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RESUMEN

Una alentadora  era comenzó para el pueblo cubano con el Triunfo de la Revolución, las transformaciones políticas, económicas y sociales emprendieron el camino para construir una nueva sociedad.

A partir del año 1974 se estudian los programas de cultura física con el fin de incorporar a la población a la practica de actividades físicas recreativas, alcanzando un auge en la década del 80 con la creación de los círculos de abuelos, orientados por profesionales de la cultura física, en coordinación con los médicos de familia para la promoción, protección y recuperación de la salud.

La recreación incluida dentro de las actividades fundamentales de los ancianos, incluye todas aquellas de naturaleza física y culturales realizadas voluntariamente en su tiempo libre. Los juegos en el adulto mayor ayudan a enriquecer las percepciones y sensaciones a la hora de participar en dichas actividades, mejorando la calidad de vida en las edades avanzadas.
Hoy día los adultos mayores se esfuerzan  en realizar ejercicios para mejorar no solo su salud sino también su ambiente espiritual, propiciándose así mismo  aprender a ser viejo, educándose en correspondencia con su edad, en su vida presente y futura. El proceso de envejecimiento en el adulto mayor va acompañado de cambios en aparato locomotor y sistemas orgánicos, influyendo en los procesos vitales, determinando necesidades tales como autorregulación, comunicación, afecto de familiares y bienestar fisco con auto independencia. Atendiendo a todo lo antes expuesto decidimos crear una propuesta de actividades acuáticas recreativas que motivasen al adulto mayor a participar e incorporarse mas activamente a los círculos de abuelos, esto se realizo en municipio Playa, aprovechándose las condiciones naturales de la costa.
Title: Proposal for aquatic recreational activities and games for the elderly " 

ABSTRACT 

An encouraging era began for the Cuban people with the Triumph of the Revolution, the political, economic and social undertook the journey to build a new society. 
Beginning in 1974, studied physical education programs in order to incorporate the population to the practice of recreational physical activity, reaching a peak in the 80s with the creation of circles of grandparents, guided by professionals physical culture, in coordination with family doctors for the promotion, protection and recovery of health. 
The recreation included within the core activities of the elderly, includes all the physical nature and cultural activities in their free time voluntarily. Games in the elderly help enrich the perceptions and feelings when participating in these activities, improving the quality of life in old age. 
Today, older adults strive to exercise to improve not only their health but also their spiritual environment, thus providing the same learning to be old, educated in keeping with their age, their present and future life. The aging process in older people is accompanied by changes in musculoskeletal and organ systems, influencing the life processes, determining needs such as self-regulation, communication, affection of family and welfare to self independence tax. Given all the above we decided to create a proposal for water recreation activities justifying the elderly to participate more actively and join the circle of grandparents, this was carried out in Playa, exploiting the natural conditions of the coast. 
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Introducción

El envejecimiento no es simplemente un proceso físico, sino un estado mental como resultado de una serie de cambios morfológicos-fisiológicos-bioquímicas y psicológicos que obligan al hombre a tener atención permanente y periódica en actividades útiles. Por lo que se plantea que los adultos mayores deben mantener las capacidades que conserven, incluso que recuperen en parte aquellas que perdieron, deben volver a disfrutar con el movimiento, ganar en seguridad, confiar en sí mismos y recibir estímulos en compañía de un grupo.

Las actividades físicas ya sea de carácter recreativo o de entrenamiento puede contribuir a la prevención y control de enfermedades, además es conocido que los ejercicios  y actividades en el agua produce efectos beneficiosos sobre articulaciones, aumenta la frecuencia respiratoria, no hay acumulación de acido láctico, ni se modifica la frecuencia cardiaca, aumenta la ventilación pulmonar, la flexibilidad y mineral óseo.

Por otra parte la práctica frecuente de gimnasia de mantenimiento provoca un interés mayor por la práctica de la natación que representa una actividad destacada en el descubrimiento de un nuevo espacio motor a partir de condiciones que impone el agua, modificando la organización de las sensaciones relativas a su propio cuerpo, obligando  a realizar constantes ajustes que permiten la adaptación del acto motor a situaciones que se renuevan constantemente.

La motivación de los practicantes de la tercera edad en las actividades acuáticas, es diferente según el ambiente social en el cual han vivido, también se trata simplemente de satisfacerse para algunos, haciéndolo de manera prudente, una curiosidad hacia un medio extraño que había sido considerado un medio hostil y peligroso para su seguridad, para otros se trata de seguir y demostrarse a sí mismo de lo que son capaces de hacer.

El medio acuático alivia los trastornos estáticos inherentes a la postura del hombre, relaja y mejora la amplitud de los movimientos, la tonicidad muscular, mejora la circulación, entre otras, además que el empuje ascendente de las viseras abdominales ofrece apoyo sólido a la contracción  del diafragma. La gimnasia en el agua favorece la ejecución de los movimientos lentos y el trabajo en distensión, es una forma agradable de expresar los sentimientos, cumpliendo fantasías y anhelos que la vida real impide conseguir y ayuda a establecer relaciones entre las personas que forme parte de él.   

En otro orden podemos resaltar la importancia, motivos y aporte de nuestro trabajo en función de la cultura física terapéutica y en especial la rehabilitación.

Los motivos fundamentales de nuestra investigación están dados por la interrogante de por qué el medio acuático no ha sido lo suficientemente explotado y explorado en nuestro país,  con el fin de aprovechar al máximo sus ventajas y utilizarlo en la prevención de enfermedades no transmisibles y en la rehabilitación de las mismas y otras de forma general.

En cuanto a la importancia de esta investigación creemos que es necesario destacar la riqueza de este medio, las ventajas que ofrece  en cuanto a evitar lesiones que en el medio terrestre son frecuentes, las posibilidades reales de mantener la condición física bajo el mismo régimen de un programa de rehabilitación en tierra y por ultimo realizar las mismas actividades con un carácter más motivador  y placentero, evitando el riesgo de caer en la monotonía, aburrimiento y falta de interés hacia la actividad.

Por lo antes expuesto, el aporte de este trabajo es evidente, ya que solo el hecho de crear un programa de natación donde el mismo está encaminado a la rehabilitación de pacientes con determinada enfermedad hipertensión arterial, contribuyendo a la mejoría de ellos, lo convierte en una herramienta invaluable y eficaz para el bienestar de los aquejados de hipertensión arterial.

También consideramos que este trabajo brinda la posibilidad de conocer más a fondo el comportamiento del organismo humano en un medio atípico, nos permite evaluar las líneas de motivación, cualidades volitivas del paciente, el despertar y transformación de estas, la forma en que se socializa el sujeto dentro de la actividad y como es capaz de ver la vida desde otra óptica  y finalmente como vivir con la enfermedad.   

Problema Científico

¿Qué influencia ejercen las actividades recreativas acuáticas en adulto mayor que asisten a los círculos de abuelos?

Objetivo General

· Determinar la influencia que ejerce la introducción de las juegos recreativos acuáticos en las actividades programadas de los adultos mayores que asisten al Círculo de abuelos.

Objetivos Específicos

· Determinar  las actividades recreativas y juegos de mayor preferencia de los adultos mayores.

· Valorar el nivel de motivación de los adultos mayores con respecto a la propuesta de actividades recreativas y juegos acuáticos brindados.

Nuestro objeto de estudio no es más que la aplicación del programa de actividades y juegos acuáticos para adultos mayores.

Siendo el campo de acción la propia rehabilitación de adultos mayores, los cuales presentan hipertensión arterial.

Nuestro diseño metodológico responde a la siguiente estructura,  teniendo en cuenta todos  los detalles necesarios para una mejor comprensión.

La metodología a seguir fue basada en las características de la muestra, la cual está compuesta por un total de 15 adultos mayores, con un promedio de edad (65 años), del Liceo de Abuelos “5 de septiembre” de Santa Fe, los que presentan hipertensión arterial, donde predomina la raza blanca, hombres (7) y (8) mujeres.

Se controló el medicamento y las enfermedades asociadas, otro factor a controlar fue el peso, pulso en reposo, durante la actividad y final, así como la tensión arterial de igual forma.

Los métodos utilizados en la investigación fueron el histórico-lógico para determinar la evolución de las actividades acuáticas, análisis y revisión de fuentes documentales y el método de experimento,  el cual por la ocurrencia de los hechos es del tipo prospectivo, también se aplicara encuestas, medición y observación

Para el procesamiento de los datos se utilizaron las técnicas estadísticas No paramétrica, para muestras dependientes para escala ordinal o cuantitativa, Sample-Wilcoxon  

Propuesta y metodología de las Actividades Recreativas y juegos Acuáticas

Juegos 
· Busca tu pareja: juego sensorial 

      Objetivo: contribuir al mejoramiento de la percepción.

     Material: pelotas de colores

Desarrollo: dispersos en el área (piscina natural) deben buscar la pareja que tenga la pelota de igual  color, el que no la encuentre la pareja antes que el profesor diga “lo encontré” queda fuera por 30 segundos.

· El bastón que gira: juego de coordinación

     Objetivo: mejorar la atención y coordinación motora.

     Material: bastones.

Desarrollo: En un circulo uno de ellos tendrá el bastón en sus manos, a la orden del profesor comenzara a pasarse el bastón, este debe recorrer todo el circulo y cuando el profesor de la voz de “detener el bastón” quien  lo tenga pierde.

· Quien acumula más puntos?: juego de coordinación

      Objetivo: mejorar la precisión y dirección  hacia un objeto

      Material: pelotas y aros

Desarrollo: En dos hileras cada cual debe lanzar la pelota con el fin de que caiga dentro del aro, en caso que no exista este material un compañero se colocará con los brazos abiertos en forma de círculo, a la distancia de 7m. Gana quien más pelota hay podido introducir en el aro.

· Driblando el balón:  Juego de coordinación

     Objetivo: coordinar el movimiento de piernas y la   respiración

      Material: pelotas

Desarrollo: Se colocan en dos hileras  y deben conducir la pelota sin tocarla con las manos, manteniendo el movimiento de piernas constante, la respiración se realiza en posición frontal. La actividad se realiza de forma competitiva para alcanzar mayor motivación.  

· El túnel: juego de coordinación

     Objetivo: coordinar el movimiento completo de piernas,  brazos  y respiración.

Desarrollo: se colocan inicialmente 4 compañeros con las manos entrelazadas   arriba, imitando un túnel, cada participante debe trasladarse a través de él y a medida que vayan avanzando el túnel irá creciendo, ganara quien sobrepase más número de personas en el túnel

· Acuabaile

Desarrollo: en un circulo un de  los participantes cantan un canción bailable, mientras que el resto hace el coro y deben bailar. Si en el área existe una cabina de audio, grabadora, etc, se utilizará la música de su preferencia y época.

· Acuaerobic

Desarrollo: con una música adecuada de fondo se comenzaran a realizar un calentamiento diferente,  luego con una música más movida se realizaran movimientos acordes a las edades de los participantes, realizándose ejercicios y movimientos que le permitan amplitud de las articulaciones y luego ir cambiando los ritmos, por ejemplo danzón, salsa, conga y terminar con ritmos más lentos para la recuperación.

Nota:

Los participantes introdujeron otras actividades creadas por ellos, siendo esta una vía más de participación e incentivando su creatividad.

Todas las actividades y juegos tuvieron un carácter competitivo, además de terapéutico, atendiendo a las características propias de la edad. Por otra parte su carácter educativo para el desarrollo de la comunicación entre los participantes y el profesor, lo cual es de vital importancia para los adultos mayores.

Conclusiones

1. La influencia ejercida en los adultos mayores por las actividades o juegos recreativos en el agua fue positiva.

2. La motivación fue elevada, ya que las actividades cubrieron las expectativas de los participantes, así como el logro de la incorporación de nuevos miembros al grupo.

3. Las actividades de mayor preferencia fueron acuaerobis, acuabaile, busca tu pareja, el bastón que gira, entre otras creadas por ellos. 
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