: 
Estar sujeto a cambios.

Documentación:
Señala si las fuentes documentales son actualizadas y tienen pertinencia con la propuesta.
Al final de la evaluación, podrá realizar cualquier observación que considere necesaria. Contando con su valiosa colaboración.

Atentamente.

José Gregorio Rivas

Investigador

VALIDACIÓN DE LA PROPUESTA

	PARÁMETROS DE VALIDACIÓN
	SI
	NO

	Función de Apoyo:

1.- La función de apoyo para el promotor deportivo, está debidamente presentada y bien implementada.
	
	

	Estructura Lógica:

2.- Atiende todas las funciones de apoyo requeridas para los adultos mayores a los cuales va dirigida. 
	
	

	Interfaz:

3.- Se propicia el buen uso de las oportunidades que brindan el recurso como estrategia recreativa 

4.-La propuesta de estrategias recreativas se muestra eficientemente para el intercambio de información entre adultos mayores.

5.- Tiene consistencia didáctica a lo largo del contenido programático.
	
	

	Estructura de datos:

6.-Permite un manejo eficiente de los resultados que se obtienen de los beneficiarios a lo largo de la implementación de estrategias recreativas.

7.- La organización y modo de acceso a las actividades favorecen la eficiencia de la ejecución de las estrategias recreativas.

8.- Se propicia la valoración de los alcances y de los beneficios por parte de los adultos mayores.
	
	

	Requerimiento de uso:

9.- El tamaño de la información presentada en cada contenido resulta manejable en las sesiones de estrategias recreativas disponibles para el desarrollo del contenido programático de la especialidad.

10.- Los recursos sugeridos en el desarrollo de los contenidos de la propuesta están disponibles o se puede obtener en el medio educativo venezolano promedio.
	
	

	Mantenimiento:

11.- Las actividades sugeridas pueden ser susceptibles de adaptaciones según las condiciones del ámbito de aplicación.
	
	

	Documentación: 

12.-La fuente documental empleada es actualizada.

13.-La fuente documental goza de la aceptación de la comunidad de promotores y especialistas en recreación.

14.-La documentación para el adulto mayor/promotor deportivo es clara y eficiente.
	
	


Nombre y Firma del experto: ____________________________________________

C.I

Observación:______________________________________________________________________________________________________________________________.

CONFIABILIDAD DEL CUESTIONARIO
CONFIABILIDAD DEL CUSTIONARIO
	Item
	Media

Del Item
	Varianza

Del Item
	Ítem

Total

Correlación
	Alpha

Si Ítem

Eliminado

	P1
	23,80
	13,29
	0,81
	0,80

	P2
	24,20
	16,62
	0,00
	0,84

	P3
	24,20
	16,62
	0,00
	0,84

	P4
	24,00
	15,56
	0,27
	0,83

	P5
	23,90
	15,21
	0,31
	0,83

	P6
	24,10
	15,88
	0,26
	0,83

	P7
	23,90
	15,21
	0,31
	0,80

	P8
	24,10
	15,88
	0,26
	0,80

	P9
	24,00
	16,22
	0,07
	0,81


Nº de Ítems = 09



Alpha = 0,8042 ≈ 0,80
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