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Objetivo:

Nuestra intencion es ampliar cualitativa y cuantitativamente la base de datos a través de la
incorporaciéon de tareas motrices para el desarrollo emocional y cognitivo de nuestros
mayores. Consistirfa en elaborar tareas clasificadas que puedan incidir en las diferentes
inteligencias (basadas y adaptadas de Gardner):

TIPOS DE INTELIGENCIAS

INTELIGENCIA VERBAL

Capacidad para expresar lo que una persona
piensa o siente de forma ESCRITA o
HABLADA.

Captar el significado de las palabras,
asimilar y repetirlas con rapidez, escuchar,
hablar, escribir, leer, recordar, comunicar...

INTELIGENCIA NUMERICA

Capacidad  para  resolver  problemas
relacionados con numeros y relaciones que
se pueden establecer entre ellos.

Interpretar datos, resolver y crear problemas
numéricos, problemas de ingenio...

INTELIGENCIA PERCEPTIVA

Capacidad relacionada con la discriminacion
sensorial, la atencién y la memoria en
aspectos espaciales temporales.

Percibir datos de imagenes, informacion,
situarlos espacial y temporalmente; ordenar
y clasificar formas, continuar series (figuras,
numeros o letras)...

RESOLUCION DE SITUACIONES Y
TOMA DE DECISIONES

Capacidad para afrontar un reto o situacion
problematica.

Definir  problemas, imaginar ideas o
alternativas, prever posibles resultados ...

PENSAMIENTO INVENTIVO

Capacidad que permite crear, elaborar ideas
y procesos; generar nuevos conceptos e
ideas.

Utilizar los argumentos como razonamiento
para demostrar algo o convencer a otros de
algunas ideas o afirmaciones.

Desarrollo de la imaginacién para crear
situaciones, imagenes e ideas en la mente




INTELIGENCIA EMOCIONAL Capacidad para valorar y expresar de forma
eficaz emociones propias y de los demas.

Observar e interpretar lo que nos rodea,
reconocer nuestros sentimientos

La idea es que la empresa Inizziativa anada a la base de datos, en un nuevo apartado de
fases, de forma transversal, una pestafia de desarrollo cognitivo con las submodalidades
anteriores (las diferentes inteligencias).

Nuestro compromiso serfa afadir al menos 150 tareas en este ultimo trimestre del afio
2017, en el mismo formato que las 1700 tareas que ya tenemos en la base de datos.

Para ello debemos crear un grupo de investigacion en la UAL formado por
licenciados/graduados en CAFD, para diseflar las tareas y ponetlas en ejecucion con
personas mayores en diferentes instalaciones de la provincia de Almerfa.

Harfamos un contrato de investigacion en septiembre de 2017 con una duraciéon de 4
meses, con una retribucion de 1000 € mensuales (lo factura directamente la UAL) que
asciende a 4000 €, destinados a retribuir a los investigadores, compra de material deportivo
y electrénico necesario para el correcto desarrollo de la investigacion.

A continuacién recojo un resumen de nuestro proyecto desde sus inicios:



CONTEXTUALIZACION

El proyecto ha consistido en una laboriosa actividad investigadora sobre programas
especificos de actividad fisica saludable para la mejora de la condicién fisica de adultos y mayores,
que contribuya al cambio en la aplicaciéon de estos programas y nos permita adquitir un cierto
compromiso social y educativo.

El estudio que, a peticién del Centro Andaluz de Medicina del Deporte se inicid en el 2003,
ha sido tan ambicioso que se ha ido dilatando en el tiempo y, gracias a la renovaciéon del contrato de
investigacion con el Instituto Andaluz del Deporte (IAD) durante otros tres afios (2005, 2006 y
2007), el grupo de trabajo ha elaborado y grabado las sesiones, clasificado todo el material
audiovisual, realizado fotografias y videos de las tareas para introducirlas en la base de datos, que se
ha ido elaborando de forma paralela. Por ultimo, en los afios 2008 y 2009 se ha editado y
maquetado todo el material audiovisual y base de datos, para finalizar el proyecto en el afio 2010,
donde el IAD ha adaptado dicho material a una novedosa publicacién -inacabada, dinamica y
abierta- en internet, primera de su historia, con el fin de favorecer su cumplimentacién paulatina
con la aportacién de los “lectores” y usuarios.

Este proyecto de investigacién-accién ha tratado de disefiar y poner en practica tareas de
actividad fisica saludable en adultos y mayores que, tras un proceso de evaluacién, nos permitiran
desarrollar sesiones adecuadas para estas personas en funcién de sus capacidades, intereses,
posibilidades y limitaciones.

La elaboracién de la base de datos pretende ser una importante herramienta para el disefio
de una sesién practica estructurada en diferentes fases, a partir de diferentes materiales (sillas, picas,
aros, pelotas, cuerdas, etc.) de una forma abierta, para que cualquier usuario (profesor, monitor,
animador, ...) pueda incorporar tareas y sesiones de forma indefinida.

También se ha elaborado un material audiovisual que trata de desatrollar una propuesta
didactica, estructurada en 5 partes: las 4 primeras hacen referencia a las distintas fases de una sesién
(calentamiento, fase aerdbica, tonificaciéon muscular y vuelta a la calma) y la ultima parte analiza
algunas actividades o tareas que se consideran desaconsejadas para las personas mayores, por las
posibles consecuencias de su reiteracién a nivel organico o del aparato locomotor. Durante su
visualizacién se escuchard un audio, donde desarrollamos la justificacién fisiologica y
psicopedagdgica de la propuesta.

De esta forma, tras siete aflos de laborioso trabajo, se puede publicar esta guia multimedia
interactiva para el acondicionamiento fisico de adultos y mayores, a través de una apuesta del IAD
por dinamizar la actividad fisica en todos los rincones de Andalucia y del mundo, por medio de la
formacién del profesorado especialista en estas edades.

OBJETIVOS
En esta investigacion se han abordado los siguientes objetivos:

1. Disefiar, desatrrollar y evaluar un programa de actividad fisica a través de fichas y
sesiones practicas, mediante el uso de diferentes materiales

2. Elaborar materiales didacticos que permitan una aplicacion acorde con las diferentes
necesidades e intereses de estas personas

3. Construcciéon de una base de datos y material audiovisual para generar propuestas de
tareas y sesiones de actividad fisica con adultos y mayores, de forma sencilla y abierta

4. Optimizar el desarrollo y mejora de la condicién fisica y la salud de las personas
mayores

5. Difundir la informacién practica de estos programas para su mejora continua en el
futuro. Para ello, desarrollamos la edicion de esta publicacién virtual donde poder
encontrar todas las posibilidades de utilizacion de las tareas didacticas planteadas,
aportando cada usuario lo que estime oportuno.



PLAN DE TRABAJO Y TEMPORALIZACION

El trabajo de campo se ha realizado mediante planificacién y ejecuciéon de sesiones
practicas, y reuniones periddicas en las que se ha desarrollado el siguiente trabajo: disefio de tareas,
revisién de las mismas, puesta en practica en sesiones, disefio de la base de datos, volcado y filtrado
de informacién en formato digital de las diferentes tareas didacticas, grabacion, edicién y
maquetacion de un dvd audiovisual con los contenidos practicos desarrollados. Para ello, hemos
contado con un grupo de investigadores-colaboradores de la Universidad de Almerfa, que hemos
venido trabajando en este proyecto durante siete afios.

Las diferentes sesiones de trabajo se han desarrollado en diferentes ubicaciones: la
Universidad de Almerfa, las instalaciones deportivas de diferentes municipios donde se aplican las
propuestas practicas, el estudio de informatica y el laboratorio audiovisual para el montaje del dvd
final, tras ser analizadas mds de cien clases planificadas y grabadas. Asimismo, se han desarrollado
decenas de reuniones para la coordinacién y seguimiento del trabajo.

Evidentemente ha sido un camino arduo, intenso y especialmente extenso en el tiempo,
para elaborar la base de datos y, paralelamente, analizar todos los videos de las sesiones, clasificar
las tareas en diferentes categorias (activacion, estiramientos, fortalecimiento, etc), con diferentes
materiales (aros, pelotas, etc), formas de organizacién (individual, parejas, gran grupo, etc), para
finalmente proceder a la maquetacién con audio de este material audiovisual.

Las fases del trabajo han sido las siguientes:

1. Disefio de propuestas diddcticas (tareas) con diferentes materiales para las distintas fases de una
sesion de acondicionamiento fisico, elaborandose un modelo de la sesién con la que se va a trabajar.

2. Puesta en comun del disefio de tareas-fichas realizadas, con referencia a cada material y a la fase
de la sesion.

3. Ejecucién de las tareas en diferentes sesiones practicas con adultos y mayores, asi como la
grabacién de las mismas en video

4. Estudio, reflexién y reconstruccion de la puesta en accién, seleccionando las tareas-fichas validas,
eliminando las erréneas o desaconsejadas, para ubicarlas en un apartado diferente justificando los
motivos para no ser utilizadas en estos programas saludables.

5. Construccién de una base de datos para generar propuestas de programas (sesiones y tareas) con
diferentes materiales, con la intencién de publicar via web dicha base de datos y el material
audiovisual.

6. Diseflo y construccién de un DVD con imagenes representativas del trabajo desarrollado y
propuestas practicas visuales para el desarrollo de programas de actividad fisica con adultos y
mayores.

Creemos que puede ser de gran utilidad para todos los profesores, técnicos y monitores que
se dedican a este apasionante trabajo, que es la docencia del ejercicio fisico en adultos y personas
mayores, ya que partimos de una base de datos con unas 1700 tareas, que se podra incrementar con
las aportaciones de cualquier usuario en la propia web de forma gratuita.

LA SESION DE CLASE

La sesién sirve de puente entre las programaciones tedricas y el propio desarrollo de cada
una de las tareas que consideramos importantes para alcanzar los objetivos previstos en un
programa de actividad fisica.

Proponemos un disefio de sesién adaptado a los intereses y necesidades de los
participantes, proponiendo diferentes subfases o modalidades en las que incluir contenidos
fundamentales para el desarrollo de programas de actividad fisica saludable.

FASES DE LA SESION SUBFASES O MODALIDADES

Calentamiento Activacién-animacion




Movilidad articular

Fase aerdbica Actividades ritmicas
Juegos
Circuitos

Ejercicio Continuo

Tonificacién muscular Autocargas

Circuitos de fuerza

Vuelta a la calma Estiramientos
Higiene postural

Técnicas de relajacion

En el calentamiento establecemos dos subfases:

La activacion-animacién comprende aquellas tareas encaminadas a aumentar la temperatura
corporal mediante actividades dinamicas, con una participacién individual, en parejas o en grupo.
Permite iniciar la sesién elevando el clima motivacional mediante formas jugadas, movilizacion
general del cuerpo, actividades genéricas y maxima participacién del grupo. Pretendemos desarrollar
tareas compartidas que generen procesos de socializacién y de relacion positiva, que permitan a los
participantes sentirse integrados en el grupo.

En relacién a la movilidad articular, destacar la necesidad de poner en movimiento las
diferentes articulaciones para una correcta adaptacion a las diferentes tareas a desarrollar, lo cual va
a propiciar una mejora de la amplitud de movimiento que nos permita alcanzar lentamente el limite
de la articulacién y a la vez desarrolle procesos de participacién compartida.

En el nicleo central de la sesién se van a desarrollar los objetivos principales de la misma.
Se hace necesario establecer unos criterios de organizacion del trabajo, cuya duracion oscilard entre 30 y
40 minutos.

Hemos dividido esta parte en una fase aerdbica y otra de tonificacién muscular, aunque lo
ideal es que cada una de las sesiones sea "completa”, es decir, que en su ejecucion se estimulen las
diferentes cualidades y que intervengan el mayor nimero posible de grupos musculares, al margen
de poder utilizar coreografias, juegos, circuitos, etc.

Tanto la intensidad como la duracién de estas fases iran en relacién a la condicién fisica de
nuestros alumnos. Cuando comencemos un programa hemos de hacerlo con una baja intensidad y
una corta duracién, para ir aumentando ambos aspectos a medida que la condicion fisica vaya
mejorando.

Hay que combinar la intensidad y duracién de los ejercicios, de forma lidica y en ambiente
distendido, evitando situaciones de fatiga importantes por el incremento en el riesgo de padecer
algin tipo de lesién. La intensidad no sélo hace referencia a la exigencia fisica sino también a la
psiquica, ya que con el paso de los afios se va produciendo una disminucién en la eficiencia de las
capacidades intelectuales, atencién, concentracion, etc. En este sentido, a pesar de seguir una
conexion y continuidad entre todas las tareas, el profesor debe controlar la alternancia del esfuerzo
fisico, asi como la dificultad y complejidad de todas las actividades planteadas, de forma que
suponga una vivencia satisfactoria (si las clases son muy fatigantes, aburridas o poco significativas,
la persona mayor pronto abandonara el programa). Asimismo, deberemos tener en cuenta la
dificultad que representan las tareas, la secuenciacién de las mismas y la interaccién social como
elemento facilitador de la actividad.

Dentro de la fase aerébica podemos incluir las siguientes modalidades o subfases:




Las actividades ritmicas comprenderan el trabajo de capacidades perceptivo motrices
relacionadas con el ritmo, aerdbic para mayores, bailes de salén, musica tradicional, danzas
populares y el desarrollo de propuestas relacionadas con la expresién corporal.

Los juegos son una modalidad muy importante de la fase aerdbica, ya que el desarrollo
laddico de propuestas nos permite conectar el trabajo aerdbico con actividades divertidas, adaptadas
a la edad y capacidades de los participantes. Se realizaran juegos en pequefio y gran grupo, con y sin
materiales.

Los circuitos seran una herramienta clave para el desarrollo de esta fase, permitiendo un
trabajo realizado en estaciones (tareas sucesivas). Son tareas sencillas y de facil ejecucién. De gran
motivacion para el participante, por la variedad y dinamica, que favorecen el trabajo cardiovascular.

El ejercicio continuo permite desarrollar tareas de intensidad media-baja que favorecen el
desarrollo de la resistencia aerébica utilizando el propio cuerpo, el espacio y diferentes materiales.

Respecto al fortalecimiento muscular, el trabajo con autocargas es el sistema mas basico
del trabajo de fuerza, ya que la ejecucién depende exclusivamente de uno mismo. Pese a que la
carga no puede modificarse externamente, existen diversas formas para aumentar 6 disminuir la
intensidad, tales como variar la situacién de palancas “jugando” con la participacion de la accién de
la gravedad; aumentar 6 disminuir el nimero de repeticiones y la velocidad de ejecucion.

En nuestra propuesta también incorporamos la participacién en parejas, donde un
compafiero ofrece una resistencia manual a la ejecucion del otro, y los circuitos de fuerza que nos
permitiran desarrollar propuestas en diferentes estaciones para el trabajo de resistencia muscular, de
forma individual y por parejas.

La vuelta a la calma es tan importante como el calentamiento, ya que los 6rganos necesitan
volver paulatinamente a su estado inicial. Los estiramientos, los ejercicios respiratorios y de soltura
muscular previenen calambres post-esfuerzo, relajan la musculatura, reducen la frecuencia cardiaca
paulatinamente, disminuye el riesgo de mareos tras el esfuerzo, evita la acumulacion de sangre en las
extremidades inferiores, produce una relajacion fisica y psiquica, etc.

Los estitamientos al final de la sesién se desarrollaran individualmente o en parejas, de forma
pasiva, mediante un recorrido lento y un mantenimiento de la posicion. A través de ellos pretendemos
dotar de amplitud de movimiento y extensibilidad a la musculatura corporal en su globalidad (tren
supetior, tronco y tren inferior), incidiendo en aquellas partes implicadas en la tarea realizada.

En relacién a la higiene postural, incluiremos tareas de la vida cotidiana que permitan a los
mayores tener una mayor conciencia y control corporal. Se realizan ejercicios compensatorios que
favorezcan el mantenimiento de las curvas fisioldgicas raquideas, para evitar la tendencia a la
hipercifosis  senil, asi como tareas que permitan una adecuada concienciacién pélvica,
fundamentalmente incidiendo en la retroversion.

Las técnicas de relajacion permitiran reducir su ansiedad y estrés, adquiriendo sensaciones de
bienestar y autoconfianza. Se incluyen actividades de relajacién, masaje y automasaje, conocimiento y
control respiratorio y tareas de soltura muscular.

LA BASE DE DATOS

El organizador de sesiones y tareas de actividad fisica en adultos y mayores facilita la
clasificacion de tareas y la confeccion de sesiones en funcion de estas actividades.

Lo mas interesante de esta base de datos es que no es cerrada sino que cualquier usuatio
puede proponer tareas que considere oportunas para su actuacién didactica. La propuesta llega al
IAD, se filtraran las tareas y se irdn incorporando a la base de datos. Cuanto mejor se clasifiquen las
tareas y mayor nimero de ellas tengamos, mejoraran las posibilidades posteriores de busqueda o
filtrado.

Otro aspecto fundamental de esta base datos es la posibilidad de crear nuestra propia
sesion, imprimirla y guardarla, de forma que el usuario pueda crear sus propias unidades didacticas.
Con ello podemos tener impresas todas nuestras sesiones para llevarlas directamente a la instalacién
deportiva correspondiente.
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