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Introduccion
La universidad ejerce un papel destacado en la sociedad, fomentando los conocimientos
necesarios para el fortalecimiento de la comunidad, dentro de la tarea formativa de estas
instituciones se encuentra construir un escenario favorable para la consolidacidn de conductas
que promuevan una calidad de vida, que en el caso de la presente investigacion se centra en la
necesidad de contar con una asignatura dirigida al adulto mayor para un envejecimiento activo en

el programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catdlica Luis Amigo

En esta investigacion se aborda las razones por las cuales los estudiantes y docentes creen
pertinente una asignatura enfocada al entrenamiento en el adulto mayor, favoreciendo la
adquisicion de estilos de vida saludable para un envejecimiento activo. Proyectando esta
asignatura para un futuro de los estudiantes de Actividad Fisica y Deporte, relacionando la
importancia de brindar conocimientos que el medio social requiere. Desencadenando

oportunidades laborales en distintos medios que favorezcan a la comunidad y a la sociedad.

La investigacién tendra un alcance exploratorio, el cual se realizé por medio de un
cuestionario el cual se pretenden aclarar las razones de los estudiantes y docentes sobre la
importancia de una asignatura dirigida al adulto mayor en la universidad. La muestra fue tomada
con el método no probabilistico y por medio de un método por conveniencia donde los
estudiantes y docentes elegidos de las diferentes asignaturas del programa de Actividad Fisica y

Deporte deberan cumplir con diferentes criterios para ser una muestra valida.

Los resultados obtenidos de 73 participantes fueron analizados en Excel y se concluy¢ la
necesidad de tener una asignatura que ayude con el entrenamiento de los adultos mayores.
Capacitando de manera oportuna y correcta a los estudiantes del programa de Actividad Fisica y

Deporte de la Universidad Catolica Luis Amigo.
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El 100% de aquellos que respondieron la encuesta sienten la necesidad de tener una
asignatura dirigida al adulto mayor, y muestra por medio de los resultados obtenidos se podria
decir que los estudiantes tienen la necesidad de aprender y adquirir conocimientos para el
entrenamiento en adulto mayor, por lo cual ven que la vivencia del adulto de la tercera edad, en
la sociedad presenta problemas de salud, que se ven reducidos en términos de funcionalidad y la
dependencia, lo cual indica que la salud fisica y mental puede verse afectada por los estilos de

vida que llevan.

Los argumentos mas destacados que se presentaron en el cuestionario son la preparacién
adecuada para aprender a entrenar adultos mayores, el mejoramiento de la calidad de vida, la
promocion de la actividad fisica y deporte, y evitar el sedentarismo o la inactividad fisica en
estas edades. Todo esto se puede concluir que lo importante es tener una vejez activa con buenas
condiciones fisicas en la autonomia y funcionalidad del adulto mayor, aportando de esta manera

un bienestar integral en la persona.
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Planteamiento del Problema

La practica de Actividad Fisica en adultos mayores, en Colombia segun la SABE
(Estudio Nacional de Salud, Bienestar y Envejecimiento), citado por la Universidad del Rosario
(2019), “el 84,8% de los adultos mayores padece de méas de una condicion cronica de salud,
siendo la hipertension arterial y la depresion las mas frecuentes”. Dando como resultados
multiples enfermedades en la tercera edad que con el envejecimiento tienden a ser mas
frecuentes. Se ha documentado que la practica de Actividad fisica, favorece el envejecimiento
por medio de multiples beneficios como se menciona en (Nivel de actividad fisica y
funcionalidad en adultos mayores, 2016), mostrando los beneficios de la actividad fisica para

mantener y minimizar los efectos del deterioro por el envejecimiento en el adulto mayor.

La Organizacion Mundial de la Salud (2020 ) define la actividad fisica como

Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo movimiento,
incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos,
0 como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada como

intensa, mejora la salud.

El envejecimiento se da desde el momento en que nacemos, teniendo modificaciones
morfoldgicas y fisioldgicas, siendo un proceso bioldgico, social y psicolégico. La definicién del
envejecimiento saludable por la OMS (2021), “es el proceso de fomentar y mantener la
capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez. La capacidad funcional consiste en
tener los atributos que permiten a todas las personas ser y hacer lo que para ellas es importante.”.
De igual modo debemos considerar el decenio de envejecimiento saludable (2020-2030),

realizado por OMS (2020) afirmando que, “Entender las implicaciones de los cambios
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demograficos actuales, asi como la transicién epidemioldgica, es crucial para que las sociedades
estén preparadas para atender a una poblacion envejecida.”. Todo esto tiene relacion sobre la
importancia de la preparacion por medio de proyectos, programas, capacitaciones y asignaturas
que ayuden a las carencias fisicas, psicoldgicas y morfolégicas, en funcion de las necesidades del

adulto mayor. .

La funcionalidad fisica es un factor importante para la calidad de vida de los adultos
mayores, y a medida que se presenta el proceso de envejecimiento se comienza un proceso
degenerativo en el sistema musculo esquelético en el cual se ve comprometido el adulto mayor
por la inactividad fisica, afectando en este la condicion fisica y mental. Todo adulto mayor desea
llegar a la vejez con un buen estado de salud, bajos riesgos de enfermedades cardiovasculares y

con una buena funcionalidad fisica como mental.

La promocidn de la actividad fisica favorece de manera oportuna el envejecimiento de los
adultos mayores, esto acompafiado con multiples estudios como se menciona en el documento
(Salud y efectos beneficiosos de la Actividad Fisica, 2012), donde describen los beneficios de la
actividad fisica es distintas enfermedades comunes en los adultos mayores y (Beneficios de la
Actividad Fisica en personas mayores, 2010) donde se menciona la ganancia de masa muscular,
prevencion de problemas cardiovasculares, fortalecimiento del sistema inmune entre muchos
otros beneficios que demuestran los efectos positivos que tiene la actividad fisica en los adultos
de la tercera edad. De igual forma se tendran presentes las diferentes enfermedades que son
concurrentes en esta edad, tanto por el envejecimiento como aquellas enfermedades crénicas no
transmisibles o también conocidas como Enfermedades no Trasmisibles (ENT) (Artritis, artrosis,
osteoporosis, osteopenia, diabetes, enfermedades cardiacas, pérdida de masa muscular e

hipertensién ETC).
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En Medellin segun el plan gerontoldgico, busca una vejez activa como lo plantea en.
Politica publica de envejecimiento y vejez. Plan gerontoldgico (2017 - 2027, pégs. 50, 53) pero
esta politica no considera la Actividad Fisica como fundamental para el envejecimiento activo en
los adultos de la tercera edad, enfocandose especialmente en programas de salud, nutricion y
cultura ciudadana, descuidando en gran medida la participacién activa de los adultos mayores en
programas que ayuden a realizar actividad fisica para preservar sus funciones motoras. Por ello
se busca la promocién de una asignatura dirigida hacia el adulto mayor que ayude al
entrenamiento funcional de estas personas, obteniendo los conocimientos necesarios en la
Universidad Catolica Luis Amig6, para mejorar la calidad de vida de los adultos de la tercera

edad por medio de la actividad fisica, y a su vez crear un bienestar integral en la persona.

Dentro del programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catolica Luis
Amigd no se tiene un curso o0 una asignatura que se pueda evidenciar en el plan de estudios
dedicada o enfocada a la poblacion de adulto mayor. Desde las asignaturas de salud y de Fitness
y Wellness se abordan asuntos que desde la carta descriptiva son problemas genéricos y no se da
un énfasis en este problema en especifico como son enfermedades patologias, enfermedades
comunes, Yy las formas de abordar planes para un envejecimiento activo. Por medio del presente
proyecto se busco identificar, ;Cudles son las razones de los estudiantes y docentes para incluir
una asignatura dentro del plan de estudio de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad

Catolica Luis Amigd orientada al adulto mayor?
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Justificacion

La vida adulta, hacen referencia a las circunstancias individuales de cada sujeto, que se
representa en el envejecimiento, que en algunos es més tardio y en otros mas temprano. En
Colombia, los adultos mayores son aquellas personas que ya alcanzan los 60 afios, y sin embargo
el adulto mayor puede ser incluido en este grupo por la ley 1276 de 2009, “a criterio de
especialistas de los centros vida, una persona podréa ser clasificada dentro del rango de Adulto
Mayor, siendo menor de 60 afios y mayor de 55, cuando sus condiciones de desgaste fisico, vital
y psicologico asi lo determinen” (Confreso de Colombia , 2009). Por ello, conocer el estado
acttal de los adultos mayores en Colombia es importante para tomar las medidas necesarias que
apoyen a esta poblacién, y por medio de una asignatura que ayude con los conocimientos
oportunos para el entrenamiento y la preparacion para un envejecimiento activo, buscando un

cambio a futuro en la poblacion adulta mayor.

Conocer la relacion que existe entre los adultos de la tercera edad y los comportamientos
sedentarios, representan un problema relevante para la sociedad, y con el aumento de la
poblacidn adulta mayor se incrementa la inactividad fisica en esta poblacion, por medio de la
practica de la actividad fisica se puede contribuir con beneficios en el mejoramiento de la
flexibilidad, fuerza, coordinacion, y equilibrio, las cuales proporcionan una mayor estabilidad
postural, reduciendo el riesgo de caidas y fracturas. Mera, et al. (2020) afirma sobre la

importancia de la actividad fisica.

En vista del contexto actual, recomienda la actividad fisica para evitar los efectos
secundarios generados por el aumento de los comportamientos sedentarios y los efectos

de la inactividad fisica en adultos mayores. Considera que la practica de la actividad
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fisica es un habito que al ser practicado se tienen beneficios psicolégicos como: Mejor

autoestima, mayor bienestar psicoldgico y un menor estrés percibido.

Por medio de una asignatura que ayude con un envejecimiento activo se busca aportar al
entrenamiento en los adultos mayores, contribuyendo en gran medida al declive fisico,
emocional y psicologico en los adultos de la tercera edad, obteniendo los beneficios
mencionados anteriormente, por ello la creacion de una asignatura que ayude con el
entrenamiento en la vejez implica una gran propuesta que serviria de base para competir

académicamente con otras universidades.

Segun el DANE (2021), en el afio 2021, en Colombia la poblacion de adulto mayor se
proyecta con una estimacion de 6.808.641. De ellas: 3.066.140 (45%) son hombres y 3.742.501
(55%) son mujeres. Al observar la poblacion total se evidencia que el 51% son mujeres y el 49%
son hombres; y Antioquia ocupa el séptimo puesto con habitantes de adulto mayor en toda
Colombia y el departamento de Antioquia posee el puesto 17 con un porcentaje del 14,3% de
personas mayores de 60 afios con una discapacidad. Y con los indices de sedentarismo en adultos
mayores en aumento, como se afirma en una investigacion realizada en la Universidad CES
sobre sedentarismo en adultos mayores de Medellin (2021), se deben crear maneras para
promover estilos de vida saludables en adultos mayores estimulando los beneficios que trae la
actividad fisca, como se menciona en la OMS en el articulo sobre Actividad fisica y habitos
sedentarios (2020) “Las personas mayores deben limitar el tiempo que dedican a actividades
sedentarias. Sustituir el tiempo sedentario por una actividad fisica de cualquier intensidad
(incluso leve) se traduce en beneficios para la salud”.(Pag.6). Con el incremento de la poblacién
adulta, y Medellin siendo uno de los principales lugares con mayor crecimiento de personas de la

tercera edad, la formacion de profesionales que puedan abordar esta poblacion por medio de una
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asignatura que ayude con los conocimientos sobre entrenamiento, patologias, enfermedades y
envejecimiento trae beneficios funcionales, psicoldgicos y autdnomos en los adultos mayores,

Por esto se ve la necesidad de capacitar a personas idoneas que ayuden con el envejecimiento

La asignatura se plantea para tener un diferenciador de las demas Universidad y desde el
programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catdlica Luis Amigo se observa una
falencia en el pan de estudios acerca de los adultos mayores, donde el planteamiento sobre el
entrenamiento de los adultos de la tercera edad y sus diferentes patologias en la vejez, son vistas
de manera fortuita, donde no se especifica las maneras para el entrenamiento en los adultos
mayores. Por lo cual se propone la creacion de una asignatura para la promocion de habitos de
vida saludable dirigido al adulto mayor, enfocados en el envejecimiento activo, donde se buscara
capacitar a los estudiantes de la Universidad Catolica Luis Amigd sobre las patologias y
enfermedades derivadas de la tercera edad, estas enfermedades como el desgaste muscular, el

desgaste 6seo y la pérdida de masa muscular que son frecuentes mientras envejecemos.

Teniendo en cuenta la poca informacién que se puede encontrar para una asignatura en el
entrenamiento de los adultos mayores, debemos orientar el accionar de la politica publica y de la
sociedad, a preocuparse por obtener y a minimizar los obstaculos que son ocasionados por el
sedentarismo en estas edades. Por ello, se ve la necesidad de crear, desarrollar y establecer una
asignatura en la Universidad Catolica Luis Amigo que ayude con el entrenamiento dirigido hacia
los adultos mayores. Que tenga como objetivo un envejecimiento activo, a través de cambios

sociales como se menciona en el Plan de Accién Mundial sobre Actividad Fisica (2018-2030)

Crear normas Y actitudes sociales positivas y un cambio de paradigma en toda la sociedad

mediante el mejoramiento de los conocimientos, la comprension y la valoracion de los
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multiples beneficios de la actividad fisica regular, en funcion de la capacidad y a todas las

edades. (P. 9)

Crear una asignatura que se enfoque en el entrenamiento para las funcionalidades fisicas
y cognitivas del adulto mayor, trae un reto para el programa de Actividad Fisica y Deporte de la
Universidad Catdlica Luis Amigd, mas aun para un desarrollo desde la ensefianza y el
aprendizaje. Por ello una asignatura que ayude a cambiar los pensamientos y formas de percibir
el entrenamiento en el adulto mayor es necesario para la sociedad y para la promocion de
actividad fisica en adultos de la tercera edad. Garatachea (2006), habla en su libro de Actividad
fisica y envejecimiento sobre la importancia de la condicion fisica funcional en personas

mayores, calidad de vida e independencia, y menciona que:

La condicidn fisica funcional es de vital importancia para la calidad de vida de las
personas; el nivel de condicion fisica funcional determina la medida en que pueden
manejarse con autonomia dentro de la sociedad, participar en distintos acontecimientos,
visitar a otros amigos o familiares, utilizar los servicios y facilidades que se les ofrecen y,

en general, enriquecer sus propias vidas y las de las personas mas préximas a ellas. (p.51)

El deterioro que se presenta por el envejecimiento es un indicador que pronostica la
discapacidad y la dependencia de servicios de salud, por lo cual es importante una intervencién
dirigida en actividad fisica que ayude al mantenimiento morfoldgico, fisiolégico y psicolégico en
el adulto mayor. Aportando a la funcionalidad y autonomia que se ven reducidas con el
envejecimiento e incluso por la inactividad fisica y el sedentarismo. Y desde el programa de
Actividad Fisica y Deporte la creacion de una asignatura orientada a la Actividad Fisica 'y
Deporte en el adulto mayor permitira generar diferenciadores respecto a las demas

Universidades.
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Objetivos
General
Identificar las razones de los estudiantes y docentes para incluir una asignatura dentro del
plan de estudio de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catélica Luis Amigé orientada

al adulto mayor

Especificos

e ldentificar las necesidades de formacidn que tienen los estudiantes del programa de
Actividad Fisica y Deporte sobre un curso dirigido al adulto mayor

e Indagar con los estudiantes las razones por las cuales es importante la creacién de una
asignatura dirigida al adulto mayor

e Indagar con los docentes las razones por las cuales es importante la creacion de una
asignatura dirigida al adulto mayor

e Disefiar una propuesta de carta descriptiva
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Marco Referencial
Antecedentes
Por falta de documentacion sobre la importancia de cursos dirigidos especificamente a
adulto mayor, y que se enfoquen en la necesidad de preparar a la sociedad en tener un
envejecimiento activo, serd imperativo hacer referencia a textos que mencionen enfermedades
comunes en el envejecimiento y sobre la importancia que tiene la actividad fisica en los adultos
mayores, como el mantenimiento de la funcionalidad, la independencia y la autonomia en la

vejez.

El trabajo desarrollado por Robles en: Elaboracidn y Gestién de un Programa de
Intervencion Educativa Informal para el Adulto Mayor Pensionado en la Localidad de Suba,

hace referencia a la importancia de la tercera edad en el sistema educativo Colombiano.

Colombia avanza a pasos agigantados hacia un alto crecimiento de la poblacién adulto
mayor representando retos importantes a corto plazo. El gobierno en coherencia con los
pronunciamientos internacionales en el ltimo decenio se han generado politicas publicas
nacionales y distritales a largo plazo, encaminadas hacia su acompafiamiento, atendiendo
para ello a diferentes ejes y lineas de trabajo; entre ellas la educacion como parte de la
solucién. Este trabajo de investigacion tiene como objetivo fundamental el concientizar
sobre la problematica y como el sector educativo se encuentra rezagado frente a esta
nueva realidad ademas de proponer una estrategia de solucion a través de la creacion de
programas de intervencion educativa dirigidos a esta poblacion en particular. (Robles

Robles , 2013, pag. 10)

Se puede observar como los pronunciamientos sobre las politicas buscan un accionar

social para la movilizacion de elementos que ayuden al adulto mayor con estrategias que



20

fundamenten el mantenimiento de la poblacién de la tercera edad, elaboran estrategias que
ayuden a este grupo a un envejecimiento activo, a través de agencias educativas y sociales,
utilizando diferentes recursos pedagdgicos para la atencion y preparacion ciudadana al

envejecimiento.

Es importante conocer los principales motivos del porque el adulto mayor se le
recomienda la realizacion de actividad fisica. Por ello es indispensable conocer las enfermedades
mAas comunes que se presentan en el envejecimiento y sobre todo dar un adecuada ensefianza de
cdémo prevenir a través de un buen estilo de vida y la actividad fisica, estas enfermedades, como
lo menciona Roble en Enfermedades Cronicas no Transmisibles en Colombia, son un
problema social que afecta la salud publica y sobre todo a las poblaciones mas vulnerables,
buscando el accionar de la sociedad para enfrentar las barreras que se presentan con estas

patologias.

Las Enfermedades Crénicas No Transmisibles (ECNT) son un problema nacional e
internacional de salud publica que afecta a la mayoria de naciones pero tiene un impacto
muy importante sobre las poblaciones en situacion de vulnerabilidad econémica y social
y actualmente son la principal causa de morbi-mortalidad del pais. La preponderancia
adquirida por estos eventos y las opciones concretas para su prevencion, las definen como
prioritarias, e indican que se deben adelantar acciones para enfrentarlas (Robledo

Martinez & Escobar Diaz , 2010)

Es imperativo tener presente las enfermedades mas comunes en el adulto mayor, estas
enfermedades que son concurrentes en la vejez. A su vez, mostrar el interés que debe tener el
accionar publico en los servicios de salud, alimentacion y estilos de vida saludable en Colombia.

Como también se observa la importancia por la cual debemos promover acciones para enfrentar
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la aparicion de estas enfermedades, las cuales se pueden prever por medio de Actividad fisica,
siendo esto un aporte para el proyecto, ya que por medio de una asignatura dirigida al adulto
mayor, se puede crear conciencia en la importancia de la Actividad fisica en los adultos de la

tercera edad.

El trabajo denominado, “Actividad Fisica y Calidad de Vida en Adultos Mayores, un
Analisis en la Ciudad de Monterrey”, menciona los beneficios que trae la realizacion de
actividad fisica en el adulto mayor y ain mas hace mencion de la importancia que esto significa

para la sociedad al buscar un envejecimiento activo

La actividad fisica de los adultos mayores como una forma de vida saludable tiene gran
trascendencia en la sociedad, pues la practica del ejercicio y el deporte promueve la
prevencion, el tratamiento y la rehabilitacion de algunas enfermedades, lo cual brinda un
mejor nivel de salud. La mayoria de las personas tiene alguna idea de los beneficios que
ofrece la practica de la actividad fisica; sin embargo, se desconoce en qué forma puede
relacionarse con la funcionalidad fisica y social, la vitalidad para llevar a cabo las tareas
diarias, y su relacion con la alimentacion. Por lo anterior, se hace un analisis de la
situacion actual de la actividad fisica en el adulto mayor y se presentan algunos de los
principales resultados producto de una investigacion llevada a cabo en la ciudad de

Monterrey. (Ceballos Gurrola , Alvarez Bermidez , & Medina Rodriguez , 2012)

El articulo muestra un gran ejemplo sobre la necesidad de envejecer activamente, ademas
de dar razones para empezar a realizar ejercicios fisicos para el mejoramiento y mantenimiento
de la salud fisica del adulto mayor, incluso sugiriendo ejercicios para poder realizar en la vida

cotidianidad del adulto de la tercera edad.
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En el libro, “La Educacién Fisica con Adultos Mayores, Experiencias en

Latinoamérica”, hace mencion de las dificultades y retos que representa la educacion fisica en

los adultos mayores, en el caso de Colombia aporta estadisticas que muestran la desigualdad que

presenta este pais a la hora de atencion de salud, de igual modo se habla sobre la importancia de

la calidad y estilo de vida de los adultos mayores.

Las politicas publicas de atencion a las personas mayores se han formulado en iniciativas
nacionales y municipales. EI gobierno de Colombia, a través del Ministerio de Cultura, ha
abanderado un acuerdo nacional con relacion al deporte, la recreacién, la Educacién
Fisica y la actividad fisica, el cual ha sido denominado “Plan decenal del deporte, la
recreacion, la Educacion Fisica y la actividad fisica, para el desarrollo humano, la
convivencia y la paz” para el periodo 2009-2019. El plan decenal es resultado de un afio
de consultas y concertacion nacional con los departamentos, los municipios y los
organismos del deporte, la recreacion, la educacion y la actividad fisica a favor del
desarrollo humano, la convivencia y la paz. Uno de los componentes de dicha propuesta
estd soportado en la Educacion Fisica desde la perspectiva de la recreacion, la actividad
fisica para la salud y el deporte recreativo, que es abordado a nivel nacional y donde se

incluye la poblacion especial de adulto mayor. Arango, Paternina,. et al. (2018)

La forma apoyar la propuesta es por medio de la comunidad, aportando los componentes

mencionados anteriormente, teniendo el control de estos servicios e interviniendo con

profesionales del area de la educacion fisica, obteniendo apoyo o colaboracion de tecnélogos,

técnicos y personal de salud capacitado para el apoyo en los diferentes programas, asignaturas

cursos Yy los esfuerzos gubernamentales para un envejecimiento activo.
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Los cambios sufridos por el envejecimiento, estan presentes en todo el organismo
humano ya que este se da desde el momento en que nacemos, luego de cierta edad se pueden
observar como la estructura del cuerpo humano se deteriora cada vez mas, en el libro “Actividad
Fisica y Envejecimiento”, menciona la importancia de la condicidn fisica funcional en personas

mayores, calidad de vida e independencia

Muchas personas mayores, debido a sus estilos de vida sedentarios, estan peligrosamente
cerca de su nivel de capacidad maxima durante actividades normales de la vida diaria.
Levantarse de una silla o subir las escaleras requieren de esfuerzos maximos en aquellos
ancianos que tienen una pobre capacidad funcional. Una pequefia disminucion del nivel
de actividad fisica en estas personas podria provocar el paso desde un estado de
independencia a un estado de discapacidad que se caracteriza por la necesidad de
asistencia para la realizacion de las actividades cotidianas. Garx|atachea, Vallejo, N.,

(2006)

Podemos concluir la importancia de sostener la implementacion de buscar la mejor forma
de afrontar el envejecimiento por medio de politicas y programas, cursos, asignaturas entre

muchas otras actividades que ayuden al envejecimiento activo.

Marco Normativo

Articulo 52 de la Constitucion politica de Colombia (1991)

El ejercicio del deporte, sus manifestaciones recreativas, competitivas y autéctonas tienen
como funcion la formacion integral de las personas, preservar y desarrollar una mejor

salud en el ser humano. El deporte y la recreacion, forman parte de la educacion y
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constituyen gasto publico social. Se reconoce el derecho de todas las personas a la
recreacion, a la préctica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre. El Estado
fomentara estas actividades e inspeccionara, vigilar y controlara las organizaciones

deportivas y recreativas cuya estructura y propiedad deberan ser democréticas.

Ley 30 de (1992) “por el cual el Congreso de Colombia decreto los fundamentos de la

educacion superior”.

Ley 1503 de (2011) se decreto por medio del Art. 8 “La implementacion de programas de
bienestar y le dio una finalidad de realizar actividades que se orientan al desarrollo fisico, psico-

afectivo y social de los estudiantes, docentes y personal administrativo”.
Ley 115 de (1994), “por la cual se expide la ley general de educacion”.

Ley 1276 de (2009), “A través de la cual se modifica la Ley 687 del 15 de agosto de 2001

y se establecen nuevos criterios de atencion integral del adulto mayor en los centros vida”

Decreto 1330 de (2019) , “Por el cual se sustituye el Capitulo 2 y se suprime el Capitulo
7 del Titulo 3 de la Parte 5 del Libro 2 del Decreto 1075 de 2015 -Unico Reglamentario del

Sector Educacion”

Decreto 1403 (1993) de, donde se reglamenta la ley 30 de 199, “establecen los requisitos
generales o especiales para la creacion y funcionamiento de los programas académicos de

pregrado que puedan ofrecer las instituciones de educacion superior”

Decreto 4675 de (2006), “por la cual se modifica la estructura del Ministerio de

Educacion Superior, y se dictan otras disposiciones”
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Decreto 2216 de (2003), “Por el cual se establecen los requisitos para la redefinicion y el
cambio de caracter académico de las instituciones técnicas profesionales y tecnoldgicas, publicas

y privadas y se dictan otras disposiciones”

Decreto 2566 de (2003), “por el cual se establecen las condiciones minimas de calidad y
demas requisitos para el ofrecimiento y desarrollo de programas académicos de educacion

superior”

Resolucion 1962 de (2006), “por la cual se definen las caracteristicas especificas de
calidad para la oferta y desarrollo de los programas académicos del nivel de formacion

profesional en Deporte o0 en Recreacion”

Teniendo esto en cuenta en lo normativo se establece otro aspecto fundamental que es la
ley 1581 de (2012) “por la que se decreta las disposiciones generales para la proteccion de datos
personales”, en la que se hay que aludir debido a que se deben establecer pardmetros para

cumplir con los requisitos de manipulacion de datos personales.

Normatividad de Bienestar de la Universidad Catolica Luis Amigo
Resolucion rectoral No. 06 de 2019, Por medio del cual se adopta la politica de inclusion

en la Universidad Catolica Luis Amigo.

Resolucién rectoral No. 07 de 2019, Por medio del cual se adopta la politica de Bienestar

Institucional en la Universidad Catolica Luis Amigo.

Marco Tedrico-Conceptual
Promocidn de la salud, Es definida por Castro, et al. (2011) como “un proceso para

proporcionar a las poblaciones los medios necesarios para mejorar la salud y ejercer un mayor
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control sobre la misma” (p. 391) y también para la OMS (2020) es comprendido como “El

proceso que permite a las personas incrementar el control sobre su salud”.

Envejecimiento es define en la Enciclopedia Britanica (2014) como:

El cambio gradual e intrinseco en un organismo que conduce a un riesgo reciente de
vulnerabilidad, pérdida de vigor, enfermedad y muerte. Tiene lugar en una célula, un
6rgano o en la totalidad del organismo durante el periodo vital completo como adulto de

cualquier ser vivo
El Oxford English Dictionary (2014) define el envejecimiento como

El conjunto de modificaciones morfoldgicas y fisiologicas que aparecen como
consecuencia de la accion del tiempo sobre los seres vivos, que supone una disminucion
de la capacidad de adaptacion en cada uno de los 6rganos, aparatos y sistemas, asi como

de la capacidad de respuesta a los agentes lesivos que inciden en el individuo

Envejecimiento saludable, “es un proceso continuo de optimizacion de oportunidades
para mantener y mejorar la salud fisica y mental, la independencia y la calidad de vida a lo largo

de la vida” (OPS, 2021)

Envejecimiento activo, en 2002, la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2015), dio
a conocer el documento Envejecimiento activo: un marco politico. En este marco se define el
envejecimiento activo como “‘el proceso de optimizacion de las oportunidades de salud,
participacion y seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida de las personas a medida que

envejecen”.
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Desacondicionamiento fisico, que vulnera o pone en riesgo la salud fisica y mental en el
adulto mayor, Arocha (2019), define el desacondicionamiento como: “es sindrome que combina
cambios como pérdida de masa muscular, disminucion de la flexibilidad y de la fuerza”;
afectando a mayor medida a los adultos mayores, que por la edad suelen a ser mas susceptibles a

estos cambios, presentando mayores riesgos en incidentes como caidas.

Asignatura, la RAE lo define como, “Cada una de las materias que se ensefian en

un centro docente o forman un plan académico de estudios.”

Curso. La RAE lo define como “En un centro de ensefianza, tiempo sefialado en cada afio
para asistir a oir las lecciones”. “Tratado sobre una materia explicada 0 destinada a ser explicada

durante cierto tiempo”, “Estudio sobre una materia, desarrollada con unidad”

Condicion fisica, Garatachea. (2006), dado que el estudio va enfocado hacia el adulto
mayor se adopta la definicion de condicion fisica en funcional por Rikli y Jones (2011), que lo
definen como, la capacidad fisica para desarrollar las actividades normales de la vida diaria en

forma segura e independiente y sin excesiva fatiga. (p.16)

Universidad, (S.f) se define como una institucion de ensefianza superior, dividida en

facultades segun las especialidades de estudio que la misma pueda ofrecer.
Programa académico, el diccionario PANHISPANICO (2015) lo define como,

Disefio curricular que se aplica a determinadas ensefianzas impartidas por un centro de
estudios; debera contener los logros, competencias y conocimientos que los alumnos
deben alcanzar en cada area y grado, los contenidos, temas y problemas de cada area, la
metodologia que se aplicara en cada area y los indicadores de desempefio y metas de

calidad.
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Funcionalidad en el adulto mayor, es definida como, "el conjunto de habilidades fisicas,
mentales y sociales que permiten al sujeto la realizacion de las actividades que exige su medio

y/o entorno” (2011)

Plan de estudio, es definido como:

Es una serie de aplicaciones secuenciales de métodos en los que establece cual es el
programa de referencia para absorber conocimientos de diferentes fuentes. También se
les conoce como modelos sistematicos de aprendizaje en los que se desarrolla una

habilidad en el estudiante siguiendo un esquema de cursos o metas. (2021)

Carta descriptiva, es definida como

Es aquel documento que se utiliza para describir los contenidos ofertados en un curso,
taller o gestion de &mbito académico y que facilita la observacion y el orden de los
diferentes procesos de planificacion y del desarrollo de las actividades docentes

implicadas. (2021)

Actividad fisica, es definida por la Organizacion Mundial de la Salud (2020 ) como:

Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo movimiento,
incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos,
0 como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica, tanto moderada como

intensa, mejora la salud.


http://www.cengage.com.mx/proceso-de-aprendizaje-reflexiones/
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Metodologia

Disefio de investigacion

El presente estudio se desarroll6 con una metodologia cualitativa, ya que como lo
mencionan Blasco y Pérez (2007:25), sefialan que “la investigacion cualitativa estudia la realidad
en su contexto natural y cémo sucede, sacando e interpretando fendmenos de acuerdo con las
personas implicadas.” por otra parte, Gonzalez (2013), menciona que la investigacion cualitativa
tiene como proposito la construccion de conocimiento sobre la realidad social, a partir de las
condiciones particulares y la perspectiva de quienes la originan y la viven; de quienes la originan
y la viven; por tanto, metodol6gicamente implica asumir un caracter dialégico en las creencias,
mentalidades y sentimientos, que se consideran elementos de analisis en el proceso de
produccion y desarrollo del conocimiento con respecto a la realidad del hombre en la sociedad de
la que forma parte. Por medio de una investigacion-accion, Murillo, F. (2011, citado en
(slidershare, 2015) “el término investigacion-accién hace referencia a una amplia gama de
estrategias realizadas para mejorar el sistema educativo y social” (p.3). Con el disefio se pretende
resolver la pregunta por la cual se sustenta el trabajo, incluyendo a la comunidad Amigoniana

para que aporten a la problemaética presentada, sobre la asignatura dirigida al adulto mayor.

Poblacion
La poblacion son los estudiantes y docentes del programa de Actividad Fisica y Deporte

de la Universidad Catdlica Luis Amigo,

Muestra
Se determino por un método no probabilistico con un muestreo por conveniencia, en el

cual fueron tomados 70 estudiantes y 3 docentes de las diferentes asignaturas seleccionadas por
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encuesta a los estudiantes y docente que cumplan con los criterios de inclusion para el proyecto.

Los criterios de inclusion son:

e Los estudiantes que se encuentren en el 5 semestre 0 mas

e Ser mayor de edad

e Las asignaturas serdn elegidas por que se tiene un mayor acercamiento a los
docentes que las dictan

e Docentes que hagan parte del programa de Actividad Fisica y Deporte de la
Universidad Catolica Luis Amigo

e Los docentes que tengan mayor acercamiento al investigador

El criterio de exclusion, seran todas aquellos que no cumplan con los requisitos

mencionados anteriormente.

Categorias

Edad
Semestre
Asignatura
Estudiantes
Docentes
Razones

Género
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Técnica e Instrumento

La técnica es la encuesta y el instrumento se llevara a cabo a través de un cuestionario,
segun Hern&ndez (2020) define “la encuesta como la técnica mas empleada en las
investigaciones realizadas en las ciencias sociales. Se utiliza para recolectar informacion de
personas respecto a caracteristicas (estado civil, edad), opiniones, creencias, expectativas,
conocimiento y conductas” (p. 25). Con la presente definicion se realizé la encuesta a los

estudiantes del programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catolica Luis Amigo.

Delimitacion y Alcance
El trabajo sera delimitado a solo los estudiantes y docentes que hagan parte del programa
de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catolica Luis Amig6 que cumplan con los

criterios de inclusion mencionados anteriormente.

El alcance se llevo a cabo por medio de un estudio exploratorio, ya que en el libro de la
Metodologia de la Investigacion (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado , & Baptista Lucio ,
2014) “se realizan cuando el objetivo es examinar un tema o problema de investigacion poco
estudiado, del cual se tienen muchas dudas o no se ha abordado antes”. Por lo cual la
investigacion examinara las razones de los estudiantes y docentes del programa de Actividad
Fisica y Deporte sobre si es necesario 0 no una asignatura enfocada Unicamente al entrenamiento
al adulto mayor, ofreciendo como base la posibilidad de implementar una asignatura

referentemente al envejecimiento activo.

Plan de Analisis
Al obtener la informacion del cuestionario realizado por los estudiantes y docentes del
programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catdlica Luis Amigd, sobre las

razones de tener una asignatura dirigida especialmente hacia el adulto mayor, se analiz6 en Excel
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para graficar las categorias y dar un valor. Se analiz las categorias desarrolladas para determinar

la importancia del presente curso. Se espera obtener de este analisis sugerencias que ayuden a

interpretar los datos suministrados y mejorar la propuesta la cual se pretende desarrollar

Cronograma

Actividades

Meses (Semanas

Agosto

Septiembre

Octubre

Noviembre

Diciembre

Presentacion del
ante-proyecto

Elaboracion del
instrumento

Correcciones y
prueba del
instrumento

Aplicacion del
instrumento

Recoleccion de datos

Procesamiento de
datos

Resultados

Analisis de los
resultados

Conclusiones

Presentacion del
proyecto

Sustentacion

Figura 1. Cronograma de Actividades para el trabajo de grado
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Resultados
Los resultados seran presentados teniendo en cuenta la informacion suministrada por los
estudiantes y docentes del programa de Actividad Fisica y Deporte, dando cumplimiento con
cada objetivo propuesto en el trabajo. El cuestionario fue realizado por 70 estudiantes y 3
docentes del programa, los cuales todos cumplen con los criterios de inclusion sefialados

anteriormente para ser participes de la muestra del presente trabajo

De las 73 personas que realizaron el cuestionario 20 son mujeres (27%) y 53 son hombres
(73%), los cuales el 86% (63 personas) tienen una edad promedio de 18 a 28 afios. Mientras que

el 14% (10 personas) presentan en promedio una edad de 29 a 59 afios.

Dentro del primer objetivo se obtienen los siguientes resultados:

éConsidera necesario una asignatura enfocada
Uunicamente al adulto mayor?

si, aungue no creo que haya mas espacios para
hacerla, a no ser que se elimie alguna asignatura o
que la pongan electiva igual y que cada quien elija si

la puede hacer o no, si la de tiempo o no.

0 10 20 30 40 50 60 70 80

Tabla 1. Necesidad de una asignatura dirigida al adulto mayor
De los 70 estudiantes que dieron respuesta a la pregunta si consideran 0 no necesario una
asignatura enfocada en el adulto mayor, todos dieron una respuesta positiva como se muestra en
la gréfica. He incluso hicieron una sugerencia para implementarla como una electiva en la

Universidad.
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éLe interesaria aprender mas sobre el
envejecimiento y las enfermedades patologicas
como las ECT (Enfermedades Crdnicas No
Transmisibles) en los adultos mayores?

80
60
40

20

Si Tal vez

Tabla 2. Envejecimiento y patologias comunes en los adultos mayores
La necesidad de aprender mas sobre las patologias que son mas frecuentes en edades
avanzadas, dan una respuesta positiva en los estudiantes con un 96% a favor de aprender mas
sobre estas y con un 3% con una respuesta indecisa sobre el tema. Esto muestra una clara
evidencia del interés que tienen los estudiantes por aprender mas en sus distintos campos

laborales.

¢éLe gustaria tener una asignatura que le ayude a
entrenar adultos mayores?

80
70
60 67
50

40
30
20

10
1 2

0 — ]

No Si Tal vez

Tabla 3. Asignatura para el entrenamiento del adulto mayor
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Los resultados muestran que el 96% de los estudiantes quisieran aprender de manera
correcta en entrenamiento hacia los adultos mayores, ya que ven esta poblacion como vulnerable

y una oportunidad de desempefio laboral.

10. Consideras importante la preparacion fisica, para un envejecimiento funcional 7

73 respuestas

® s
@ Mo

Figura 2. Envejecimiento activo
El 100% de los estudiantes y docentes ven la importancia del envejecimiento activo para
una mayor funcionalidad y movilidad en estas edades, tanto para la salud fisica como la

psicoldgica, dando como resultado un bienestar integral y una calidad de vida optima

éSe matricularia en una asignatura para
dirigida al entrenamiento en adulto mayor
para el semestre 1-20227?

60

40 54
20
:
0 ——
No Si Tal vez

Tabla 4. Matriculacién estudiantes



El 77 % de los estudiantes afirman matricularse a una asignatura enfocada al adulto
mayor, mientras que el 21% no se encuentra seguro y el 2% restante no matricularia. Como se
encuentra representada en la Tabla 4. Mostrando el interés de los estudiantes por adquirir y

prepararse para un futuro.
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Razones de los estudiantes Encuestados

Una vejez activa y con buenas condiciones en la vejez (fisicas y

psicoldgicas) 23
Calidad de vida 18
Evitar el sedentarismo y promover la AF para la prevencion de

enfermedades 16
Aprender a entrenar adultos mayor 3
Oportunidad de trabajo 5
Total 70

Figura 3. Razones de los estudiantes

Encuestados
80
70
60
50
40
30
20
10
0 R —
Una vejez activa Calidad de vidad Evitar el Aprendera  Oportunidad de Total
y con buenas sedentarismoy entrenar adultos trabajo
condiciones en la promover la AF mayor
vejez (fisicas y parala
psicologicas) prevencion de
enfermedades

Figura 4. Grafica de las razones de los estudiantes
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Con las gréficas anteriores podemos empezar a dar respuesta al segundo objetivo, donde
podemos observar las razones o motivos que tienen los estudiantes para tener una asignatura que
se enfoque en el entrenamiento del adulto mayor. Se continuara explicando las razones méas
importantes que fueron dadas por los alumnos del programa de Actividad Fisica y Deporte de la

Universidad Luis Amigo.

Varios estudiantes destacan la importancia de tener una adecuada preparacién para la
vida laboral y con el crecimiento de la poblacidn adulta mayor abre mas oportunidades para el
gremio profesional de actividad fisica y deporte. Por otro lado, la ensefianza adecuada de las
patologias y Enfermedades Crdnicas no Transmisibles, es otro factor importante que destacan los
estudiantes. Ya que, por medio de la asignatura se enfocarian en aprender mas sobre estas

enfermedades, ademas de poder aplicar métodos de entrenamiento adecuados en el adulto mayor.

Otra razon que se debe considerar es la importancia de tener un envejecimiento activo.
Ya que como lo mencionan algunos estudiantes, actualmente se enfocan en el entrenamiento a
personas jovenes y dejan a un lado el entrenamiento en adultos mayores. Dando valides a lo
conveniente que significa la preparacion para la prevencion de enfermedades y el mantenimiento
del cuerpo en el adulto mayor, tanto la funcionalidad como la autonomia que deberia tener el
adulto de la tercera edad a través de su envejecimiento. Y los estudiantes mencionan la

importancia de la promocion de Actividad Fisica y Deporte en esta poblacion

Para terminar, una de las razonas mas importantes que dan los estudiantes es la
importancia de adquirir los conocimientos adecuados en la Universidad, dando a entender que
desde el programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catolica Luis Amigo, no se

da un adecuado énfasis en esta poblacion y desde las practicas formativas las cuales se realizan
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en un centro gerontologico, que son asignados estudiantes de practica formativa no tienen el

conocimiento adecuado para la intervencion de la poblacion adulto mayor.

Dando como relevancia la importancia de tener una asignatura en el pensum del
programa de Actividad Fisica y Deporte que ayude a enfocar todos los temas que engloba el
adulto mayor y el envejecimiento activo, destacando la importancia que tiene la actividad fisica y

deporte en todo momento de la vida del ser humano.

Continuando con el tercer objetivo. Para los 3 docentes que respondieron la encuesta.
Solo dos considera necesario la implementacion de la asignatura para un envejecimiento activo,
aportando la falta de contenido, informacidn e investigacion a esta poblacion, de igual modo la
necesidad de que esta poblacidn sea intervenida por un profesional de Actividad Fisica, dando a
entender la importancia que tienen los estudiantes para una 6ptima preparacion para el
entrenamiento en adultos mayor. Por otra parte el docente restante da una postura sobre que no
ha todos los estudiantes les gusta el trabajo en adultos mayores, y considera que dentro del
programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catdlica Luis Amigd, los
conocimientos adquiridos durante la carrera suficientes y necesarios para el trabajo con adulto

mayor.

Dando respuesta a las razones que tienen los docentes para la creacion de una asignatura
que ayude con el entrenamiento en el adulto mayor, podemos concluir que una de las principales
razones por la cuales los creen pertinente es porque este tipo de poblacion necesita la
intervencion de profesionales de actividad fisica y deporte, ya que en el medio laboral no hay

mucha informacion que ayude a la intervencion adecuada o calificada en los adultos mayores.
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También justifican la importancia que tienen los estudiantes del programa de Actividad

Fisica y Deporte salgan aptos para el trabajo en esta poblacién, permitiéndole a los adultos

mayores una autonomia funcional, movimiento, salud mental y fisica y sobre todo un

envejecimiento feliz y saludable,

;Le interesaria e
¢Considera ¢ q ) gustaria ¢Estaria
necesario una| P onder Mas tener una . interesada/o en
asignatura sobre el asignatura ¢Considera una asignatura
Docentes / en%oca da envejecimiento y gue le pertinente un dirigi da
Preguntas | . las enfermedades q envejecimiento Mg
unicamente " ayude a ; especialmente a
patologicas como activo?
al adulto entrenar los adultos
las ECT en los
mayor? adultos mayores?
adultos mayores?
mayores?
1 Si Si Si Si Si
2 No Tal vez Tal vez Si No
3 Si Si Si Si Si
Tabla5. Respuesta cuestionario docentes

Por otra parte el 100% de los docentes considera la importancia de envejecer activamente

para mantener la funcionalidad, la movilidad, la autonomia y la salud mental. Favoreciendo a la

ampliacién laboral en el campo de los estudiantes del programa de Actividad Fisica y Deporte de

la Universidad Catolica Luis Amigd. .

Para dar cumplimiento al cuarto objetivo, se presenta la propuesta de la carta descriptiva

para el pensum del programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catolica Luis

Amigo.
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AREA O COMPONENTE DE
ACTIVIDAD FISICA Y ADULTO MAYOR

FORMACION:

2. JUSTIFICACION DEL CURSO

La funcionalidad fisica es un factor importante para la calidad de vida de los adultos mayores, y a medida que se presenta el
proceso de envejecimiento se comienza un proceso degenerativo en el sistema musculo esquelético en el cual se ve comprometido el
adulto mayor por la inactividad fisica, afectando en este la condicion fisica y mental. Todo adulto mayor espera llegar a la vejez con
un buen estado de salud, bajos riesgos de enfermedades cardiovasculares y con una funcionalidad fisica como mental para un

envejecimiento activo.

Hoy en dia podemos ver que es poco el personal de entrenamiento personalizado que trabaje con adulto mayor, ya sean por
las creencias que se tienen sobre el entrenamiento al adulto de la tercera edad, tales creencias como lesiones, la edad como limitador
y problemas estructurales muy comunes a su edad, como lo son el desgaste muscular, el desgaste 6seo y la pérdida de masa muscular

(por mencionar algunos).
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Siendo una necesidad de estar constantemente capacitados para los retos que nos trae la vida laboral, y con el crecimiento de
la poblacion adulta mayor, tener profesionales que ayuden a tener un envejecimiento activo por medio de conocimientos, recursos y

experiencia obtenida en la universidad es el fin de este curso promoviendo la actividad fisica y deporte en los adultos mayores.

3. OBJETIVOS Y COMPETENCIAS ESENCIALES

Objetivos esenciales

Aplicar conceptos sobre las diferentes enfermedades del adulto mayor (ECNT). y las posibles complicaciones que contrae el

envejeciendo, y como el fitness y el wellness ayuda con las enfermedades ENT

Conocer los aspectos anatdmicos Yy fisioldgicos implicados en las enfermedades cronicas degenerativas estableciendo la

relacién con la prevencion desde la actividad fisica.

Establecer la importancia del entrenamiento fisico como el psicolégico, generando un bienestar en el adulto mayor

Identificar los beneficios que tienen el fitness y el wellness para la salud fisica y mental en el bienestar del adulto mayor.

4. OBJETIVOS Y COMPETENCIAS COMPLEMENTARIAS

Objetivos complementarios Competencias complementarias
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Demostrar los beneficios del entrenamiento fisico en el

envejecimiento y las ECNT

Identificar los alcances de la actividad fisica en el
adulto mayor, como promotor de salud dirigido a un
envejecimiento activo, tomando medidas de prevencion de las

ECNT

Reconocer los fendmenos Psico-sociales que se generan

alrededor del adulto mayor

Efectuar una planeacion de entrenamiento para adulto

mayor, con diferentes patologias.

Reconocer test que midan las habilidades fisicas en los
adultos mayores, y como podemos adaptarlos a las necesidades que

presentan.

Clasificar los usuarios en referencia a su condicion fisica y
a su estado de salud, con el fin de ser mas asertivos en la

planificacién del entrenamiento.

Adquirir las bases del entrenamiento hacia el adulto mayor.

Conocer los ejercicios adecuados para los tipos de

enfermedades que presenta en su mayoria un adulto mayor

5. UNIDADES DE APRENDIZAJE

Unidad 1. Envejecimiento. enfermedades y ENT

1.1 Envejecimiento

1.2 Enfermedades o patologias enfermedades al envejecimiento

1.3 Enfermedades cardiovasculares
1.4 Osteopenia
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Unidad 2. Actividad Fisica y Deporte en el Adulto Mayor

2.1 Metabolismo en el adulto mayor

2.2 Capacidades fisicas en el adulto mayor
2.3 Capacidades coordinativas

2.4 Capacidades funcionales

2.5 Mantenimiento de las capacidades fisicas
Unidad 3. Planificacion de la Actividad Fisica y Deporte en el Adulto Mayor

3.1  Disefios de entrenamientos (sesiones) dirigidos al adulto mayor
3.2  Disefio de planes de entrenamiento en el adulto mayor
3.3 Ejecucién del plan de entrenamiento hacia el adulto mayor

Unidad 4. Control de la Actividad Fisica y Deporte en el Adulto Mayor
4.1 Creacidn de formato para el control y seguimiento de las sesiones de entrenamiento en el adulto mayor
4.2 Gestion de control a las sesiones de entrenamiento en el adulto mayor

4.3 Aplicacion de seguimiento a las sesiones de entrenamiento en el adulto mayor
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6. METODOLOGIA

El desarrollo del programa académico se desenvuelve basado en los marcos teoricos iniciales de los fundamentos conceptuales
de envejecimiento, enfermedades, adulto mayor, enfermedades no transmisibles (ENT), técnicas y metabolismo. Que luego se
evidenciaran en los diversos procedimientos utilizados en las planeacién y ejecucion de los entrenamientos dirigidos hacia el adulto
mayor. Es decir que este curso se desarrolla en un 50% de manera tedrica y un 50% de manera préactica, inicialmente el participante
estara en una fase introductoria realizado para el curso (previamente disefiado). Otra parte del programa en formacion es la parte
vivencial, pero en este caso se realiza un conjunto de métodos de ensefianza para favorecer el aprendizaje y la experiencia en los

alumnos, implementando los siguientes talleres y seminarios.

Seminario de ejercicios fisicos, dirigidos a adulto mayor.

Taller de kinesiologia para el adulto mayor

Taller de aplicacion de técnicas dirigidas al adulto mayor

Seminario de la biomecéanica en el adulto mayor

Charla sobre experiencias en entrenamientos dirigidos a adultos mayores

Respecto al componente practico se buscaran alianzas para la ejecucion de planes de entrenamiento, y de manera motivadora,

se trabajara con personas mayores con dificultades especificas (movilidad, enfermedades, patologias etc.), en ciertos momentos del

curso para la ejecucién de movimientos, segun las enfermedades y necesidades del usuario.

La forma de evaluacidn sera realiza por medio de las 3 unidades de aprendizaje dispuestas al inicio.

La primera se hablara del envejecimiento, entrando en un contexto del significado y lo que significa para una persona envejecer, de
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igual modo se hablara sobre las enfermedades cronicas no trasmisibles y cardiacas, esto con el fin de prever a los estudiantes de
cualquier enfermedad presente en los adultos mayores. Esta unidad sera evaluada a través de un taller de evaluacion el cual consiste

en dos partes, uno tedrico y el otro practico.

La segunda unidad se tendra en cuenta las diferentes dificultades que puede presentar un adulto mayor para la realizacion del
ejercicio fisico y con ello, podemos observar los analisis biomecanicos del adulto mayor, fomentando posturas, métodos,
herramientas y metodologias para la planificacion del ejercicio fisico hacia el adulto. Esta segunda unidad tendra un taller practico el

cual sera calificable.

La tercera unidad se iniciara con los conocimientos de los deberes, derechos y estado legal de un personal trainer, lo cual se
considera gue es importante saber para la preparacion y planificacion de proximos entrenadores; esta unidad serd mas practica, ya
que, se espera que los estudiantes puedan planificar, diagnosticas, evaluar, disefiar y ejecutar planeaciones realizadas para el adulto
mayor. También se pretende crear conciencia sobre la visualizacidn de programas, ejercicios y gimnasios disefiados para el adulto

mayor.
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7. PROCESO DE EVALUACION

Debido al intenso componente tedrico y vivencial. de este curso, una gran parte de su evaluacion se fundamentara en los talleres,
evaluaciones y participacion, desde otro punto de vista y con el fin de garantizar la adquisicion de los elementos conceptuales,
procedimentales e incluso actitudinales, aplicaremos diversas acciones evaluativas como lo son ya mencionados anteriormente:

e Talleres constructivos y talleres experienciales

e Desarrollo, planeacion y ejecucion de planeaciones

e Revision de técnicas, segun las caracteristicas del adulto mayor

e Mapas conceptuales

e Anélisis de videos

Una parte importante del proceso de evaluacion estard centrado en la presencialidad activa del estudiante en la asignatura

adulto mayor, una necesidad de envejecer activamente, donde sera verificado con los siguientes parametros:

1. Verificacion de asistencia
2. Talleres dirigidos al adulto mayor
3. Practica con el adulto mayor en los aspectos del fitness y wellness

CRITERIOS DE VALORACION PARA LA PROMOCION CERTIFICACION
Excelente 46-5.0
Sobresaliente 40-45

Bueno 3.5-39
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Aceptable 3.0-34
Insuficiente 25-29
Deficiente 20-24
Muy deficiente 1.0-1.9
Cuando el estudiante no cancela el curso segun los procedimientos 0.0

institucionales o incumpla con los compromisos académicos y de formacion en el

respectivo curso de manera evidente, su certificacion sera cero, cero (0.0)

Figura5. Propuesta de carta descriptiva
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Discusion
La importancia de realizar una intervencion que ayude con el entrenamiento en los
adultos de la tercera edad, como se hace referencia en el trabajo desarrollado por Robles en:
Elaboracion y Gestion de un Programa de Intervencion Educativa Informal para el Adulto
Mayor Pensionado en la Localidad de Suba, hace alusion sobre lo pertinente que significa la
educacion temprana de los diferentes medios educativos Colombianos que ayuden con el

entrenamiento de los adultos mayores.

Con el crecimiento de la poblacién adulta en Colombia segin en DANE, se hace
imperativo e importante ensefiar al adulto de la tercera edad a tener un buen estilo de vida, una
buena alimentacion y un adecuado entrenamiento en el envejecimiento. Como se relaciona en el
documento de Robles en: Elaboracién y Gestidén de un Programa de Intervencion Educativa
Informal para el Adulto Mayor Pensionado en la Localidad de Suba, desde las universidades
se debe buscar la promocion del entrenamiento en la vejez, y quizas una de las mejores formas
sea la preparacion de los alumnos por medio de una asignatura para el entrenamiento dirigido al
adulto mayor, entonces mediante el texto citado se demuestra por medio de los resultados lo
pertinente que significa una asignatura dirigida al entrenamiento del adulto mayor para la

Universidad Catolica Luis Amig6

Las estadisticas sobre el aumento de las personas mayores como lo muestra el DANE
(2019) en el censo nacional de poblacion y vivienda, dando un claro ejemplo de la necesidad de
envejecer activamente, ya que se pudo determinar que la poblacion del adulto mayor equivale al
10,6% de la poblacion total esto da como resultado 251.220 adultos mayores, donde se

demuestra gque resultados obtenidos sobre una asignatura que ayude con el entrenamiento de los
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adultos mayores, abre un campo para la preparacion de los estudiantes de Actividad Fisica y

Deporte de la Universidad Catdlica Luis Amigo.

Las enfermedades Cronicas no Transmisibles (ENT) son un problema nacional e
internacional, representando un reto para el sistema de salud y sobre todo para la vejez, las cuales
se pueden prevenir o disminuir los efectos que traen estas enfermedades por medio de Actividad
fisica. Estos datos aportan a los resultados obtenidos por el presente trabajo, donde se obtuvieron
que la realizacion de la actividad fisica en los adultos mayores, puede prevenir la presencia de
estas enfermedades. Lo mismo sucede al comparar los resultados de Enfermedades Crénicas no
Transmisibles (Robledo Martinez & Escobar Diaz , 2010), donde se da la importancia del
impacto que tiene la realizacion de la actividad fisica sobre la poblacion vulnerable a este tipo de

enfermedades.

En relacion con la pregunta, ¢Considera necesario una asignatura enfocada unicamente al
adulto mayor? y ¢Se matricularia en una asignatura dirigida al entrenamiento en adulto mayor
para el semestre 1-2022?, abre el debate sobre la importancia de esta asignatura y el valor que le
pueda dar la universidad a la creacion de esta, ademas de las ganancias econémicas que pueda
obtener la universidad al tener una asignatura que ayude a la preparacién de un envejecimiento
activo. Como se puede mostrar en la Tabla 4, donde de los estudiantes encuestados 54 muestran

un interés en matricularse a esta materia.
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Conclusiones
- Del presente trabajo de investigacion se pudo concluir que la asignatura dirigida al
adulto mayor ayudaria afianzar los conocimientos para el entrenamiento de los adultos de la
tercera edad y a su vez, reflejadndose como una oportunidad laboral en los alumnos del programa

de Actividad Fisica y Deporte.

- Analizando los resultados la mayoria de las personas que realizaron la encuesta tanto
docentes como estudiantes, dan un voto positivo para la creacion de una asignatura que ayude
con el entrenamiento del adulto mayor, ya que ven esto como una oportunidad laboral en su

campo profesional.

- De los resultados obtenidos en la investigacion, se podria decir que los estudiantes
tienen la necesidad de aprender y adquirir conocimientos para el entrenamiento en adulto mayor,
por lo cual ven que la vivencia del adulto de la tercera edad, en la sociedad presenta problemas
de salud, que se ven reducidos en términos de funcionalidad y la dependencia, lo cual indica que

la salud fisica y mental puede verse afectada por los estilos de vida que llevan.

- La discusidn sobre si es importante 0 no una asignatura que ayude a la capacitacién de
los estudiantes del programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catdlica Luis
Amigo para el entrenamiento de adultos mayores, presenta un reto para la universidad, siendo un
tema demasiado nuevo en el campo de entrenamiento, pero ayuda a que la universidad se
consolide con un diferenciador en el programa de Actividad Fisica y Deporte sobre las demas

universidades.

- Los argumentos mas destacados que se presentaron en el cuestionario son la

preparacion adecuada para aprender a entrenar adultos mayores, el mejoramiento de la calidad de
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vida, la promocion de la actividad fisica y deporte, y evitar el sedentarismo o la inactividad fisica
en estas edades. Todo esto se puede concluir que lo importante es tener una vejez activa con
buenas condiciones fisicas en la autonomia y funcionalidad del adulto mayor, aportando de esta

manera un bienestar integral en la persona.

- Se puede encontrar muy poca informacion sobre una asignatura dirigida al
entrenamiento del adulto mayor. Se logré encontrar muchos documentos sobre los beneficios que
traen la realizacion de la Actividad Fisica y lo importante que es el ejercicio fisico para un buen

estilo de vida en los adultos mayores.

- La preparacion que brinda la Universidad Catdlica Luis Amigo en el pensum del
programa de Actividad Fisica y Deporte, se considera necesario verificar si los conocimientos
brindados son o no suficientes para poder diagnosticar, preparar y ejecutar un entrenamiento

adecuado en los adultos mayores.

- Se recomienda realizar capacitaciones a los adultos mayores sobre la importancia de un
buen estilo de vida, dando a entender lo relevante que significa el envejecimiento activo en la
funcionalidad y la autonomia en esas edades. Se plantea desde el programa de Actividad Fisica 'y
Deporte una asignatura “electiva” para el entrenamiento del adulto mayor y se propone una carta
descriptiva para el programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catolica Luis
Amigo.

- Para concluir los motivos que dieron los estudiantes y docentes aportan para que la
asignatura dirigida al adulto mayor se sugiera como una electiva para que haga parte del pensum

del programa de Actividad Fisica y Deporte de la Universidad Catolica Luis Amigo.
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AnNEXos

Recomendaciones
La Organizacion Mundial de la Salud (2020) presenta las siguientes recomendaciones

para la realizacién de actividad fisica en los adultos mayores

Deberian realizar actividades fisicas aerobicas moderadas durante al menos 150 a 300
minutos; o actividades fisicas aerdbicas intensas durante al menos 75 a 150 minutos; o una

combinacion equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de la semana

También deberia realizar actividades de fortalecimiento muscular moderadas 0 méas
intensas que ejerciten todos los grupos musculares principales durante dos 0 mas dias a la

semana, ya que tales actividades aportan beneficios adicionales para la salud;

Pueden prolongar la actividad fisica aerdbica moderada mas alla de 300 minutos; o
realizar actividades fisicas aerobicas intensas durante mas de 150 minutos; o una combinacién
equivalente de actividades moderadas e intensas a lo largo de la semana para obtener beneficios

adicionales para la salud,

Deberian limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias. La sustitucion del tiempo
dedicado a actividades sedentarias por actividades fisicas de cualquier intensidad (incluidas las
de baja intensidad) es beneficiosa para la salud, y para ayudar a reducir los efectos perjudiciales
de los comportamientos mas sedentarios en la salud, todos los adultos y los adultos mayores
deberian tratar de incrementar su actividad fisica moderada a intensa por encima del nivel

recomendado.

Como parte de su actividad fisica semanal, los adultos mayores deberian realizar

actividades fisicas variadas y con diversos componentes, que hagan hincapié en el equilibrio



funcional y en un entrenamiento de la fuerza muscular moderado o de mayor intensidad, tres o

maés dias a la semana, para mejorar la capacidad funcional y prevenir las caidas.

Preguntas del Cuestionario

Link de ingreso al cuestionario:

https://docs.google.com/forms/d/1gvt54YvGU3a2-k2Ko2vu34VOEA4TI-

E4xXSihGxRBVEO/edit

Datos personales

e Correo
e Nombre completo
e Numero celular
e Género
e Ocupacion
e Semestre cursando
e Grupo de edad
e Confirmacién del Correo
1. ¢Considera necesario una asignatura enfocada tnicamente al adulto mayor?
1.1. Si
1.2. No
2. ¢Le interesaria aprender mas sobre el envejecimiento y las enfermedades patologicas como
las ECT (Enfermedades Cronicas No Transmisibles) en los adultos mayores?
2.1. Si

2.2. No


https://docs.google.com/forms/d/1qvt54YvGU3a2-k2Ko2vu34VQE4Ti-E4xXSihGxRBVE0/edit
https://docs.google.com/forms/d/1qvt54YvGU3a2-k2Ko2vu34VQE4Ti-E4xXSihGxRBVE0/edit
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¢Considera pertinente una asignatura dirigida especialmente hacia los problemas fisicos,
patologicos y psicoldgicos en los adultos de la tercera edad?

3.1. Completamente de acuerdo

3.2. De acuerdo

3.3. Ni acuerdo ni en desacuerdo

3.4. Desacuerdo

3.5. Completamente en desacuerdo

¢Le gustaria tener una asignatura que le ayude a entrenar adultos mayores?

4.1. Si

4.2. No

4.3. Tal vez

Respecto a la pregunta anterior. Por qué?

Una asignatura dirigida al adulto mayor estimula el deseo de indagar mas sobre mis intereses
académicos?

6.1. Si

6.2. No

6.3. Tal vez

Respecto a la pregunta anterior. Por qué?

¢Segun su perspectiva como calificaria la creacion de una signatura dirigida Gnicamente al
adulto mayor?

8.1. Una excelente oferta para conocer, experimentar y aprender

8.2. Una asignatura que ayuda con el fortalecimiento de conocimientos hacia la carrera de

AFyD.



10.

11.

12.

13.

14.

15.
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8.3. Una asignatura que ayuda con el fortalecimiento de conocimientos para el entrenamiento
de adultos mayores

8.4. Una mala idea

8.5. Me es indiferente

Considera pertinente un envejecimiento activo?

9.1. Si

9.2. No

9.3. Tal vez

Consideras importante la preparacion fisica, para un envejecimiento funcional?
10.1. Si

10.2. No

10.3. Tal vez

Segun a su respuesta anterior, define en tres o cinco palabras el por qué?

¢Estaria interesada/o en una asignatura dirigida especialmente a los adultos mayores?
12.1. Si

12.2. No

12.3. Tal vez

Considera alguna otra razén para tener una asignatura dirigida al adulto mayor?
13.1. Si
13.2. No

Segun la respuesta anterior. Cual?
Indique en qué medida, una asignatura dirigida al entrenamiento de adultos mayores le

favorece?



16.

17.

15.1. Mucho

15.2. Suficiente

15.3. Poco

15.4. Nada

15.5. No aplica

Segun a su respuesta anterior. Como te favorece o desfavorece?

¢Se matricularia en una asignatura para dirigida al entrenamiento en adulto mayor para el
semestre 1-2022?

17.1. Si

17.2. No

17.3. Tal vez
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