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Resumen

El programa de intervencion que se desarrolla en la localidad 19 de la Ciudad de
Bogota, se busca establecer una mejoria de la coordinacion motriz de los miembros
superiores dentro de las sesiones de actividades ludico recreativas, de 8 adultos mayores de
la localidad de Ciudad Bolivar, los cuales asisten al Centro de Proyeccion Social (CPS) de la
Universidad Santo Tomas. El objetivo principal de este programa es el identificar la mejora
de la coordinacion motriz en el adulto mayor del CPS de Ciudad Bolivar.

Palabras Claves
Adulto mayor, Coordinacion motriz, Ludico, Recreativas

Abstract

The intervention program that is developed in locality 19 of the City of Bogota, seeks
to establish an improvement in the motor coordination of the upper limbs within the sessions
of recreational recreational activities, of 8 older adults from the locality of Ciudad Bolivar,
who attend the Center for Social Projection (CPS) of the Santo Tomas University. The main
objective of this program is to identify the improvement of motor coordination in the elderly
of the CPS of Ciudad Bolivar.
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Introduccion

El adulto mayor busca la manera de envejecer de una forma saludable, no solo desde
la parte de cuidados médicos ante los problemas de salud que se encuentran en esta etapa,
como lo explica Calzado et al. (2010), etapa que genera cambios fisicos y psicologicos en
donde desarrollan algunas dificultades para poder movilizarse a lo largo de esta etapa. La
actividad ludica recreativa en esta etapa de la vida se determina como una accion para poder
generar el cambio dentro de una sociedad que lo necesita, como lo son los adultos mayores
del CPS de Ciudad Bolivar que a través de actividades ludico recreativas estdn generando un

cambio en la coordinacion motriz de los miembros superiores del adulto mayor.

Planteamiento del Problema

La ciudad de Bogota cuenta con 7 '134.426 personas en las 20 localidades, esto segiin
Plan de Ordenamiento Territorial del 2020, en donde afirma que la localidad 19, Ciudad
Bolivar, la cual tiene como una base de proyeccion de 584.655 de personas, dentro de la cual
tienen 55.055 adultos mayores, dentro de esta localidad se demuestra que esta poblacion es
mas grande al compararlo con la poblacion de la primera infancia. Dentro de esta localidad
se encuentran 76 locaciones, segun la pagina del IDRD, de parques los cuales algunos se
encuentran en intervencion para poder generar un cambio en cada uno de los habitantes de
esta parte de la ciudad.

Ciudad Bolivar es una localidad que tiene estratos socioecondémicos 1 y 2, en donde
los estratos 1 son el 53,1% de los predios y en los estratos 2 son del 39,9% de los predios,
esto quiere decir que esta parte de la ciudad son de la sociedad econdmica baja (Camara de

comercio de Bogota, 2007), en donde la mayoria de las personas no tiene la facilidad de
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acceder a todos los beneficios que son ofrecidos por la alcaldia, ya que al ser una localidad
que esta ubicada en parte montafosa, la movilidad de las personas adultas mayores no son
un factor favorable para ellos.

En la adultez se genera un deterioro en el estado fisico, en donde la parte funcional
no tiene el mismo desempefio como lo ha tenido a lo largo de la vida en sus actividades
diarias, dentro de esto se encuentra un componente muy importante en donde se genera una
declinacion fisica en su desempefio funcional, pérdida de coordinacion, lo cual va de la mano
con el mayor riesgo de caidas y fracturas. Al ser parte de un estado natural de la vida, muchos
adultos mayores no realizan consultas médicas frecuentes por ser algo “NORMAL”.
(Sarango, 2015).

Durante los inicios de la cuarentena, se empezé a percibir el aumento de caidas y
deterioro de esta poblacion, al asumirlo como algo “normal” generando una relacion con la
falta de actividad fisica y del movimiento, estimulando el sedentarismo como un factor
importante del diario vivir, también se pudo determinar que los contagios de COVID-19 eran
un factor importante, ya que esta poblacion era una de las mas afectadas e impidié que las
personas pudieran relacionarse en grupos y poder realizar actividades, estimulando la
actividad fisica. Desde este punto de vista retomar la normalidad para algunas personas es un
reto ya que se genera un enfrentamiento de un cambio de rutina con el fin de poder vencer el
sedentarismo de una manera diferente.

En el Centro de Proyeccion Social (CPS), ubicado en la localidad de Ciudad Bolivar,
exactamente en el barrio Naciones Unidas, busca generar este cambio de rutina a través de
actividades ludico recreativas para poder mejorar la coordinacion motriz del miembro

superior del adulto mayor que asiste al CPS, esperando una mejoria al finalizar este proyecto.



Justificacion

El adulto mayor es una poblacién que se reconoce con unas caracteristicas
particulares como el sedentarismo, es un comportamiento que esta relacionado con el pasar
de los afios, pero esto no esta solo, sino que también va de la mano con los problemas de
salud que surgen en esta edad. A la hora de establecer una estrategia para perfeccionar la
coordinacion, se busca el inicio de una actividad fisica, con el fin de poder mejorar sus dias;
dentro de esta busqueda se determina que las intervenciones estan dirigidas segun el gusto y
la necesidad de cada adulto para promover el aumento de la actividad fisica (Garzon y
Aragoén, 2021).

La actividad fisica tiene un rol fundamental en la salud del adulto mayor, como lo
explica Andrade y Pizarro (2007), considera que su la calidad de vida “permite la continuidad
de la fuerza y la movilidad, proporciona un suefio sin interrupciones (permitiendo dejar con
facilidad las pastillas para dormir), mejora el estado de animo, previene algunas
enfermedades y genera ambientes recreativos” (p. 3), también se espera poder mejorar la
fuerza, imagen corporal, el mantenimiento de la estructura corporal y el funcionamiento de
las articulaciones; y mejorar la calidad de vida generando una independencia a la hora de
realizar sus actividades.

El adulto mayor también debe tener conciencia de poder realizar el trabajo de
coordinacion motriz como una ayuda del bienestar de la actividad fisica, es decir, la
importancia de poder contribuir en la coordinacién fisica en general como un aspecto del
bienestar a la hora de envejecer con el fin de poder mejorar (Betancourt et al, 2020). Dentro
del trabajo de la coordinacion motriz se busca que a través de los movimientos se genere una
funcion del sistema nervioso central y la relacion de las capacidades del cerebro con el fin de

poder generar diferentes impulsos nerviosos, capaces de poder sincronizar y trabajar los
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musculos de manera sincronizada junto con el trabajo de extremidades, para poder estabilizar
los movimientos (Chavarri y Reyes, 2023).

Este estudio serd evaluado con el test de coordinacion para el adulto mayor (tren
superior), apoyado de diferentes actividades ludico recreativas, con el fin de poder generar
una adaptacion al ejercicio y al cambio de ambiente durante las jornadas de trabajo, el fin de
este trabajo se obtuvo por medio de la observacion en las primeras sesiones con juegos y se
determind que el mejor trabajo para poder mejorar la coordinacion solo en este parte del

cuerpo.

Objetivos
Objetivo general

Disefar y aplicar un programa que propenda por el mejoramiento de la coordinacion motriz
en el adulto mayor del CPS de Ciudad Bolivar
Objetivos especificos
e Caracterizar la coordinacién motriz de la poblacion por medio de las actividades
ludico recreativas programadas bajo las necesidades de cada usuario.
e Evaluar el desempefio del adulto mayor del CPS de Ciudad Bolivar segtn el test
de coordinacion.
e Ofrecer un espacio de esparcimiento y socializacion a la poblacion para el

mejoramiento de su calidad de vida.

Marco conceptual

Dentro del ciclo de vida se generan diferentes cambios como son crecimiento,
transformacion y envejecimiento, dentro del periodo de envejecimiento se empiezan a

identificar diferentes cambios como son las dimensiones del individuo en donde se destacan
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las diferentes modificaciones como son las funciones cognitivas, sensoriales, motoras y
cognitivas. También se pueden identificar unos rasgos importantes dentro de los cambios
psicosociales en donde se puede resaltar el aprendizaje, la inteligencia, las actividades de
interaccion social y la personalidad. (Chiquillo, 2021).

El envejecimiento, desde el punto de vista bioldgico, como lo habla la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, 2022), “el envejecimiento es el resultado de la acumulacion de
una gran variedad de dafios moleculares y celulares a lo largo del tiempo, lo que lleva a un
descenso gradual de las capacidades fisicas y mentales”, dentro de esto se analiza que se
encuentran en una gran capacidad de un mayor riesgo de enfermedades o en ltima instancia
se lleva a la muerte. Al vincular la edad, se comprende que existen diferentes cambios lineales
y uniformes comparandolo con personas de una edad relativa.

Una medida para evitar el envejecimiento de una manera favorable es el trabajo de la
coordinacion motriz, como lo define Dominguez (2004) citado por Arias (2018):

Es la integracién de todas las habilidades y facultades que funcionan de forma

organizada y son las que regulan de manera exacta a todos los procesos que impliquen

una funcidon motora preestablecida. Dicha organizacion tiene enfoque de ajustamiento
en todas las fuerzas que se produzcan ya sean intrinsecas como extrinsecas, tomando
en cuenta los grados de libertad que tiene el aparato motor y sus cambios

correspondientes. (p 18 - 19).

En donde la coordinacion motriz, genera la capacidad de poder realizar los
movimientos de una manera adecuada, con una precision adecuada, rapida y ordenada. En
donde las sincronizaciones de movimientos tienen la implicacion de los musculos en una

accion de manera adaptada. En el envejecimiento estas capacidades se generan como un



deterioro, teniendo dificultades para realizar las actividades diarias (Perez, Chafla y Parrefio,
2022).

En la coordinacion motriz, se encuentran 4 tipos de coordinacion, los cuales estan
representados como la coordinacion dinamico general que es la intervencién de todos los
musculos los cuales permiten el desplazamiento, saltos, lanzamientos, etc, de la misma
manera se determina que deben participar todas las partes del cuerpo desde una manera
sistemdtica y adaptada a cada una de las situaciones. También se determina la coordinacion
segmentaria esta representada desde tres puntos de coordinacion: coordinacion éculo manual
(movimiento entre 0jos y manos), coordinacion o6culo pedal (movimiento entre ojo y pie) y
la coordinaciéon oculo cabeza (movimiento entre los ojos y la cabeza). La coordinacion
espacial determina cada uno de los espacios y lugares donde se esta trabajando. Y por tltimo
se encuentra la coordinaciéon intermuscular que determina la intervencion de varios grupos
musculares que desarrollan la capacidad por la cual el musculo puede contraerse, como por
ejemplo la flexion del codo del musculo agonista (biceps) y el musculo antagonista (triceps)
o también en el momento de realizar salto, en esta parte intervienen los cuadriceps y glateos
(Munzon et al., 2021).

La iniciativa Ludica es un desarrollo del ser humano teniendo en cuenta el campo
psicosocial, la adquisicion de saberes, la conformacion de la personalidad y el desarrollo de
diferentes actividades, con el fin de poder establecer la felicidad, la creatividad y el
conocimiento. Dentro de este se buscan las actividades ludicas, en donde se genera la
comprension de poder salir de la zona de confort a través de las dinamicas propias para la
edad (Chiquillo, 2021), esta definicion esta apoyada por Pérez et al. (2022) con la ampliaciéon
de poder aprender a través del juego, pero esto no determina que el método ludico sea solo

juego por recreacion, sino que se determine como juego por aprendizaje.
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La ludica también se considera como la necesidad del ser humano de poder sentir,
expresar, comunicar y producir las emociones primarias como reir, gritar, gozar y llorar, en
donde se genera una orientacién enfocada al entretencidon, diversion y esparcimiento,
generando la aceptacion de poder comprender la ludica en donde se posee una cantidad
ilimitada de diferentes formas, medios o factores satisfactorios de un juego ante los seres
humanos. La ludica también es considerada como una base de poder expresar las diferentes
actividades, como lo expresa Bonilla (1998) citado por Gonzalez et al. (2021), como son
bailar, viajes, juegos, lecturas, partidos futbol, etc, en donde la ludica demuestra que se
pueden dividir en bajo impacto (escuchar musica), medio impacto (viajes) y alto impacto
(jumping).

En este sentido se demuestra que la Iudica no es solo juego, sino que también se puede
demostrar la ludica es todo lo que proporciona placer, bienestar, descubrimiento,
esparcimiento y desarrollo integral del ser humano, permitiendo desarrollar un lugar donde
se desarrollen risas, felicidad, paz y tranquilidad para poder construir un lugar de actitud
positiva ante la vida y la necesidad de poder disfrutar, sentir, expresar y comunicar cada una
de las emociones que lo identifiquen. (Gonzélez et al., 2021).

Al analizar la parte ladica de trabajo, también se determina la recreacion como un
factor importante del desarrollo del adulto mayor. La recreacion segiin la Real Academia de
la Lengua se define como “Diversion para alivio de trabajo” pero desde otro punto de vista,
se determina la recreacion como diferentes actividades placenteras desde la parte educativa,
destacando el juego infantil organizada en donde se analizan las actividades pre-deportivas o
deportivas, generando diferentes actividades de una manera placentera para poder generar
una disposicion fisica y mental del ser humano para poder generar un contenido desde una

manera metodologica de un trabajo de educacion fisica (Morales et al., 2020). Determinando
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que la recreacion es una relacion ante la palabra actividad, en donde se genera el trabajo
potencial desde la parte educativa, con el fin de relacionar las diferentes actividades
productivas y moralmente aceptadas al desarrollo del trabajo en sociedad y la transformacion
del tiempo libre, en donde el ser humano busca determinar si estas actividades hacen parte
desde un punto de vista placentero o desde una practica deportiva.

La recreacion en el adulto mayor y la calidad de vida, estin muy relacionados, pues
dentro de esto se brindan diferentes herramientas las cuales son aplicadas desde el punto de
vista de la salud fisica como mental, potenciando las diferentes capacidades fisicas, con la
determinacion de generar una intervencion social, motivacional y comunitaria. Generando
un entorno en donde se expresan diferentes andlisis como los socioculturales, lo expresado
por Cabezas et al., en el 2017, todas las estrategias estan proporcionadas para poder estimular
la realizacion de actividad fisica en el adulto mayor a través de la recreacion, generando
diferentes movimientos multi-articulares para generar diferentes alternativas de ejercicios y
estimulos para esta poblacion.

Metodologia
1. Tipo de Intervencion

e La intervencion realizada estd establecida dentro del programa del CPS,
es decir, los dos test se realizan bajo un riguroso control de las actividades
ludico recreativas, teniendo como factor importante el objetivo de la
intervencion y la poblacion.

e Este estudio es experimental, en donde se busca la forma de evaluar la
eficiencia y efectividad de la intervencion de las sesiones de actividades
ludico recreativas para el mejoramiento de la coordinacion en miembros

superiores en el adulto mayor.
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2.

Poblacion

Se realiza una intervencidn comunitaria con enfoque en la poblacion
adulta mayor de la localidad de Ciudad Bolivar, en donde se realiza el
trabajo en el CPS, el cual se encuentra ubicado en Naciones Unidas,
trabajando con 8 adultos mayores. Quienes se encuentran entre las edades
de 60 a 87 afios

Las intervenciones en el CPS se realizan de 9:00 a 11:00 de la mafiana los
dias miércoles y viernes, en donde la poblacion al ser tan pequena varia
segun la asistencia del adulto mayor, es decir, en algunas ocasiones estan
asistiendo entre 5 y 7 personas.

Dentro de la primera toma del Test, se tomaron 8 personas las cuales
asistieron a la toma de datos, teniendo en cuenta que la interaccién a todo

material de la prueba es nula antes de la toma de datos.

3. Disefio metodologico

Actividades iniciales y reconocimiento de poblacion

Dentro del reconocimiento del CPS y de la poblacion, se realizaron diferentes

pruebas para poder determinar cudl era la sintesis principal del trabajo a

desarrollar durante el semestre. Cada uno de estos juegos tenian como

finalidad poner en practica cada una de las capacidades del adulto mayor debia

llegar a su méximo y determinar la forma de trabajo.

Al realizar las actividades iniciales, se realizaron diferentes pruebas como

son:

e El trabajo con raqueta y una pelota, se realizaron trabajos de

coordinacion viso manual y temporo espacial. Al lanzar la pelota
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en la raqueta se buscaba trabajar el movimiento de la raqueta con
ambas manos y poderse movilizar dentro del espacio establecido
y sobre unas lineas ubicadas en el piso, en ningin momento se
podian quedar quietos en un lugar, si no que a la medida en que se
sintieran seguros se empezaran a movilizar sin perder el
movimiento de la raqueta.

Realizar trabajos de Movilidad de un balén de Futbol, utilizando
los pases basicos, como son trabajo de borde interno y externo,
parar el balon con la planta del pie y la movilidad del balén dentro
del espacio manejando cada uno de los pases y generando el
trabajo con ambos pies.

Para el trabajo de motricidad fina, se realizaron diferentes
ejercicios como utilizar las tijeras con una guia de patrones ya
trazada y realizar la escritura de sus propios nombres y de figuras
geométricas.

Juegos con globos, este juego se realizd de dos maneras:

1. Union de la bomba entre dos personas, en donde se busca
generar que las dos personas roten sobre su mismo eje y el
globo sin moverse llegue a un punto determinado.

2. En un circulo se busca rotar el globo dentro de los
participantes, en donde se busca lanzar la bomba hacia la

derecha o a la izquierda segun la voz de mando.
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3. Realizar lanzamientos con el globo y empezar a manejar
cada una de las partes del cuerpo e ir generando una
movilidad articular y espacial

e Test de coordinacion para el adulto mayor (Tren superior)

Para el desarrollo de este trabajo se realizara el Test de Coordinacion para el
adulto mayor (Tren superior), la cual fue disefiada por Pérez et al. en el 2022.
Este test se considera como una prueba cuantitativa, es decir, todos los
resultados se daran de manera numérica.

El Test tiene como objetivo analizar la coordinacion motriz del adulto mayor
a través de los ejercicios ludicos, el test consta de 7 pruebas las cuales estan
enfocadas a la motricidad gruesa de los miembros superiores, generando un
enfoque tanto en la parte derecha del cuerpo como en la parte izquierda.
Dentro de este trabajo se toma como referencia 5 pruebas como eje principal
del desarrollo del test, las pruebas tienen una escala de valoracion de linker
(malo, regular y bueno). Algunas de las pruebas se realizaron modificaciones
con el fin de poder realizar las pruebas de una manera adecuada.

La 5 prueba a utilizar se desarrollaran de la siguiente manera:

e (1) Lanzamiento de pelota de tenis (hacia arriba):

Esta prueba se debe realizar en un espacio abierto, con el fin de poder
ejecutar bien el lanzamiento se deben ubicar dentro de la zona y desde
ese punto se realiza la voz de mando “PREPARADO”, se empieza la
prueba de 10 lanzamientos de la pelota con la mano derecha y al
finalizar se debe cambiar de mano, realizando los mismos 10

lanzamientos.
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Esta prueba va acompanada de un crondémetro, es decir, al iniciar los
lanzamientos se inicia el crondémetro y se finaliza con el ultimo
lanzamiento de la mano izquierda.

e (2) Rebote de baldén de baloncesto:

Dentro de esta prueba se busca utilizar un baléon de baloncesto en una
zona plana para poder realizar los boteos. Al oir la voz de mando
“PREPARADOS”, se debe empezar a realizar los boteos teniendo en
cuenta que esta prueba va acompanada de un crondémetro como la
prueba anterior.

La prueba se va a realizar con 10 rebotes con la mano derecha con
continuidad de la mano izquierda con los mismos 10 rebotes. El
crondmetro va a empezar con el primer rebote y finaliza con el tltimo.

e (3) Sostener el palo de escoba:

En la prueba de equilibrio para sostener el palo de escoba sobre las
palmas de las manos, se colocara el palo de escoba y al resbalar se
cambiara de mano con el fin de poder generar la movilidad con las dos
manos.

El tiempo se tendra en cuenta desde que el equilibrio del palo de
escoba se inicie y se finaliza cuando se caiga el palo de escoba de la
mano contraria.

e (4) Lanzamiento de pelotas de pin pon al vaso:

Se ubicara un vaso de plastico a dos metros de distancia de la zona de
lanzamiento. Se van a realizar 10 lanzamientos con cada una de las

manos, en donde se espera que la pelota entre dentro del vaso.
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Esta prueba se tomara segun los aciertos realizados dentro de los
lanzamientos establecidos.

¢ (5) Levantamiento del palo de escoba:

El levantamiento del palo de escoba, se realizard dentro de un punto
fijo, se utilizaran dos palos de escoba los cuales estaran ubicados uno
en cada mano.
Al iniciar el cronémetro durante 30 segundos se debe generar una
flexion y extension de brazos, y se contaran cuantas repeticiones se
realizaron en este tiempo.
e Primera Toma de Test
Dentro de la primera toma del test se dividid en dos sesiones las cuales se
establecieron que en la primera sesion se realizaron las pruebas 2, 3 y 5; la
siguiente sesion se realizaron las pruebas siguientes.
Al realizar las pruebas de esta manera se pudo lograr realizar un énfasis mas
concreto, es decir, por cada una de las pruebas se permitieron realizar tres
intentos en donde los dos primeros eran de ensayo para que a la ultima prueba
se toma la prueba correctamente y se anotara cada respuesta
correspondientemente en la plantilla de trabajo para después poder estudiar
cada uno de los resultados.
Dentro de esta toma se obtuvieron 8 resultados de las 8 personas que se
encuentran en el CPS

e Juegos de intervencion



Dentro de las actividades ludico recreativas para la motivacion y mejora
dentro de cada una de las pruebas a realizar y poder obtener buenos resultados
en la ultima toma del test.

Las actividades ludico recreativas propuestas dentro de este trabajo son:

e Box Bounce: En un tablero con 8 vasos, cada una con diferente
porcentaje, esto con el fin de poder encolar la pelota de pin pon
dentro de cada uno de los vasos. Se debe tener la distancia de dos
metros con el fin de poder establecer quién puede encolar mas
veces y quien hace mas puntos segun donde caiga la pelota de pin
pon.

e Emojitime: En la caja se encuentran diferentes caras, cada una con
una cavidad donde debe entrar la pelota de tenis. Cada uno de los
integrantes debe ubicarse en la zona de lanzamiento y sin ningin
impulso se realiza el lanzamiento esperando que la pelota de tenis
entre en cada una de las cavidades. El juego empezara a un metro
de la zona de lanzamiento y por cada lanzamiento se va a ir
aumentando cada dos metros

e Dos en uno: En parejas y con ayuda de dos balones de baloncesto,
se van a ir turnando del paso del balon con €l con fin de poder ir
intercalando cada uno de los pases, logrando que por cada mano
se realizan mas de 10 rebotes.

e Segunda Toma de Test:
La segunda toma se realizd en dos sesiones, en donde las primeras tomas

asistieron 4 participantes en donde se explicd como se iba a realizar la toma



17

4.

con las personas que asistieron, se realizaron dos pruebas de ensayo para que
a la hora de la toma final se pudieran establecer su mejor resultado al final del
trabajo.

En la segunda toma se obtuvieron 3 resultados mas con las personas que
faltaron a la primera toma, en esta parte se tuvieron en cuenta las mismas
normas que en la primera toma, con el fin de poder obtener los mismos
resultados.

En la segunda toma se obtuvieron 7 resultados de 8 personas de las que asisten
al CPS.

e Celebraciones del dia de la mujer y de la madre

Dentro del cronograma de este semestre del CPS se pudo realizar un pequefio
detalle con las mujeres que asisten a este lugar, como un reconocimiento y

una motivacion para que sigan asistiendo a las actividades.

Materiales:

Dentro de los materiales utilizados en la toma de las dos sesiones de test, se dividen

en:

o Pelotas de tenis

e Pelota de pin pon

e Balones de basquetbol
e Palos de escoba

e Metro

e Vasos de papel



Resultados

Dentro del Test de coordinacion para el adulto mayor en el tren superior, se realizaron
5 pruebas en 2 tomas, dentro de las cuales se realizaron una comparacion y un analisis
teniendo en cuenta cada uno de los baremos; se obtuvieron en total 8 pruebas de las cuales
en la segunda toma fueron 7.

La primera prueba del Lanzamiento de pelota de tenis (hacia arriba), dentro de esta
prueba se realizaron la toma en segundos. La prueba segun el baremo se establece que si la

prueba se realiza en menos de 15 s realizando el lanzamiento de pelota de tenis hacia arriba.

Tabla N°1
Baremos lanzamiento de pelota de tenis hacia arriba

Baremos lanzamiento pelota de pelota de
tenis hacia arriba

Malo Regular Bueno
>20s 15-20s <15s

Al observar la Tabla N°2 se puede observar que todas las clasificaciones estan en
malo, teniendo en cuenta el baremo (Tabla N°1), al realizar las dos tomas se pudieron realizar
disminuciones en el tiempo durante la prueba 2 aunque al observar el baremo todavia se
determina que el trabajo en las dos tomas es malo pero se genera una pequefia mejoria como
por ejemplo el usuario n°3 en la prima toma obtuvo un 41,77 y en la segunda toma disminuy6
a 25 segundos, cada uno de los usuarios tuvo una disminucion significativa, dentro de este
resultado se analiza que los juegos motivados para este trabajo las actividades establecidas

demostraron que si se pudo realizar una mejora en la segunda toma
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Tabla N°2

Lanzamiento de pelota de tenis hacia arriba

Lanzamiento de pelota de tenis hacia arriba

TIEMPOS TIEMPOS TOMA
USUARIOS # | TOMA 1 CLASIFICACION |2 CLASIFICACION
USUARIO 1 29,13 | MALO N/A | MALO
USUARIO 2 37,25 | MALO 24,54 | MALO
USUARIO 3 41,77 | MALO 25| MALO
USUARIO 4 102 | MALO 55| MALO
USUARIO 5 25,47 | MALO 20,65 | MALO
USUARIO 6 25,47 | MALO 41,99 | MALO
USUARIO 7 55,49 | MALO 32,58 | MALO
USUARIO 8 29,29 | MALO 24,02 | MALO
Grafico N°1

Grafica de barras (Lanzamiento de pelota de tenis hacia arriba)
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En el Boteo del balon de baloncesto de generar una observacion muy grande en donde

se determina que el usuario tiene una coordinacion viso manual al rebotar cada uno de los

balones en los 10 rebotes establecidos por cada una de las manos con el fin de poder

determinar cudl es el mejor tiempo de cada uno al rebotar el balon de manera correcta, dentro

de esta prueba se pudo determinar que una de las usuarias no pudo mejorar en esta prueba
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por problemas médicos en una de sus manos. Cada uno de las actividades ludico recreativas

propuestas para este ejercicio en especifico ayudo6 para mejorar en cada uno de los resultados,

aunque en la primera toma estuvo en el rango de bueno, en la segunda toma estos resultados

se redujeron con el fin de poderse mantener en el rango de bueno.

Tabla N°3

Boteo de Balon de baloncesto

Boteo de Balon de baloncesto
TIEMPOS TIEMPOS

USUARIOS # | TOMA 1 CLASIFICACION | TOMA 2 CLASIFICACION
USUARIO 1 13,63 | Bueno N/A | Malo
USUARIO 2 21,58 | Regular 23,18 | Regular
USUARIO 3 20,17 | Regular 19,19 | Bueno
USUARIO 4 21,81 | Regular 15,39 | Bueno
USUARIO 5 11,44 | Bueno 11,95 | Bueno
USUARIO 6 16,12 | Bueno 20,79 | Bueno
USUARIO 7 14,61 | Bueno 13,09 | Bueno
USUARIO 8 27 | Malo 37,88 | Malo
Grafico N°2

Grafica de barras (Boteo de balon de baloncesto)
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En la tercera prueba se busca realizar equilibrio con un palo de escoba, se debe

realizar un trabajo con ambas manos en donde se espera que, al realizar este equilibrio, en la

toma de las dos pruebas se busca poder determinar que el trabajo viso manual expresa que el

trabajo de cada una de las manos es poder sostener el palo de una manera correcta y al caerse
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se debe cambiar de mano generando un espacio en donde se busca la coordinacion de una

manera esperada. Al analizar la Tabla N°4 se pudo determinar que todos los trabajos

estimularon para una mejora significativa como es la mejora del usuario N°4 el cual su

mejoria se demostrd en un rango muy importante.

Tabla N°4

Sostener el palo de escoba

Sostener el Palo de Escoba
TIEMPOS TIEMPOS TOMA

USUARIOS # | TOMA 1 CLASIFICACION |2 CLASIFICACION
USUARIO 1 11,66 | Bueno N/A | Malo
USUARIO 2 10,26 | Bueno 6,93 | Regular
USUARIO 3 8,6 | Regular 7,5 | Regular
USUARIO 4 2,74 | Malo 15 | Bueno
USUARIO 5 3| Malo 9,38 | Regular
USUARIO 6 8,09 | Regular 10,34 | Bueno
USUARIO 7 11,1 | Bueno 10,7 | Bueno
USUARIO 8 7 | Regular 10,85 | Bueno
Grafico N°3

Grafica de barras (Sostener el palo de escoba)
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Al realizar el trabajo del lanzamiento de la pelota de pin pon al vaso con dos metros

de distancia se pudo establecer una mejoria extraordinaria en la segunda toma, ya que dentro

del trabajo de Box Bounce, se establecié de una manera en que esta mejoria ayudo para poder
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obtener los mejores resultados, los cuales son los mejores en la segunda toma como se

observa en la tabla N°5 de cada uno de los lanzamientos de la pelota de pin pon, durante las

pruebas realizadas.

Tabla N°5
Lanzamiento de pelota de pin pon al vaso
Lanzamiento de pelota de pin pon al vaso

TIEMPOS TIEMPOS
USUARIOS # | TOMA 1 CLASIFICACION | TOMA 2 CLASIFICACION
USUARIO 1 3 |Malo N/A | Bueno
USUARIO 2 1 | Malo 4 | Regular
USUARIO 3 2 | Malo 5 |Regular
USUARIO 4 1 |Malo 6 | Regular
USUARIO 5 1 |Malo 4 | Regular
USUARIO 6 1 | Regular 2 |Malo
USUARIO 7 2 | Malo 2 | Malo
USUARIO 8 6 | Regular 3 |Malo

Grafico N°4 Grafica de barras
(Lanzamiento de pelota de pin pon al vaso)
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Dentro de la tltima prueba se establecio que en un tiempo de 30 segundos se pueda

realizar el levantamiento del palo de escoba, en donde se buscaba realizar la mejoria del

resultado, esta prueba fue una de las mas sencillas de todo el test, es una de las pruebas que

estuvo dentro del baremo en la parte de Bueno y siempre se mantuvo dentro de este rango.

22




Tabla N°6
Levantamiento de palo de escoba

Levantamiento de palo de escoba
TIEMPOS TIEMPOS
USUARIOS # | TOMA 1 CLASIFICACION |TOMA 2 CLASIFICACION
USUARIO 1 29 | Bueno N/A | Malo
USUARIO 2 28 | Bueno 24 | Bueno
USUARIO 3 22 | Bueno 22 | Bueno
USUARIO 4 19 | Bueno 22 | Bueno
USUARIO 5 20| Bueno 24| Bueno
USUARIO 6 18 | Bueno 19 | Bueno
USUARIO 7 18 | Bueno 18 | Bueno
USUARIO 8 22 | Bueno 30 | Bueno

Grafico N°5
Grafica de barras (Levantamiento de palo de escoba)

Levantamiento de palo de escoba

35
30
25
20
15
10
5
0
USUARIO 1 USUARIO 2 USUARIO 3 USUARIO 4 USUARIO5 USUARIO 6 USUARIO 7 USUARIO 8
ETIEMPOSTOMA 1 B TIEMPOS TOMA 2
Conclusiones

Durante el desarrollo de este trabajo se pudo determinar que cada uno de los adultos
mayores no solo necesitan estar apegados a la actividad fisica si no que desde los juegos y
actividades ludico recreativas se puede generar un espacio de esparcimiento mejorando su

trabajo de coordinacion motriz esperando la mejoria en cada una de las actividades.
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Dentro de la coordinaciéon motriz se genera una determinacion importante del trabajo
realizado este semestre, en donde la estimulacion de las 4 coordinaciones (coordinacion
dindmica general, coordinacién segmentaria, coordinacion espacial e intramuscular), desde
diferentes factores, pero siempre determinando el cumplimiento de los objetivos de una
manera recreativa de cada una de las personas que asistieron al CPS, el test realizado en las
jornadas si cumplio con el objetivo establecido teniendo en cuenta que esta mejoria no solo
se esperaba en los test si no como una mejoria para la vida diaria.

La coordinacién no es solo un factor importante dentro del desarrollo de un trabajo si
no que es un trabajo que se puede desarrollar en las actividades de la vida cotidiana, ya que
el trabajo viso manual no es solo una actividad de un test si no como el trabajo de cortar o
manejar el cuchillo para cortar la carne, el trabajo viso pie es un trabajo que se encuentra en
el diario vivir como el de caminar o subir escaleras y para finalizar el temporo espacial es el
desarrollo del estado en donde se encuentran para poder defenderse en el lugar donde se
encuentre.

Aportes y recomendaciones

Dentro de las recomendaciones, se sugiere darle continuidad al proceso del programa
de actividad fisica, deporte y recreacion, generando una permanencia de los pasantes o
practicantes hasta que se genere el cambio. También se plantea la posibilidad de poder
determinar un mayor apoyo de la universidad en la parte de los materiales y el estado del
mantenimiento de cada uno de ellos.
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Anexos (Fotografias de autoria propia)

1. Invitacién participacion de actividades CPS
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3. Actividades iniciales
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7. Planillas de asistencia

CPS Ciudad Bolivar 08/03 10/03 15/03 17/03 22/03 24/03 29/03 31/03 12/04 14/04 19/04 21/04 26/04 28/04 03/05 05/05 10/05 17/05
Profesor mié vie mié vie mié vie mig vie mig vie mié vie mié via mié vie mié mig
Margot Pacheco No Mo No No MNa No No No S S| S s sl Si Sl No No No
Ana Diaz No Sl No No Na S Na Si No ] No Sl No Si No L] No No
Javier Osorio No No No Na Si Si Si Si si Si Si Si Si Si Si Si No Si
Yolanda Oyola Si No s Si Si Si Si Si Si Si Si Sl Sl Si Si Si 8l No
Fabiola Osorlo No No No No No No No No Sl s Si Sl Sl Si sl Si No Si
Mercedes Camacho No Neo No Ne No No No No si Sl sl No sl sl sl Sl Si Si
Maria Munevar ] No sl si sl Si Si S Si sl Sl Si si Si sl Si No No
Elivia Ramos No Na No Na No Na No No Si Sl Si S Si No No Si Sl Si

8. Ubicacion del CPS Ciudad Bolivar y alrededores
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