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Resumen

  En  este  trabajo,  se  propone  un  conjunto  de  actividades combinada con música   para  los  adultos  mayores,  que  se  encuentran  vinculados  a  los  círculos  de  abuelos.  Las  mismas  permiten  a  los  docentes,  además  de  desarrollar  clases  con  buena  calidad,  ofrecer  ejercicios   variados  que  motiven a los adultos  mayores del Consejo. La Asunción del Municipio Baracoa a participar en las actividades físico - recreativas. Estas  han  sido  elaboradas,  en función  de  las  necesidades,  limitaciones  y  posibilidades  de  los  mismos,  las  cuales  van  encaminadas,  desde  baile  y  actividades  físicas  hasta  actividades  al  aire  libre,  en  contacto  con  la  naturaleza. Para  su elaboración se  tuvieron  en  consideración, diferentes métodos del nivel empírico y  teórico como la entrevista y la encuesta a profesores que atienden los círculos de abuelos y la observación a clases  para diagnosticar la situación actual de la problemática que se presenta.

 Estas actividades con música  tienen como objetivo  lograr mayor incorporación  de los abuelos a las actividades físico- recreativas.

Abstract

  In this work, he intends a combined group of activities with music related with the adult elders, that they meet linked to grandparents's circles.  The same ones allow to the teachers, in addition to develop classrooms with good quality, to offer varieties that they motivate the Municipio Baracoa's Asunción by the adult elders of Piece Of Advice to take part in physical recreational activities. These, they have been elaborate, in terms of the needs, limitations and possibilities of the same ones, which as they go put on the right road, from dance and physical activities, to activities out in the open, in touch with the nature. For his elaboration one had under consideration, different methods of empiric level and theorist like the interview, it polls her to professors that they take care of grandparents's circles and the observation to classroom, in order to diagnose the present-day situation of problems that turns up .

 These activities with music have like objective, achieving the grandparents's bigger incorporation to the Physical Recreational activities.

PALABRAS CLAVES 

ADULTO MAYOR / MÚSICA / EJERCICIOS FÍSICOS / CÍRCULOS DE ABUELOS.

INTRODUCCION

Son conocidos los avances del Inder desde su surgimiento el 23 de febrero de 1961 en el ámbito deportivo, pero en el campo de la Cultura Física no es hasta la década de los 80 que se comienza a gestar en el país un movimiento lidereado por el doctor Raúl Mazorra para atender las necesidades de mejoramiento de salud y bienestar social para las personas de la tercera edad. Los círculos de abuelos surgieron en el mes de abril del año 1984 con el  fin de impulsar la incorporación de las actividades físicas como elemento fundamental para mejorar el estado de salud físico y mental de la población mayor de 60 años. La experiencia de la ejecución de actividades físicas con los recursos que existen en la propia comunidad donde reside el abuelo, realizada conjuntamente con el médico de la familia y el técnico de la Cultura Física  en la barriada de Lawton municipio 10 de Octubre, sirvió de base para el desarrollo de este movimiento llamado “Círculo de abuelos”.,  también el Instituto de medicina deportiva dio su aporte aplicando resultados de investigaciones realizadas, con lo que dio un respaldo científico a lo que pareció para algunos algo inaplicable: poner a realizar ejercicios fiscos a una población catalogada como de alto riesgo por la diversidad de enfermedades que se presentan en el proceso de envejecimiento de su organismo, pues en la actualidad se observa cierta disminución del nivel de incorporación de estos longevos en diferentes zonas del país y no debemos olvidar que Cuba, a pesar de ser un país subdesarrollado dentro de pocos años según la Organización Mundial Salud será el país más envejecido de la América Latina. De ahí que  surgiera la interrogante de investigar cuáles son las causas de este fenómeno a pesar de que actualmente la práctica de ejercicios físicos es una de las opciones conjuntamente con la creación de la universidad del adulto mayor con las que cuentan nuestros longevos para seguir sintiéndose útiles en nuestra sociedad, amén de mejorar también su estado de salud físico y mental. Es por ello que a través de las clases que imparten los  profesores  de Cultura Física nos dimos a la tarea de conocer la influencia que ejerce la práctica de ejercicios físicos en el mejoramiento del estado de salud en personas de la tercera edad.  Todo esto con el  acompañamiento de la música que  le ofrece al ejercicio un dinamismo y un clímax muy agradable que le permite  sentirse en un buen estado emocional

 Se  aplico un  diagnostico en el  Consejo La Asunción del Municipio Baracoa

 detectamos pobre incorporación de los adultos  mayores a los círculos de abuelos, nos propusimos resolver  la problemática planteada con la aplicación de la música con el objetivo   que influya de forma positiva  y lograr  el  mejoramiento de la incorporación de los adultos  mayores a  los círculos de abuelos  del Consejo La Asunción del municipio Baracoa.

METODOLOGIA

El experimento consiste en insertar la música dentro del calentamiento y en los ejercicios de influencia combinada con 5 frecuencias a la semana y por un tiempo planificado, en el levantamiento de brazos laterales para fortalecer los músculos de los hombros, fue con   una música romántica, aplicando 8 repeticiones para cada lado, en los,  estiramiento alternativo del ligamento de la pierna para estirar los músculos detrás del muslo se realizó con  un instrumental en un tiempo de 10 segundos, en las flexiones, extensiones y torsiones, se hizo en, flexión de bíceps  para fortalecer los músculos superiores de los brazos con el merengue, en 8 repeticiones para cada lado, así como  el de extensión de la rodilla  para fortalecer los músculos frontales del muslo, de la pierna y de la canilla. El género empleado en los ejercicios de influencia combinada fue un son tradicional  con 8 repeticiones  para cada lado. La aplicación de la música tiene como principio que se debe mantener el ritmo y sin realizar pausas, pues perdería su carácter motivacional.

ANALISIS DE LOS RESULTADOS

Según la investigación realizada a los círculos de abuelos del consejo La Asunción del Municipio Baracoa, mediante la encuesta a los participantes se pudo comprobar los siguientes resultados. Las edades de mayor incorporación son de 60 a 69 años con el 20%, de 70 a 79 años con el 16% y el 12% de 80 a 100 años. El 52% de los abuelos planteó que las clases eran algo monótonas, que estaban desmotivados lo que  influyó en la pobre incorporación de los mismos a dichas clases. A partir de tener el resultado de las encuestas nos dimos a la tarea de comenzar con la aplicación de los ejercicios con música   lo que nos permitió que poco a poco se fueran incorporando más practicantes a nuestras clases, con una nueva motivación y entusiasmo,  al aplicar la encuesta de nuevo se obtuvieron los siguientes resultados. ¿Te sientes bien en el colectivo con el cual realizas el ejercicio físico? El 56 % dice que sí,  el 28 % a veces y solo el 16 % plantea que no. ¿Cree usted que la creación de los círculos de abuelos constituyó una buena opción? El 68 % plantea que sí, el 20 % a veces y el 16 % que no. ¿Te gusta la música?, el 80 % plantea que sí, el 12 % a veces y al 8 % que no. ¿Con la práctica del ejercicio físico tu salud ha mejorado? 88% mejoró la salud, el 12 % a veces. lo que demostró que a partir de esta alternativa las clases  se hicieron más amenas, predominó la alegría, mejoraron las relaciones humanas y  se incorporaron un total de 10 abuelos.  EL IMPACTO SOCIAL
 Esperamos mejorar el estado de salud.

Esperamos incorporar más abuelos a los ejercicios.

 Esperamos mejorar la motivación, la autoestima  y con ello la incorporación del sexo masculino a nuestras clases.

 Mejorar la autoestima. 

 Motivar, estimular y hacer las clases más amenas, como un método                 novedoso de impartirlas. 

CONCLUSIONES 

La aplicación de la música en los ejercicios del adulto mayor, mejora la incorporación de los mismos a las clases y a las distintas actividades que se realizan.

Mejora la autoestima, el colectivismo y las relaciones humanas.

La aplicación de la música motiva, estimula y hace las clases más amenas, esta es como un método novedoso para impartir las clases.

Se incorporó al círculo un total de 10 abuelos más para un 40% de practicantes. 

RECOMENDACIONES

Tener en cuenta el gusto musical de los abuelos.

Tener cuidado con el ritmo de la música y la intensidad de los ejercicios a aplicar en la clase.
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Anexo # 1
Diagnóstico a profesores de Cultura Física 

	No 
	Significación. 
	Respuestas.

	1
	¿Que opinión tiene usted sobre insertar la música en las clases del adulto mayor?
	Este método nuevo de trabajo es muy bueno ya que los abuelos se motivaran más en sus clases. 

	2
	¿En que parte de la clase aplicaría la música?
	Este trabajo debe comenzar desde la parte inicial el calentamiento y posteriormente continuar en la parte principal ejercicios de influencia combinada. 

	3
	¿Que tipo de música cree usted que deba emplear en los ejercicios?
	Debe emplear una música acorde con su edad, gusto musical de los mismos. 


Anexo # 2

Encuesta realizada

	PREGUNTAS DE LA ENCUESTA
	SI
	%
	NO
	%
	AV
	%

	¿Te sientes bien entre el colectivo con el cual realizas el ejercicio físico?
	14
	56
	4
	16
	7
	28

	¿Cree usted que la creación de los círculos de abuelos constituyó una buena opción?
	17
	68
	3
	12
	5
	20

	¿Te gusta la música
	20
	80
	2
	8
	3
	12

	¿Con la práctica del ejercicio físico tu salud ha mejorado?
	22
	88
	0
	0
	3
	12


Participación  según Grupo etáreo 

	Grupo etáreo  
	FA
	%

	60-69
	5
	20

	70 - 79
	4
	16

	80 - 100
	3
	12
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