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RESUMEN

La investigacion se realizd con los adultos mayo-
res de la Casa de Abuelos Amor y Esperanza, de
Cienfuegos con el objetivo de proponer una pro-
puesta de ejercicios fisicos para mejorar su coordi-
nacion fisica. Esta propuesta estuvo sustentada en
acciones de flexibilidad, fuerza y resistencia cardio-
vascular. Se asumié un tipo de estudio explicativo y
se fundamenté en un disefo preexperimental pretest
- postest para un solo grupo donde participaron 16
adultos mayores que constituyeron el universo de la
investigacion. Se utilizaron métodos empiricos como
el analisis de documentos, la encuesta, la medicion
y la observacion. Se empled como técnica estadisti-
ca, la prueba t de Student para valorar la diferencia
significativa entre diferentes momentos de la inves-
tigacion. Para contrastar las hipotesis se determi-
né con el nivel de significacion (0.05). Se evalud la
efectividad de los ejercicios fisicos mediante los mé-
todos y técnicas estadisticas utilizadas, 1o que per-
mitié evidenciar una notoria mejoria en cuanto a la
realizacion de los ejercicios fisicos de coordinacion
simple y compleja, aportandole al adulto mayor un
adecuado desempefio fisico y funcional.
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ABSTRACT

The research was carried out with the elderly of the
Cienfuegos Grandparents Love and Hope House
with the aim of proposing a proposal of physical
exercises to improve their physical coordination. This
proposal was supported by actions of cardiovas-
cular flexibility, strength and endurance. An expla-
natory type of study was assumed and was based
on a pre-experimental pretest-posttest design for a
single group in which 16 older adults participated,
constituting the universe of the research. Empirical
methods such as document analysis, survey, mea-
surement, and observation were used. The Student's
t-test was used as a statistical technique to assess
the significant difference between different moments
of the investigation. To test the hypotheses, it was
determined with the significance level (0.05). The
effectiveness of the physical exercises was evalua-
ted by means of the statistical methods and techni-
ques used, which made it possible to demonstrate a
marked improvement in terms of performing physi-
cal exercises with simple and complex coordination,
providing the older adult with adequate physical and
functional performance.

Keywords:

Older adult, physical exercise, physical coordination.
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INTRODUCCION

El estudio de los procesos de transicion demografica y
epidemiologica han cobrado interés en los ultimos tiem-
pos debido a que el envejecimiento poblacional es el
cambio mas sobresaliente ocurrido en la estructura de la
poblacién mundial en las Ultimas décadas. La poblacion
de adultos mayores se ha incrementado aceleradamente
y se estima que dicho aumento continuara hasta el afo
2050.

La Organizacion de Naciones Unidas (ONU) ha afirmado
que esta es una revolucion silenciosa, por la velocidad sin
precedentes y el contexto de desigualdad en el que se
produce, tendra serias consecuencias para el desarrollo,
las politicas publicas y los derechos humanos (Comision
Econdmica para América Latina y el Caribe, 2011).

La Organizacion Mundial de la Salud (2015), insiste en
que, segun la capacidad y situacion de las personas
mayores, se deben establecer politicas de accion, ta-
les como: adecuar los sistemas de salud a esta pobla-
cion, crear entornos adaptados y mejorar la medicion,
monitoreo y comprension que la sociedad asume del
envejecimiento.

La Organizacion Mundial de la Salud sefiala, en este in-
forme, que uno de los retos para formular la respuesta
integral al envejecimiento de la poblacion es que muchas
percepciones y supuestos comunes sobre las personas
mayores se basan en estereotipos anticuados, por tanto,
haréa falta un cambio fundamental sobre la concepcion
del envejecimiento y, tener en cuenta la diversidad de las
poblaciones adultas mayores para combatir las inequida-
des que se presentan a menudo.

Por estos motivos, el envejecimiento poblacional es una
de las mayores preocupaciones de académicos e insti-
tuciones gubernamentales y de salud. Esta situacion es
positiva porque es el resultado del desarrollo de la so-
ciedad, sin embargo, el aumento de dicha longevidad es
motivo de celebracion, pero también genera nuevos retos
que afrontar de envergadura social, debido a que el mun-
do experimenta cambio demografico, unido al incremento
del numero de personas mayores, al aumento de la lon-
gevidad y a las bajas tasas de natalidad.

Numerosos estudios en Europa prescriben la importan-
cia de la actividad fisica en personas mayores y aplican
ejercicios que proporcionen estimulo adecuado para el
desarrollo de los diferentes componentes de la condi-
cion fisica (resistencia, fuerza, flexibilidad y equilibrio) lo
que contribuye al desarrollo y mantenimiento de la coor-
dinacion fisica en el adulto mayor (Palop-Montoro, 2015;
Muntaner, 2016).
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Cuantiosos hallazgos demuestran que la actividad fi-
sica favorece factores que contribuyen a la movilidad y
el equilibrio como parte de la coordinacion fisica (Saiz-
Llamosas, 2012) por lo que estas habilidades favorecen
el estudio de la marcha, permiten la prevencion de caidas
en el adulto mayor (Samitier-Pastor, 2015; Tobon, 2016) y
constituyen elementos esenciales para determinar el es-
tado de la coordinacion fisica en este grupo poblacional.

América Latina, como continente, enfrenta desafios cre-
cientes en torno a la vejez. Es el lugar del mundo donde
avanza con mayor rapidez el envejecimiento de la pobla-
cion, por esa razon, la Organizacion Panamericana de
la Salud y la Organizacién Mundial de la Salud (2017),
apoyan las acciones de sus paises miembros a través de
politicas y programas que aseguren, entre otras cuestio-
nes, el acceso del adulto mayor a los cuidados de salud.

Se han desarrollado en esta regién multiples investiga-
ciones las cuales sefialan, que la realizacion de ejerci-
cios fisicos o terapéuticos produce modificaciones en
el desempefio fisico y funcional de los adultos mayores
y contribuye a: mejorar la coordinacion fisica, aumentar
la movilidad articular, el equilibrio y la marcha, asi como
disminuir los riesgos de caidas y discapacidad en este
grupo poblacional (Chavez, et al., 2014; Gomez, 2018).

Otros estudios: Marin (2006); Sarango (2015); y Llanga
(2016), han documentado la importancia de la actividad
fisica en personas con edades avanzadas al contribuir a
la coordinacion fisica en general, aspecto indispensable
para el bienestar de las personas al envejecer, ademas
de que pueden experimentar mejoria en sus capacidades
coordinativas.

Cuba, posee amplia gama de investigaciones sobre el
adulto mayor (Rodriguez-Cabrera & Alvarez-Vazquez,
2006; Gonzélez, et al., 2015). Muchas de ellas aplican
propuestas de actividades fisicas y recreativas como via
primordial para el mantenimiento de psiquis y cuerpo ac-
tivos mediante el mejoramiento de la coordinacion fisica;
se destacan: equilibrio, fuerza, coordinacion, precision y
rapidez de traslacion (Harris, 2010; Morales, 2010). Otro
aspecto importante estudiado para mejorar habilidades,
motivaciones y bienestar de los adultos mayores ha sido
su participacion en juegos. El objetivo de su aplicacion es
incrementar la coordinacion fisica en un grupo poblacio-
nal que experimenta progresivamente un declive funcio-
nal natural (Alamo, 2011).

El Centro de Investigaciones sobre Longevidad,
Envejecimiento y Salud (CITED) apunta que para el afio
2025, Cuba, con casi un cuarto de su poblacion de sesen-
ta afos y mas, sera el pais mas envejecido de América
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Latina y el Caribe, ademas de clasificar en los primeros
lugares mundiales para el afio 2050.

La provincia de Cienfuegos ha trabajado progresivamen-
te, cada vez con mayor intensidad, en el Programa de
Atencion al Adulto Mayor disefiado con el objetivo de
incorporar a las personas de mas de sesenta afios a la
practica sistematica de ejercicios fisicos. Dentro de este
programa, ademas, se fortalecen los servicios destinados
al cuidado de estas personas para lo cual se han traza-
do politicas encaminadas a satisfacer las demandas cre-
cientes de la poblacién que envejece y alcanzar nuevas
mejoras en la familia y las comunidades.

Existen varios estudios precedentes realizados sobre el
adulto mayor, desarrollados en la Maestria de Actividad
Fisica en la Comunidad, referidos a la ejecucion de un
plan de actividades fisicas, de forma regular, con ejerci-
cios de: flexibilidad, fuerza muscular y resistencia cardio-
vascular que disminuyen el sedentarismo y constituyen
una forma efectiva para elevar la participacion, motivacion
e incorporacion de los adultos mayores hacia la practica
de la actividad fisica para elevar de esta forma su desem-
pefio fisico y funcional (Casanova, 2011; Vilarifio, 2011).

La evidencia cientifica valorada con anterioridad de-
muestra que la actividad fisica es buena para la salud,
particularmente para el adulto mayor, por lo que resulta
necesario abordar sus diversas implicaciones. El trata-
miento de este tema resulta de maxima actualidad y res-
ponde a la creciente demanda social que representa el
incremento de personas de la tercera edad. Es aqui don-
de la actividad fisica puede responder de manera con-
creta para conseguir un estilo de vida orientado hacia el
envejecimiento activo, participativo y contribuir a mejorar
el desempenio fisico y funcional de los adultos mayores,
ademas de su bienestar fisico y psicolégico.

Al revisar los diversos documentos normativos se pudo
constatar que el Programa del Adulto Mayor, el cual rige
las orientaciones metodoldgicas para el trabajo con este
grupo poblacional, especifica dentro de la Gimnasia de
Mantenimiento el trabajo de coordinacion simple y com-
pleja, por tanto, son necesarias las intervenciones de
ejercicios fisicos acordes con: las caracteristicas funcio-
nales de los adultos mayores, sus posibilidades fisicas,
limitaciones y necesidades.

Es ineludible promover mas el estudio de los efectos del
envejecimiento en la coordinacion fisica, debido a que la
pérdida de la misma durante el transcurso de los afos,
afecta el desempefio fisico de las personas de la tercera
edad. Resulta, sin embargo, un asunto no lo suficiente-
mente estudiado y que produce impactos significativos
en la calidad de vida del adulto mayor.
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Coherente con los estudios antes valorados, se realizd
este estudio con la idea de efectuar la evaluacion de
la coordinacion fisica en los adultos mayores inscritos
en la Casa de Abuelos Amor y Esperanza del municipio
Cienfuegos, segun las insuficiencias que poseen: decli-
nacion fisica dentro del desempefio funcional relacionado
con la pérdida de la coordinacion fisica, disminucion de
la velocidad de ejecucion de movimientos, cambios de
direccion y desplazamiento, disminucion de la amplitud
articular y los mecanismos de control de movimiento y
pérdida de la resistencia, flexibilidad y fuerza como parte
de la coordinacion fisica, por lo que surge la siguiente
interrogante: ; Coémo incrementar la coordinacion fisica en
el desempefio fisico y funcional de los adultos mayores
de la Casa de Abuelos Amor y Esperanza de Cienfuegos?

Objetivo: Proponer un Programa de Ejercicios Fisicos para
mejorar la coordinacion fisica de los adultos mayores de
la Casa de Abuelos Amor y Esperanza de Cienfuegos.

MATERIALES Y METODOS

Se realizé un estudio pre-experimental con Pre y Post
test para un solo grupo, en la Casa de Abuelos Amor y
Esperanza del Centro Histérico del municipio Cienfuegos
entre los afios 2018 y 2019; la muestra estuvo constituida
por 16 adultos mayores y represent6 el 100% de la pobla-
cion. La seleccion de la muestra se ejecutdé de manera
intencionada pues estos adultos mayores conforman la
matricula oficial de la Casa de Abuelos objeto de estudio.

Consentimiento informado

Aspectos éticos de la investigacion: se obtuvo el consen-
timiento informado de los participantes, a los cuales se
les solicitd su participacion voluntaria, se trataron todos
los datos con la confidencialidad y anonimato correspon-
dientes y se les explicaron los objetivos y alcance de la
investigacion.

Se requirid ademas el del profesor y la trabajadora so-
cial responsable de la institucion que asumen el trabajo
con los adultos mayores de la Casa de Abuelos Amor y
Esperanza del municipio Cienfuegos, a los cuales se les
informd con anterioridad los intereses de la investigacion
y fueron solicitados los documentos normativos que resul-
taron de consulta indispensable para ampliar la presente
investigacion.

Para evaluar el comportamiento de la coordinacion fisica
en los adultos mayores se aplicaron diversos métodos em-
piricos como: la observacion, la encuesta y la medicion.

La observacion (externa y estructurada) a 10 clases im-
partidas, se elaboré mediante la guia utilizada por Alamo
(2011), con el objetivo de visualizar el comportamiento
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de la coordinacion fisica en la ejecucion de las activida-
des y comprobar la efectividad y estado funcional del
practicante.

La encuesta se realizd con el objetivo de constatar el
comportamiento de la coordinacion fisica y las activida-
des que se aplicarian y determinar sus necesidades.

La medicion, mediante el Test Pedagdgico ejecutado por
Alamo (2011), con el objetivo de diagnosticar la capaci-
dad de coordinacion fisica en los adultos mayores que
asisten a la Casa de Abuelos, permitié evaluar y conocer
la coordinacion de este grupo poblacional. Posee como
ventaja ser de sencilla aplicacion en el contexto cubanoy
utilizar materiales de facil adquisicion, por lo que es facti-
ble para los adultos mayores.

Para la implementacion de este Test Pedagodgico se
efectud un estudio piloto al 10% de la muestra para vali-
darlo. Después de valorados los resultados y realizadas
las correcciones pertinentes, quedd aprobado para su
implementacion.

Se aplicaron métodos estadisticos para el procesamiento
de los datos, mediante el programa SPSS 22.0, utilizado
para la prueba t de Student y el calculo porcentual para
el andlisis cualitativo de las diferentes técnicas aplicadas
en el transcurso de la investigacion.

Se emplearon tablas de frecuencias para observar el
comportamiento de las variables. Para la comprobacion
de hipdtesis la t de Student permiti6 comparar el mismo
grupo, en dos momentos independientes, evaluado en
una escala ordinal. La regla de decision para contras-
tar las hipodtesis se determind con el nivel de significa-
cién (0.05). Si Valor p > 0.05, se acepta la Hipotesis Nula
(Ho). Si Valor p < 0.05, se rechaza la Hipotesis Nula (Ho).
Independientemente de los resultados positivos del se-
gundo momento, se procedié a demostrar estadistica-
mente si esta diferencia era significativa o no. Para ello se
utilizé la t de Student para comparar las mediciones del
pre y post test, de dos muestras pareadas, en este caso
del test aplicado.

Para la organizacion del estudio, una vez seleccionada,
la muestra se aplicaron los instrumentos de evaluacion
para conocer el estado de la coordinacion fisica en los
adultos mayores investigados, posteriormente se aplicod
el Programa de ejercicios fisicos, la cual consté de doce
semanas de trabajo, equivalente a tres meses.

La tabla 1 expresa los indicadores y dimensién de la va-
riable coordinacion fisica.
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Tabla 1. Variable en estudio, indicadores y dimension

Indicadores Dimension indices

Suficiente Existen adecuada sucesion y
No se cometen errores. destreza en los movimientos.

Medianamente

Coordinacion Sim lesuficiente
P Se comete 1 error.

Coordinacion
Compleja

Existen sucesion y destreza
en los movimientos, se come-
te un error.

No se muestran sucesion y
destreza en la totalidad de
los movimientos o se comete
mas de un error.

Insuficiente
Se cometen 2 0 mas
errores.

Programa de ejercicios

Para la implementacion de la propuesta de ejercicios fi-
sicos se tuvieron en cuenta las consideraciones y funda-
mentaciones de los estudios realizados por Ceballos, et
al. (2012), en el Libro Actividad fisica y calidad de vida en
adultos mayores, donde plantean diversos ejercicios para
contribuir al desarrollo fisico y funcional de este grupo po-
blacional. Los mismos fueron analizados con el personal
especializado que atiende a los adultos mayores objeto
de estudio, en funcién de sus particularidades fisicas e
individuales.

El Programa tuvo como elemento rector el objetivo, que
condujo al establecimiento de tres fases, donde se pu-
sieron de manifiesto los circuitos, con sus dosificaciones
y medios a utilizar. La misma se dividid en seis etapas,
sobre la base de las orientaciones metodoldgicas, donde
se planificé el sistema de control y evaluacion que permi-
te corroborar el cumplimiento del objetivo.

Objetivo general

Incrementar la capacidad de coordinacion simple y com-
pleja de los adultos mayores objeto de estudio.

Posee tres fases
Fase Inicial

Activacion fisioldgica o calentamiento: realizacion del cir-
cuito de calentamiento o rutina de activacion fisica.

Circuito 1. Calentamiento

» En el calentamiento los ejercicios se realizan de seis a
diez veces cada uno de los movimientos, de acuerdo
con la condicion fisica de los participantes. Los movi-
mientos deben efectuarse con suavidad.

Circuito 2. Activacion fisica

+ En las rutinas de activacion fisica se utiliza muasica de
preferencia de los participantes y se debe intentar rea-
lizar los ejercicios al ritmo de esta.
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» Descansar entre cada serie un minuto, en casos nece-
sarios se pueden aumentar dos minutos.

« Se repetira la rutina las veces que se considere ade-
cuado (se recomienda de dos a cuatro veces).

Fase Principal

Ejecucion de ejercicios que demandaran mas esfuerzo,
tales como: ejercicios de resistencia cardiovascular, fuer-
za en abdomen, espalda, brazos y piernasy ejercicios de
coordinacion.

Circuito 3. Ejercicios de resistencia cardiovascular

* Se realizaran mediante caminatas y marchas. Se au-
mentara la distancia progresivamente a ritmo modera-
do segun las posibilidades individuales.

* Nivel de intensidad entre el 50 — 75% de su frecuencia
cardiaca maxima.

* Descanso entre cada serie un minuto, en casos nece-
sarios, dos minutos.

« Se repite el circuito las veces que se considere ade-
cuadas (se recomiendan de dos a cuatro veces).

Circuito 4. Fuerza en abdomen, espalda y brazos

+ Se trabajara con tres series de seis u ocho repeticio-
nes de acuerdo con la condicion fisica de cada par-
ticipante. Descansar entre cada serie un minuto. Se
emplearan diversos materiales para el trabajo de la
fuerza como: silla con respaldo, pelota de goma vy la
pared.

Circuito 5. Fuerza en abdomen, espalda y piernas

* Realizar la siguiente serie de ejercicios donde se esti-
mulara el trabajo de fuerza con su propio peso.

« Se trabajaran tres series de seis u ocho repeticiones
de acuerdo con la condicion fisica de cada participan-
te. Descansar entre cada serie un minuto.

+ Se emplearan diversos materiales para el trabajo de
la fuerza como: silla con respaldo y pelota de goma.

Circuito 6. Coordinacion

+ Se recomienda realizar frecuentemente estos ejer-
cicios, acompafnados del juego. Recordar que estas
actividades no son competitivas, sino de cooperacion
para facilitar la participacion.

+ Se deben emplear diversos materiales como pelo-
ta, silbato y como variantes, pelotas de diferentes
tamanos.

« La organizacion debe ser en parejas o en colectivo.

« Este tipo de entrenamiento debe realizarse de 15 a 20
minutos.
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Fase Final

Ejecucion de ejercicios de flexibilidad o estiramiento para
lograr relajacion muscular y regreso al nivel normal del
aparato cardiovascular y recuperacion.

Circuito 7. Ejercicios de flexibilidad o estiramiento

* Los ejercicios de flexibilidad o estiramiento se realiza-
réan con sostenimiento de sosteniendo la posicién du-
rante diez segundos y se descansan 20 segundos. Se
ejecutaran tres series de ejercicios.

* En la medida de lo posible, se utilizara una silla para
no perder el equilibrio.

» Podran ejecutarse en pareja para ayudarse.

La propuesta consta de seis etapas de trabajo, cada una
de dos semanas y se incrementaron los circuitos a medi-
da que transcurrieron las mismas.

Primera Etapa: se propusieron Circuitos de ejercicios sen-
cillos como los que integran el calentamiento, la activa-
cion fisica, los estiramientos de relajacion y la caminata.
En estas semanas se dieron a conocer las particularida-
des de la propuesta, los beneficios de la actividad fisica
en los niveles de salud y los tipos de ejercicios propues-
tos a través de la charla; también se aplicaron los ins-
trumentos y Test Pedagdgico para la evaluacion integral
de cada sujeto, que permitieron medir la coordinacion de
movimientos simples y complejos.

Segunda Etapa: se propuso el incremento gradual con el
Circuitos de ejercicios de resistencia cardiovascular, fuer-
za en abdomen, espalda, brazos, piernas y flexibilidad.

Se reajusto el trabajo, porque se observé como algunas
tareas no fluian y necesitaban adaptarse, por lo que los
ejercicios programados tuvieron un caracter asequible en
correspondencia con las individualidades de los sujetos
y el grado de creacién mostrado, lo que favorecioé la moti-
vacion y la participacion de los adultos mayores.

Tercera Etapa: se continud el incremento de Circuitos de
coordinacion y se brindaron variantes como caminatas.

Cuarta Etapa: se aumentd gradualmente el grado de exi-
gencia en cuanto a la intensidad de las actividades, asi
como la necesaria diferenciacion que impuso el propio
proceso de adaptacion.

Quinta Etapa: se incrementaron |os ejercicios de coordi-
nacioén a dos veces en la semana y se trabajo para lograr
la adecuada ejecucion del gjercicio, se aumentaron gra-
dualmente las exigencias. Estos ejercicios de coordina-
cion implican movilidad de grandes grupos musculares
de forma conjunta con el Sistema Nervioso Central, por
lo que se realizaron ejercicios para el desarrollo de la
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Coordinacion audiomotora y la Coordinaciéon visomotora,
y ejercicios con pelotas que contribuyen al estimulo de
dicha capacidad.

Sexta Etapa. correspondio a la toma final de datos, se
realizé la evaluacion final de los diferentes aspectos obje-
tos de estudio previamente observados en la evaluacion
inicial. Se empled el Test Pedagogico utilizado en la eva-
luacion inicial y se incrementaron los ejercicios de coordi-
nacion los tres dias de la semana.

Después de culminada la propuesta de ejercicios fisicos,
se continud el trabajo con los adultos objeto de estudio
y se les aplicaron los mismos instrumentos de medicion,
la encuesta y la observacion a las clases realizadas por
el profesor a cargo de la actividad fisica de la Casa de
Abuelos, para recolectar todos los datos necesarios. A
medida que se incrementaron las semanas y los circui-
tos, se evidencio la autonomia de los participantes que
cada vez desempefaron un papel mas activo, llevaron el
control del ritmo y numero de repeticiones, asi como las
adaptaciones que precisaban en muchas tareas.

Cabe destacar que la salud de los adultos mayores se ve
impactada por un conjunto de cambios biolégicos, psi-
colégicos y sociales mediante la propuesta de ejercicios

Tabla 3. Resultados del Pre test

fisicos pues existid notoria mejoria de los movimientos
de coordinacion simple y compleja, que trajo consigo
mejor desempefio funcional, incremento de la velocidad
de ejecucion de movimientos, cambios de direccion y
desplazamiento, aumento de la amplitud articular y de
los mecanismos de control del movimiento, ademéas del
incremento de la resistencia, flexibilidad y fuerza como
parte de la coordinacion fisica. Contribuyeron a la socia-
lizacion, motivacion y seguridad y permitieron alcanzar
mayor bienestar y calidad de vida en general.

RESULTADOS Y DISCUSION

En la tabla 2 se expresa el comportamiento de la edad y
el sexo.

Tabla 2. Diagndstico por sexo y edad.

Sexo Cantidad Porciento Promedio de edad
Femenino 12 75% 76.0
Masculino 4 25% 83.0
Total 16 100 % 795

Las tablas 3 y 4 demuestran los resultados de la Guia de
Observacion al grupo objeto de estudio durante el Pre y
Post test.

No. Aspectos observados Si % No % A veces %
] La clase se desarrolla de forma creativa y dinamica, de tal manera que los practicantes 5 20 5 50 3 30
se interesen por realizar correctamente los ejercicios.
Las actividades que se desarrollan en la clase para el mejoramiento de la coordinacion
2 o o o 3 30 4 40 3 30
fisica se encuentran acorde a las posibilidades y limitaciones del grupo.
Se utilizan ejercicios de flexibilidad, de fuerza y de resistencia cardiovascular y diversos
3 ! - S 1 10 7 70 2 20
materiales para trabajar la coordinacion fisica en la clase.
4 Los practicantes coordinan con facilidad los movimientos simples en la clase. 2 20 6 60 2 20
5  Los practicantes coordinan con facilidad los movimientos complejos en la clase. - - 8 80 2 20
ZTabla 4. Resultados del Post test
No. Aspectos observados Si % No % A veces %
La clase se desarrolla de forma creativa y dinamica, de tal manera que los practi- 10 100 ) ) ) )
1 cantes se interesen por realizar correctamente los ejercicios.
Las actividades, en la clase para el mejoramiento de la coordinacion fisica, con- 10 100 ) . ) )
2 cuerdan con las posibilidades y limitaciones del grupo.
Se utilizan ejercicios de: flexibilidad, fuerza, resistencia cardiovascular y diversos 10 100 ) ) ) )
3 materiales para trabajar la coordinacion fisica en la clase.
4 Los practicantes coordinan con facilidad los movimientos simples en la clase. 10 100 - - - -
Los practicantes coordinan con facilidad los movimientos complejos en la clase. 7 70 - - 3 30

Las tablas 5y 6 muestran los datos de la Encuesta realizada a los adultos mayores durante el Pre y Post test.
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Tabla 5. Resultados del Pre test

No. Aspectos encuestados

Si % No % A veces %

de forma creativa y dinamica?

¢, Consideras las clases que recibes para el mejoramiento de la coordinacion fisica

N

125 6 37.5 8 50

clases?

¢ Presentas dificultades a la hora de coordinar los ejercicios en el desarrollo de las

10 62.5 2 125 4 25

el mejoramiento de la coordinacion fisica en las clases que recibes?

¢, Se utilizan ejercicios de flexibilidad, de fuerza y de resistencia cardiovascular para

desarrollo de las clases?

¢ Le gustaria realizar los ejercicios para el mejoramiento de la coordinacion fisica,
4 mediante actividades de flexibilidad, de fuerza y de resistencia cardiovascular en el (16 100 - - - -

Tabla 6. Resultados del Post test

No Aspectos encuestados Si % No % A veces %
1 ¢ Consideras las clases que recibes para el mejoramiento de la coordinacion fisica de
forma creativa y dinamica? 16 100 - - - -
5 égsessrr;tas dificultades a la hora de coordinar los ejercicios en el desarrollo de las ) ) 12 75 4 o5
¢ Se contindian trabajando de forma sistematica los ejercicios de flexibilidad, de fuerza y
3 deresistencia cardiovascular para el mejoramiento de la coordinacion fisica en las clases 16 100 - - - -
que recibes?
4 ¢ Le gustaria continuar desarrollando en las clases ejercicios de flexibilidad, de fuerza y 16 100 _ . _ )

de resistencia cardiovascular para el mejoramiento de la coordinacion fisica?

Las figuras 1y 2 demuestran las diferencias entre el Pre
y el Post test relacionado con el Test Pedagdgico de
Coordinacion Simple y Compleja aplicado a los adultos
mayores.

Coordinacion Simple y Compleja
55%
60%
50%
40%
30%
11%
20%

o -

0%
Medianamente Insuficiente

Suficiente

Suficiente

Figura 1. Resultados del Pre test.

Coordinaciéon Simple y Compleja

75%
80%
70%
60%
50%
40% 25%
30%
20%

0%
10%

Medianamente Insuficiente

Suficiente

Figura 2. Resultados del Post test.

Suficiente
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A continuacion, se muestran los resultados de la prueba
t de Student para valorar la diferencia significativa entre
diferentes momentos de la investigacion (Tabla 7).

Tabla 7. Resultados t de Student.

Pre test Post test

Media 13,625 18,5

arianza 1671.888548 1002.4
Observaciones 8 8
Diferencia hipotética de las medias 0 0
Grados de libertad 6
Estadistico t 4.287589369

alor critico de t 2.297544674

Los resultados ratifican lo descrito en la mayoria de las
bibliografias consultadas sobre adulto mayor, existe un
deterioro de la capacidad de coordinacion fisica, lo que
incide considerablemente en su desempefio fisico, se
afecta el desempefio motor cotidiano, disminuyen la fuer-
za, la resistencia y la flexibilidad, reduccion de la longitud
del paso de la marcha y una motricidad desequilibrada
que marcan trastornos en la coordinacion fisica y llevan
a la presentacion de caidas o al sedentarismo por el mie-
do a sufrir una de ellas. Estos resultados refuerzan los
criterios de Tobdn (2016), cuando plantea que “las habi-
lidades fisicas en general pueden verse afectadas por el
propio proceso de envejecimiento o por la presencia de
patologias o traumatismos’. (p. 1)
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Se coincide con Samitier-Pastor (2015), el cual plantea
que el proceso normal de envejecimiento se acompana
de disminucion de: la funcion fisica, la movilidad y la re-
sistencia, lo que conlleva a diferentes grados de pérdida
de independencia.

Por lo que los estudios de Rivera (2015); Alvarez & Alud
(2017), indican, que un programa equilibrado y planifi-
cado debe incluir actividades encaminadas a conseguir
cada uno de los tres objetivos de una buena coordinacion
fisica: aumentar la flexibilidad, incrementar la fuerza y ele-
var la resistencia cardiovascular. Las tres son importan-
tes, y resultan necesarias diferentes tipos de actividades
para desarrollar cada una de ellas, lo que podria denomi-
narse especificidad de entrenamiento.

Samitier-Pastor (2015), en su estudio destaca que con
la edad se producen cambios fisiolégicos en los muscu-
los que pueden llegar a limitar las actividades de la vida
diaria. Por tal motivo Muntaner (2016); considera que la
practica constante y controlada de ejercicios de fuerza
es una potente herramienta modificadora de los factores
fisiologicos e histolégicos que influyen en el desarrollo
de patologia crénica por lo que nos encontramos ante un
reconocido instrumento con capacidad rehabilitadora y
preventiva. Segun Gémez (2018), los ejercicios de fuerza
hacen que el adulto mayor obtenga la fuerza suficiente
para mantener una libre deambulacion y realizar sus acti-
vidades cotidianas dentro y fuera del hogar, manteniendo
de esta forma su independencia y autonomia.

Palop-Montoro (2015), también hace referencia que, me-
diante los ejercicios de estiramiento y flexibilidad, el mus-
culo consigue elasticidad y movilidad. Esto permite un
maximo recorrido de las articulaciones en las tareas mo-
trices y una mayor soltura en la ejecucion de las mismas,
por lo que se hace indispensable la practica de ejercicios
fisicos.

Otras investigaciones puntuales en el contexto cubano,
Rodriguez-Cabrera & Alvarez-Vazquez (2006), revelan
que la mayor cantidad de gerontes incorporados a las
Casas de Abuelos son hombres. Sin embargo, otros es-
tudios (Gonzalez, et al., 2015) demostraron que en las
zonas de residencia urbana las mujeres predominan so-
bre los hombres, mientras que en las zonas rurales, es al
revés, por tanto los datos obtenidos concuerdan con el
estudio anterior (Tobdn, 2016) y coincide, la alta incorpo-
racion de mujeres y la ubicacion de la Casa de Abuelos
objeto de estudio.

Al evaluar los resultados alcanzados del pre test de la
Gufa de Observacion se pudo constatar que existen di-
ficultades en la coordinacion fisica, sustentadas por la
poca fluidez, destreza y sucesion de los movimientos de
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coordinacion simple y compleja, ademéas se pudo cono-
cer que las clases no se proyectan de forma creativa y
dinamica, no existiendo en su planificacion de forma sis-
tematica ejercicios de flexibilidad, de fuerza y de resis-
tencia cardiovascular, asi como diversos materiales para
trabajar el mejoramiento de esta capacidad fisica. Estos
resultados refuerzan lo planteado por Alamo (2011), el
cual hace referencia que en los diferentes documentos
normativos solo se desglosan orientaciones metodologi-
cas para el desarrollo de la coordinacion fisica, la elabo-
racion de ejercicios para el desarrollo de la coordinacion
fisica se basa en la creatividad y preparacion de cada
profesor para su desarrollo.

Después de aplicada la propuesta se pudo constatar
que hubo una notoria mejoria en cuanto a los parametros
observados en el post test de la Guia de Observacion,
destacando como el 100% de los practicantes coordinan
con facilidad los movimientos simples, el 70 % de adul-
tos coordinan con facilidad los movimientos complejos, el
30% a vecesy el 0% de adultos mayores no coordinan los
ejercicios, por lo que se alcanzaron los objetivos propues-
tos mediante la practica de ejercicios fisicos. Numerosos
son los estudios que destacan la importancia del ejercicio
fisico y terapéutico en los adultos mayores, cuya eficien-
cia y eficacia proporciona mejoras en el bienestar y cali-
dad de vida contribuyendo a disminuir el sedentarismo,
proporcionandoles motivacion hacia la préactica de dicha
actividad (Harris, 2010; Morales, 2010; Casanova, 2011;
Vilarifio, 2011; Saiz-Llamosas, 2012; Chavez, et al., 2014)
aungue no se llega a un consenso sobre los ejercicios fi-
sicos y las medidas terapéuticas mas indicadas para pre-
venir o restaurar el deterioro de las capacidades fisicas
para elevar el desempefio fisico de los adultos mayores.
Por tal motivo Vilarifio (2011), precisa en su estudio que
cuando se emplean algun ejercicio con cualquier prop6-
sito se hace necesario definirlo, sefialar el fin Itdico, reha-
bilitador, preventivo al que se destina, y definir claramente
la intensidad, la duracion, la frecuencia, los grupos mus-
culares, ya que de ello dependera lograr los resultados
propuestos.

Los resultados alcanzados entre el pre test y el post test
en los diferentes indicadores de la encuesta aplicada, a
los adultos mayores objeto de estudio, permitié conocer
el nivel de conocimiento y aceptacion que tienen hacia
la actividad fisica, permitiendo constatar que si existian
dificultades a la hora de coordinar los ejercicios en el
desarrollo de las clases y solo en ocasiones se utiliza-
ban en las clases ejercicios de flexibilidad, de fuerza y
de resistencia cardiovascular para el mejoramiento de la
coordinacién fisica demostrando lo planteado por Alamo
(2011), el cual declara que la elaboracién de ejercicios de
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coordinacion establece un mayor grado de complejidad y
creatividad a la hora de planificar las clases, permitiendo
el mejoramiento de esta capacidad en el menor tiempo
posible.

Aspectos que se modificd después de aplicada la pro-
puesta de ejercicios fisicos, donde se alcanzé mejoras
significativas en dicha capacidad al mantener de forma
sistematica ejercicios de flexibilidad, de fuerza y de re-
sistencia cardiovascular para el mejoramiento de la coor-
dinacion fisica en las clases. Aunque Casanova (2011),
plantea que no existen actividades especificas para los
adultos mayores, lo fundamental es que estén debida-
mente adaptadas a las posibilidades del grupo, al asumir
la adecuacion de las mismas y el lugar oportuno donde
se enmarque dentro del programa o plan que se establez-
ca, asi como el tratamiento didactico que permita a todos
los participantes un nivel de realizacion.

Los resultados alcanzados durante el pre y pos test en los
diferentes indicadores del Test Pedagoégico utilizado evi-
denciaron una notable mejoria en cuanto a la realizacion
de los ejercicios fisicos de coordinacion simple y com-
pleja. Donde se demostraron resultados elevados de las
evaluaciones de suficiente y medianamente suficiente,
destacandose la disminucién de las evaluaciones de in-
suficiente, reduciéndose a un 0%. Este resultado reafirma
que una vez que se planifica y se controla la actividad
fisica se obtienen resultados satisfactorios, coincidiendo
con el estudio de Alamo (2011), el cual alcanza resulta-
do similares a partir de la aplicacion de juegos menores
disefiados a partir de pasos metodoldgicos y objetivos
evaluables donde se manifestd un satisfactorio avance en
cuanto a la capacidad de coordinacion fisica, al combi-
nar los adultos mayores varias formas independientes de
movimientos con facilidad, sucesion y fluidez. Ratificando
el estudio de Palop-Montoro (2015), el cual considera que
los efectos fisioldgicos del ejercicio fisico regular fomen-
tan la calidad de vida y el bienestar de cualquiera que lo
practique de manera habitual.

Aspecto que se corrobora mediante el estadistico t de
Student calculado el cual arroj6 un valor de 4.287589369,
que es superior al valor de t critico calculado, que es de
2.297544674 para 6 grados de libertad de movimientos
con un intervalo de confianza del 95% por lo que se acep-
té que hubo diferencias significativas entre ambos mo-
mentos de mediciones del Test Pedagodgico. Se demostro
la efectividad de la propuesta de ejercicios fisicos sus-
tentada en acciones de flexibilidad, fuerza y resistencia
cardiovascular para el desarrollo de la coordinacion fisica
como via principal para contribuir a la coordinacion fisica
de los adultos mayores.
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Por tal motivo es necesario asumir los criterios de Marin
(2006); y Palop-Montoro (2015) los cuales coinciden que
la actividad fisica en la edad avanzada aumenta la fuerza
muscular, el equilibrio, la flexibilidad de las articulaciones
y la coordinacion fisica en general. La coordinacion fisi-
ca depende de los sistemas de alimentacion y transporte
(sistema cardiovascular, respiratorio y digestivo) asi como
de los sistemas de movimiento (huesos, articulaciones,
musculos, nervios). Por lo que es necesario su desarro-
llo segun Sarango (2015); y Llanga (2016), los cuales
plantean que la coordinacién motriz o fisica es uno de los
elementos cualitativos del movimiento que va a depen-
der del grado del desarrollo del Sistema Nervioso Central.
Especifican ademas que, la coordinacion fisica, también
se relaciona con la capacidad que tiene el cerebro para
emitir impulsos nerviosos capaces de sincronizar y coor-
dinar los movimientos de los musculos y de las extremi-
dades del cuerpo a fin de posibilitar la realizaciéon de di-
versas actividades.

Alvarez & Alud (2017), destacan que en la anatomia fun-
cional y en la kinesiologia se entiende como coordinacion
fisica, en primer término, los érdenes establecidos en la
actividad de cada uno de los musculos y grupos muscu-
lares; para la biomecanica, comprende todos los diferen-
tes impulsos de fuerza que se deben coordinar en la ac-
cion motora y los distintos parametros del movimiento que
se combinan armoénicamente entre si. Los estudios de
Sarango (2015); y Llanga (2016), coinciden que la coordi-
nacion también depende de funciones fisicas y mentales
importantes para el funcionamiento del cuerpo humano,
como el sistema nervioso, el esqueleto y los musculos.
Es por este motivo, que la coordinacion fisica posibilita
que los individuos puedan realizar una gran cantidad de
movimientos que precisen de velocidad, desplazamiento,
resistencia y fuerza.

CONCLUSIONES

Los fundamentos tedricos relacionados con el_adulto ma-
yor y la coordinacion fisica evidenciaron la necesidad de
desarrollar la coordinacion fisica mediante la practica de
ejercicios fisicos, implementando un Programa de ejerci-
cios fisicos sustentado en acciones de flexibilidad, fuerza
y resistencia cardiovascular, elaborada sobre la base de
las deficiencias y potencialidades de los adultos mayo-
res. Se organizé en etapas, con sus pertinentes objetivos
y acciones para el desarrollo y control de la coordinacion
fisica, donde los resultados alcanzados son satisfactorios
evidenciandose una notable mejoria en la realizaciéon de
ejercicios fisicos de coordinacion simple y compleja en
los adultos mayores objetos de estudio.
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