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U N IV E R S ID A D  N A C IO N A L

F A C U L T A D  D E  C IE N C IA S  D E  L A  S A L U D

E S C U E L A  D E  C IE N C ıA S  D E L  D E P O R T E
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E x a m in a d o r d e  T ra b a jo s  d e  G ra d u a c ió n  p a ra  o p ta r  p o r  e l titu ıo  d e
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E L A B O R A C ıÓN  E  IM P L E ııE N T A C ıÓN  D E  U N  P R O G R A M A  D E  A C T ıV ıD A D

F is ıc o  R E C R E A T ıV A  p A R A  M E J O R A R  L A  A u T O E S T ıM A  E N  E L  A D U L T O

M A Y O R

日 a c h Y a ıiıe  B a m n te s  M o r a

日自 c h G u s ta v o  B e rr o c a ı C e c iıia n o

B a c h E v e ły n  J im é n e z  B a d iııa

B a c h N itz a  S o ıis  F e rn á n de z

B a c h J u a n  P a b ıo  S o ıis  R o b ıe s

S e m in a rio  d e  G ra d u a c ió n  s o n n e ü d o  a  ıa  c o n s id e ra c ió n  d e l T rib u n a ı

E ï a m irıa d o r  d e  T ra b a k ) s  d e  G ra d u a c ió n
,  p a ra  o p ta r  p o r  e l ú ıu ıo  d e

L ic e n c ia ıu ra  e n  C ie n c ia s  d e ı D e p o rte  c o n  é n fa s is  e n  S a lu d C u m p le  c o n  lo s

re q u is ito s  e s ıa b ıe c id o s  p o r  ıa  U n iv e rs id a d  N a c io n a l H e re d ia
, 
C o s t a  R ic a
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r r o c a ı C e c ilia n o

B a d illa

b lo  S o lis  R o h le s

S u s te n ta n te s

S e m in a r io  d e  G r a d u a c ió n  s o m e tid o  a  la  c o n s id e r a c ió n  d e l T r ib u n a l E x a m in a d o r  d e

T r a b a jo s  d e  G r a d u a c ió n
,  p a r a  o p ta r  p o r  e ı titu lo  d e  I 'ic e n c ia M r a  e n  C ie n c ia s  d e l

D e p o r te  c o n  én fa s is  e n  S a lu d C u n ıp le  c o n  lo s  r e q u is ito s  e s ta bıe c id o s  p o r  la

U n iv e r s id a d  N a c io n a l H e r e d ia
,  
C o sta  R ic a

III
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R E S U M E N

E s te  tra b a jo  tie n e  c o m o  p ro p ó s ito  e le v a r lo s  n iv e le s  d e  a u to e s tim a  e n  e l

a d u lto  m a y o r p o r m e d io  d e  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o S e  c o n tó

c o n  la  p a rtic ip a c ió n  d e  u n  g ru p o  d e  a d u ıta s  m a y o re s  d e  6 0  a ñ o s  c u y o  p ro m e d io

d e  e d a d fu e  d e  6 7
, 
1 į  5

, 
4  a ñ o s  ; to d a s  p e rte n e c ie n te s  a l g ru p o  E x p e ń e n c ia  e n

A c c ió n  d e  P é re z  Z e ıe d ó n S e  tra b a jó  c o n  u n a  p o b la c ió n  to ta l d e  2 4  s u je to s  to d a s

m u je re s D ic h o  g ru p o  re c ib ió u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o  d u ra n te

o c h o  s e m a n a s
, 
d iv id id a s  e n  d o s  s e s io n e s  p o r s e m a n a  c o n  u n a  d u ra c ió n  d e  9 0

m in u to s  c a d a  u n a L a s  a c tiv id a d e s  q u e  s e  re a liz a b a n  e n  e l p ro g ra m a  e ra n  p o r

e je m p lo  : e ı b a rc o  s e  h u n d e
, p ija m a s  re lle n a s

, 
c a lle s  y c a ııe jo n e s

, 
e n tre  o tra s E I

g ru p o  fu e  m e d id o  p o r m e d io  d e  ıa  e s c a ıa  d e  R o s e m b e rg (19 6 8 ), 
e n  ıa s  s e m a n a s  1

y 8
, 

d a n d o  c o m o  re s u ıta d o  u n  a u m e n to  e n  Ia  a u to e s tim a L a s  m u je re s

p a rtic ip a n te s  e n  e l p ro g ra m a  tu v ie ro n  u n a  m e jo ra  d e  u n  10
, 
10 %

, y  s e  e n c o n tró  u n

ta m a ñ o  d e  e fe c to  m o d e ra d o  ig u a ı a  0
, 
6 5 p a ra  e s te  tra ta m ie n to E s  d e c ir q u e  e s te

p ro g ra m a  tu v o  u n  im p a c to  p o s itiv o  a u n q u e  m o d e ra d o  e n  ıa  a u to e s tim a  d e  ıa s

p a rtic ip a n te s L a s  a d u lta s  m a y o re s  d e  6 0 a ñ o s  m e jo ra ro n  s ig n ific a tiv a m e n te  la

a u to e s tim a  d e s p u é s  d e  re a ıiz a r e l p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o E ı

e s ta b le c im ie n to  d e  p ro g ra m a s  a c tiv o s  y  v a ria d o s
, q u e  e s tim u le n  la  a c tiv id a d fis ic a

y la  re c re a c ió n
, 

s o n  v ita le s  p a ra  e s ta  p o b la c ió n
, p u e s  c o n trib u y e p a  m e jo ra r s u

e s ta d o  a n im ic o  y p o r c o n s ig u ie n te  la  a u to e s tim a
, p e rm itie n d o  d is fru ta r d e  u n a

m a n e ra  m á s  a m e n a  y s a lu d a b le  e s ta  e ta p a  d e  ıa  v id a

IV
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IN D ıC E  G E N E R A  し

C a p itu lo  I

ın tro d u c c ió n  7

C a p ítu lo  II

1 2  B e n e fic io s  P s ic o ló g ic o s  q u e  b rin d a  la  a c tiv id a d

1 2 1 B e n e fic io s  fís ic o s  y  fis io ló g ic o s  q u e  b rin d a  la

1 2 2  B e n e fic io s  s o c ia le s  y  fa m ilia re s  q u e  b rin d a  Ia

1 3  P re s c rip c ió n  d e  la  a c tiv id a d fís ic o  re c re a tiv a

1 3 1 L a  m o d a lid a d  d e l e je rc ic io  e n  la  p e rs o n a

2 D e fin ic ió n  y  c la s ific a c ió n  d e  a u to e s tim a  1 9

2 1 C la s ific a c ió n  d e  a u to e s tim a  2 1

2 2  A d u lto  m a y o r y a u to e s tim a  2 2

V



Scanned by CamScanner

C a p ítu lo  川

ın s tru m e n to s  d e  m e d ic ió n 2 5

P ro c e d im ie n to 2 6

A n á lis is  e s ta d is tic o  2 7

C a p itu lo  IV

R e s u lta d o s  2 8

c a p itu ıo  v

D is c u s ió n

C a p itu lo  V l

c o n c ıu s io n e s

A n e x o s  4 0

A n e x o  I E s c a la  d e  R o s e m b e rg 4 1

A n e x o  III A c tiv id a d e s 5 8

V I
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ÍN D IC E  D E  T A B L A S  Y  G R ÁF IC O S

T a b la  N  ° 1 A n á lis is  d e  c o rre la c ió n  d e  S p e a rm a n  d e  ıa  e d a d  y  e l p u n ta je  d e

a u to e s tim a  p re  y p o s t o b te n id o  e n  m u je re s  a d u ıta s  m a y o re s  d e  6 0  a ñ o s  d e  P é re z

Z e le d ó n  q u e  p a rtic ip a ro n  e n  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv a 2 8

T a b la  N  ° 2 R e s u m e n  d e  e s ta d ís tic a  d e s c rip tiv a  y  a n á lis is  d e  t d e  S tu d e n t d e

m e d id a s  re p e tid a s  d e  a u to e s tim a  m e d id a  e n  u n  g ru p o  d e  m u je re s  a d u lta s  m a y o re s

d e  6 0  a ñ o s  d e  P é re z  Z e le d ó n  q u e  p a rtic ip a ro n  e n  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o

re c re a tiv a 2 9

G rá fıc o  N  ° 1 C o m p a ra c ió n  d e  lo s  p u n ta je s  d e  a u to e s tim a  o b te n id o s  m e d ia n te  la

e s c a ıa  d e  R o s e m b e rg e n  d o s  m e d ic io n e s  a p lic a d a s  a  u n  g ru p o  d e  m u je re s  a d u lta s

m a y o re s  d e  6 0 a ñ o s  d e  P é re z  Z e le d ó n  p a rtic ip a n te s  d e  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d

fis ic o  re c re a tiv a 2 9

V II
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C a p itu lo  ı

ı N T R O D U C C ıó N

P la n te a m ie n to  d e ı P ro b ıe m a

J u n to  c o n  lo s  a v a n c e s  c ie n tífic o s  y te c n o ló g ic o s
, 
s e  h a  c o m p ro b a d o  q u e  la

fa lta  d e  a c tiv id a d fís ic a  e n  e ı a d u lto  m a y o r c o n lle v a  a  d is m in u ir s u  e s ta d o  fis ic o  y

p s ic o ló g ic o  (a u to e s tim a ), 
a  la  v e z  q u e  d is m in u y e  la s  e x p e c ta tiv a s  d e  v id a

, y  ıa

c a lid a d d e  e s ta S e  h a  c o m p ro b a d o  Ia  im p o rta n c ia  q u e  p o d ia  te n e r e l e je rc ic io  e n

la  c a lid a d d e  v id a  p o r s u  e fe c to  in m u n o ıó g ic o  c o n tra  e n fe rm e d a d e s  v a ria d a s
, y a  n o

s o ıo  d e  ĺn d o le  fĺs ic o  s in o  ta m b ié n  d e l p la n o  p s ic o ló g ic o
, 
ta le s  c o m o  ; d e p re s ió n

,

a n s ie d a d
, 
b a ja  a u to e s tim a

, 
e s tré s

, 
e n tre  o tra s  (C o la d o

, 
19 9 8 )

G e n e ra ım e n te  la  s o c ie d a d d is c rim in a  a l a d u lto  m a y o r p o r e l s im p le  h e c h o

d e  s e rıo  y  p o r c o n s id e ra rıo  in útil y  d e te rio ra d o E l a d u lto  m a y o r ta m b ié n  a s u m e  e s a

c o n v ic c ió n  y  d ific u lta  la  a d a p ta c ió n  d e  s u  p ro p ia  v e je z  (D e  F e b re r
, 
19 9 4 )

L a  a c e p ta c ió n  d e  la s  p é rd id a s  y ıa  p ro y e c c ió n  d e  s u s  in te re s e s  h a c ia

o bje to s  y p e rs o n a s  n u e v a s  fa c ilita n  a l a d u lto  m a y o r la  re c u p e ra c ió n  d e  ıa

a u to e s tim a
, p u e s  d e  e s a  m a n e ra  s e  s e n tirá c a p a z  d e  re a liz a r n u e v a s  ta re a s

,

e s ta b le c e r n u e v a s  re la c io n e s  y a d q u irir n u e v o s  ro le s  s o c ia le s  y a fe c tiv o s  (D e

F e b re r
, 
19 9 4 )

D a w e  y C u rra n  (19 9 4 ), 
K o h l y  B o u c h a rd  (19 9 0 ), 

G ill (19 9 1), y M o rg a n  y

H o o rs im a n  (19 9 1), (c it B o la ño s  y M o ra
, 

19 9 9) ; e n c o n tra ro n  q u e  e x is te  u n a

e s tre c h a  re la c ió n  e n tre  e je rc ic io  y b ie n e s ta r p s ic o ló g ic o
, 

s e  m e jo ra  la  a u to e s tim a
,

e l a u to  c o n tro l
, 
lo s  h á b ito s  d e  s u e ñ o

, 
la s  fu n c io n e s  in te le c tu a le s

, 
la s  re la c io n e s

s o c ia ıe s  y s e  re d u c e n  lo s  e fe c to s  d e l e s tré s  y  la  a n s ie d a d D e  a h ĺ q u e  s e  p la n te e  s i

Łla  a p lic a c ió n  d e  u n  p ro g ra m a  fis ic o  re c re a tiv o  lo g ra rá  m e jo ra r lo s  n iv e le s  d e

a u to e s tim a  e n  m u je re s  a d u lta s  m a y o re s  d e  P é re z  Z e le d ó n ?
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J u s tific a c ió n

D e p e n d ie n d o  d e  c ō m o  s e  e n c u e n tre  Ia  a u to e s tim a
, 
é s ta  e s  re s p o n s a b le  d e

m u c h o s  fra c a s o s  y  é x ito s
, y a  q u e  u n a  a u to e s tim a  a d e c u a d a

, 
v in c u la d a  a  u n

c o n c e pto  p o s itiv o  d e  m i m is m o
, p o te n c ia rá la  c a p a c id a d d e  la s  p e rs o n a s  p a ra

d e s a rro lıa r s u s  h a b ilid a d e s  y a u m e n ta rá  e l n iv e l d e  s e g u rid a d p e rs o n a l
, 

m ie n tra s

q u e  u n a  a u to e s tim a  b a ja  e n fo c a rá a  Ia  p e rs o n a  h a c ia  la  d e rro ta  y  e ı fra c a s o

(R o m e ro
, 
C a s a s  y  C a rb e ıo

, 
19 9 6 )

C u a n d o  u n a  p e rs o n a  n o  lo g ra  s e r a u té n tic a  s e  le  o rig in a n  lo s  m a y o re s

s u frim ie n to s
, 
ta le s  c o m o

, 
e n fe rm e d a d e s  p s ic o ló g ic a s

, 
la  d e p re s ió n

, 
la s  n e u ro s is  y

c ie rto s  ra s g o s  q u e  p u e d e n  n o  lle g a r a  s e r p a to ló g ic o s  p e ro  c re a n  u n a  s e rie  d e

in s a tis fa c c io n e s  y s itu a c io n e s  d e  d o ıo r
, 

c o m o  p o r e je m p lo , 
tim id e z

,  
v e rg ū e n z a

,

te m o re s
,  
tra s to rn o s  p s ic o s o m á tic o s  (R o c h e

, 
19 9 7 )

L a  a u to e s tim a  e s  im p o rta n te  p o rq u e  e s  n u e s tra  m a n e ra  d e  p e rc ib irn o s  y

v a ıo ra m o s  c «»m o  a s í ta m b ié n  m o ld e a  n u e s tra s  v id a s U n a  p e rs o n a  q u e  n o  tie n e

c o n fia n z a  e n  s í m is m a
, 

n i e n  s u s  p ro p ia s  p o s ib ilid a d e s
, p u e d e  q u e  s e a  a s í p o r

e x p e rie n c ia s  q u e  a s i s e  Io  h a n  h e c h o  s e n tir o  p o r m e n s a je s  d e  c o n firm a c ió n  o

n e g a c ió n  q u e  s o n  tra s m itid o s  p o r p e rs o n a s  im p o rta n te s  e n  la  v id a  d e  é s ta
, q u e  ıa

a lie n ta n  o  ıa  d e n ig ra n  (R o c h e
, 
19 9 7 )

M u c h o s  a d u lto s  m a y o re s  lle g a n  a  la  e d a d d e  la  ju b ila c ió n  y s e  s ie n te n

to d a v ia  e n  p le n itu d p a ra  la  re a liz a c ió n  d e  u s  tra b a jo s F re c u e n te m e n te  n o s

e n c o n tra m o s  c o n  p e rs o n a s  d e  e d a d a v a n z a d a  q u e  e s tá n  p le n a m e n te  e n  fo rm a
,

to ta lm e n te  v ig e n te s
, 
lú c id a s

, 
lle n a s  d e  in ic ia tiv a s  y p la n e s  d e  tra b a jo M u c h o s

h o m b re s  y m u je re s  c ie n tific o s
, 

lite ra to s
, 

e s c rito re s
, 

in v e s tig a d o re s
, p o lític o s

,

n o m b re s  d e  c a m p o
, 

m u je re s  d u e ñ a s  d e  c a s a
, 

e tc
, 

a u n q u e  v e n  d is m in u id a s  s u s

p o te n c ia lid a d e s  fis ic a s  a ı lle g a r a  la  v e je z
, 

s ie n te n  s in  e m b a rg o  q u e  s u  m e n te

s ig u e  lú c id a
, y  s u s  g a n a s  d e  h a c e r b u e n a s  c o s a s  p e rm a n e c e n  in a lte ra d a s A  p e s a r

d e  q u e  e lıo s  s e  v e n  a s ĺ d e  b ie n
, 
la  s o c ie d a d  ıe s  d ic e  p o r m e d io  d e  la  ju b ila c ió n  o
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d e  o tra s  s e ñ a le s
, q u e  y a  d e b e n  d e ja r e l p u e s to  a  g e n te  m á s  jo v e n  y n u e v a

, y  q u e

d e b e n  re tira rs e

E n  v is ta  d e  e s to
, 

s i a  u n a  p e rs o n a  q u e  s e  s ie n te  b ie n
, 

s a lu d a bıe  y c o n

fu e rz a s
, 
le  d e c im o s  q u e  y a  n o  n o s  h a c e  fa ıta

, 
e s  m u y p ro b a b le  q u e  in flu y a m o s  e n

e l d e te rio ro  d e  s u  a u to e s tim a  a l h a c e rle  v e r q u e  e l g ru p o  p u e d e  p re s c in d ir d e  e lla

E s  u n  d u ro  g o lp e  p a ra  s u  a u to e s tim a
, p u e s  c o m o  d e o ía m o s  a n te s

, 
u n a  d e  la s

b a s e s  im p o rta n te s  p a ra  a lim e n ta ria  s e  e n c u e n tra  e n  e l s e n tim ie n to  d e  p e rte n e n c ia

(M a rïa s
, 
19 9 4 )

P e ro  Ia  a u to e s tim a  (in s e rta  e n  e ı s is te m a  a c titu d in a l d e  ıa  p e rs o n a lid a d ) e s

u n  to d o  m u y  c o m pıe jo T o d o  e l v a lo r a fe c tiv o e m o tiv o  q u e  e ıla  e n c ie rra  n o  s e

lim ita  s ó lo  a  e fe c to s  a n im ic o s  (lo  q u e  y a  e s  b a s ta n te  im p o rta n te ) s in o  q u e  p ro y e c ta

s u s  m úıtip le s  c o n s e c u e n c ia s  ta m b iė n  h a c ia  Io  lls ic o  y s o m á tic o E s tu d io s

mo d e r n o s p ru e b a n  q u e  e ı e n fe rm o  s e  re c u p e ra  m e jo r s i a d e m á s  d e  ıo s  c u id a d o s

m é d ic o s  y  fa rm a c o ló g ic o s  c u e n ta  ta m b ié n  c o n  to d a  e s a  re d d e  a rro p a m ie n to

a c o g e d o r q u e  re p re s e n ta  la  m a n o  tie rn a  y  c a riñ o s a  d is p u e s ta  a  b rin d a rıe  u n  a m o r

in c o n d ic io n a l N o  s ó lo  e l e n fe rm o  s e  re c u p e ra  m e jo r c u a n d o  e s  a te n d id o  c o n  a m o r
,

s in o  q u e  a  c a u s a  d e l a m o r
, 

u n a  p e rs o n a  p u e d e  p e rm a n e c e r m á s  in m u n e  a  ıa

e n fe rm e d a d q u e  a q u e lla  o tra  c a re n te  d e  e s ta  e x p e rie n c ia  a m o ro s a E s tá

d e m o s tra d o
, p o r e je m p lo

, q u e  la s  p e rs o n a s  c o n  m á s  y m e jo re s  ıa z o s  fa m ilia re s

p a d e c e n  m e n o s  re s fria d o s  q u e  la s  q u e  c a re c e n  d e  e llo s  (M a ria s
, 
19 94 )

P o r o tro  la d o  la  a c tiv id a d  fis ic a  a y u d a rá  a  e ıe v a r lo s  n iv e ıe s  d e  a u to e s tim a

e n  la  p e rs o n a  a d u lto  m a yo r
, 

c o n  a c tiv id a d e s  q u e  s o n  :
"

s o c ia lm e n te  a c e p ta d a s
,

b e n e fic io s a s  fĺs ic a  y  m e n ta lm e n te
, 

re s p e tu o s a s  d e  ıo s  d e re c h o s  d e  ıo s  d e m á s
,

m o tiv a d a s  v o lu n ta ria m e n te
, y p ro v e e d o ra s  d e  u n  s e n tim ie n to  pıa c e n te ro  o  d e

lo g ro
"

(H o w a rd y C ro m p to n
, 
19 9 0)

S e g ú n  re s u lta d o s  m o s tra d o s  p o r ID E S P O  e n  19 8 5
, 
ıa s  p e rs o n a s  a d u lta s

m a y o re s  m a n te n ia n  d o s  p rin c ip a le s  a tra c c io n e s  : ıa  te le v is ió n  y la  ra d io L a  m a y o r
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p a rte  d e l tie m p o  p a s a b a n  in a c tiv o s  fıs ic a  y m e n ta lm e n te  Io  q u e  c o n trib u ye  a

a c e le ra r s u  d e te rio ro  o rg á n ic o  y e m o c io n a l (P o rra s
, 
19 8 9 )

P re c is a m e n te  p a ra  e v ita r e s e  d e te rio ro  a c e le ra d o  d e l o rg a n is m o  y  d e  la s

e m o c io n e s  e s  q u e  s e  c o n s id e ra  la  a c tiv id a d fis ic a  re c re a tiv a  c o m o  e le m e n to

te ra pé u tic o  p re v e n tiv o  (M o ra
, 
2 0 0 2 )

La  re a liz a c ió n  d e  e s te  p ro y e c to  s e  p la n te a  c o n  e l fin  d e  b rin d a r u n  a rm a  q u e

s irv a  p a ra  a y u d a r a  ıo s  a d u lto s  m a y o re s S i a ıg ú n  g ru p o  o  p e rs o n a  n e c e s ita ra  u n a

a y u d a  c o m o  ıa  q u e  s e  b rin d a rá p o r m e d io  d e  e s te  p ro g ra m a
, p u e d a  c o n ta r c o n

e s te  tra b a jo  p a ra  c u m p lir c o n  s u s  p ro p ó s ito s
, 

a d e m á s  d e l b e n e fic io  q u e  s e

p ro p ic ia rá a l g ru p o  d e  p e rs o n a s  q u e  p a rtic ip a n  e n  e l d e s a rro llo  d e  la s  a c tiv id a d e s

E n  e l c a s o  d e  P é re z  Z e le d ó n
, 
la  re a lid a d d e l a d u lto  m a y o r e s  m u y p a re c id a

a  la  d e l re s to  d e l p a is S e  tie n e n  u n  n ū m e ro  c a d a  v e s  m a y o r d e  p e rs o n a s  e n  e s ta

e ta p a  d e  la  v id a  y c o n  p o c a s  p o s ib ilid a d e s  o rg a n iz a d a s  d e  a te n c ió n A c tu a lm e n te

s e  c u e n ta  c o n  6  g ru p o s  d e  a te n c ió n  a l a d u ıto  m a y o r e n  la  z o n a
, 

d o n d e

fu n d a m e n ta lm e n te  s e  o fre c e n  a c tiv id a d e s  m a n u a le s
, 

e je rc ic io s  a e ró b ic o s  y

a c tiv id a d e s  re c re a tiv a s  (c ıa s e s  d e  b a ile )

L a  re a lid a d q u e  c irc u n s c rib e  la  p ro b le m á tic a  d e ı a d u lto  m a y o r
, 
h a c e  c a d a

v e z  m á s  n e c e s a rio  u n  a b o rd a je  in te g ra l d e  ıa  s itu a c ió n  a lre d e d o r d e  e s te  g ru p o

im p o rta n te  d e  p e rs o n a s E n  e s te  c o n te x to
, 

ıa s  o rg a n iz a c io n e s  c o m u n a ıe s
,

g o b ie rn o s  lo c a le s
, 

in s titu c io n e s  e d u c a tiv a s
, p a rtic u la rm e n te  la s  u n iv e rs id a d e s

,

d e b e n  c o m p ro m e te rs e  c o n  e l d e s a rro llo  e  im p le m e n ta c ió n  d e  p ro p u e s ta s  q u e  d e n

p rio rid a d a  Ia  a te n c ió n  d e ı a d u lto  m a yo r
, 
s o b re  to d o

, p e n s a n d o  e n  la  p ro m o c ió n  d e

u n a  m e jo r c a ıid a d d e  v id a  d e  e s te  g ru p o  d e  p e rs o n a s

L a  a c tiv id a d fis ic a  o rie n ta d a  a  e s te  tip o  d e  p o bıa c ió n  a  d e m o s tra d o  u n a  g ra n

b e n ig n id a d e n  c u a n to  a  ıa  c o n s e c u c ió n  d e  n o ta b le s  m e jo ra s  c o n  re la c ió n  a  la

c a lid a d d e  v id a  d e l a d u lto  m a y o r L a  a c tiv id a d fis ic a  c o n s ta n te
, 

m e tó d ic a  y

p ro g ra m a d a  e n  e s te  tip o  d e  p o b la c ió n  g e n e ra  m e jo ra s  e n  c u a n to  a  la  re d u c c ió n  d e

4
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lo s  e fe c to s  p a to lög ic o s  ; p ro d u c c ió n  d e  p la c e r y b ie n e s ta r c o rp o ra ı y  m e n ta l y e n  la

c o n s e rv a c ió n  y c o n s e c u c ió n  d e  in d e p e n d e n c ia  y a u to n o m ĺa  ta n to  fis ic a  c o m o

p s lq u ic a  (R a m o s
, 
19 9 2 )

L o  q u e  s e  p re te n d e  c o n  e l d e s a rro ılo  d e  e s te  p ro g ra m a  e s  b rin d a r a  lo s

a d u lto s  m a yo re s  u n  e s p a c io  d e  a c tiv id a d e s  q u e  ıe s  p e rm ita  c o m p a rtir c o n  o tra s

p e rs o n a s  d e  s u  m is m a  e d a d y c o n d ic io n e s
, y a  la  v e z  a y u d a r a  q u e  e s ta s

p e rs o n a s  p u e d a n  m e jo ra r s u  e s ta d o  e m o c io n a l y p rin c ip a lm e n te  s u  a u to e s tim a  p o r

m e d io  d e  a điv id a d e s  q u e  e s tá n  e la b o ra d a s  p a ra  q u e  s e  s ie n ta n  ūtiıe s  c o n s ig o

m is m o s

P re c is a m e n te  p a ra  e v ita r e l d e te rio ro  a c e le ra d o  d e l o rg a n is m o  y d e  la s

e m o c io n e s  e s  q u e  s e  c o n s id e ra  la  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv a  c o m o  e le m e n to

te ra p é u tic o  p re v e n tiv o  (M o ra
, 
2 0 02 )

D iv e rs o s  e s tu d io s  a p u n ta n  h a c ia  la  im p o rta n c ia  d e  la  a c tiv id a d fís ic o

re c re a tiv a  p a ra  e l a d u lto  m a y o r
, 
e n tre  ıo s  q u e  s e  d e s ta c a n

D a w e  y  C u rra n  (1 9 9 4 ), 
K o h l y  B o u c h a rd (19 9 0), 

G ill (19 9 1), y M o rg a n  y

H o o rs im a n  (19 9 1), (c it B o la ñ o s  y M o ra
, 

1 9 9 9) ; e n c o n tra ro n  q u e  e x is te  u n a

e s tre c h a  re la c ió n  e n tre  e je rc ic io  y b ie n e s ta r p s ic o ló g ic o
, 

s e  m e jo ra  ıa  a u to e s tim a
,

e ı a u to  c o n tro l
, 
ıo s  há b ito s  d e  s u e ñ o

, 
la s  fu n c io n e s  in te ıe c tu a le s

, 
la s  re la c io n e s

s o c ia le s  y  s e  re d u c e n  lo s  e fe c to s  d e l e s tré s  y la  a n s ie d a d C u a n d o  s e  in v e s tig a ro n

lo s  e s ta d o s  a n ĺm ic o s  a n te s  y d e s p u é s  d e  u n a  c la s e  d e  a e ró b ic o s
, 

s e  n o tó

d ife re n c ia s  a  fa v o r
, 

e n tre  ıo s  e s ta d o s  a n ím ic o s  a n te s  y d e s p u é s  d e  la  c la s e
, y a

q u e
, 
e l e fe c to  p o s itiv o  s e  in c re m e n tó y la  fa tig a  s e  re d u jo  (C h o i

, 
19 9 3)

V a rg a s  (19 9 7) a rg u m e n ta  q u e  la  a c tiv id a d fis ic a  p ro m u e v e  e l d e s a rro llo  d e ı

a u to  c o n c e pto  c o rp o ra l
, 
Io  c u a ı a u m e n ta  la  s e n s a c ió n  d e  v a lo r p ro p io  y e n  g e n e ra ı

d e l a u to  c o n c e pto  g lo b a ı
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P o r o tra  p a rte  G o n z áıe z  (19 9 4 ), 
c o n s id e ra  q u e  la  p e rs o n a  m a y o r c o n

a c tiv id a d fis ic a  v a  a  s e n tirs e  m á s  jo v e n
, 
m á s  c a p a z

, 
h á b iı y  s e  p o d rá  e n fre n ta r c o n

m á s  g u s to  a  lo s  p ro bıe m a s  d e  la  v id a  d ia ria L a  a c tiv id a d fis ic a  p u e d e  m e jo ra r la

c a lid a d d e  v id a
, 
h a c e r q u e  la  p e rs o n a  s e  s ie n ta  m á s  in d e p e n d ie n te

, 
m á s  s a lu d a b le

m e n ta l y fis ic a m e n te  q u e  a q u e l q u e  e s  s e d e n ta rio  (M o ra
, 
2 0 0 2 )

A s l m is m o
, 
M o o re  (19 9 9), 

d e m o s tró e n  u n  e s tu d io  re a liz a d o  q u e  Ia  a c tiv id a d

fis ic a  s e E n c u e n tra  in tim a m e n te  re la c io n a d a  c o n  la  re d u c c ió n  d e  s in to m a s

d e p re s iv o s  p re s e n ta d o s  p o r e s te  tip o  d e  p o b la c ió n

A n te  to d a  la  p ro b le m átic a  s e ña la d a  y d o c u m e n ta d a
, 
e l p ro p ó s ito  c e n tra ı d e

e s te  tra b a jo  s e rá  e l d e s a rro llo  y v a lid a c ió n  d e  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fís ic o

re c re a tiv o  p a ra  e l m e jo ra m ie n to  d e  la  a u to e s tim a  e n  u n  g ru p o  d e  a d u lto s  m a y o rės

v e c in o s  d e  S a n  Is id ro  d e  e l G e n e ra l E l p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o  q u e

s e  d is e ñ a rá  e  im p le m e n ta rá  n o s  b rin d a rá  la  p o s ib ilid a d d e  c o n trib u ir c o n  n u e s tra

c o m u n id a d
, 

a te n d ie n d o  a  u n  g ru p o  d e  p e rs o n a s  q u e  e n  u n  m o m e n to  h is tó ric o

p a rtic u la r fu e ro n  d e  u n a  u  o tra  fo rm a
, 
lo s  líd e re s  e n  e l d e s a rro llo  d e l c a n tó n P o r

o tro  la d o
, 

c o n  e s te  tra b a jo  s e  p re te n d e  m o s tra r a  n u e s tra  m u n ic ip a ıid a d
, 

c o m ité

c a n to n a ı y o tra s  in s titu c io n e s  c o m p ro m e tid a s  c o n  e l d e s a rro ılo  d e l c a n tó n
, q u e  la

im p le m e n ta c ió n  d e  p ro g ra m a s  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o  p re s e n ta  u n a  d e  ıa s

o p c io n e s  m á s  c o m pıe ta s  p a ra  a te n d e r la  p ro bıe m á tic a  d e l a d u lto  m a y o r D e

m a n e ra  q u e  lo s  a p o rte s  d e  e s te  tra b a jo  n o  s o lo  s e rv irá n  p a ra  c o n s o lid a r e l

c o n o c im ie n to  a lre d e d o r d e l v a lo r d e l e je rc ic io  fis ic o  e n  la s  d im e n s io n e s

p s ic o s o c ia le s
,  
s in o  ta m b ié n

, p a ra  m o s tra r u n a  fo rm a  s e n c illa  d e  a te n d e r p ro bıe m a s

in te g ra ıe s  c o n  s o lu c io n e s  in te g ra le s

E n  e ı m a rc o  c o n c e ptu a l d e l p re s e n te  tra b a jo  s e  re a liz ó  u n a  re v is ió n

e x h a u s tiv a  s o b re  lo s  e fe c to s  q u e  tie n e  e l e je rc ic io  fís ic o  e n  e ı d e s a rro llo  y

c o n s o ıid a c ió n  d e  fa c to re s  p s ic o ló g ic o s  p a rtic u la rm e n te  la  a u to e s tim a A s i m is m o
,

e x p lic a re m o s  ıo s  p rin c ip io s  fis io ló g ic o s  q u e  s u s te n ta rá n  ıa  p ro p u e s ta  d e  u n

p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o

6
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E n  la  p a rte  d e  m e to d o lo g ia  s e  d e fin ırá e l g ru p o  c o n  e ı q u e  s e  tra b a ja rá
, 
la s

c a ra c te ris tic a s  b á s ic a s  d e  la  p ro p u e s ta  d e l p ro g ra m a
, 

ıd e n tlfıc a n d o  fa s e s  y

m o m e n to s  d e l d e s a rro llo  d e ı m is m o
, 

d e ta lla n d o  a s ï m e c a n is m o s  d e

a c o m p a ñ a m ie n to
, 

c o n tro l y re tro a ıim e n ta c ió n S e  e x p o n d rá ta m b iė n
, 

s o b re  e l

in s tru m e n to  p a ra  ıa  v a lo ra c ió n  d e  la  a u to e s tim a  y fin a lm e n te  s e  p la n te a  e l d is e ñ o

e s ta d ĺs tic o  q u e  s e rá  u tiliz a d o  e n  e l a n á lis is  d e  lo s  re s u lta d o s

E n  e l a p a rta d o  d e  a n á lis is  y d is c u s ió n  d e  re s u lta d o s  s e  p re s e n ta rá n  lo s

d a to s  c o rre s p o n d ie n te s  a  la  v a lo ra c ió n  d e  la  c o n d ic ió n  g e n e ra l d e  a d u lto  m a yo r

p a rtic ip a n te  e n  lo s  p ro g ra m a s  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o  y lo s  n iv e le s  d e

a u to e s tim a  re s p e c tiv o s E n  la  d is c u s ió n  d e  re s u lta d o s  s e  h a rá n  p ro p u e s ta s

e x p lic a tiv a s  s o b re  ıa s  re ıa c io n e s  id e n tific a d a s  e n tre  a c tiv id a d fĺs ic a  e n  e l c o n te x to

d e l p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv a  y ıo s  n iv e ıe s  d e  a u to e s tim a F in a lm e n te

s e  p re s e n ta rá n  la s  c o n c lu s io n e s  d e l tra b a jo , 
e n  e s tre c h a  re la c ió n  c o n  lo s  o bje tiv o s

d e l m is m o
, 

a ı ig u a l q u e  s e  p re s e n ta rá n  re c o m e n d a c io n e s  o rie n ta d a s  a  a s p e c to s

m e to d o ló g ic o s
, 
te ó ric o s  y p rá c tic o s

O b je tiv o s  d e l T ra b a jo

D e n tro  d e  ıo s  o bje tiv o s  q u e  s e  p re te n d e n  a lc a n z a r c o n  la  re a liz a c ió n  d e  e s te

p ro g ra m a
, 
d e s ta c a n  lo s  s ig u ie n te s

G e n e ra l

D e s a rro lla r y v a ıid a r u n a  p ro p u e s ta  d e  tra b a jo  fís ic o  re c re a tiv o  p a ra

p ro m o v e r e l d e s a rn o llo  d e  la  a u to e s tim a  e n  m u je re s  a d u ıta s  m a y o re s  d e  6 0 a n o s

d e  P é re z  Z e le d ó n

E s p e c ifıc o s

1 A pıic a r u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fıs ic o  re c re a tiv o  q u e  fo rta le z c a

la  a u to e s tim a  d e ı a d u ıto  m a y o r

7
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2 V a lo ra r e ı e fe c to  d e  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o  e n

e l fo rta le c im ie n to  d e  ıa  a u to e s tim a  d e l a d u ıto  m a y o r

3 P ro p o n e r u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o  p a ra  e l

fo rta le c im ie n to  d e  ıa  a u to e s tim a  d e ı a d u lto  m a y o r

D e fın ic ió n  d e  T é rm in o s  C ıa v e s

A d u ıto  M a y o r

D e fin ir Ia  e ta p a  d e  a d u lto  m a y o r e s  d ific il
, p o rq u e  e n  e lıa  in te rv ie n e n

fa c to re s  s o c ia le s
, 

b io lō g ic o s  y  c ro n o ıó g ic o s S in  e m b a rg o
, 

d e s d e  1 9 8 0
, 

ıa

A s a m b le a  M u n d ia ı s o b re  e l e n v e je c im ie n to  d e  la s  N a c io n e s  U n id a s  fijó e n  6 0 a ñ o s

ıa  e d a d d e  tra n s ic ió n  d e  la s  p e rs o n a s  a  la  v e je z  y a l g ru p o  d e  a n c ia n o s  m á s  v ie jo

c o m o  p e rs o n a s  d e  8 0  a ñ o s  e n  a d e la n te  (O rg a n iz a c ió n  M u n d ia l d e  la  S a lu d
, 
19 9 0)

U n  a d u lto  m a y o r o  p e rs o n a  m a y o r e s  a q u e lla  d e  6 0 a ñ o s  o  m á s
, y a  q u e  e s

ıa  e d a d  p ro m e d io  d e  e x p e c ta tiv a  d e  v id a  e n  e l m u n d o
, 

a s i c o m o  d e  re tiro  la b o ra l

(G o n z áıe z
,  
19 9 4 )

A u to e s tim a

S e g ú n  R o m e ro
, 
C a s a s  y C a rb e ıo  (19 9 6 ), 

la  a u to e s tim a  s e  d e fin e  c o m o

la  p e rc e p c ió n  v a ıo ra tiv a  d e  m i s e r
, 
d e  m i m a n e ra  d e  s e r

, 
d e  q u ié n  s o y y o

, 
d e ı

c o n ju n to  d e  ra s g o s  c o rp o ra le s
, 

m e n ta ıe s  y e s p iritu a le s  q u e  c o n fig u ra n  m i

p e rs o n a lid a d

R o c h e  (1 9 9 7 ) c o n s id e ra  q u e  a u to e s tim a  c o n s is te  e n  ıa s  a c titu d e s  d e l

in d iv id u o  h a c ia  s i m is m o

A c tiv id a d  F is ic a

L a  a c tiv id a d fis ic a  p u e d e  d e fin irs e  c o m o  c u a lq u ie r m o v im ie n to  c o rp o ra l

p ro d u c id o  p o r lo s  m u s c u lo s  y  q u e  re q u ie re  d e  u n  g a s to  e n e rg é tic o E je m p lo s  d e

a c tiv id a d  fis ic a  s o n  to d a s  la s  a c c io n e s  m o to ra s  q u e  s e  re a liz a n  a  d ia rio  ; e l tra b a jo
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e n  Ia  o fic in a
, 

e l q u e h a c e r d o m é s tic o
, 

s u b ir e s c a ıe ra s
, 

c a m in a r
, 

c o rre r y , 
e n

re s u m e n
, 

c u a lq u ie r m o v im ie n to  q u e  e fe c tú e  u n a  p e rs o n a  (M in is te rio  d e  S a lu d
,

1 9 97 )

9



Scanned by CamScanner

C a p itu ıo  II

M A R C O  C O N C E P T U A L

S e  h a  c o m p ro b a d o  q u e  Ia  fa ıta  d e  a c tiv id a d  fıs ic a  e n  e ı a d u lto  m a y o r c o n lle v a  a

d is m in u ir s u  e s ta d o  fis ic o  y p s ic o ló g ic o  (a u to e s tim a ), 
a  la  v e z  q u e  d is m in u y e  la s

e x p e c ta tiv a s  d e  v id a
, 

a l ig u a l q u e  ıa  c a lid a d d e  e s ta P o r Io  ta n to  e s  g ra n d e  la

im p o rta n c ia  q u e  p o d ia  te n e r e ı e je rc ic io  e n  la  c a lid a d d e  v id a  p o r s u  e fe c to

in m u n o lóg ic o  c o n tra  e n fe rm e d a d e s  v a ria d a s
, y a  n o  s o lo  d e  in d o le  fis ic o  s in o

ta m b ié n  d e ı p la n o  p s ic o lóg ic o  (C o la d o
,  
1 9 9 8 )

L a  s a lu d e s tá  v in c u ıa d a  c o n  e ı m o v im ie n to  h u m a n o
, 

m u c h o s  e s p e c ia ıis ta s  e n

s u s  in v e s tig a c io n e s  d e m u e s tra n  q u e  e l e je rc ic io  fĺs ic o  e s  p a rte  fu n d a m e n ta l p a ra  la

c a lid a d  d e  v id a  (O P S
, 
2 0 0 2

,  
A C S M

, 
19 9 9

, 
2 0 0 0 y 2 0 0 2

, 
A lc a n ta ra  y  R o m e ro

,

2 0 0 1
,  
C h iro s a  y  o tro s

,  
2 0 0 0

, 
M c K a y , 

M a c d o n a l
, 
R e e d y  K h a n

, 
2 0 0 3)

1 A c tiv id a d  fıs ic a  y  a d u ıto  m a y o r

L a  a c tiv id a d fis ic a  p u e d e  d e fin irs e  c o m o  c u a lq u ie r m o v im ie n to  c o rp o ra ı

p ro d u c id o  p o r lo s  m ú s c u ıo s  y  q u e  re q u ie re  d e  u n  g a s to  e n e rg é tic o E je m p lo s  d e

a c tM d a d  fıs ic a  s o n  to d a s  ıa s  a c c io n e s  m o to ra s  q u e  s e  re a liz a n  a  d ia ń o  ; e l tra b a jo

e n  la  o fic in a
,  

e ı q u e h a c e r d o m é s tic o
, 

s u b ir e s c a le ra s
, 

c a m in a r
, 

c o rre r y , 
e n

re s u m e n
,  

c u a lq u ie r m o v im ie n to  q u e  e fe c tú e  u n a  p e rs o n a  (B re n e s
, 

1 9 9 7 ), (c it

B o la ñ o s  y  M o ra
,  
19 9 9)

L a  a c tiv id a d  fıs ic o  re c re a tiv a  e s  u n  fa đo r in d is p e n s a bıe  e n  e ı d e s a rm llo  in te g ra l

d e l in d iv id u o  p ro d u c to  d e  la  v id a  m o d e r n a  y  d e  s u s  a d e la n to s  te c n o ló g ic o s

L a  e d u c a c ió n  fis ic a  ju e g a  u n  p a p e l p re p o n d e ra n te  e n  e l d e s a iT o llo  a rm ó n ic o  d e

la s  p e rs o n a s  (A G E C 0
,  
1 9 8 8 )

10
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1 1 A d u lto  m a y o r  y  p ro c e s o  d e  e n v e je c im ie n to

D e fin ir la  e ta p a  d e  a d u lto  m a y o r e s  d ifíc il
, p o r q u e  e n  e lla  in te rv ie n e n

ta c to re s  s o c ia ıe s
, 

b io ló g ic o s  y  c ro n o ló g ic o s S in  e m b a rg o
, 

d e s d e  1 9 8 0
, 

la

A s a m b le a  M u n d ia l s o b re  e l e n v e je c im ie n to  d e  la s  N a c io n e s  U n id a s  fijó  e n  6 0  a ñ o s

la  e d a d d e  tra n s ic ió n  d e  la s  p e rs o n a s  a  la  v e je z  y a l g ru p o  d e  a n c ia n o s  m á s  v ie jo

c o m o  p e rs o n a s  d e  8 0  a ñ o s  e n  a d e la n te  (O rg a n iz a c ió n  M u n d ia l d e  Ia  S a ıu d
, 
1 9 9 0 )

U n  a d u lto  m a y o r o  p e rs o n a  m a y o r e s  a q u e ıla  d e  6 0 a ñ o s  o  m á s
, y a  q u e  e s

la  e d a d p ro m e d io  d e  e x p e c ta tiv a  d e  v id a  e n  e l m u n d o
, 
a s i c o M o  d e  re tiro  ıa b o ra l

(G o n z á le z
, 
19 94 )

L a  a n c ia n id a d  e s  u n a  e ta p a  m á s  d e  Ia  v id a
, p a ra  la  q u e  d e b e m o s

p re p a ra m o s  c o n  o bje to  d e  v iv irıa  d e  Ia  m e jo r m a n e ra  p o s ib le (N a c e m o s
,

c re c e m o s
, 

m a d u ra m o s  y  e n v e je c e m o s
, 
h a y q u e  a c e p ta r e l p ro c e s o  y a d a p ta rs e

fis ic a  y p s ic o ló g ic a m e n te  a  c a d a  u n a  d e  s u s  e ta p a s )

L a  te rc e ra  e d a d e s  e l m o m e n to  m á s  a lto  d e  ıa  m a d u re z L a s  p e rs o n a s

m a y o re s  tie n e n  e n  s u  p o d e r u n  te s o ro  d e  s a b id u ria  y  e x p e rie n c ia  y s o lo  p o r e llo

m e re c e n  re s p e to
, p o r Io  q u e  d e b e n  s e r v a ıo ra d a s  y n o  m a rg in a d a s  (P o n t

, 
2 0 0 0 )

P o r Io  ta n to  s e  p u e d e  d e fin ir e n v e je c im ie n to  c o m o
"

e l d e te rio ro  d e  u n

o rg a n is m o  m a d u ro  re s u lta n te
, 

e s e n c ia lm e n te
, 

d e  c a m b io s  irre v e rs ib le s
, 

e

in trin s e c o s  a  to d o s  lo s  m ie m b ro s  d e  la  e s p e c ie  e n  d e p e n d e n c ia  c o n  e l tie m p o
, 
ta l

q u e  c o n  e l p a s o  d e ı tie m p o
, 
s e  v e rta n  in c a p a c e s

, 
d e  fo rm a  c re c ie n te

, p a ra  a s im iıa r

lo s  fa c to re s  d e l m e d io
, 
in c re m e n ta n d o  d e  e s ta  fo rm a  la  p ro b a b iıid a d d e  m u e rte

(S á e z  y V e g a
, 
19 8 9), (c it V a rg a s

, 
19 9 7 )

H a y q u e  te n e r e n  c u e n ta  q u e  e n  e l e n v e je c im ie n to  in te rv ie n e n  e le m e n to s

m o le c u ıa re s  y c e lu la re s
, ju n to  c o n  o tro s  a s p e c to s  y  c a m b io s  fis io ló g ic o s  y

p e ic o ló g ic o s
, 

e  in c lu s o  fa c to re s  s o c ia ıe s  s e  p u e d e n  e n c o n tra r im p lic a d o s  e n  la

l l
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p e rc e p c ió n  d e l e n v e je c im ie n to  s i s e  re la c io n a  é s te  c o n  d ife re n te s  g ru p o s  d e  e d a d

(S á e z  y  V e g a
, 
1 9 8 9 ), (c it V a rg a s

, 
1 9 9 7 )

S e g ū n  B o la ñ o s  y  M o ra  (1 9 9 9 ) d e te rm in a r q u é  e s  s e r v ie jo  n o  e s  ta n  fá c il
,

c a d a  u n o  tie n e  tre s  e d a d e s
, 
la  q u e  s e  m id e  p o r ıa  fe c h a  d e  n a c im ie n to

, 
la  q u e

s e n tim o s  te n e r
, 
la  q u e  re p re s e n ta m o s  a n te  lo s  d e m á s E s ta  c o n c e p c ió n  s e  u b ic a

e n  Io s  tre s  g ru p o s  a  s a b e r la  e d a d b io ló g ic a
, 

la  e d a d c ro n o ıó g ic a  y  ıa  e d a d

fu n c io n a l

L a  e d a d  c r o n o ló g ic a  e s  la  e d a d b a s a d a  e n  e l tie m p o
, 

c a le n d a rio P u e d e

s e r fá c iı y  c la ra m e n te  m e d ibıe L a  e d a d  b io ló g ic a
, 
e s  a q u e lla  q u e  e s  m e d id a  p o r

e l d e te rio ro  d e  la s  c é ıu la s  y  te jid o s  d e  lo s  ó rg a n o s  d e  n u e s tro  c u e rp o Y  la  e d a d

fu n c io n a l e s  u n  c o n c e pto  a b s tra c to  e n  e l c u a l d e b e n  d e  to m a rs e  e n  c u e n ta  la

c o m b in a c ió n  d e  fa c to re s  ta le s  c o m o  p ro c e s o s  p s ic o ıó g ic o s  y fa c to re s  s o c ia le s  q u e

c o rre la c io n a n  c o n  la  e d a d  c ro n o ıó g ic a L a  c o m b in a c ió n  d e  e s to s  fa c to re s  d a  c o m o

re s u lta d o  la  e d a d  fu n c io n a ı
, p o r e llo  e s  n e ta m e n te  p e rs o n a l a  p e s a r d e  te n e r la

m is m a  e d a d c ro n o ló g ic a  (B o la ñ o s  y  M o ra
, 
1 9 9 9 )

S e g ú n  G o n z á le z  (1 9 9 4 ) e ï e n v e je c im ie n to  p o s e e  tre s  c a ra c te ris tic a s

fu n d a m e n ta le s  q u e  s o n

E I e n v e je c im ie n to  e s  in d iv id u a l : to d a  p e rs o n a  e n v e je c e  e n  fo rm a  d is tin ta  d e

a c u e rd o  a  d ife re n te s  fa c to re s

L o s  ó rg a n o s  n o  e n v e je c e n  a  la  m is m a  v e lo c id a d  d e n tro  d e  u n  m is m o

in d iv id u o  d e p e n d e  d e  Ia  in te ra c c ió n  c o n  e ı m e d io  a m b ie n te
, 
d e l tra b a jo , 

d e  la s

e m o c io n e s
, 
la  n u tric ió n  e n tre  o tro s

E I e n v e je c im ie n to  e s  u n  p ro c e s o  d in á m ic o  q u e  e m p ie z a  c o n  la  c o n c e p c ió n
, 
e s

d e c ir c o n  ıa  u n ió n  d e ı ó v u lo  y  e s p e rm a to z o id e  y a c a b a  c o n  la  m u e rte
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rg o  u n a  s e rie  d e  c a m b io s  ; S e g ú n  P o n t (2 0 0 0),

s e  o b s e rv a n  la s  s ig u ie n te s  d is m in u c io n e s  e n  e l s is te m a  e s q u e lé tic o  y  m u s c u la r

D is m in u c ió n  e n  ıa  v e lo c id a d d e  c o n tra c c ió n  m u s c u la r
, 
a tro fia  m u s c u ıa r e n  m a s a  y

ta m a řio
, p é rd id a  d e  la  m a s a  to ta ı

, 
d is m in u y e n  la  c a p a c id a d d e  g e n e ra r tra b a jo  y ıa

fu e rz a
, p é rd id a  d e  m in e ra liz a c ió n  ó s e a

, 
in s u fic ie n c ia  d e  c a lc io

, 
ıim ita c io n e s  p a ra  la

m o v ilid a d

P o r o tro  la d o  F e b e r y S o le r (19 9 6), (c it B o la ñ o s  y M o ra
, 
1 9 9 9 ), 

m e n c io n a n

q u e  la s  m o d ific a c io n e s  q u e  s e  d a n  a  n iv e l c a rd io v a s c u ıa r
, 
d e b id o  a ı p ro c e s o  d e

e n v e je c im ie n to
, 
d is m in u y e  la  m a s a  m u s c u la r

, 
d is m in u ye  la  ritm ic id a d in trin s e c a

,

d is m in u y e  la  c a n tid a d d e  s a n g re  e x p u ıs a d a  p o r m in u to
, 
a p a ric ió n  d e  d e p ó s ito s  d e

s u s ta n c ia s  g ra s a s
, 
la tid o s  ıe n to s

, 
e n d u re c im ie n to  y  e n g ro s a m ie n to  d e  ıa s  p a re d e s

a rte ria ıe s

In v e s tig a c io n e s  re a liz a d a s  p o r T o rre s  y V illa lo b o s  (19 9 8), (c it B o ıa ñ o s  y

M o ra
, 
19 9 9), 

m u e s tra n  q u e  e x is te n  m o d ific a c io n e s  e n  e ı a s p e c to  fis ic o
, 
d e b id o  a ı

e n v e je c im ie n to  p ie l: p é rd id a  d e  g ra s a  y d e  a g u a  p ro v o c a n d o  ıa s  a rn u g a s
,

d is m in u y e  e l c re c im ie n to  d e  u ñ a s
, 
c a n a s

, p e lo  s e  to rn a  ra io
, 
ıa c io  y s e  c o m ie n z a  a

c a e r
, 

m a la  p o s tu ra  c o rp o ra l
, 

a u m e n to  d e  la  c u rv a tu ra  c e rv ic a ı
, 

a u m e n to  e n  ıa

c u rv a tu ra  d e  ıa  c o lu m n a  d o rs a ı
, q u e  lle v a  a  u n a  d is m in u c ió n  d e  la  c a ja  to rá c ic a  y a ı

d e s pıa z a m ie n to  d e  lo s  h o m b ro s  h a c ia  d e la n te
, 
fle x ió n  d e  lo s  m u s c u lo s  s o b re  la s

c a d e ra s  y d e  la s  p ie rn a s  s o b re  ıo s  m u s lo s
, 

re d is trib u c ió n  d e  la  g ra s a  c o rp o ra ı

d is m in u y e  a l n iv e l d e  lo s  a n te b ra z o s
, 

m a n o s  y p ie rn a s
, y s e  a c u m u la  e n  e l p u b is

,

v is c e ra s  y p a rte  in fe rio r d e  lo s  g lūte o s
, 
d is m in u c ió n  d e  la  a ltu ra

, 
d e te rio ro  d e  ıa

d e n ta d u ra

S e g ū n  P o n t (2 0 0 0 ), 
Io  g ra v e  e n  s i n o  e s  e ı e n v e je c im ie n to

, 
s in o  s u s

s e c u e la s  s o c ia le s  y a  q u e  s u e ıe n  d e s e n c a d e n a r e n  a lg u n o s  c a s o s  re g re s io n e s  d e

la s  a ptitu d e s  fis ic a s  y  m e n ta le s A l s e n tirs e  c a d a  v e z  m á s  s o la
, 
Ia  p e rs o n a  m a y o r

e m p ie z a  a  m a n ife s ta r m ie d o s  h a c ia  e ı p o rv e n ir
, 
d e s a lie n to  y  d e s in te ré s  p o r ıa  v id a

,

s u  c u id a d o  p e rs o n a l d e c a e  a s i c o m o  s u  a lim e n ta c ió n  s e  d e te ri

13
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C o m o  n o rm a  s o c ia l s e  c o n s id e ra  q u e  u n a  p e rs o n a  d e ja  d e  s e r p ro d u c tiv a  y

e n tra  e n  e ı p ro c e s o  d e  ju b iıa c ió n
, 

u n a  v e z  q u e  a lc a n z a  lo s  6 0  o  6 5  a ñ o s E s te

m o m e n to  s u p o n e  u n  c a m b io  im p o rta n te  p a ra  s u  p e rs o n a lid a d
, y a  q u e  v a ria n  lo s

p u n to s  d e  re fe re n c ia  q u e  te n ia  h a s ta  e ı m o m e n to
, 
s u  s itu a c ió n  la b o ra l y e c o n ó m ic a

s u fre  c a m b io s  p s ic o s o c ia le s  im p o rta n te s L o  c u a l s u e ıe  s e r e n  a lg u n o s  c a s o s

d ific ile s  d e  a c e p ta r
,  
a ıte ra n d o  p o r e llo  s u  e s ta d o  e m o c io n a l g e n e ra ı (P o n t

, 
2 0 0 0 )

日 e n fo q u e  s o c ia l p re te n d e  d a r u n  n u e v o  m o d e lo  d e  a d u ıto  m a y o r a c tiv o
,

c o m p ro m e tid o  e n  a c tiv id a d e s  re c re a tiv a s
, 
n o  s e g re g a d o

, 
c o n  u n  ro ı a p ro p ia d o

,  
c «»n

a p o y o  gubernamental y n o  gubernamental , 
a p o y o  c o m u n ita rio  y  fa m ilia r L o g ra r u n

in d iv id u o  ú tiı e  in te g ra d o  e s  u n  id e a l e n  ıa  v e je z  y  ıo g ra r e s to  e s  lo g ra r q u e  la

s o c ie d a d re c o n o z c a  u n a  p a rte  d e  la  v id a  d e ı a d u lto  (B o la ñ o s  y M o ra
, 
19 9 9 )

L a  a điv id a d fis ic a  c o m o  e ıe m e n to  te ra p é u tic o  h a c e  q u e  Ia  p e rs o n a

in te g ra d a  a  u n  g ru p o  d e  a c tiv id a d  fis ic a
, 

n o  s e  s ie n ta  m á s  s o ıa E l h e c h o  d e  q u e

u n a  p e rs o n a  a s is ta  a  u n  c e n tro  a  re a liz a r a c tiv id a d  fis ic a  d a  ıa  p o s ib ilid a d  d e  c re a r

u n  v ín c u lo  s o c ia l q u e  s u p o n e  b e n e fic io s  n o  s o lo  a  n iv e l fis ic o  s in o  q u e  ta m b ié n  a

n iv e l p s iq u ic o  (P o n t
, 
2 0 0 0 )

1 2  B e n e fıc io s  p s ic o ló g ic o s  q u e  b rin d a  la  a c tiv id a d  fıs ic o  re c re a tiv a  e n  e l

a d u ıto  m a y o r

C o n fo rm e  s e  e n v e je c e  e x is te  u n a  d e c lin a c ió n  fis io ıó g ic a  q u e  tra e  c o n s ig o

a lg u n o s  p ro b le m a s
, 
N a s s a r y  A b a rc a  (19 8 3) d ic e n  q u e  e n  e s ta  e ta p a

, 
ıo s  m ito s

,

c re e n c ia s  y  ta b ú e s  in flu ye n  e n  e ı d e s e n v o ıv im ie n to  d e l a n c ia n o  p ro d u c ie n d o  u n a

d e c lin a c ió n  a  n iv e l p s ic o ló g ic o  y  s o c ia l

P o r o tro  ıa d o  C o rb in  y  C o rb in  (1 9 8 3 ) m e n c io n a n  q u e  Ia  a c tiv id a d  fis ic a  tra e

b e n e fic io s  p s ic o ló g ic o s  ta le s  c o m o  a u m e n ta r la  c o n fia n z a  e n  s i m is m o
, 

la

a u to e s tim a
, 

e s ta b ilid a d
, 

e n te n d im ie n to  d e  e je c u c ió n
, 

a c e p ta c ió n  p o r o tro s
,

e x p re s ió n  d e  s e n tim ie n to s
, 

re c o n o c im ie n to  d e  h a b ilid a d e s  c re a tiv a s  y d is m in u c ió n

d e  Ia  d e p re s ió n
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A s t m is m o  la  a c tiv id a d fis ic a  p ro m u e v e  u n  d e s a rro ılo  in te g ra l e n  q u ie n e s  la

p ra c tic a n
, 

e l re s to  d e  á re a s  q u e  p o s e e n  Ia  re c re a c ió n  m a n tie n e n  ıin e a m ie n to s

s im iıa re s
, q u e  a ı fin a l Io  q u e  p re te n d e n  e s  m e jo ra r la  c a lid a d d e  v id a  e n  la  p e rs o n a

a d u ıta  m a y o r

1 2 1 日 e n e fic io s  fıs ic o s  y  fis io ıó g ic o s  q u e  b rin d a  la  a c tiv id a d  fis ic o  re c re a tiv a

e n  e ı a d u lto  m a y o r

E n  e s te  s e n tid o  G o rm a n  y B ro w n  (1 9 8 6 ) s e  re fie re n  a l s e d e n ta ris m o  e n  la

te rc e ra  e d a d c o m o  e ı m a y o r p ro d u c to r d e  la  a tro fia  m u s c u la r y o s te o p o ro s is
, 

a s í

m is m o  re c o m ie n d a n  q u e  lo s  p ro g ra m a s  d e  a c tiv id a d fis ic a  d e b e n  s e r d e s a rro lla d o s

d e n tr o  d e  u n  c o n te x to  d e  la  te rc e ra  e d a d

日 e je rc ic io  fıs ic o  y  o tra s  a c tiv id a d e s  fís ic a s  q u e  s e  p u e d a n  re a liz a r d e n tro

d e  u n  p ro g ra m a  re c re a tiv o
,  p e rm ite n  re h a b ilita r a  la s  p e rs o n a s

, q u e  p o r c u e s tio n e s

d e  tra b a jo , 
e d a d

, 
o  e n fe rm e d a d s e  h a n  v u e lto  s e d e n ta ria s  y h a n  p e rd id o  la

c a p a c id a d d e  d e s e n v o ıv e rs e  e fic a z m e n te  e n  Ia  re a liz a c ió n  d e  s u s  a c tiv id a d e s

d ia ńa s

1 2 2  日 e n e fic io s  s o c ia ıe s  y  fa m ilia re s  q u e  b rin d a  la  a c tiv id a d  fıs ic o  re c re a tiv a

e n  e l a d u ıto  m a y o r

L a  a c tiv id a d fis ic a  b rin d a  u n  m a y o r n iv e l d e  c o n fia n z a  y d e  a u to s u fic ie n c ia

e n  e ı a d u lto  m a y o r
, 
Io  c u a l le  a y u d a rá  a  d e s e n v o lv e rs e  s o c ia lm e n te  m e jo r

L a  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv a  s e  u tiliz a  c o m o  u n  m e d io  d e  s o c ia liz a c ió n  e n  e l

c u a ı s e  p re te n d e  o rie n ta r h a c ia  u n  c a m b io  e s p e c ific o
, 
e n  d o n d e  e l p a rtic ip a n te  s e

u b ic a  c a d a  v e s  m á s  a lto  d e n tro  d e ı o rd e n  s o c ia l
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1 3  P re s c r ip c ió n  d e  ıa  a c tiv id a d  fis ic o  re c re a tiv a  e n  e ı a d u lto  m a y o r

L o s  a d u lto s  m a y o re s  d e s p u é s  d e ı re tiro  ıa b o ra l p o s e e n  m á s  tie m p o  lib re

d is p o n ib le
, 

e l q u e  tie n e n  q u e  o c u p a r e n  o tra s  a c tiv id a d e s  q u e  ıe s  p e rm ita n

m a n te n e rs e  a c tiv o s

E l e fe c tu a r e je rc ic io  fis ic o
, 

e s  u n a  p rá c tic a  fa c tibıe  d e  re a ıiz a r
,

in d e p e n d ie n te m e n te  d e  Ia  e d a d y  s e x o  ; s in  e m b a rg o
, 

e n  la s  p e rs o n a s  a d u ıta s

m a y o re s  c o b ra  m a y o r im p o rta n c ia
, 

s ie n d o  c a p a z  d e  p re v e n ir ıo s  p ro c e s o s  d e

in v o lu c ió n  y  a tro fia  o rg á n ic a  q u e  p u e d e n  p re s e n ta rs e  c o m o  p a rte  d e ı

e n v e je c im ie n to  n o rm a l

A s í ta m b ié n
, 
e l e je rc ic io  fis ic o  p o s ib iıita  u n  m a y o r c o n tro l d e  e n fe rm e d a d e s

c ró n ic o  d e g e n e ra tiv a s
, 
ta n  fre c u e n te s  e n  la s  p e rs o n a s  d e  m a y o r e d a d

, 
in c lu s o  s e

h a  c o m p ro b a d o  p o r v a rio s  e s tu d io s  q u e  s e  p u e d e  a p la z a r ıa  p re s e n ta c ió n  d e

e n fe rm e d a d e s  s u s c e p tib le s  a  p a d e c e rıa s

L a  a c tiv id a d fıs ic o  re c re a tiv a  v a  a  c o n trib u ir p o r ta n to  a  m e jo ra r ıa  c a lid a d d e

v id a  d e ı a d u ıto  m a y o r s ie n d o  fa c to r in d is p e n s a bıe  e n  e ı d e s a rro llo  in te g ra l d e l

in d iv id u o  c o m o  e le m e n to  te ra p é u tic o  p re v e n tiv o  e n  e l d e te rio ro  a c e le ra d o  y n a tu ra ı

d e l o rg a n is m o  d e  to d a s  la s  p e rs o n a s  (A G E C 0
, 
1 9 8 8 )

L o s  p rin c ip io s  g e n e ra le s  d e  ıa  p re s c rip c ió n  d e l e je rc ic io  s e  a pıic a n  a

p e rs o n a s  d e  to d a s  la s  e d a d e s  ; s in  e m b a rg o  la  v a rie d a d  d e  n iv e ıe s  d e  s a lu d y

F itn e s s  q u e  s e  o b s e rv a n  e n  ıa  te rc e ra  e d a d h a c e  q u e  la  p re s c rip c ió n  d e l e je rc ic io

g e n é ric a  s e a  m á s  d ific iıS e  d e b e  te n e r c u id a d o  a  la  h o ra  d e  e s ta b le c e r e ı tip o
, 
la

in te n s id a d
, 
d u ra c ió n  y  fre c u e n c ia  d e l e je rc ic io

1 3 1 L a  m o d a ıid a d  d e l e je rc ic io  e n  ıa  p e rs o n a  a d u ıta  m a y o r

L a  m o d a lid a d  d e ı e je rc ic io  d e b e  s e r ta l q u e  n o  s u p o n g a  u n  e s fu e rz o

o rto p é d ic o  im p o rta n te
, 

d e b e  s e r a s e q u ib le
, 

a d e c u a d a  y a g ra d a b ıe  p a ra  e l
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p a rtic ip a n te
, 
c a m in a r

, 
b ic ic le ta  e s tá tic a

, 
e je rc ic io s  e n  e ı a g u a

, 
n a ta c ió n  o  m á q u in a s

d e  s u b ir e s c a le ra s  (B o la ñ o s  y  M o ra
, 
19 9 9 )

S i la  fre c u e n c ia
, 

in te n s id a d y  d u ra c ió n  d e l e n tre n a m ie n to  s o n  s im iıa re s

(g a s to  to ta l e n  k c a l), 
ıa s  a d a pta c io n e s  p a re c e n  s e r in d e p e n d ie n te s  d e l m o d o  d e  Ia

a c tiv id a d a e ró b ic a P o r ıo  ta n to
, 

u n a  v a rie d a d d e  a c tiv id a d e s  d e  re s is te n c ia
,

p u e d e n  s e r u tiliz a d a s  p a ra  o b te n e r e ı m is m o  e fe c to  d e  e n tre n a m ie n to  (O rte g a  y

o tro s
, 
19 9 7 )

L a s  a c tiv id a d e s  d e  re s is te n c ia  q u e  re q u ie re n  c o rre r y  s a lta r s o n

c o n s id e ra d a s  d e  a ıto  im p a c to  y p o r Io  g e n e ra l c a u s a n  u n  n ů m e ro

s ig n ific a tiv a m e n te  m a y o r d e  le s io n e s
, 
ta n to  a  lo s  p rin c ip ia n te s  c o m o  a  lo s  q u e

lle v a n  m u c h o  tie m p o  e je rc itá n d o s e
, q u e  la s  a c tiv id a d e s  d e  b a jo  im p a c to  y  a q u e lla s

d o n d e  n o  s e  a p o y a  e l p e s o  c o rp o ra l E s to  e s  m á s  n o to rio  e n  Ia  te rc e ra  e d a d

(O rte g a  y  o tro s
, 
1 9 9 7 )

1 3 2  L a  in te n s id a d  d e l e je rc ic io  e n  ıa  p e rs o n a  a d u lta  m a y o r

L a  in te n s id a d d e b e  s e r s u fic ie n te  c o m o  p a ra  s o m e te r a  e s fu e rz o

[s o b re c a rg a ] lo s  s is te m a s  c a rd io v a s c u ıa r
, p u lm o n a r y  lo c o m o to r

, p e ro  s in

a g o ta rlo s
, 
d e b e  d e  e x is tir g ra n  v a ria b ilid a d e n  la  F C  d e  ıa s  p e rs o n a s  q u e  s u p e ra n

ıo s  6 5  a ñ o s  d e  e d a d ; a s i s ie m p re  e s  m e jo r e m pıe a r
, 

c u a n d o  s e a  p o s ib le
, 

la

* e c u e n c ia  c a rd ia c a  m á x im a  m e d ia  [F C  m á×] q u e  ıa  F C  m á× p re v is ibıe  p a ra  e s a

e d a d

P o r ra z o n e s  s im ila re s
, 

s e  re c o m ie n d a  m á s  e l m é to d o  d e  la  F C  d e  re s e rv a

p a ra  e s ta b le c e r c u á l e s  Ia  F C  m á x L a  in te n s id a d re c o m e n d a b le  p a ra  p e rs o n a s

m a y o re s  e s  d e l 5 0 a l 7 0 %  d e  la  F C  d e  re s e rv a D e b id o  a  q u e  m u c h o s  a n c ia n o s

s u fre n  d is tin ta s  e n fe rm e d a d e s
, 
s e  re c o m ie n d a  in ic ia lm e n te  s e r c a u to s  a  la  h o ra  d e

p re s c rib ir e je rc ic io s  a e ró b ic o s  (B o la ñ o s  y  M o ra
, 
19 9 9 )
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L a  ın te n s id a d y la  d u ra c ıö n  d e te rm ın a n  e l g a e to  c a ló ric o  y e s tá n

re la c io n a d a s  c o n  la  re s le te n c ıa  c a rdıo rre s p lra to rıa  ; ė e ta  a u m e n ta  c o n  e je rc lc lo 8  d e

la rg a  d u ra c ió n  y b a ja  In te n s id a d
, 
e je rc ıc lo s  d e  b a ja  d u ra c ıö n  y e le v a d a  In te n s id a d

(O rte g a  y o tro s
, 
19 9 7 )

L a  in te n s id a d d e ı e s fu e rz o  e s  e ı c o m p o n e n te  m á s  d ifıc il d e  p re s c rib ir y e l

m á s  d ific il d e  d e te rm in a r E l A m e ric a n  C o lle g e  S p o rt M e d ic in e  re c o m ie n d a

in te n s id a d b a s a d a  e n  la  fre c u e n c ia  c a rd ia c a  d e l s ig u ie n te  m o d o

6 0 9 0 %  fre c u e n c ia  c a rd ıa c a  m á x im a

5 0 8 5 %  d e l V 0 2  m á x  o  fre c u e n c ia  c a rd ia c a  d e  re s e rv a

4 0 5 0 %  d e l V 0 2  m á x  c o n  n iv e l d e  fo rm a  fĺs ic a  m u y b a jo

1 3 3  D u ra c ió n  d e l e je rc ic io  e n  la  p e rs o n a  a d u ıta  m a y o r

E n  c u a n to  a  d u ra c ió n  s e  re fie re  ıo s  e s ta d io s  in ic ia le s  d e l p ro g ra m a
, 
a lg u n o s

a n c ia n o s  p u e d e n  te n e r p ro bıe m a s  p a ra  re a liz a r e je rc ic io  a e ró b ic o  d u ra n te  2 0

m in u to s  ; u n a  o p c iö n  v ia b le  e s  re a liz a r e ı e je rc ic io  e n  v a ria s  s e rie s  d e  1 0  m in u to s  a

lo  la rg o  d e l d ĺa
, p a ra  e v ita r le s io n e s  y g a ra n tiz a r la  s e g u rid a d

, 
la s  p e rs o n a s

m a yo re s  in ic ia lm e n te  d e b e n  a u m e n ta r la  d u ra c ió n  d e l e je rc ic io  m á s  q u e  la

in te n s id a d (B o la ñ o s  y M o ra
, 
19 9 9 )

L a  d u ra c ió n  d e b e  c o m e n z a r p o r 12 15 m in u to s  y s e  a u m e n ta rá  h a s ta  2 0

m in u to s E n  in d iv id u o s  c o n  p o c a  to le ra n c ia  a l e je rc ic io  s e  d e b e  d iv id ir e l e s fu e rz o

e n  p e q u e ñ a s  fa s e s  d e  tra b a jo  in te rc a ıa n d o  p a u s a s  d e  d e s c a n s o
, p o s te rio rm e n te

s e  irá  a u m e n ta n d o  la  d u ra c ió n  d e l p e r ĺo d o  d e  e je rc ic io s
, 
re d u c ie n d o  e ı n ú m e ro  d e

p e rıo d o s
, 

e l n ú m e ro  y e ı d e s c a n s o  h a s ta  c o n s e g u ir q u e  e l e je rc ic io  s e  h a g a

c o n tin u o  a l fin a l d e  la  e ta p a  d e  in ic io  (O rte g a  y o tro s
, 
19 9 7 )

L a  e ta p a  d e  m e jo ría  c o n s is tirĺa  e n  a u m e n ta r ıa  d u ra c ió n h a s ta  3 0 m in u to s

L a  e ta p a  d e  m a n te n im ie n to  y  la  d u ra c ió n  e s ta rá a c o rd e  c o n  lo s  o bje tiv o s  d e ı

p ro g ra m a  d e  e je rc ic io
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1 3 4  L a  fre c u e n c ia  e n  e ı e je rc ic io  p a ra  e ı a d u ıto  m a y o r

L a  fre c u e n c ia  d e b e  s e r a lte m a d a  e n  c u a n to  a l u s o  d e  lo s  m ū s c u lo s  p a ra

q u e  e l c u e rp o  p u e d a  te n e r u n  re p o s o  m ín im o  d e  4 8 h o ra s A s i te n e m o s  q u e  la

a c tiv id a d fis ic a  c o n s ta n te
, 

m e tó d ic a  y  p ro g ra m a d a
, 

e n  e s te  tip o  d e  p o b la c ió n

g e n e ra  m e jo ra s  e n  c u a n to  Ia  re d u c c ió n  d e  lo s  e fe c to s  p a to lóg ic o s  p ro d u c c ió n  d e

p la c e r y b ie n e s ta r c o rp o ra ı y m e n ta l y  e n  la  c o n s e rv a c ió n  y c o n s e c u c ió n  d e

in d e p e n d e n c ia  y  a u to n o m ia  ta n to  fís ic a  c o m o  p s [q u ic a  (R a m o s
, 
1 9 9 2 ), 

A g ü e ro

(1 9 9 3 ), 
B o ıa ñ o s  y M o ra  (19 9 9) ; e n tre  o tro s  e s tu d io s

E ı a u m e n to  e n  e ı V 0 2 m á x  tie n d e  a  e s ta b iıiz a rs e  c u a n d o  ıa  fre c u e n c ia  d e ı

e n tre n a m ie n to  e s  m a y o r d e  3  d ia s  p o r s e m a n a E n  c u a n to  a l a u m e n to  e n  e ı V 0 2

m á x  e l v a lo r d e l a u m e n to  a d ic io n a l e n c o n tra d o  c u a n d o  e ı e n tre n a m ie n to  e s  m á s

d e  5  d ía s  a  ıa  s e m a n a  e s  p e q u e ñ o  o  n o  e v id e n te E n tre n a r m e n o s  d e  2  d ía s  p o r

s e m a n a  n o  o rig in a  u n  c a m b io  s ig n ific a tiv o  e n  e l V 0 2  m á× (O rte g a  y  o tro s
, 
19 9 7 )

2 D e fin ic ió n  y  c ıa s ific a c ió n  d e  a u to e s tim a

S e g ū n  R o m e ro
, 
C a s a s  y  C a rb e lo  (19 9 6 ) Ia  a u to e s tim a  s e  d e fin e  c «»m o  la

p e rc e p c ió n  v a lo ra tiv a  d e  m i s e r
, 
d e  m i m a n e ra  d e  s e r

, 
d e  q u ie n  s o y  y o

, 
d e l

c o n ju n to  d e  ra s g o s  c o rp o ra le s
, 

m e n ta le s  y  e s p iritu a le s  q u e  c o n fig u ra n  m i

p e rs o n a lid a d L a  a u to e s tim a  s e  a p re n d e
, 
fıu c tū a  y  ıa  p o d e m o s  m e jo ra r

L a  a u to e s tim a  e s  la  m a n e ra  e n  ıa  c u a l u n o  s e  v a lo ra
, 

s e  re s p e ta
, 

s e

a p ru e b a  o  s e  g u s ta  u n o  m is m o  (C o h e n
, 
19 5 9 ), (c it B la s c o v ic h y  T o m a k a

, 
1 9 9 1)

E s  u n a  e v a lu a c ió n  a fe c tiv a  d e l v a ıo r o  im p o rta n c ia  q u e  u n o  m is m o  s e  d a
, 

e s  la

c ıa s ific a c ió n  q u e  u n o  c re e  te n e r d e  a c u e rd o  a  s u  s e r a c tu a l v e rs u s  s u  s e r id e a ı

e je m pıo  : y o  v a ıg o  m u c h o  p o rq u e  s o y b u e n o  e n  b é is b o ı
, p e ro  s i ju e g o  m a l to d o s  s e

re iria n  d e  m i (W e lıs  y  M a rw e ll
, 
19 7 6 ), (c it B la s c o v ic h y  T o m a k a

, 
19 9 1) M ie n tra s

q u e  e l a u to  c o n c e p to  in c lu y e  c o m p o n e n te s  a fe c tiv o s  y c o n g e s tiv o s E s  c re e r o

re c o n o c e r a lg o  d e  u n o  m is m o  y  e s to  n o  n e c e s a ria m e n te  a fe c ta  e l s e n tid o  d e  v a lo r

(a u to e s tim a ) q u e  u n o  s e  tie n e E s  u n a  im a g e n  m e n ta ı q u e  u n o  s e  tie n e  d e  u n o
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m is m o  ; p o r e je m p lo  : n o  ju e g o  b ie n  b é is b o l p e ro  e s o  n o  im p o rta  (H a rte r
, 
19 8 5 ), (c it

B la s c o v ic h y T o m a k a
, 
1 9 9 1)

R o c h e  (19 9 7 ) c o n s id e ra  q u e  A u to e s tim a  c o n s is te  e n  la s  a c titu d e s  d e l

in d iv id u o  h a c ia  s i m is m o C u a n d o  la s  a c titu d e s  q u e  é s te  m a n tie n e  h a c ia  s i m is m o

s o n  p o s itiv a s  h a b la m o s  d e  b u e n  n iv e l o  a ıto  n iv e l d e  a u to e s tim a A ı n o m b ra r la

p a la b ra  a c titu d e s  y a  h e m o s  in c ıu id o  e ï m u n d o  d e  ıo s  a fe c to s  y s e n tim ie n to s  y n o

s ó lo  e l d e  lo s  c o n o c im ie n to s
, p u e s  lo s  c o m p o n e n te s  d e  la  a c titu d  e n c ie rra n  g ra n

v a rie d a d d e  e le m e n to s  p s íq u ic o s P o r Io  m is m o  q u e  la s  a c titu d e s  s e  e n c u e n tra n

in te g ra d a s  p o r fa c to re s  c o g n itiv o s
, 

a fe c tiv o e m o tiv o s  y c o n d u c tu a le s
, 

e s  m u y

d ifíc iı c a m b ia rla s
, p u e s  ra d ic a n  e n  ıo  m á s  p ro fu n d o  d e  la  p e rs o n a lid a d P o r e s o

ta m b ié n
, 

u n  a d e c u a d o  n iv e l d e  a u to e s tim a  e s  g a ra n tia  d e  q u e  e l s u je to  p o d rá

h a c e r fre n te  c o n  d ig n id a d a  im p o rta n te s  c o n tra rie d a d e s  d e  Ia  v id a  ; n o  d e c a e rá s u

á n im o  fá c ilm e n te

A u to e s tim a  c o n s is te  e n  la s  a c titu d e s  d e l in d iv id u o  h a c ia  s í m is m o C u a n d o

ıa s  a c titu d e s  q u e  é s te  m a n tie n e  h a c ia  s í m is m o  s o n  p o s itiv a s  h a b la m o s  d e  b u e n

n iv e l o  a lto  n iv e l d e  a u to e s tim a A ı n o m b ra r la  p a la b ra  a c titu d e s  y a  h e m o s  in c ıu id o

e l m u n d o  d e  lo s  a fe c to s  y s e n tim ie n to s  y n o  s óıo  e l d e  lo s  c o n o c im ie n to s
, p u e s  ıo s

c o m p o n e n te s  d e  la  a c titu d e n c ie rra n  g ra n  v a rie d a d d e  e ıe m e n to s  p s iq u ic o s D e  a h i

q u e  p a ra  la  e d u c a c ió n  y fo rm a c ió n  d e  la s  p e rs o n a s  n o s  in te re s a  m u c h o  fo rm a r e n

a c titu d e s  p o rq u e  a s i a s e g u ra m o s  u n a  fo rm a c ió n  in te g ra l y n o  fra c c io n a ria P o r Io

m is m o  q u e  ıa s  a c titu d e s  s e  e n c u e n tra n  in te g ra d a s  p o r fa c to re s  c o g n itiv o s
, 
a fe c tiv o

e m o tiv o s  y c o n d u c tu a le s
, 

e s  m u y d ific il c a m b ia rıa s
, p u e s  ra d ic a n  e n  Io  m á s

p ro fu n d o  d e  Ia  p e rs o n a lid a d P o r e s o  ta m b ié n
, 
u n  a d e c u a d o  n iv e l d e  a u to e s tim a  e s

g a ra n tia  d e  q u e  e ı s u je to  p o d rá h a c e r fre n te  c o n  d ig n id a d a  im p o rta n te s

c o n tra rie d a d e s  d e  la  v id a  ; n o  d e c a e rá s u  á n im o  fá c ilm e n te  (M a ria s
, 
1 9 9 4 )

E l n iv e l d e  a u to e s tim a  e s  e l re s p o n s a b le  d e  m u c h o s  é x ito s  y  fra c a s o s  q u e

s e  v a n  d a n d o  a  Io  la rg o  d e  n u e s tra s  v id a s S e g ú n  c o m o  s e  e n c u e n tre  n u e s tra

a u to e s tim a
, 

é s ta  e s  re s p o n s a b le  d e  m u c h o s  fra c a s o s  y é x ito s
, y a  q u e  u n a

a u to e s tim a  a d e c u a d a
, 

v in c u la d a  a  u n  c o n c e p to  p o s itiv o  d e  m i m is m o
, p o te n c ia rá
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ıa  c a p a c id a d d e  ıa s  p e rs o n a s  p a ra  d e s a rro lla r s u s  h a b iıid a d e s  y a u m e n ta rá  e l n iv e ı

d e  s e g u rid a d  p e rs o n a ı
, 

m ie n tra s  q u e  u n a  a u to e s tim a  b a ja  e n fo c a rá  a  Ia  p e rs o n a

h a c ia  la  d e rro ta  y  e l fra c a s o  (R o m e ro
, 
C a s a s  y C a rb e lo

, 
1 9 9 6 )

U n a  e le v a d a  a u to e s tim a
, 

v in c u la d a  a  u n  c o n c e pto  p o s itiv o  d e  s i m is m o
,

p o te n c ia rá  la  c a p a c id a d d e  la  p e rs o n a  p a ra  d e s a rro lla r s u s  h a b ilid a d e s  y

a u m e n ta rá  e ı n iv e l d e  s e g u rid a d p e rs o n a l
, 

m ie n tra s  q u e  u n  b a jo  n iv e l d e

a u to e s tim a  e n fo c a rá  a  la  p e rs o n a  h a c ia  ıa  d e rro ta  y  e ı fra c a s o  (R o m e ro
, 
C a s a s  y

C a rb e lo
, 
19 9 6 )

2 1 C la s ific a c ió n  d e  a u to e s tim a

L a  a u to e s tim a  tie n e  d o s  c o m p o n e n te s  re la c io n a d o s  e n tre  s i U n o  e s  la

s e n s a c ió n  d e  c o n fia n z a  fre n te  a  lo s  d e s a fĺo s  d e  la  v id a  : la  e fic a c ia  p e rs o n a l E I

o tro  e s  ıa  s e n s a c ió n  d e  c o n s id e ra rs e  m e re c e d o r d e  ıa  fe lic id a d  : e l re s p e to  a  u n o

m is m o  (B ra n d e n
, 
19 9 8)

L a  e fic a c ia  p e rs o n a l s ig n ific a  c o n fia n z a  e n  e l fu n c io n a m ie n to  d e  m i m e n te
,

e n  m i c a p a c id a d  p a ra  p e n s a r y  e n te n d e r
, p a ra  a p re n d e r

, 
e le g ir y  to m a r d e c is io n e s

c o n fia n z a  e n  m i c a p a c id a d  p a ra  e n te n d e r ıo s  h e c h o s  d e  la  re a lid a d  q u e  e n tra n  e n

e l á m b ito  d e  m is  in te re s e s  y  n e c e s id a d e s  e n  c re e r e n  m i m is m o  e n  Ia  c o n fia n z a

d e  m i m is m o  (B ra n d e n
, 
1 9 9 8 )

E l re s p e to  a  u n o  m is m o  s ig n ific a  e l re a firm a n te  e n  m i v a lia  p e rs o n a l ; e s  u n a

a c titu d p o s itiv a  h a c ia  e l d e re c h o  d e  v iv ir y  d e  s e r fe liz  e l c o n fo rt a ı re a firm a r d e

fo rm a  a p ro p ia d a  m is  p e n s a m ie n to s
, 
m is  d e s e o s  y m is  n e c e s id a d e s  e l s e n tim ie n to

d e  q u e  la  a le g ria  y  la  s a tis fa c c ió n  s o n  d e re c h o s  in n a to s  n a tu ra le s  (B ra n d e n
, 
19 9 8 )

T e n e m o s  e n to n c e s  q u e  u n a  d e  la s  p rim e ra s  n e c e s id a d e s  d e  to d o  s e r

h u m a n o  e s  la  d e  s e n tirs e  a c e p ta d o
, q u e ń d o

, 
a c o g id o

, p e rte n e c ie n te  a  a lg o  y a

a lg u ie n
, 

s e n tim ie n to s  e s to s  e n  lo s  q u e  s e  b a s a  la  a u to e s tim a L a  a u to e s tim a
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c «»n s is te  e n  s a b e rs e  c a p a z
, 
s e n tirs e  ú til

, 
c o n s ıd e ra rs e  d ig n o P o r Io  ta n to  n o  p u e d e

h a b e r a u to e s tim a  s i e l in d iv id u o  p e rc ib e  q u e  lo s  d e m á s  p re s c in d e n  d e  é l

2 2  A d u lto  m a y o r  y  a u to e s tım a

U n a  d e  la s  p rim e ra s  n e c e s id a d e s  d e  to d o  s e r h u m a n o  e s  la  d e  s e n tirs e

a c e p ta d o
, q u e rid o

, 
a c o g id o

, p e rte n e c ie n te  a  a lg o  y a  a lg u ie n
, 
s e n tim ie n to s  e s to s

e n  lo s  q u e  s e  b a s a  la  a u to e s tim a L a  a u to e s tim a  c o n s is te  e n  s a b e rs e  c a p a z
,

s e n tirs e  útil
, 
c o n s id e ra rs e  d ig n o

P o r ıo  ta n to  n o  p u e d e  h a b e r a u to e s tim a  s i e l in d iv id u o  p e rc ib e  q u e  lo s

d e m á s  p re s c in d e n  d e  ė i A s ï Io  v e la  M a s lo w  e n  s u  fa m o s a  p irá m id e  d e

n e c e s id a d e s
, 
d o n d e  d e s c rib e  u n  p ro c e s o  q u e  d e n o m in ó  a u to rre a liz a c ió n  y q u e

c o n s is te  e n  e l d e s a rro llo  in te g ra ı d e  la s  p o s ib ilid a d e s  p e rs o n a le s

E n  v is ta  d e  e s to
, 

s i a  u n a  p e rs o n a  q u e  s e  s ie n te  b ie n
, 

s a lu d a b le  y  c o n

fu e rz a s
, 
le  d e c im o s  q u e  y a  n o  n o s  h a c e  fa lta

, 
e s  m u y p ro b a b le  q u e  in fıu y a m o s  e n

e l d e te rio ro  d e  s u  a u to e s tim a  a l h a c e rle  v e r q y e  e l g ru p o  p u e d e  p re s c in d ir d e  e lla
,

q u e  s u  p e rte n e n c ia  a l ı ı 
n o s o tro s

"

y a  n o  e s  ta n  e v id e n te E s  c o m o  d e c irle  q u e  e i

a p re c io  q u e  s e n tĺa m o s  p o r é l/e ıla  e ra  s ó lo  e n  c u a n to  q u e  s u  a p o rte  y p re s e n c ia

n o s  e ra  ú tiı
, p e ro  a h o ra  la s  c o s a s  c a m b ia n  : tu  p re s e n c ia  n o  n o s  e s  n e c e s a ria

p o rq u e  y a  n o  n o s  p u e d e s  a p o rta r n a d a E l a d u ıto  m a y o r s a lu d a b le  s e  s ie n te

d e s c o n c e rta d o  a n te  d o s  e x p e rie n c ia s  d e  v e c to r c o n tra rio  : p o r u n  la d o  éı s e  s ie n te

b ie n  y c o n  g a n a s  d e  tra b a ja r
, p e ro  p o r o tro  la d o  ıa  s o c ie d a d Ie  d ic e  q u e  y a  n o  ıo

n e c e s ita E s  u n  d u ro  g o lp e  p a ra  s u  a u to e s tim a
, p u e s  c o m o  d e c ta m o s  a n te s

, 
u n a

d e  ıa s  b a s e s  im p o rta n te s  p a ra  a lim e n ta ria  s e  e n c u e n tra  e n  e l s e n tim ie n to  d e

p e rte n e n c ia  (M a rla s
, 
19 9 4 )

2 3 A c tiv id a d  fĺs ıc a  y  a u to e s tım a

E s  d e  s o b ra  re c o n o c ıd a  la  In flu e n c ıa  p o 8 ıtıv a  q u e  e n  lo s  a n c ia n o s  tie n e  la

re a liz a c ió n  d e  a c tiv ıd a d e s
, 

e n  s u s  s e n s a c ıo n e a  ta n to  fĺs ıc a s  c o m o  p s ic o lög ic a s
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Q u iz á s  Io  p rim e ro  s e ria  d e e te rra r u n  m ito  a rra ig a d o  e n  n u e a tra  c u ltu ra  ; e s to

e s
, q u e  a  p a rtir d e  c ie rta s  e d a d e s  e s  ta rd e  p a ra  a d q u irir h á b ito s  o  c a m b ia r lo 8  y a

a d q u irid o s
, 
s o b re  to d o  c u a n d o  B e  tra ta  d e  la  a c tiv id a d  ffs ic a  e n  e ı a d u ıto  m a y o r

D e  h e c h o
, 

la s  p rim e ra s  in v e s tig a c io n e s  s is te m átic a s  re a ıiz a d a s  e n

o c c id e n te  d e m o s tra ro n  q u e  e l fu n c io n a m ie n to  in te le c tu a l d e  ıo 8  a n c ia n o s  e ra  m e jo r

q u e  Io  e s p e ra d o  a  p a rtir d e  lo 8  in fo rm e s  d e  fa m ilia re s
, y d e  in v e s tig a c io n e s

a n te rio re s
, 
d e  c a rá c te r b io g rá fic o  (W e in b e re y G o u ld

, 
19 96 )

S e g ú n  W e in b e re  y G o u ld  (19 96 ), 
e l e je rc ic io  fís ic o  p u e d e  in flu ir e n  ıa

a u to e s tim a  m e d ia n te  a g e n te s  c o m o  e ı a u m e n to  d e  la  a c üv id a d fis ic a
, 

e l lo g ro  d e

o  ◆ e tiv o s  p la n te a d o 8
, 

s e n s a c io n e s  d e  b ie n e s ta r
, 

u n a  s e n s a c ió n  d e  c «»m p e te n c ia
,

d o m in io  o  c «»n tro l d e  s i m is m o
, 
la  a d o p c ió n  d e  c o n d u c ta s  s a lu d a b le s  s o c ia le s

E n  e s te  c a s o  B a ıle s te ro  y C a ra z o  (2 0 0 1), 
d e m o s tró  c o m o  u n  p ro g ra m a  d e

a c tiv id a d fis ic a  p ro d u c e  m e jo ra s  s ig n ific a tiv a s  e n  Ia  fu e rz a
, 
fle x ib iıid a d

, 
a u to e s tim a

y e s ta d o s  a n im ic o s  d e l a d u ıto  m a yo r

P o r o tra  p a rte  U re fia  y  D e lg a d o  (19 9 7 ), (c it B a lle s te ro  y C a ra z o
, 
2 0 0 1),

s o s tie n e n  e s ta  te s is  a d u c ie n d o  q u e  e l e je rc ic io  fĺs ic o  fa v o re c e  lo s  p ro c e s o s  d e

a u to p e rc e p c ió n  d e  la  p e rs o n a  m a yo r
,  

c «»n v irtié n d o ıa  a s ĺ e n  u n a  p e rs o n a  m á s

o p ü m is ta  y c o n  u n  e s ta d o  d e  á n im o  d e  m a yo r p o s itiv is m o

M á rq u e z  (1 9 9 3), (c it B a lle s te ro  y C a ra z o
, 

2 0 0 1) d ic e  q u e  la  s a ıu d

p s ic o lóg ic a  e s  b á s ic a  e n  e ı e s ta d o  d e l in d iv id u o
, 
Ia  b a ja  a u to e s tim a  re p e rc u te

negativame e n  la  s a ıu d d e  la  p e rs o n a E s  im p re s c in d ib le  u n  a d e c u a d o  n iv e l d e

a u to e s tim a N o  s e  p u e d e  v iv ir fe liz  s i u n o  n o  s e  a u to  v a lo ra  c o n v e n ie n te m e n te U n

n e g a tiv o  e s ta d o  d e  á n im o  g e n e ra  d e p re s ió n  la  q u e  d a  lu g a r a  la  b a ja  a u to e s tim a

L a  a c tiv id a d  fis ic a  a p o rta  a d e m á s
, 
e n tre  o tro s  b e n e fic io s

, 
la  d is m in u c ió n  d e

la  p e rc e p c ió n  d e l d o lo r
, 
d e  la  a n s ie d a d y  m e jo ra  ıa  c a p a c id a d  d e  c o n c e n tra c ió n  y

a te n c ió n E ı a c o n d ic io n a m ie n to  fĺs ic o
, 
d is m in u ye  la  g ra s a  c o rp o ra l y a u m e n ta  la
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m a s a  m u s c u ıa r T a m b iė n  m e jo ra  e l m e ta b o lis m o  d e  lo s  a z ûc a re s  y g ra s a s

E s tu d io s  c o m o  e l d e  B o ıa l\o s  y M o ra  (19 9 9), 
M o ra  (2 0 0 2 ), 

B a lle s te ro  y

C a ra z o  (2 0 0 1), 
e n tre  o tro s

, 
h a n  d e m o s tra d o  q u e  la s  a c tiv id a d e s  c o m o  e l c a m in a r

,

tï ìota r
.  

M o n ta r b ic ic le ta
, 
fa v o re c e n  e ı a u m e n to  d e  la  m a s a  ó s e a  e n  lo s  a d u ıto s

m a y o re s  y e n  c a s o s  d e  o s te o p o ro s is  s e n il A d e m á s  e ı a d u lto  m a y o r q u e  p a rtic ip a

e n  a c tiv id a d e s  f【s ic a s  c o n  c ie rta  re g u la rid a d
, 
m e jo ra  s u  s e n s a c ió n  d e  b ie n e s ta r y la

p e rc e p c ió n  d e  m a y o r m o v iıid a d L a  a c tiv id a d fĺs ic a  q u e  m á s  b e n e fic io s  tra e  a  la

p o bıa c iö n  a n c ia n a  y  Ie  g e n e ra  m e n o s  le s iö n  e  in c a p a c id a d
, 
s o n  lo s  e je rc ic io s  c o m o

e l c a m in a r
, 
m o n ta r b ic ic le ta

, 
la s  d a n z a s  y la  n a ta c ió n
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C a p itu lo  ıll

M E T O D O L O G IA

E s ta  in v e s tig a c ió n  a n a liz ó  lo s  e fe c to s  d e  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o

re c re a tiv o  e n  u n  g ru p o  d e  m u je re s  a d u ıta s  m a y o re s  d e  6 0  a ñ o s  c o n  re ıa c ió n  a  ıa

v a ria b le  a u to e s tim a
, p re te n d ie n d o  lo g ra r a  tra v é s  d e  a c tiv id a d e s  fís ic o  re c re a tiv a s

e le v a r lo s  n iv e le s  d e  la  m is m a

s u je to s

S e  c o n tó  c o n  Ia  p a rtic ip a c ió n  d e  u n  g ru p o  d e  a d u lta s  m a y o re s  c u y o

p ro m e d io  d e  e d a d e s  6 7
, 
1 y  s u  d e s v ia c ió n  e s tá n d a r e s  d e  5

, 
4  a ñ o s

, 
to d a s

p e rte n e c ie n te s  a l g ru p o  E x p e rie n c ia  e n  A c c ió n  d e  P é re z  Z e le d ó n S e  tra b a jó  c o n

u n a  p o b la c ió n  to ta ı d e  2 4  s u je to s  to d a s  m u je re s  ; c a b e  d e s ta c a r q u e  to d a s  e lla s

c u e n ta n  c o n  u n  a lto  p o rc e n ta je  d e  tie m p o  lib re  y s o n  a d m in is tra d o ra s  d e  h o g a r

E n  e l e s tu d io  n o  s e  c o n tõ  c o n  la  p a rtic ip a c ió n  d e  v a ro n e s  d e b id o  a  q u e  e ı

g ru p o  u tiliz a d o  e s tá  c o n fo rm a d o
, 
e n  s u  g ra n  m a y o rıa  p o r m u je re s L a  a u s e n c ia  d e

d ic h o ś v a ro n e s  e s  c a ıJs a d a  p o r e ı m a c h is m o
, 

a s i m is m o  m u c h o s  h o m b re s

c o n s id e ra n  e s ta s  a c tiv id a d e s  c o m o  u n a  g ra n  p é rd id a  d e  tie m p o  y  q u e  n o  s o n

a c o rd e s  p a ra  s u  e d a d

In s tr u m e n to s

C o n  e l p ro p ó s ito  d e  m e d ir la  v a ria b le  d e  a u to e s tim a  fu e  u tiliz a d a  la  e s c a la

d e  R o s e m b e rg  (1 9 6 8 ), 
la  c u a l c u e n ta  c o n  1 0 ite m s

, 
s u  c o n fia b ilid a d e s  d e  0

, 
9 5  ; s u

p u n ta je  m á x im o  p o s ib le  e s  d e  5 0  p u n to s B á s ic a m e n te  c o n s is te  e n  s a b e r q u é

c o n c e pto  p o s e e  la  p e rs o n a  s o b re  s i m is m o
, p a ra  Io  c u a l d e b e rá  d e  c o n te s ta r lo s

ite m s  c o n  a ıte m a tiv a s  c o m o
, 

m u y  d e  a c u e rd o
, 

d e  a c u e rd o
, 

in d e c is o
, 

e n

d e s a c u e rd o
, 

m u y  e n  d e s a c u e rd o  (v e r a n e x o  1) C a d a  ite m  tie n e  u n  v a lo r d e  5

p u n to s E s ta  c u e n ta  c o n  5  ite m s  n o rm a le s  c u y o  p u n ta je  v a  d e  5 a  1 L o s  o tro s  5

ite m s  s o n  in v e rs o s
, 
ıo s  c u a ıe s  s o n  e l 2

, 
5

, 
6

, 
8  y  9 , 

s u  p u n ta je  v a  d e  1 a  5 P a ra
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o bte n e r e l p u n ta je  s e  s u m a n  to d o s  lo s  ite m s  y s e  o btie n e  e l v a lo r to ta l d e  ıa

e s c a la

P ro c e d im ie n to

L o s  s u je to s  fu e ro n  e s c o g id o s  p o r c o n v e n ie n c ia
, 
d e b id o  a  la s  c a ra c te rĺs tic a s

e s p e c ífic a s  n e c e s a ria s  p a ra  e ı d e s a rro lıo  d e l p ro g ra m a P a ra  e fe c to s  d e  e s te

tra b a jo  p rim e ro  s e  re a ıiz ó u n a  re u n ió n  c o n  e l re p re s e n ta n te  d e l g ru p o  a n te

C o o p e a lia n z a  q u e  e s  la  in s titu c ió n  q u e  le s  b rin d a  a p o y o  e c o n ó m ic o
, 
d e s p u é s  s e

re a liz ó  u n a  re u n ió n  c o n  la  c o o rd in a d o ra  d e ı g ru p o  p a ra  e s ta b le c e r q u e  d ia s  y a

q u e  h o ra  p o d rĺa m o s  tra b a ja r c o n  e lıo s

P o s te rio rm e n te  s e  re d a c ta ro n  c a rta s  p a ra  e n v ia r a  ıa s  d ife re n te s

in s titu c io n e s  s o lic itá n d o le s  e ı p ré s ta m o  d e  ıa s  d ife re n te s  in s ta ıa c io n e s  d e p o rtiv a s

q u e  s e  u tiliz a ría n  e n  la  a pıic a c ió n  d e l p ro g ra m a  ; d ic h a s  c a rta s  fu e ro n  e n v ia d a s  a

la s  s ig u ie n te s  in s titu c io n e s  : H o s p ita l E s c a la n te  P ra d illa
, 
L a  C a s a  d e  ıa  J u v e n tu d y

C o m ité  C a n to n a l d e  D e p o rte s

L u e g o  s e  c o n tin u ó  c o n  la  e x p lic a c ió n  h a c ia  e l g ru p o  d e  e n  q u e  c o n s is tió

n u e s tro  tra b a jo , q u é  p re te n d ia m o s  lo g ra r c o n  é s te
, 

a d e m á s  d e  la  h o ra  y d ia s  e n

lo s  q u e  s e  p o n d ria n  e n  m a rc h a  e ı p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d e s  re c re a tiv a s
,

p o s te rio rm e n te  s e  re a liz ó la  a pıic a c ió n  d e ı p re  te s t d e  a u to e s tim a  d e  R o s e m b e rg

(19 6 8), 
u n a  s e m a n a  a n te s  d e  in ic ia r c o n  e l p ro g ra m a

L u e g o  s e  re a liz ó  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d e s  re c re a tiv a s
, 
e s ta b le c id o  p a ra

o c h o  s e m a n a s  c o n  d o s  s e s io n e s  p o r s e m a n a
, 

c u y a  d u ra c ió n  fu e  d e  u n a  h o ra  y

tre in ta  m in u to s  p o r s e s ió n C a d a  s e s ió n  c o n s tó  d e  s e is  a  s ie te  a c tiv id a d e s
, 

c o n

p e q u e ñ o s  in té rv a lo s  e n tre  c a d a  u n a D ic h a s  a c tiv id a d e s  s e  re a liz a ro n  e n  e l

P o ıid e p o rtiv o  d e  P é re z  Z e ıe d ó n
, 
ıa  C a s a  d e  la  J u v e n tu d y  e n  ıa s  in s ta la c io n e s

d e p o rtiv a s  d e l H o s p ita l E s c a la n te  P ra d illa
, 
to d a s  e ıla s  u b ic a d a s  e n  ıa  p a rte  c e n tra ı

d e l c a n tó n
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L a s  a c tiv id a d e s  q u e  s e  re a liz a ro n  fu e ro n  d e  c a rá c te r re c re a tiv o  (v e r a n e x o s )

d e s p u é s  d e  re a liz a r la s  a c tiv id a d e s  d u ra n te  la s  o c h o  s e m a n a s  s e  a p lic ó  e ı p o s t

te s t A  la  s e m a n a  s ig u ie n te  s e  re a liz ó  u n a  re u n ió n  c o n  e l g ru p o  p a ra  a g ra d e c e rle s

la  p a rtic ip a c ió n  y e l in te ré s  m o s tra d o  a  Io  la rg o  d e  la s  o c h o  s e m a n a s  d e  tra b a jo ,

d ic h a  a c tiv id a d s e  c o n c lu y ó  c o n  u n a  d e s p e d id a  y a g ra d e c im ie n to s  ta n to  a  la

p o b ıa c ió n  e n  e s tu d io  c o m o  a  lo s  e n c a rg a d o s  y c o o rd in a d o re s  d e l g ru p o

A n á lis is  e s ta d is tic o

L o s  d a to s  fu e ro n  a n a liz a d o s  c o n  b a s e  e n  e l p ro g ra m a  S P S S  p a ra  W in d o w s
,

v e rs ió n  8 0
, 

u tiliz a n d o  e s ta d ís tic a  d e s c rip tiv a  (p ro m e d io  y  d e s v ia c ió n  e s tá n d a r) d e

la  e d a d
, 
d e l p re  te s t y  e l p o s t te s t d e  a u to e s tim a

, y s e  a p lic ó la  t d e  S tu d e n t d e

m u e s tra s  d e p e n d ie n te s

A d e m á s
, 

s e  c a lc u ıó  e l ta m a ñ o  d e  e fe c to  d e ı tra ta m ie n to  m e d ia n te  ıa

s ig u ie n te  fó rm u ıa  P ro m e d io  d e l p re  te s t p ro m e d io  d e l p o s t te s t / d e s v ia c ió n

e s tá n d a r d e l p re  te s t T a m b ié n  s e  re a liz ó  e l a n á lis is  d e  c o rre la c ió n  d e  S p e a rm a n

p a ra  d e te rm in a r s i e x is tia  re la c ió n  e n tre  la  e d a d y lo s  p u n ta je s  d e  a u to e s tim a  d e

lo s  s u je to s  e n  la s  d o s  m e d ic io n e s
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C a p itu lo  IV

R E S U L T A D O S

E n  e s te  e s tu d io  p a rtic ip a ro n  2 4  m u je re s  a d u lta s  m a y o re s  d e  6 0  a ñ o s  q u e

re a liz a ro n  e l p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fĺs ic o  re c re a tiv o  p a ra  m e jo ra r lo s  n iv e le s  d e

a u to e s tim a L a  e d a d  p ro m e d io  d e  la s  p a rtic ip a n te s  fu e  d e  6 7
, 
1 a ñ o s L o s

p ro m e d io s  y d e s v ia c io n e s  e s tá n d a r o b te n id o s  e n  e l p re  te s t y e ı p o s t te s t s e

m u e s tra n  e n  la  ta bıa  N ° 2

S e  c a lc u ló e l a n á ıis is  d e  c o rre la c ió n  d e  S p e a rm a n  p a ra  d e te rm in a r s i e x is tia

re la c ió n  e n tre  e d a d y lo s  p u n ta je s  d e  a u to e s tim a  d e  lo s  s u je to s  e n  la s  d o s

m e d ic io n e s  y  d e te rm in a r a s i
, 

s i e x is tió  a lg ú n  e fe c to  d e  la  e d a d s o b re  ıo s

re s u lta d o s

A  c o n tin u a c ió n  s e  m u e s tra  la  ta b la  d e  c o rre la c io n e s

T A B L A  N ° 1 A n á lis is  d e  c o r re ıa c ió n  d e  S p e a rm a n  d e  ıa  e d a d  y  e ı p u n ta je  d e  a u to e s tim a  p re  y

p o s t o b te n id o  e n  m u je re s  a d u lta s  m a y o re s  d e  6 0 a ñ o s  d e  P é re z  Z e ıe d ó n  q u e  p a rtic ip a ro n  e n

u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d  fis ic o  re c re a tiv a

E d a d  P re  P o s t

E d a d  0
, 
2 18 0

, 
2 16

P re  0
, 
7 0 5 * *

* *  

P <  0
, 
0 1

E n  ıa  ta b la  a n te rio r s e  p u e d e  o b s e rv a r c ó m o  n o  h u b o  c o rre la c ió n  e n tre  e d a d

y ıo s  p u n ta je s  d e  a u to e s tim a  d e  lo s  s u je to s  ta n to  e n  p re  c o m o  e n  p o s t te s t E s

d e c ir q u e  Ia  e d a d n o  a fe c tó  ıo s  re s u lta d o s  o b te n id o s  e n  e s te  e s tu d io
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S e  p ro c e d ió  a  c a lc u la r u n a  T S tu d e n t d e  m e cıid a s  re p e tid a s  p a ra  d e te rm in a r

s i e x is tió  e fe c to  s ig n ific a tiv o  d e l tra ta m ie n to  a p lic a d o  a  la s  m u je re s  a d u lta s

m a y o re s  p a rtic ip a n te s  e n  e s te  e s tu d io

L o s  re s u lta d o s  s e  re s u m e n  e n  la  s ig u ie n te  ta b la

T A B L A  N ° 2  R e s u m e n  d e  e s ta d is tic a  d e s c rip tiv a  y  a n á lis is  d e  t d e  S tu d e n t d e  m e d id a s

e p e tid a s  d e  a u to e s tim a  m e d id a  e n  u n  g r u  p o  d e  m u je re s  a d u ıta s  m a y o re s  d e  6 0 a ñ o s  d ı

P é r e z  Z e ıe d ó n  q u e  p a rtic ip a ro n  e n  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d  fis ic o  re c re a tiv a

M e d ic ió n  t g l s ig

P re  3 9
, 
5 8 8X814 9 7  4

, 
2 9 2 3  < 0

, 
0 1

P o s t 4 3
, 
5 8 İ  3

, 
9 6 6 3

G rá fıc o  N ° 1 C o m p a ra c ió n  d e  ıo s  p u n ta je s  d e

a u to e s tim a  o b te n id o s  m e d ia n te  ıa  e s c a ıa  d e

R o s e m b e rg  e n  d o s  m e d ic io n e s  a p ıic a d a s  a  u n  g r u p o  d e

m  ◆ e re s  a d u ıta s  m a y o re s  d e  6 0  a ñ o s  d e  P é re z  Z e le d ó n

p a rtic ip a n te s  d e  u n  p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d  fıs ic o

r e c r e a tiv a

a

p re  p o s t
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C o m o  s e  p u e d e  a p re c ia r e n  la  ta b la  N ° 2  y  e l g rá fic o  N ° 1
, 
e l p ro g ra m a  d e

a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o  tu v o  e fe c to s  s ig n ific a tiv o s  p o s itiv o s

L a s  m u je re s  p a rtic ip a n te s  e n  e l p ro g ra m a  tu v ie ro n  u n a  m e jo ra  d e  u n

10
, 
10 %

, 
a ı a p ıic a r la  fó rm u la  d e  ta m a ñ o  d e  e fe c to  (p ro m e d io  d e l p re  te s t

p ro m e d io  d e l p o s t te s t / e n tre  d e s v ia c ió n  e s tá n d a r d e l p re  te s t), 
a rro jó  u n  ta m a ñ o

d e  e fe c to  m o d e ra d o  ig u a l a  0
, 
6 5  p a ra  e s te  tra ta m ie n to E s  d e c ir q u e  e s te

p ro g ra m a  tu v o  u n  im p a c to  p o s itiv o  a u n q u e  m o d e ra d o  e n  Ia  a u to e s tim a  d e  la s

p a rtic ip a n te s

ı F

3r Ţ¢

lfl

3 0
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lo s  e fe c to s  p a to ló g ic o s  ; p ro d u c c ió n  d e  p la c e r y b ie n e s ta r c o rp o ra l y m e n ta l y  e n  la

c o n s e rv a c ió n  y c o n s e c u c ió n  d e  in d e p e n d e n c ia  y a u to n o m ĺa  ta n to  fis ic a  c o m o

p s ĺq u ic a  (R a m o s
, 
1 9 9 2 )

P o r o tro  la d o  C o rb in  y C o rb in  (19 8 3) m e n c io n a n  q u e  ıa  a c tiv id a d fís ic a  tra e

b e n e fic io s  p s ic o ló g ic o s  ta ıe s  c o m o  a u m e n ta r ıa  c o n fia n z a  e n  s i m is m o
, 

Ia

a u to e s tim a
, 

e s ta b ilid a d
, 

e n te n d im ie n to  d e  e je c u c ió n
, 

a c e p ta c ió n  p o r o tro s
,

e x p re s ió n  d e  s e n tim ie n to s
, 
re c o n o c im ie n to  d e  h a b iıid a d e s  c re a tiv a s  y d is m in u c ió n

d e  la  d e p re s ió n

L a  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv a  v a  a  c o n trib u ir p o r ta n to  a  m e jo ra r la  c a ıid a d d e

v id a  d e ı a d u lto  m a y o r ; s ie n d o  fa c to r in d is p e n s a b le  e n  e l d e s a rro lıo  in te g ra l d e l

in d iv id u o  c o m o  e le m e n to  te ra p é u tic o  p re v e n tiv o  e n  e l d e te rio ro  a c e le ra d o  y n a tu ra l

d e l o rg a n is m o  d e  to d a s  la s  p e rs o n a s  (A G E C 0
, 
19 8 8 )

S e g ú n  W e in b e rg y G o u ld (19 96 ), 
e ı e je rc ic io  fis ic o  p u e d e  in flu ir e n  la

a u to e s tim a  m e d ia n te  a g e n te s  c o m o  e l a u m e n to  d e  la  a c tiv id a d fis ic a
, 

e ı lo g ro  d e

o bje tiv o s  p la n te a d o s
, 

s e n s a c io n e s  d e  b ie n e s ta r
, 

u n a  s e n s a c ió n  d e  c o m p e te n c ia
,

d o m in io  o  c o n tro ı d e  s l m is m o
, 
la  a d o p c ió n  d e  c o n d u c ta s  s a lu d a b le s  s o c ia le s

E n  e s te  c a s o  B a ıle s te ro  y C a ra z o  (2 0 0 1), 
d e m o s tró c o m o  u n  p ro g ra m a  d e

a c tiv id a d fĺs ic a  p ro d u c e  m e jo ra s  s ig n ific a tiv a s  e n  la  fu e rz a
, 
fle x ib ilid a d

, 
a u to e s tim a

y e s ta d o s  a n ĺm ic o s  d e l a d u lto  m a yo r

P o r o tra  p a rte  U re ña  y D e lg a d o  (19 97 ), (c it B a lıe s te ro  y C a ra z o
, 
2 0 0 1),

s o s tie n e n  e s ta  te s is  a d u c ie n d o  q u e  e l e je rc ic io  fis ic o  fa v o re c e  lo s  p ro c e s o s  d e

a u to  p e rc e p c ió n  d e  la  p e rs o n a  m a yo r
, 

c o n v irtié n d o la  a s ĺ e n  u n a  p e rs o n a  m á s

o ptim is ta  y  c o n  u n  e s ta d o  d e  á n im o  d e  m a y o r p o s itiv is m o

32
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C a p ltu ıo  V ll

R E C O  M  E  N  D A C  10  N  E S

S e  re c o m ie n d a  u tlıız a r e l p ro g ra m a  p ro p u e s to  (a n e x o  N o  2 ) d e  a c tiv id a d

fĺs ic o  re c re a tıv o  c o m o  h e rn a m ıe n ta  p a ra  m e jo ra r lo s  n iv e ıe s  d e  a u to e s tim a  d e  la s

a d u ıta s  m a yo re s

R e a ıız a r o tra  ln v e s tlg a cıö n  c o n  ho m b re s  a d u lto s  m a yo re s  p a ra  d e te rm in a r e l

e fe c to  d e  ıa  a c tiv id a d fıs ic o  re c re a tiv o  s o b re  la  a u to e s tim a
, 
a ı ig u a l q u e  e x te n d e r e l

p ro g ra m a  p o r u n  tie m p o  m á s  a m p liö p a ra  d e te rm ın a r s i s e  d a  u n  e fe c to

s ig n ıfic a tiv o  a ů n  m a y o r a l q u e  a rro jö e s te  e s tu d io

S e  re c o m ie n d a  p a ra  e fe c to s  d e  o tro s  e s tu d io s  e n  e s te  c a m p o  to m a r e n

c u e n ta  o tra s  v a ria bıe s  c o m o  ; e ı e s ta d o  c iv il
, 
la  s itu a c ió n  s o c io e c o n ó m ic a

, 
a l ig u a ı

q u e  s e  p u e d e  re a liz a r e ı e s tu d io  a  a d u lto s  m a yo re s  d e  o tra s  re g io n e s
, y a  s e a n

,

m á s  ru ra le s  o  m á s  u rb a n a s  e n  c o m p a ra c ió n  c o n  la  p o b la c ió n  d e  e s te  e s tu d io

A p lic a r e l p ro g ra m a  d e  a c tiv id a d fis ic o  re c re a tiv o  a  a d u lto s  m a y o re s  d e  u n

h o s p ic io  d e  a n c ia n o s  ; d e  u n  c e n tro  p e n a l
, p a ra  o b s e rv a r q u e  re s u lta d o s  p u e d e

te n e r e ı m is m o  e n  e s te  tip o  d e  p o bıa c ió n  e n  c u a n to  a  m e jo ra r o  d is m in u ir Ia

a u to e s tim a
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B ıB U O G R A F IA

A C S M  (1 9 9 9 ) A C S U  p a ra  b  ]la lo ra c ión  M  P t  d e£ Eiercį co

B a rc e lo n a
,  
E s p a fia E d it P a id o trib o

A C S M  (2 00 0 ) M a n u a ! ?  C o n s u lta  d  JL B  P re s e rfp c ión  d d  E ie ircicfo .

B a rc e lo n a
,  
E s p a ñ a E d k  P a id o trib o

A C S M  (2 0 0 0 ) A C S W  g  E x e rc is e  T e s tin o  a ød  P r  U n iıe d

S ta te s  o f A m e ric a E d it A m e ric a n  C o ıle ge  o í S p o rt M e d ic in e

A C S M  (2 0 0 2 ) P ro d zn g Q  m de łs  ia  R e s is ta n c e  T ra in in a  H e a #m  Ä ldu ls .

M e d ic in e  &  S c ie n c e  in  S W  &  E x e rc is e V o l 34
, 
N  ' 2

,  pp ,  
36 4

, 
3 80

A G E C O (19 8 8),  
COnsejg p rá c tic o s  m  Ia  te rc e ra  a d ,  

B a n  
, 
C o d a

R ic a

A g ū e ro
, 

J (19 9 3) C a m  lıs io ló o ic o s  Q  p e rs o fla s  m a v o re s  d£ ? a oo ı*

iu c i d o s e n  u n  p ro (ıra m a  a d iv id fi* ic a ,
T e ıi*  d e  Lic e n c ia tu ra  e n  e d u c a c ió n

F is ic a F a c u ıta d  C ie n c ia s  d e  la  S a lu d U N A H e le d ia
, 
C o ııa  R ic a

A lc a n ta ra
, 

O y  R o m e ro
, 

M (2 00 1) A c tiv ida d F lıic a  JL  E n v e ie cim ie n ıo ,

w w w .  e fd e o o rıe $ c o m
.  
V is ita d a  e l 07  d e  s e tie m b re  d e l 2 00 3

B a lıe ıłe ro
,  
c y C a ra z o

, 
P (2 0 0 1) E ïe cło » d£ų a  p r o a r a f l ¢ re c re a t &  Q  e n  e l

e s ta d o  a n im ic o  v  Įa  a u to e s tim a  d e  a d u llo ¢ m a v o re a  re ï id e n l � r*  £ 【ı ų Q  ho {ła r p a ra

a n c ia  门口移 U C R
,  
E s c u e la  d e  E d u c a c ió n  F iıic a B a n  J o ıé

, 
C o ıla  R ic a

B ıæ c o v ic h , 
J Y  T o m a ka , 

J (1 9 9 1) U m Į o f  B e llif d e e m ,  
E n  R o b in ıo n

,  
J P

S h a v e r
,  

P R y  W rfg h ts m a n
, 

L 8 (e dı) M e a iw re * o L P e r ıe n a l n d

P m G b d e g iç a ļ A a iıu dæ ,  
B a n  D ie g o

, 
C a ıifo rn ia

,  
U 8 A  A c a d e m ic  P re ·ı
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B o la ñ o s
, 
A y  M o ra

,  
M (1 9 9 9 ) Ą c tiv id a d  fıs ic o  re c re a tiv a  iæ s ta d o  e m o c io n a l m æ

n T m n t a n  lo s  a d M im m a y o re s  d e  5 5  a ñ o s  d e  e d a d d e  d o s  9

(łe ro n to ló g įg o D e ı á re a  c e n tra l (S a n  J o s é H e re d ia ) T e s is  d e  L ic e n c ia tu ra  e n

E d u c a c ió n  F is ic a F a c u lta d  C ie n c ia s  d e  la  S a lu d U N A H e re d ia
, 
C o s ta  R ic a

B ra n d e n
, 
N (1 9 9 8 ) L o s  s e is  la a re s  d e  la  a u to e s tim a B a rc e lo n a

, 
E s p a ñ a P a id o s

C a m p o s
, 
C y  S o ıa n o

, 
L (2 0 0 1) E fe c to  d e  u n  p ro g ra m a  d e  h id ro q u in e s ia  y

a c o n d ic io n a m ie n to  fis ic o  e n  ıa  m o v ilid a d a rtic u la r d e  a d u lta s  m a y o re s E n  Fevişta

d e  C ie n c ia s  d e l E ie rc ic io  Y ıa  S a ıu d V o l l
, 
N 2 U n iv e rs id a d d e  C o s ta  R ic a

, 
S a n

J o s é
, 
C o s ta  R ic a

C h o i
, 
P Y (19 9 3 ) M o o d  c h a n g e  in  w o m e n  a tte r a n d aerobì į csĘla a  p re lim in a ry

s tu d y H e a lth C a re  W o m e n  In t 14  (2 ), 
16 7 7

, 
M a rc h A p ril

C h iro s a
, 
L  C h iro s a

,  
l y  P a d ia l

, 
P (2 0 0 0 ) L a  A c tiv id a d  F is ic a  e n  ıa  te rc e ra  m

r e v is ta  d ig ita l b u e n o s  a ire s
, 
a ñ o  5

, 
n  ° 1 8

, 
f e b re ro w w w

.  
e fd e p o rte s

. 
c o m V is ita d a

e l 2 2  d e  S e tie m b re  d e l 2 0 0 3

c o ıa d o
, 
J (19 9 8 ) F itn e s s  e n  !a s  §gıa s  d e  M u s c u la c ió n 2 d a  E d ic ió n B a rc e ıo n a

,

E s p a ñ a E d it IN D E

C o rb in
, 

D y C o rb in
,  
J (1 9 8 3) E x e rc is e s  fo r o ld E ı tÆ lts J o u rn a l o f P hy s ic a ı

E d u c a tio n
, 
R e c re a tio n  a n d D a n c e 8 6 8 8

D e  F e b re r
, 
A (1 9 9 4 ) CUerno

.  
D in a m įs m o  M  2  e d ic ió n B a rc e lo n a E s p a ñ a

IN D E  p u bıic a c io n e s

D e v is
.  
J (19 9 7 ) N u e v a s  p e rs æ c tiv a s  c u rric u la re s  e n đ  c a  : la  s a lu d  v

m  ju e g o s  m o d ific a d o s IN D E 2  E d ic ió n B a rc e ıo n a
, 
E s p a ñ a
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G o n z á le z
, 
J (1 9 9 4 ) Ąp re n d a m o s  a  e j e c e r  q  l  EH Æm Ħ id a d o  v

s a lu d  e n  e l e @ e c im ie n to t e rc e ra  e d ic io n m e x ic o

G o rm a n
, 
D y  B ro w n

,  
B (1 9 8 6 ) F itn e s s G n d a g įņ 9  a n  o v e rv ie w

,  
J o u rn a ı o f P h y s ic a l

E d u c a tio n
, 
R e c re a tio n  a n d  D a n c e 5 0 5 1

H o w a rd  y C ro m pto n
, (1 9 9 0 ) L ą re c re a c ió n  v  s u s  b e n e fic įp s  M é x ic o T rilla s

M a ria s
, 
J (19 9 4 ) L a  fe lic id a d h u m a n a M a d rid

, 
E s p a ñ a A lia n z a

M c K a y , 
H

, 
M a c d o n a ld

, 
H

, 
R e e d

, 
K y  K h a n

, 
K (2 0 0 3) E æ rc is e  ın te rv e n tio n  m

H e a lth  : T im e  to  F o c u s  o n  D im e n s io n s D e liv e rv  a n d  D o lla rs B ritis h  Journal o f

S p o rts  M e d ic in e  O n lin e w w M e d ic in e c o m V is ita d a  e l 2 2  d e  S e tie m b re  d e l 2 0 0 3

M in is te rio  d e  S a lu d  (1 9 9 7 ) G u ta s  a lim ę n ta ria s  p a ra  ıa  e d u c a c ió n  ņ g trjc io m l e n

Ç P  S a n  J o s é
, 
C o s ta  R ic a M in is te rio  d e  s a lu d

M o ra
, 
M (2 0 0 2 ) P e rs p e c tįv a  s u b je tiv a  d e  la  c a ıid a d  d e  v id a  d e l a d u ıto  m m m

d ife re n c ia s  lig a d a s  a l 0 .  
E d a d  M  la  p rä c tic a  d e  a c tiv id a d  fis ic o  æĦ! E !  旦旦國

c e n tro s  d im m m  c o s ta rric e n s e s
.  (S a n  J o s é

, 
H e re d ia ) T e s is  p a ra  o p ta r p o r e l g ra d o

d e  m a g is te r H e re d ia C o s ta  R ic a

M o o re
, 
G (1 9 9 9 ) T h e  ( ıU  o fA m e ric a n  N e w  Y o rk  s a g e  2 4 2 3 0

N a s s a r
, 

H y  A b a rc a
, 
S (19 8 3) D e l a dtĘiĦ S a n  J o s é

, 
C o s ta  R ic a

E U N E D

O rg a n iz a c ió n  M u n d ia l d e  la  S a lu d
, (1 9 9 0) Iz a c iģņ  M u n d ia lD e  la  ş  p á g

10

3 7
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O rg a n iz a c ió n  P a n a m e ric a n a  d e  la  S a lu d (2 0 0 2 ) T d a d  m  u n a

S a lu d M e jo r P ro g ra m a  d e  a lim e n ta c ió n  y n u tric ió n  / D iv is ió n  d e  P ro m o c ió n  y

P ro te c c ió n  d e  la  S a lu d

O rte g a  S á n c h e z P in ilıa  R
, 
P ujo t A m a t P (19 9 7 ) E s tilo s  d e  v id a  s a l b !  � ș  M

P X # m d a d  M a d rid
, 
E s p a ñ a E d E rg o n  S A

P o n t
, 

P (2 0 0 0) T e rc e ra  m  m id a d i c a  M m d 3 e d ic ió n B a rc e lo n a
,

E s p a ñ a  E d to ria l P a id o trib o

P o rra s
, 
D (19 8 9 ) L a  te rc e ra  e d a d M a d rid

, 
E s p a lia  : E d ito ria l T e c n o s

R a m o s
, 
H (19 9 2 ) ICOqeriatrĺ a C u b a E d ito ria l C ie n c ia s  M é d ic a s

R o c h e
, 
R (19 9 7 )

" P ş ic o lo g ĺą m u c a c iģn pm Ugsgcialid R e d F e d e ra l D e

F o rm a c ió n  D o c e n te  C o n tin u a  P a ra  L a  R e p ūb lic a  A rg e n tin a B u e n o s  A ire s

R o m e ro
, 
M

, 
C a s a s

, 
F y C a rb e lo

, 
B (19 96 ) T o d o  s o b re  a u t o e s t i  In te rn e t

h tt :// w w w p n tic m e c e s /re c u rs o s /s a lu d /a u to e s tim a V is ita d a  e ı 14  d e  a g o s to  d e ı

2 0 0 3

R o s e m b e rg M (19 6 8) S o cie lĽ m  th e  A d o l t m  P ric e to n U n iv e rs ity p re s s
,

P ric e to n
, 
N Y

R u iz
, 
J A tividad f i c a  e n  e d a d a v a d a  E x c C a b ild o  In s u la r d e  G ra n

C a n a ria
, 
s in  fe c h a

S a n a b ria
, 

I (19 9 7 ) a n á lis is  s o b re  ı o s  d ę l m d Q fį§įc o  e n  m

m e m o ńa T e s is  d e  g ra d o  p a ra  o pta r p o r e l tĺtu lo  d e  L ic e n c ia tu ra  e n  E d u c a c ió n

F is ic a
, 
U n iv e rs id a d  d e  C o s ta  R ic a

, 
S a n  J o s é

, 
C o s ta  R ic a

3 8
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S te v e n s o n
, 
J S ; T o p p , 

R (1 9 9 0 ) E ffe c ts  o f m o d e ra te  a n d lo w  d e n s iBt? ñH te rm

e x e rc is e  b v  o ld e ı a d g lts R e s e a rc h in  N u rs in g a n d H e a lth
, 
13

, p p 2 0 9 2 18

V a  ◆ a s
, 
R (19 9 7 ) C a ıid a d  dg v id a  v e n v e i e c  M a d rid

, 
E s p a ñ a

W e in b e rg , 
R S y G o u ld

, 
D (19 9 6 ) F u n d a m e n to s  d e g į a D e l m o rte  y  d

e ie rc ic İç» fis ic o B a rc e lo n a  : A rie l
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A n e x o  N  ° 1

E S C A L A  D E  A U T O E S T IM A

N o m b re M e d ic ió n  1 2  3  4  5

IN S T R U C C IO N E S

A  c o n tin u a c ió n  s e  p re s e n ta n  a lg u n a s  o ra c io n e s  c o n  e l fin  d e  c o n o c e r q u ė p ie n s a  u s te d  c o n

re s p e c to  a  s l m is m o M a rq u e  c o n  u n a  e q u is  (X ) la  c a s illa  q u e  m á s  s e  a c e rc a  a  s u  c rite rio N o  d e je
n in g u n a  s in  c o n te s ta r

:  ·

įË \  l l
E l c H  M m ıdı d e  R o " ın g  (iaea ) S o d e ly ' "  m ' " o l. - m  p ıic o l.  Rr r P ¢lcıı' " n w

4 1
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A n e x o  N  ° 2

P R O G R A M A  D E  A C T IV ID A D E S

S e s ió n  1

A c tıv id a d  D u ra c ió n

B ie n v e n id a  5 m in

C a m in a ta  d e  c o n fia n z a  10  m in

E l á rb o l y y o  10  m in

R o n d a s  1 0 m in

H a la n d o  e l a ro  5 m in

E l b a rc o  s e  h u n d e  2 0  m in

L a  g u e rra  d e  ıo s  re in o s  2 0  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 1 0  m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m in

ım p le m e n to s  a  u tiıiz a r

 1 5  ar os ,
 5
 az u l es ,

 5
 rqo s  y 5 am a r illos .

 2  ca j as  llen a s  de  pa p eı pe r iód i co .

 2  co r on a s  (va s o s  pl ás t ico s ) .

 1 5  pa f l ue l os �

 1  gr ab a d o r a.

 M ú s i ca  el eg i da  pr ev i am e n t e.

4 2



Scanned by CamScanner

S e s ıó n  2

A c tiv id a d  D u ra c ió n

B ie n v e n id a  5 m ın

c a m in a ta  re c re a tiv a 3 0  m in

A g a m d o s  d e l m e c a te  e n  c ırc u lo  10  m ln

E s p ira ı h u m a n a  1 5 m ln

A c tiv id a d  d e  e s p e jo  5 m in

R e c re e  b a ile  15 m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 10 m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m ln .

ım p ıe m e n to s  a  u tiıiz a r

 1  me c a t e de  10  me t ros  de  lar go .

 1  gr ab a d o r a.

 M ū s i ca  el eg i da  pr ev i am e n t e.

4 3
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S e a ıó n  3

A c tıv ıd a d D u ra c ió n

B ie n v e n id a  6 m ın

A b e c e d a rio  h u m a n o  2 0 m in

C ie lo
, 
m a r y tie rra  15 m ln

E ı g u s a n ito  10 m ın

E x p re s io n e s  d e n tro  d e ı a ro  15 m ın

L a  m o v i s illa  15 m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d  10 m ın

T ıe m p o  to ta l 13 0  m ın

Im p ıe m e n to s  a  u tlllz a r

*  2 5 a ro s

*  T iz a

 1  me c a t e de  10 me t ros  de  ıar go .

 2 5  si lıas .

4 4
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S e s ió n  4

A c tiv id a d  1 D u ra c ió n

n v e n id a  旧国国 5 m in

S e p  c o m u n ita rio  2 0  m in

E ı g lo b o  e s tira d o r 1 5  m in

A n im a le s  a n im a d o s 15 m in

B a ile  d e  la  c o n g a 2 5  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 1 0 m in

■ T ie m p o  to ta ı 1 3 0 m in

Im p ıe m e n to s  a  u tiıiz a r

 3 0  ar os .

 3 0 g l ob o s .

 1  gr ab a d o r a.

 M ú s i ca  ac o r de  co n  la ac t ivi da d .

4 5
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S e s ió n  5

A c tiv id a d  D u ra c ió n

B ie n v e n id a  5 m in

E l d ire c to r d e  la  o rq u e s ta

L a  a s a m b le a  d e  ıo s  s o rd o m u d o s

E I g lo b o  c a m b ia d o r

1 5  m in

15 t m

2 0  m in

E ı g lo b o  fe liz  15 匾厦团团团团团国

G lo b o s  y  p a ñ u e lo s  1 0  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 10 m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m in

ım p le m e n to s  a  u tiıiz a r

 1 0 0  gl ob o s .

 M a r ca d o r es  (ne g r o,
 r
oj o,  a

z u ı).

 1 5 pa ĺ iue l os .

 M u s i ca  ad e c u a d a .

*  G ra b a d o ra

 5  ca j as  gr an d e s .

 1  ca n a s t a gr an d e .

 P r en d a s  co m o ,
 a
n t ifac e s ,

 s
o m b r er os ,

 e
n t re ot ros .

 H q a s  ray a d a s .

4 6
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自治 晦 n  ı

A c « v ıdıd D ı« ıc ıó n

B m v a n ıd ı S m ln

E ıgıo b o ju g u ııön  2S m n

L o ı fı n x »ıo ı 2 5 m in

P łja m ıı m ıı  · n ıı 25  m h

C b m  dı ıc uv idıd  10  m h

T ı* m p »m 1 30  m

lm p ı* m   · n to ı ı u tılıu ır

 1 00 gl ob oı,

 2 4  no m b r im de  pe r ıo n a ı fr  oo n  24 ıp eııido ı�

 C l nt * Mh eıłv* .

 2  p*ım a ı lır ga r .

 1  *ıfık,

4 1
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S e s ió n  7

A c tiv id a d  D u ra c ió n

B ie n v e n id a  5  m in

M o m ia 2 0 m in

E l p a p e l W C  1 5  m in

E l o c é a n o  d e  p a p e l 2 0 m in

E ı p ro b le m ó n  2 0  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d  1 0 m in

T ie m p o  to ta ı 1 3 0  m in

ım p ıe m e n to s  a  u tiliz a r

 5  rol los  de  pa p e l  hi gi én i co .

 5 0  pa p eı ce b o l la.

 1  gr ab a d o r a.

 M ú s i ca  ac o r de  a la ac t ivi da d .

4 8
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S e s ió n  8

A c tiv id a d  D u r a c ió n

B ie n v e n id a  5  m in

S e  h u n d e  e l b a rc o  c irc u la r 2 0  m in

R e le v o s  d e  h u la h u la  1 1 0  m in

E I b a iıe  d e l a ro  2 0  m in

H o m b re
, g o rila

, p is to la  2 5  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 1 0 m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m in

ım p ıe m e n to s  a  u tiıiz a r

 3 0  ar os  de  4 co l or es  di fer en t es .

 1  gr ab a d o r a.

 M ú s i ca  se l ec c i on a d a .

 S i lba t o.

4 9
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S e s ió n  9

A c tiv id a d  D u ra c ıó n

B ie n v e n id a  5  m in

R e d  d e  p e s c a  y  g lo b o s  1 5  m in

B a iıe  d e l p e rió d ic o  2 0  m in

E l h u la h u la  a s e s in o  2 0  m in

C o rrie n te  e lé c tric a  2 0 m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d  1 0 m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m in

lm p ıe m e n to s  a  u tiliz a r

*  1 re d
, 
o  a lg o  q u e  s im u le  u n a  re d d e  p e s c a  b ie n  g ra n d e

 1 0  gl ob o s .

 1  ca j a Iıen a  de  pe r iód i co .

 M u s i ca  ac o r de  co n  la ac t ivi da d .

 G r ab a d o r a.

 5  ar os .

5 0
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S e s ió n  1 0

A c tiv id a d  D u ra c ió n

B ie n v e n id a  5  m in

L o s  a pıa u s o s  15  m in

E m p u je  e l b a s tó n  2 0 m in

P e lo ta  a l c u e llo  2 0  m in

P a y a s o  2 0  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 10 m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0 m in

lm p ıe m e n to s  a  u tiliz a r

 4  ba s t on e s .

 4  ba l on e s .

 T i za .

 P i nt ur a de  lab i os .

 2  bo l as  pe q u e ñ a s .

5 1
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S e s ió n  1 1

A c tiv id a d  D u ra c ió n

B ie n v e n id a  5  m in

G lo b o  c a ıie n te  1 5 m in

L a  a rd illa  s in  á rb o l 2 0 m in

R e le v o  d e  g lo b o s  2 0  m in

R e le v o  d e  m a rs m e lo s  2 0  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 1 0  m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m in

lm p ıe m e n to s  a  u tiıiz a r

*  5 0  g lo b o s

 1 0  pa p e l itos .

*  L a p ic e ro

 5  co n c h a s .

*  3 tip o s  d e  flo re s

 1  ca n g r ej o.

 1  cé d u l a.

 1  mo n e d a  de  co l ón .

*  1 ıa p ic e ro  ro jo

*  1 b o te ıla  d e  m e d io  litro  lle n a  d e  a re n a

 6  tap a s  de  bo t eılas .

*  1 0  c o lla re s

*  1 0  p a ñ u e lo s

 1  pi pa  (frut a) .

 4  pl at os  pıás t ico s .

*  P a lillo s  d e  d ie n te s

5 2
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S e s ió n  1 2

A c tiv id a d  D u ra c ió n

5  m in

E l ju e g o  d e  ıo s  to rito s  1 5  m in

F á b ric a  d e  a v io n e s  1 5  m in

G a llito s  1 5  m in

C a lle s  y c a ıle jo n e s 回国团团困m in

M a d rig u e ra s  y  c o n e jo s  1 5 m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 1 0 m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0 t m

lm p ıe m e n to s  a  u tiliz a r

 2  go r ras .

 2  ag u j as .

 6 0  gl ob o s  ılen o s  co n  ag u a .

 M e c a t e lar go .

 c r on ó m e t ro.

 P a p e l  pe r iód i co .

 C u e r da .

 S i lba t o.

5 3
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S e s ió n  1 3

A c tiv id a d  D u r a c ió n

l@  ·  · '

P ıu m a  in c o n s ta n te  1 5 m in

F o rm a c ió n  d e  h ile ra s  2 0  m in

A b o g a d o  d e  ıa  d e re c h a  2 0 m in

C o n c u rs o  d e  c a n to  2 0  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 1 0  m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m in

lm p le m e n to s  a  u tiliz a r

 1  s a b a n a .

 1  pl um a .

54
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S e s ió n  1 4

A c tiv id a d  D u ra c ió n

ï B i W  5 m in

W  c ie g a s 15 m in

M e z c la  d e  g lo b o s  1 5  m in

P o s ta  d e  lle n a r la  b o te lla  2 0  m in

C u e n ta  re g re s iv a  d e  ıa  b o la  e s p a c ia l 15 m in

P is to la  d e  a g u a  m u s ic a l 1 0 m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d  10 m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m in

lm p le m e n to s  a  u tiliz a r

 2 5  an t ifac e s  co n  el  hu e c o  se l lad o .

*  1 5  g ıo b o s

 1 5  láp i ce s .

 1 5  pe d a c i tos  de  pa p e l .

*  2  b o te lla s  pıá s tic a s  d e  1 litro

*  V a s o s  p lá s tic o s

*  2  b a ld e s

 A g u a  teñ i da  de  do s  co ıor es  di fer en t es .

*  2  b o la s  d e  h u le

*  c ro n ó m e tro

 2  pi st ol as  co n  ag u a .

 G r ab a d o r a.

 M ú s i ca .

5 5
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S e s ió n  1 5

A c tiv id a d  D u ra c ió n

B ie n v e n id a  5  m in

B u s c a n d o  ıa  p e rfe c c ió n  15  m in

E n re d o  (e l n u d o ) 2 0  m in

S im ó n  d ic e  1 0 m in

M a r
, 
tie rra  15  m in

M a n te n g a  s u  g lo b o  d e  a g u a  15 m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 1 0 m in

T ie m p o  to ta ı 1 3 0  m in

Im p le m e n to s  a  u tiıiz a r

 G l ob o s  co n  ag u a .

 T i za .

5 6
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S e s ió n  1 6

A c tiv id a d  1 D u ra c ió n

v e n id a

A c tiv id a d e s  c o n  e l p a ra c a íd a s  B ı 5  m in

E l h o n g o  1 0  m in

C a m b io  p o r c o ıo re s  c o n  a g ita c ió n  1 0 m in

R o ta c ió n  1 0  m in

ó la s  1 5  m in

ın s e rc ió n  c o n  h is to ria s  e n  e l p a ra c a ĺd a s  2 0 m in

L ib e ra c ió n  d e  P a ra c a id a s  5  m in

C ie rre  d e  a c tiv id a d 1 0 m in

T ie m p o  to ta l 1 3 0  m in

ım p le m e n to s  a  u tiıiz a r

 1  pa r ac a í da s .

 5  ba l on e s  de  di fer en t es  tam a ñ o s .

5 7
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A n e x o  N  ° 3

A c tiv id a d e s

1 C a m in a ta  d e  c o n fia n z a

2 E l á rb o ı y  y o

3 R o n d a s

4 H a ıa n d o  e l a ro

5 E ı b a rc o  s e  h u n d e

7 C a m in a ta  re c re a tiv a

ö A g a m d o s  d e ı m e c a te  e n  c irc u ıo

1 1 R e c re e  b a ile

12 A b ? d a rio  h u m a n o

14 E l g u s a n ito

16 L a  m o v í s illa

2 1 E I d ire c to r d e  ıa  o rq u e s ta

2 2 L a  a s a m bıe a  d e  lo s  s o rd o m u d o s

2 5 G ıo b o s  y  p a ñ u e lo s

2  

3  

4  

5 

6  

7  

8  

门
口

@

。
게
, 

2  

3  

4  

o
リ  

吕 

门
口

4
ı 

1

-

-

-

4
ı 

1 

1 

:

i  

;

i  

Æ  

:  

U  

m  

:  

W
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2 &  Pilarnas re ł\e n a s

Z 9 M o m ia

m  P a p e ı d e w C

3 2 日 p ro bıe m ó n

m  S e  h u n d e  e ı b a rc o  ircuıar

W  R e łe v o s  d e  h u la h u ıa

m  E ı b a lle  d e ı a ro

3 8 B a iıe  d e l p e riöd ic o

3 9 日 h u ıa h u ta  a s e s in o

4 0 C o ıT ie n ie  e łėc tric a

4 1 L o s  a p la u s o s

4 2 E m p ų ie  e l b a s tó n

4 3 P e lo ta  a l c u e uo

4 4 P a y a s o

4 5 G ıo b o  c a E e n te

4 6 L a  a rd iıa  s in  á rb o ı

4 7 R e ıe u o s  d e  g ıo b o s

本名 R e le v e s  d e  m a rs m e ło s

4 9 日 ju e g o  d e  lo s  to rito s

5 0 F á b rica  d e  a v io n e s

5 1 G a ıto s

5 2 C a ıe s  y  c a ıEjo n e s

5 3 M a d ńg u e r a s  y  c o n e jo s

5 4 In o o n s ta n te

5 5 F o cm a c iin  d e  h ūe ra s

5 6 A b o g a d o  d e  ıa  d e r e c h a

5 7 C o n c u s o  d e  c a n ıo

5 8 S a rd *ıa s  c ie g a s

5 9 M e z c ıa  d e  gıo b o s
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6 0 P o s ta  d e  ıle n a r Ia  b o te lla  8 2

6 2 P is to la  d e  a g u a  m u s ic a l 8 5

6 3 B u s c a n d o  Ia  p e rfe c c ió n  8 6

6 4 E n re d o  (e l n u d o ) 8 7

6 5 S im ó n  d ic e  8 8

6 6 M a r
, 
tie rra  8 9

6 8 P a ra c a íd a s  9 1

 R o t ac i ón  9 2�

*  O ıa s  9 2

 ı ns e r ci ón  co n  hi st or ias  de n t ro deı pa r ac a i da s  9 3�

6 0
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S im b o ıo g ia  a  u tiliz a r  e n  e ı d e s a r r o lıo  d e  ıa s  a c tiv id a d e s

b o lo sS

」

X

@

@

Ç
仁

心

P

·

の

讨

◆
)

日
˜

事

日

閥

ら

四

S

八

F

ー

一

ー

ロ

巨

T é r m in o s

L id e r

A d u lto  m a y o r

B a lo n e s

G lo b o s

P a ñ u e lo s

A ro s  o  h u la  h u la s

R e d

P a ra c a ĺd a s

Árb o l

G ra b a d o ra

P a p e l h ig ié n ic o

H o ja  d e  p a p e ı

v a s o  o  c o ro n a

S illa

P in ta  la b io s

P a p e l c e d a

R e c o rrid o

B a s tó n

M a rs m e lo s

G o rra s

P a p e ı p e rió d ic o

P lu m a

A b o g a d o

A n tifa z

L á p iz

B o te lla

B a ıd e

P is to la  c o n  a g u a
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D e s c rip c ió n  d e  la a  a c tiv id a d e s

C a m in a ta  d e  c o n fia n z a

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  1 0  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te ıT e n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o  y  u n  p a ñ u e ıo  s i fu e s e  n e c e s a rio

o  ◆e tiv o

D e s a rro lıa  la  c o n fia n z a  g ru p a l A d e m á s  fo ? le c e  e l d in a m is m o  e n  e ı g m p o

o rg a n iz a c ió n

S e  c o lo c a n  e n  p a re ja s  u n o  d e trá s  d e l o iro

E x p lic a c ió n  y  d e s a r ro lıo

L a  a c tiv id a d  c o n s is te  e n  q u e  a  ıa  s e ña l d e ı ıid e r  u n o  d e  la  p a re ja  c ie n e  ıo s

o jo s  y  e m p ie c e  a  c a m in a r
,  

m ie n tra s  s u  p a re ja  Io  g u ia  d a n d o  in d ic a c io n e s
,  
tĦ ıp s

c o m o  ; h a c ia  d e ıa n te
,  
h a c ia  ıa  d e re c h a

, 
h a c ia  ıa  iz q u ie td a

,  
a g á c h e s e

.  
E n tr e

e s to  d u ra n te  u n  tie m p o  d e te rm in a d o
, (h a s ta  q u e  e t ıid e r in d iq u e ),  

ıu e g o

in te rc a m b ia n  p o s ic io n e s

E s q u e m a

2
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E l á rb o l y  y o

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  1 2  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  d o n d e  e x is ta n  a rb u s to s  o  á rb o le s  c e rc a

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o
, 
m a te ria l n a tu ra l (á rb o le s ), 

s i fu e s e  n e c e s a rio  p a ñ u e ıo s

o  ◆e tiv o

D e s a rro lla r e l s e n tid o  d e  la  u b ic a c ió n  e s p a c ia l A d e m á s  fo rta ıe c e r Ia

c o n fia n z a  e n tre  ıo s  in te g ra n te s  d e l g ru p o

o rg a n iz a c ió n

S e  c o lo c a n  e n  p a re ja s  u n o  d e tr ás  d e l o tro

E x p lic a c ió n  y  d e s a r ro llo

L a  a c tiv id a d  c o n s is te  e n  q u e  a  Ia  s e ñ a l d e l ıid e r u n o  d e  la  p a re ja  c ie rre  lo s

o jo s  y e m p ie c e  a  c a m in a r
, 

m ie n tra s  s u  p a re ja  Io  g u ía  d a n d o  in d ic a c io n e s  ta le s

c o m o  h a c ia  d e la n te
, 
h a c ia  la  d e re c h a

, 
h a c ia  la  iz q u ie rd a

, 
a g á c h e s e

, 
e n tre  o tra s

e s to  d u ra n te  u n  tie m p o  d e te rm in a d o
, (h a s ta  q u e  e l c o m p a ñ e ro  q u e  Io  d irig e

in d iq u e  e l lu g a r d e  fin a liz a c ió n ) S e g u id a m e n te
, 
le  d a rá  in d ic a c io n e s  ta le s  c o m o

,

to q u e  a q u i
, 

s ié n ta ıo
, 

e n tre  o tra s D e s p u é s
, 
éı s e  re g re s a rá  c o n  la  a y u d a  d e  s u

c o m p a ñ e ro  h a c ia  e l p u n to  d e  in ic io
, 

d o n d e  s u  p a re ja  le  d a rá  d o s  v u e lta s
,

p o s te rio rm e n te  a b re  ıo s o jo s  y  a  Ia  in d ic a c ió n  d e l ıíd e r to d o s  tra ta rá n  d e  u b ic a r c u a ı

fu e  e ı á rb o ı q u e  h a b ia n  to c a d o

E s q u e m a

3
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R o n d a s

T ip o

R e c re a c io n a l : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  12  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  p la n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o
, g ra b a d o ra  y  m ū s ic a

o  ◆e tiv o

F o m e n ta r e ı c o m p a ñe ris m o  y  la  lib e ra c ió n  d e  la  p e rs o n a
, (d e s p e rta r e l n iñ o

q u e  tra e  c o n s ig o )

o rg a n iz a c ió n

L a s  m is m a s  s e  re a liz a n  e n  g ru p o

E x p lic a c ió n  y  d e s a r r o ılo

E l g ru p o  s e  fo rm a  e n  c irc u lo  y to m a d o s  d e  la s  m a n o s  e n  u n a  p o s ic ió n

s e g u ra
, 
e m p ie z a n  a  c a m in a r re a liz a n d o  c a n to s

E fe c tu a n d o

rf  P a s o s  c o rto s

tf  P a s o s  ıa rg o s

qf  P a s o s  n o rm a le s

E s q u e m a

4
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H a la n d o  e l a r o

T ip o

D e  e s tira m ie n to  : p ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  14  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o  y  a ro s

o  ◆e tiv o

R e a liz a r c o n  la  a y u d a  d e  lo s  a ro s  e s tira m ie n to s  a c tiv o s  e n  d o n d e  s e  v a  a

c o m b in a r ta n to  la  p a rte  re c re a tiv a  c o m o  la  p a rte  fís ic a

o rg a n iz a c ió n

G ru p o s  d e  c in c o  p e rs o n a s
, 
lo s  s u je to s  e n  c irc u ıo  s u je ta n  e l a ro  c o n  a m b a s

m a n o s

E x p lic a c ió n  y  d e s a r r o llo

S e  re a liz a n  e je rc ic io s  d e  e q u ilib rio Ħe rc ic io s  p ro p io s  d e  b a rra

1 E le v a c ió n  d e  piernas , p ie s
, p u n ta ta ló n

, 
e x te n s ió n  p o s te rio r d e  p ie rn a

M a n te n e r la  p ie rn a  d e trá s
, 
e ıe v a r ta ıó n  y m a n te n e r

2 P a ta d a  e n  e ı g lū te o  d e ı c o m p a ñ e ro  d e  la  d e re c h a A p e rtu ra  d e  ro d illa
,

p a ta d a  a l c o m p a ñ e ro  d e  ıa  iz q u ie rd a E n  e s te  c a s o
, 

a ı e je rc ic io  e s  u n

e le m e n to  s o c ia liz a d o r

E s q u e m a

X C

X  

X C  

C  L  

X C

人
ー ー

5
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E ı b a r c o  s e  h u n d e

T ip o

R e c re a c io n a ı : p ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  8  a f\o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rr e n o

M a te ria ı

M a te ria l h u m a n o

o  ◆e tiv o

M e jo ra r la  re a c c ió n
, 
la  u b ic a c ió n  y e l c o m p a ñ e ris m o  m e d ia n te  a c tiv id a d e s

re c re a tiv a s

o r g a n iz a c ió n

S e  le  p id e  a l g ru p o  q u e  s e  d is p e rs e n  p o r to d o  e l e s p a c io  g e n e ra l
, 
Io  m á s

d is ta n te s  p o s ib le

E x p ıic a c ió n  y  d e s a r r o llo

L a  a c tiv id a d c o n s is te  e n  a c a ta r la s  ó rd e n e s  d e l e n c a rg a d o  d e l ju e g o
, q u ie n

e n  d e te rm in a d o  m o m e n to  d irá  Ia  fra s e
"

e l b a rc o  s e  h u n d e
, 
h a g a n  g ru p o  d e  3

"

, p o r

e je m p ıo
, 

in m e d ia ta m e n te  lo s  p a rtic ip a n te s  c o rre rá n  a  fo rm a n  trio s
, 

e ı o  lo s

p a rtic ip a n te s  q u e  q u e d e  fu e ra  d e  u n  trio  a b a n d o n a rá n  la  a c tiv id a d

A lg u n a s  ó rd e n e s  d a d a s  p o r e l e n c a rg a d o  p u e d e n  s e r

v  E l b a rc o  s e  h u n d e  h a g a n  g ru p o  d e  2

v  H a g a n  g ru p o s  d e  5

rf  H a g a n  g ru p o s  d e  9

v  H a g a n  g ru p o s  d e  4  m á s  2 E n tre  o tra s

E s q u e m a

X JI<  X K  X X  X X  X K

X X

X X  X K  X X  X X  X X

6
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L a  g u e r ra  d e  ıo s  re in o s

T ip o

R e c re a c io n a l : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  10  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a ıq u ie r te ıT e n o  p la n o

M a te ria ı

M a te ria l h u m a n o
, p a p e l p e rió d ic o

, 
u n a  c o ro n a

, 
o  a ıg o  q u e  ıo  s im u le  (u n

v a s o  p lá s tic o )

o  ◆e tiv o

D e s a iT o lıa r e ı tra b a jo  e n  e q u ip o  y e l d in a m is m o  d e l g ru p o

o rg a n iz a c ió n

S e  d iv id e  e l g ru p o  e n  d o s
, 
ıu e g o  s e  e lig e  u n  re y  o  re in a  p o r g ru p o

E x p ıic a c ió n  y  d e s a r ro ılo

L a  a c tiv id a d c o n s is te  e n  q u e  u n o  d e  ıo s  g ru p o s  d e rro q u e  a l o tro  re y , 
c o n  lo s

b o d o q u e s  d e  p a p e l p e rió d ic o  y  s in  p o n e rs e  d e  p ie
, 
la n z a n d o  lo s  b o d o q u e s  tra ta rá n

d e  d e rrib a r ıa  c o ro n a  d e l re y , 
e ı g ru p o  q u e  p rim e ro  Io  lo g re  p o s e e rá  u n  p u n to

, y a s í

h a s ta  q u e  e ı lid e r Io  d e c id a

S e  le  b rid a  u n a  c a ja  d e  p a p e l p e rió d ic o  a  c a d a  g ru p o A l ig u a l d e  q u e  s e  le

d a  u n  c o n o  o  v a s o  a  c a d a  re y o  re in a  p a ra  q u e  s e  Io  c o ıo q u e  s o b re  Ia  c a b e z a

E s q u e m a

7
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c a m in a ta  re c r e a tiv a

T ip o

R e c re a c io n a ı : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  7  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  d o n d e  e x is ta  u n a  in te ra c c ió n  g ru p o n a tu ra ıe z a

M a te ria ı

M a te ria ı h u m a n o  y Ia  n a tu ra ıe z a

o  ◆e tiv o

In c e n tiv a r ıa  re a liz a c ió n  d e  Ia  a c tiv id a d  fis ic a
, 

ıa  in te ra c c ió n  c o n  la

n a tu ra le z a  y  e ı s o c ia lis m o

o rg a n iz a c ió n

E ı tra b a jo  s e  re a ıiz a  e n  g ru p o

E x p lic a c ió n  y  d e s a rr o lıo

E s ta  a c tiv id a d  c o n s is te  e n  re a liz a r e n  g ru p o  u n a  c a m in a ta  e n  u n  e s p a c io

n a tu ra l d o n d e  in te ra c tú e n  ta n to  lo s  a d u ho s  m a y o re s
, 

c o m o  líd e re s  c o n  la

n a tu ra ıe z a  ; d u ra n te  e l re c o rrid o  s e  re a ıiz a n  a c tiv id a d e s  d iv e rs a s
, 

ta le s  c o m o

h is to ńa s  y  v iv e n c ia s
, 
d o n d e  e ı a d u ıto  m a y o r s e  v e  in m e rs o  e n  e l tie m p o  e n  q u e  s e

re a lic e  d ic h a  a c tiv id a d

E s q u e m a

弟 弟

痴 痴 苗

8



Scanned by CamScanner

A g a rra d o ı d o l m e c ııte  o n  o lro u lo

T ıp o

E e tlra m ıe n to  : P ro p io  p a ra  p e re o n a a  m a yo re e  d e  14 a l\o ı

C a m p o  d o  Ju o g o

c u a ıq u ıe r te rre n o

M a te rıa l

M a te rıa ı h u m a n o
, 
u n  m e c a te  fu e rte  y g ra n d e  d e p e n d ie n d o  d e ı g ru p o

0  ◆e tlv o

R e a ıiz a r a c tıv ld a d e s  d e  fu e rz a
, 

e q u ıllb rlo  y e e tıra m le n to s  p a ra  a c tiv a r lo 8

d ife re n te s  g ru p o s  m u s c u ıa re s

O rg a n lz a c ıó n

T o d o  e l g ru p o  d e  a d u lto  m a yo r
, 

s uje ta  e ı m e c a te
, 

e l c u a l B e  e n c u e n tra  e n

fo rm a  d e  c irc u lo  g ra n d e  (a m a rra d o  d e  s u e  p u n ta s )

E x p ııc a c ıó n  y d e s a rro llo

S e  re a ıiz a n  e je rc ic io s  d e  e q u ilib rio
, 
d e  fu e rz a  y e je rc ic io s  p ro p io s  d e  la

b a rn a
, 
d o n d e  c a d a  ın d iv id u o  s e  s u je ta  d e l m e c a te

1 E le v a c ió n  d e  p ie rn a s
, p ie s

, p u n ta ta ló n
, 

e x te n s ió n  p o s te rio r d e  p ie rn a
,

m a n te n e r la  p ie rn a  d e trá s  e n  a lto

2 P a ta d a  e n  e l gıúte o  d e l c o m p a ñe ro  d e  la  iz q u ie rd a
, 

a p e rtu ra  d e  ro d iıla
,

p a ta d a  a l g lūte o  d e l c o m p a ñ e ro  d e  la  d e re c h a

3 H a la r e l m e c a te  c o n  la  fu e rz a  d e  lo s  b ra z o s
, p ie rn a s  y d e m á s  e x tre m id a d e s

d e l c u e rp o  q u e  s e  v e a n  in v o lu c ra d a s  e n  la  a c tiv id a d

E s q u e m a

9
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E s p ira l h u m a n a

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  12 a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  p la n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o

o  ◆e tiv o

F o rta le c e r e ı d in a m is m o  g ru p a l
, 
e l c o m p a ñ e ris m o  y e l re s p e to

o rg a n iz a c ió n

S e  fo rm a  u n  c ĺrc u lo
, 
d o n d e  to d o s  s e  to m a n  d e  ıa  m a n o

E x p lic a c ió n  y  d e s a r ro ılo

L a  a c tiv id a d c o n s ta  e n  q u e  u n  p a rtic ip a n te  (e l ıid e r), 
e m p ie c e  a  fo rm a r u n a

e s p ira l d e s p la z á n d o s e  s u a v e m e n te
, 
h a s ta  lle g a r a  e s ta r to d o s  a rro lla d o s

, 
lu e g o  e l

lid e r c a m in a  e n  d ire c c ió n  c o n tra ria  d e s e n ro lla n d o  la  e s p ira l h a s ta  fo rm a r e l c ĺ rc u lo

in ic ia l

E s q u e m a

x x x x x x x x x x x x x x x x x x x L

10
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A c tiv id a d  d e  e s p e jo s

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  1 5  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

c u a ıq u ie r te rre n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o

O b je tiv o

F o m e n ta r la  in te ra c c ió n  e n  p a re ja s

o rg a n iz a c ió n

S e  d iv id e  a ı g ru p o  e n  p a re ja s

E x p lic a c ió n  y  d e s a r r o llo

L o s  in te g ra n te s  d e  c a d a  p a re ja  s e  p o n e n  d e  a c u e rd o  y  s e  n u m e ra n  c o m o

u n o  y  d o s
, 
lu e g o  s e  c o ıo c a n  d e  fre n te  a  u n a  d is ta n c ia  d e  u n  m e tro P o s te rio rm e n te

e ı n u m e ro  u n o  re a liz a  g e s to s  u tiliz a n d o  to d o  s u  c u e rp o
, 
e ı n u m e ro  d o s  tra ta rá  d e

s e r u n  e s p e jo , y  re p e tirá  a ı m is m o  in s ta n te  lo s  g e s to s  re a liz a d o s  p o r s u

c o m p a ñ e ro A l fin a liz a r e l tu rn o  d e l n ū m e ro  u n o
, 
s e  in te rc a m b ia n  ıa s  p o s ic io n e s

E s q u e m a

X X  X X

X X  L  X X

X X  X X

1 1
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R e c re e  b a ile

T ip o

R e c re a tiv o  y  fis ic o  P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  1 3  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o

M a te ria l

M a te ria ı h u m a n o
, g ra b a d o ra  y  m ú s ic a

o  ◆e tiv o

D e s a rro lla r ıa  re c re a c ió n  a  tra v é s  d e l b a ile  y la  c o n v iv e n c ia  g ru p a l

o rg a n iz a c ió n

E l g ru p o  s e  u b ic a  d is p e rs o  p o r to d o  e ı lu g a r d o n d e  s e  v a  a  d e s a rro lla r la

a c tiv id a d

E x p ıic a c ió n  y  d e s a r r o llo

C o n s ta  d e  u n a  c ıa s e  re c re a tiv a  d e  b a ile  d o n d e
,

1 L o s  p a rtic ip a n te s  b a ila n  s in  p a ra r

2 L a s  p a re ja s  v a n  ro ta n d o  s e g ú n  la s  s e ñ a le s  d e ı ıíd e r

3 S e  e s c o g e n  ritm o s  q u e  a  lo s  p a rtic ip a n te s  ıe s  a g ra d e n

4 C a d a  p a re ja  b a ila  c o m o  Io  d e s e e

E s q u e m a

X K  X X

x x  L Ø  > ť x X X

X X  X X  X K
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A b e c e d a rio  h u m a n o

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  7  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a ıq u ie r te rre n o  p la n o

M a te r ia ı

M a te ria l h u m a n o

o  ◆e tiv o

F o rta ıe c e r la  c a ıid a d d e  ıid e ra z g o  e n  lo s  p a rtic ip a n te s

o rg a n iz a c ió n

S e  d iv id e  a l g ru p o  e n  2
, 

3  o  4  s u b g ru p o s
, 

lo s  c u a ıe s  e ıe g irá n  u n

c o o rd in a d o r

E x p ıic a c ió n  y  d e s a r r o ılo

H e c h o s  ıo s  s u b g ru p o s  y  e s c o g id o  e l c o o rd in a d o r
, 
ıo s  d iTe re n te s  g ru p o s  s e

c o lo c a n  e n  d ife re n te s  s e c to re s  d e l te rre n o  d o n d e  s e  v a  a  re a liz a r la  a c tiv id a d
, 
Io

m á s  d is ta n te s  q u e  p u e d e n
, p o s te rio rm e n te

1 A  la  s e ñ a l d e l o rg a n iz a d o r re a liz a rá n  u n a  le tra  (A )

2 A  Ia  n u e v a  s e ñ a l
, 
fo rm a rá n  d o s  le tra s  (A  y B )

3 A  la  s ig u ie n te  s e íia l
, 

s e  c a m b ia rá n  lo s  c o o rd in a d o re s  y fo rm a rá n  c o n  e l

g ru p o  e n  d o n d e  q u e d a ro n  la  le tra  (B )

E s q u e m a

13
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C ie lo
,  
m a r  y  tie m

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a yo re s  d e  5 a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  p la n o

M a te ń a ı

M a te ńa l h u m a n o
, 
u n a  üz a  y u n  m e c a te  p a ra  d e m a rc a r e l te rre n o  d e  ju e g o

0  ◆e ü v o

F o rta ıe c e r ıa  c o n c e n tra c ió n  y  ıa  re a c c ió n  d e ı p a rtic ip a n te

o rg a n iz a c ió n

S e  e s ta b le c e  y s e  d e lim ita n  la s  z o n a s  q u e  c o m p re n d e n  e ı c ie ıo
, 
e l m a r y  la

ü e rra
, 
tra ta n d o  q u e  q u e d e n  ıo  m á s  d is ta n te  p o s ibıe S e  c o lo c a  a l g ru p o  e n  e l p u ro

c e n tro  d e  ıa s  tre s  z o n a s  a n te s  m a rc a d a s

E x p lic a c ió n  y  d e s a rr o ılo

L a  a c tiv id a d  c o n s is te  e n  tra s la d a rs e  d e  u n a  z o n a  a  o tra  s e g ú n  Io  e s ta b le z c a

e ı c o o rd in a d o r d e l ju e g o A I in ic io  to d o s  ıo s  p a rüc ip a n te s  d e b e n  s a lir d e l m is m o

lu g a r E l c o o rd in a d o r n o m b ra ra  la  z o n a  h a c ia  la  c u a ı d e b e  d e s p la z a rs e  e l g ru p o
, 
e ı

m is m o  p u e d e  e n g a fia r a  ıo s  p a rtic ip a n te s
, 

s e ñ a ıa n d o  c o n  s u  m a n o  e l m a r y

n o m b ra n d o  e l c ie lo
, 
ta m b ié n  p u e d e  n o m b ra r e l m is m o  lu g a r d o n d e  s e  e n c u e n tra n

ıo s  p a rtic ip a n te s
, p a ra  p ro v o c a r q u e  e s to s  s e  e q u iv o q u e n  y  s e  s a ıg a n  d e  la  z o n a

d e m a rc a d a E ı ú ltim o  e n  lıe g a r a l ıu g a r s o ıic íta d o  p o r e l c o o rd in a d o r s e rá e x c ıu id o

d e l ju e g o
, 
a ı ig u a l q u e  e ı q u e  s e  s a lg a  d e  Ia  z o n a  d e m a rc a d a  c o m o  c ie lo

, 
m a r o

tie rra E l ju e g o  te rm in a  c u a n d o  s o ıo  q u e d e  u n  p a rtic ip a n te

ı4
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E x p re s ıo n e s  d e n tro  d e ı a ro

T ip o

R e c re a c lo n a ı : P ro pio  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  7 a lto s

C a m p o  d e  Ju e g o

C u a ıq u le r te rn a n o

M a te ria l

M a te ria ı h u m a n o  y a ro s  (h u la h u la s)

0  ◆e tlv o

M e jo ra r a s p e c to s  c o m o  la  ra pıd e z  m o triz  y la  c o n c e n tra c ió n

o rg a n ız a c ıó n

C a d a  in d iv id u o  to m a  u n  a ro  y s e  c o lo c a  d e n tro  d e l m is m o
, 
b ie n  d is ta n te  e n

ıo  p o s ib ıe  d e  s u s  c o m p a ñ e ro s

E x p lıc a c ıó n  y d e s a rr o lıo

S e  le  p ro p o n e  a  lo s  p a rtic ip a n te s  u n a  s e rie  d e  m o v im ie n to s  d e  e x p re s ió n
,

p a ra  q u e  lo s  re a lic e n  d e n tro  d e l a ro
, 
e x p re s io n e s  ta le s  c o m o

tl
f  T o c a r a g u a  h e la d a

, 
c o n  e l p le , 

m a n o

tf  M q a rs e  la  c a ra

17  S a ıu d a r a  u n a  p e rs o n a  q u e  p a s a

V  T ira r u n  b e s o

V  E n tre  m u c h a s  o tro s  g e s to s  c o rp o ra ıe s  q u e  s e  p u e d e n  re a ıiz a r

E s q u e m a

18
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L a  m o v i s iıla

T ip o

R e c re a c io n a l : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  18  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  pıa n o

M a te r ia l 

M a te ria ı h u m a n o  y s illa s

o  ◆e tiv o

A u m e n ta r la  m o v ilid a d e n  a lg u n a s  a rtic u la c io n e s  d e l c u e rp o
, 

a  tra v é s  d e

m o v im ie n to s  e n  la  s ilıa

o rg a n iz a c ió n

S e  d iv id e  e l g ru p o  e n  p a re ja s
, p o r p a re ja  d e b e n  te n e r u n a  s illa

, 
e n  la  c u a l

u n o  d e  s u s  m ie m b ro s  s e  p o s a rá  y  e l o tro  le  s o s te n d rá  la  s iıla

E x p lic a c ió n  y  d e s a r r o ııo

E l p a rtic ip a n te  q u e  s e  e n c u e n tre  p o s tra d o  e n  la  s illa
, 
d e b e rá  re a ıiz a r ıo s

m o v im ie n to s  q u e  e l c o o rd in a d o r le  in d iq u e
, 

m ie n tra s  e ı o tro  in te g ra n te  s u je ta

firm e m e n te  Ia  s iıla  p a ra  e v ita r a lg ú n  a c c id e n te A ıg u n a s  d e  la s  ó rd e n e s  p u e d e n

s e r
,

1 M o v iliz a r e ı p ie  d e re c h o  h a c ia  d e ıa n te
, y s e g u id a m e n te  e ı iz q u ie rd o

2 M o v iliz a r e l p ie  iz q u ie rd o  h a c ia  a trá s
, y s e g u id a m e n te  e l d e re c h o

3 M o v iıiz a r e l p ie  d e re c h o  h a c ia  e l la d o  d e re c h o  y v ic e v e rs a

4 L e v a n ta r e ı p ie  d e re c h o  y  b a ja rıo  d u ra n te  e ı n u m e ro  d e  re p e tic io n e s  q u e  e l

lid e r c re a  c o n v e n ie n te
, 
to m a n d o  e n  c u e n ta  q u e  e l p ie  n u n c a  e s té  e n  u n a

p o s ic ió n  d e  d e s c a n s o  (p o s a d o  a  la  s iıla ), 
c a m b ia r d e  p ie

5 p o s a r lo s  b ra z o s  e n  ıo s  ıa te ra le s  d e  la  s ilıa
, p a ra  lu e g o  le v a n ta r s u  p ro p io

p e s o  d e l c u e rp o
, 
v a ria s  v e c e s

6 0 tra s  a c tiv id a d e s  q u e  s e  p u e d a n  re a liz a r y  m o d ific a r p a ra  u n  a d u lto  m a y o r
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s te p  c o m u n ita r io

T ip o

R e c re a c io n a l : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  15 a n o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  pıa n o

M a te ria ı

M a te ria l h u m a n o
, g ra b a d o ra

, 
m ú s ic a  (m e re n g u e ) y a ro s

o  ◆e tiv o

D e s a rro lla r y m e jo ra r la  c o o rd in a c ió n
, 
la  re a liz a c ió n  d e  m o v im ie n to s  lib re s  y

s in c ro n iz a d o s

o rg a n iz a c ió n

S e  tra b a ja  e n  g ru p o
, 
d is p e rs o  p o r to d a  e l á re a  d e  ju e g o

E x p lic a c ió n  y  d e s a r ro llo

R e a liz a n d o  c o re o g ra fía s  s e n c illa s
, 

c o n  p o s ib ilid a d d e  c o m b in a r

d e s p la z a m ie n to s  fu e ra  d e  lo s  a ro s
, 

h a c ia  la  d e re c h a  o  la  iz q u ie rd a N o  e s

re c o m e n d a b le  d a r p rio rid a d  a  la  p e rfe c ta  e je c u c ió n  d e  tie m p o s  y  m o v im ie n to s
,

p e ro  s í a  la  p o s tu ra P o r e je m p lo

ł P a s o  b á s ic o
, p ie rn a  d e re c h a

, 
b ra z o  d e re c h o

1  P a s o  b á s ic o
, p ie rn a  iz q u ie rd a

, 
b ra z o  iz q u ie rd o

P a s o  b á s ic o
, p ie rn a  d e re c h a

, 
a m b o s  b ra z o s

1  p a s o  b á s ic o
, p ie rn a  iz q u ie rd a

, 
a m b o s  b ra z o s

ł p a s o  b á s ic o
, 
u n a  p a lm a d a  d e n tro

, 
tre s  p a ım a d a s  fu e ra

E s q u e m a

2 1
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E ı g ıo b o  e s ü ra d o r

T ip o

R e c re a c io n a ı P ro p io  p a ra  pe rs o n a s  m a y o re s  d e  12  a ñ o s

C a m p o  d e ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o

M a ü e ria l

M a te ń a l h u m a n o  y  gıo b o s

0  ◆e ü v o

F o m e n ta r ıa  p a rüc ip a c ió n  d e l g ru p o  y  a  ıa  v e z  p ro m o v e r ıa  re a liz a c ió n  d e

a c tiv id a d  f ıs

o rg a n iz a c ió n

S e  tra b a ja  e n  g ru p o
,  
to d o s  s e n ta d o s  e n  e l s u e ıo

E x p ıic a c ió n  y  d e s a r ro ııo

U n a  v e z  s e n ta d o s  e n  e ı s u e lo
,  

c o n  g lo b o  e n  m a n o
, 

lo s  p a rtic ip a n te s
,

re a ıiz a rá n  e je rc ic io s  d e  e s ü ra m ie n to  u üliz a n d o  e l g ıo b o

P ro p u e s ta  d e  e je rc ic io s  d e  e s tira m ie n to  u tiıiz a n d o  e ı g lo b o

1  D e s c a lz o s  m o v e r  e l gıo b o  h a c ia  d e la n te  y  h a c ia  a trá s
, 
h a c ia  ıa

d e re c h a  e  iz q u ie rd a
, 
c o n  ıa  p la n ta  d e ı p ie

1  T ra ta r d e  lle v a r a l gıo b o  h a s ta  la  p u n ta  d e  n u e s tro s  p ie s
, 
c o n  ıo s

p ie s  s e m i e x te n d id o s

1  D e s p la z a r e l g lo b o  h a c ia  lo s  la d o s  ta n to  a l d e re c h o
, 

c o m o  a ı

iz q u ie rd o
,  

re a ıiz a n d o  u n  m o v im ie n to  s o s te n id o  p o r ıo s  s e g u n d o s

q u e  e l lid e r d e te rm in e  c o n v e n ie n te s

ìf  T o m a r e ı g lo b o  c o n  a m b o s  b ra z o s  e x te n d id o s  y  re a liz a r

m o v im ie n to s  h a c ia  a iT ib a  y  a b a jo ,  
h a c ia  la  d e re c h a  e  iz q u ie rd a

ł D e s ıiz a r e l g lo b o  p o r to d a  la  e x tre m id a d  d e l b ra z o  iz q u ie rd o  y

v ic e v e rs a

ł P a s a r e l g ıo b o  p o r d e b a jo  d e  la  ro d iıla  d e re c h a  y  v ic e v e rs a

17  p a s a r e l g lo b o  p o r d e b a jo  d e  a m b a s  ro d illa s
, 
fle x io n a n d o  e l tro n c o

h a c ia  d e ıa n te E n tre  o tro s

2 2
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A n im a ıe s  a n im a d o s

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  8  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  p la n o
,  p u e d e  s e r a l a ire  lib re  o  d e n tro  d e  u n a  e s tru c tu ra

fıs ic a

M a te ń a ı

M a te ń a ı h u m a n o

0  ◆e ü v o

F o rta ıe c e r Ia  d in á m ic a  d e ı g ru p o  y  la  c o n c e n tra c ió n  d e ı m is m o

o rg a n iz a c ió n

S e  d iv id e  a ı g ru p o  e n  tre s  s u b g ru p o s
, 
c a d a  u n o  fo rm a n d o  u n  c ırc u lo

E x p ıic a c ió n  y  d e s a rr o ılo

L a  d in á m ic a  c o n s ta  e n  q u e  lo s  p a rtic ip a n te s  re a lic e n
, 
c o n  u n  g e s to  m o to r

,  
ıa

s im b o ıiz a c ió n  d e  u n  a n im a l

1 E ı a n im a d o r le s  b ń n d a  a  u n o  p o r u n o  e l n o m b re  d e  u n  a n im a l
, y e l g e s to

m o to r q u e  d e b e  re a ıiz a r c u a n d o  a ıg u ie n  d ig a  e l n o m b re  d e l a n im a l q u e  le

c o lT e s p o n d e

2 L a  d in á m ic a  c o n s ta  e n  q u e  ıa  p e rs o n a  re p ita  e l s ig u ie n te  e s trib illo

1  ° 

p e iT o
, p e iT o

"

, 
re a liz a n d o  e l g e s to  m o to r d e l a n im a l e n  e s te  c a s o  e l

p e iT o
, (to c á n d o s e  c a d a  v e z  q u e  d ic e  p e rro  ıa s  piernas) y  e ı n o m b re  d e

o tro  a n im a ı ju n to  c o n  e ı g e s to  m o to r d e l a n im a l q u e  ė s ta  im ita n d o
"

g a to
,

g a to
"

1  Y  a s i s u c e s iv a m e n te

2 4
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B a iıe  d e  ıa  c o n g a

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  1 2  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

c u a ıq u ie r te rre n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o

o  ◆e tiv o

E s tim u la r e n  e ı p a rtic ip a n te  d ife re n te s  s e n ü m ie n to s  ta le s  c o m o  ıa  a le g ria  y

Ia  c o n fia n z a

o rg a n iz a c ió n

T o d o s  e n  u n  c irc u lo
,  
s in  to m a rs e  d e  ıa s  m a n o s  s e g u irá n  la s  in d ic a c io n e s  d e l

lid e r

E x p lic a c ió n  y  d e s a rr o llo

C o n s ta  d e  ıa  re a ıiz a c ió n  d e  m o v im ie n to s  a c o rd e s  c o n  e ı ritm o  d e  ıa  m n c ió n

q u e  e n  e s e  m o m e n to  s e  e s té  c a n ta n d o

C o n g a
,  
c o n g a

, q u e  b a iıe  ıa  c o n g a

Y  v a m o s  a  v e r c o m o B a iıa  ıa  c o n g a

C o n g a
,  
c o n g a

,  q u e  b a ile  la  c o n g a

Y  v a m o s  a  v e r c o m o B a iıa  la  c o n g a

U n a  m a n o  e n  la  c a b e z a

O tra  m a n o  e n  la  c in tu ra

S e  d a  u n a  v u e fte s ita

Y  m o v ie n d o  Ia  c o ıita

E n  e s ta  d in á m ic a  to d o s  ıo s  p a rü c ip a n te s  c a n ta rá n  ıa s  e s tr o fiııa s  d e  ıa

c a n c ió n
, 

e n  la  p rim e ra  e s tro fa  s e  d irá  e l n o m b re  d e  u n o  d e  lo s  p a rtic ip a n te s
,  

e ı

c u a l p a s a rá  a ı c e n tro  y  re a ıiz a rá  Io  q u e  Ia  c a n c ió n  d ic e  q u e  d e b e  n e a ıiz a r Y  a s i a ı

a z a r c o n  v a n o s  p a rtic ip a n te s E n  la  p a rte  fin a ı d e  la  d in á m ic a  d e  in te g ra c ió n  s e
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E ı d ir e c to r  d e  la  o r q u e s ta

T ip o

R e c re a c io n a ı : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  1 5  a ñ o s

C a m p o  d e ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o

M a te ria l

o  ◆e tiv o

P ro m o v e r a ıg u n o s  v a lo re s  ta le s  c o m o  e l c o m p a ñ e ris m o
, 

e l re s p e to
,  

la

p a rtic ip a c ió n
, 
c o n  la  a y u d a  d e  e s ta  a c tiv id a d

o rg a n iz a c ió n

A c tiv id a d  g ru p a l
, 

s e  ıe  p id e  a  u n a  p e rs o n a  q u e  s a ıg a  d e l g ru p o
, 

m ie n tra s  e l

g ru p o  d e te rm in a  q u ié n  d irig irá  la  o rq u e s ta

E x p lic a c ió n  y  d e s a r ro lıo

L a  p e rs o n a  e le g id a  p a ra  d irig ir la  o rq u e s ta  d e b e  c o m e n z a r a  re a liz a r

m o v im ie n to s  q u e  s e rá n  im ita d o s  ritm ic a m e n te  p o r to d o s L a  p e rs o n a  q u e  s a lió
,

v u e lv e  y  d e b e  d e  d e s c u b rir a l d ire c to r d e  la  o rq u e s ta
, q u e  e s  ıa  p e rs o n a  q u e  in ic ia

c a d a  m o v im ie n to E s  c o n v e n ie n te  q u e  a c o m p a ñ e n  lo s  m o v im ie n to s  c o n  c a n to s
,

c o n  e l fin  d e  a n im a r y v o lv e r la  a c tiv id a d  m á s  d in á m ic a

E s q u e m a

X X X X X X X X X

X  X

X  X  X

X X

X X  X X

X X X X X X X X X

2 8
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L a  a s a m b le a  d e  lo s  s o rd o m u d o s

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  18 a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  p la n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o
, 

h o ja s  ra y a d a s
, 

u n a  c a ja  p a ra  e c h a r lo s  p a p e le s
, 

u n a

c a n a s ta  p a ra  ıa s  p re n d a s  y p re n d a s  c o m o  a n tifa c e s
, 

m á s c a ra s
, 

d is fra c e s
,

s o m b re ro s
, 
e n tre  o tro s

o  ◆e tiv o

A u m e n ta r e l d in a m is m o  y a  la  v e z  fo rta le c e r lo s  v a ıo re s  p e rs o n a le s  y

s o c ia ıe s

o rg a n iz a c ió n

S e  c o lo c a  to d o  e l g ru p o
, 
fo rm a n d o  u n  c irc u ıo

, 
to d o s  d e  p ie  y  s in  s o lta rs e  d e

Ia  m a n o

E x p lic a c ió n  y  d e s a r ro ııo

C a d a  p a rtic ip a n te  e s c rib e  e n  u n  Pa p e ı u n a  d e te rm in a d a  a c c ió n  a  h a c e r y  la

e n tre g a  a l c o o rd in a d o r d e  la  a c tiv id a d

D e s p u é s  c a d a  u n o  s a c a  u n  p a p e l d e  ıa  c a ja  d o n d e  s e  c o lo c a ro n  la s

a c c io n e s  e s c rita s  e n  lo s  p a p e ıe s C u a n d o  e l c o o rd in a d o r d e c ıa ra  a b ie rta  la  s e s ió n
,

c a d a  p a rtic ip a n te  e m p ie z a  e n  o rd e n  u n o  p o r u n o  a  re a ıiz a r Io  q u e  e l p a p e l q u e

p re v ia m e n te  to m ó  Ie  in d iq u e

Q u ie n  rie
, 

d e b e rá  to m a r d e  la  c a n a s ta  q u e  p o s e e  e ı c o o rd in a d o r u n a

p re n d a
, 

e s te  g e s to  s e  h a rá  s in  o b s e rv a r la s  p re n d a s  q u e  s e  h a y a n  d e n tro  d e  la

m is m a
, 

s e g u id a m e n te  s e  v e s tirá  c o n  la  m is m a
, y c o n tin u a rá  re a liz a n d o  Ia  a c c ió n

q u e  d ic e  e n  s u  p a p e l
, 

a s i s u c e s iv a m e n te  h a s ta  te rm in a r to d o s  d e  re a liz a r la s

a c c io n e s

2 9
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E s q u e m a

X X X X

X

X  L

X

X X X X

ł
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E l g ıo b o  c a m b ia d o r

T ip o

R e c re a c io n a l : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  1 5  a n o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o
, g lo b o s  d is trib u id o s  e n  c in c o  c o lo re s  d ife re n te s

, 
u n a

g ra b a d o ra  y m ú s ic a

o  ◆e tiv o

F o rta le c e r Ia  c a p a c id a d d e  c o n c e n tra c ió n  y a  la  v e z  tra b a ja r a s p e c to s  fís ic o s

c o m o  ıo s  d e s p la z a m ie n to s  y la  m o v ilid a d d e l p a rtic ip a n te

S e n ta d o s  e n  e l s u e lo
, 
fo rm a n d o  u n  c irc u lo

, 
c a d a  in d iv id u o  c o n  u n  g ıo b o

in fia d o  e n  la  m a n o

E x p lic a c ió n  y  d e s a r r o llo

U b ic a d o s  lo s  p a rtic ip a n te s
, 
e ı lid e r d a rá  in d ic a c io n e s  c o m o  ıa s  s ig u ie n te s

ł Q u e  s e  c a m b ie n  lo s  d e  c o lo r ro jo " į .  W , :§·$/łť£ł): e$ \ :į :ı ţ dĮ ş)Jl <,"?iJ ¢ �·

1  C a m b ia rs e  a l lu g a r m á s  p ró x im o  q u e  te n g a  u n  g lo b o  d e  c o lo r d ife re n te  a l

m io

17  C a m b ia rs e  d e  ıu g a r m a n te n ie n d o  e l g lo b o  e n tre  ıa s  p ie rn a s

1  p a s á n d o s e  e l g ıo b o  h a c ia  la  d e re c h a  o  iz q u ie rd a
, (a l e s c u c h a r la  m ū s ic a ), 

a l

d e te n e rs e  la  m ú s ic a  lo s  q u e  te n g a n  g lo b o s  d e  c o lo r v e rd e
, p a s a rá n  a l

c e n tro  d e l c irc u lo  a  b a ila r c o n  e l ritm o  d e  la  m ú s ic a
, 
a s i s u c e s iv a m e n te

E s q u e m a

3 1
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E ı g lo b o  fe ıiz

T ip o

R e c re a c io n a l : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  10  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o

M a te ria ı

M a te ria ı h u m a n o
, g lo b o s

, 
c u a tro  c a ja s  p a ra  c o ıo c a r lo s  g lo b o s

, 
m a rc a d o re s

n e g ro
, 
a z u l y ro jo

o  ◆e tiv o

E s tim u la r la  in te ra c c ió n  g ru p a l y  la  c re a tiv id a d d e  lo s  p a rtic ip a n te s

o rg a n iz a c ió n

S e  d iv id e  a l g ru p o  e n  c u a tro  g ru p o s  d e  ig u a l c a n tid a d  d e  m ie m b ro s
, 

s e

c o lo c a n  e n  u n a  h ile ra  d e  p ie  y  a l p rim e ro  d e  c a d a  h ile ra  s e  le  e n tre g a  u n  gıo b o

in fıa d o

E x p lic a c ió n  y  d e s a r ro ııo

E l lid e r a lz a  e l g lo b o  p o r e n c im a  d e  Ia  c a b e z a
, 

s e g u id a m e n te  ıo s  d e m á s

p a rtic ip a n te s  tra ta n
, 
s in  d e s pıa z a rs e  d e  s u  ıu g a r

, 
d e  p a s a r e l gıo b o

, 
h a s ta  q u e  é s te

lle g u e  a l ú ltim o  p a rtic ip a n te
, 

e l c u a ı d e b e rá d ib u ja r u n  ro s tro  fe liz  e n  é l y

s e g u id a m e n te  ıo  d e p o s ita rá e n  u n  re c ip ie n te  c o lo c a d o  a l fin a l d e  c a d a  h ile ra
,

re s u lta rá  g a n a d o r e l c o n ju n to  d e  a d u lto  m a y o r q u e  a l te rm in a r e l tie m p o  d e  2

m in u to s
, 
h a y a  c o lo c a d o  m á s  g lo b o s  fe lic e s  e n  e l re c ip ie n te

E s q u e m a

X  X  X  X  X X X X  X  X  X  X

69 69

�

X  X  X  X  X X X X

32



Scanned by CamScanner

G ıo b o s  y  p a ñ u e ıo s

T ip o

R e c re a c io n a l : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  1 0  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

c u a ıq u ie r te rre n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o
, 
u n a  g ra b a d o ra

, 
m ú s ic a

, g lo b o s  c o n  a ire  y  p a ñ u e lo s

O b je tiv o

C re a r u n  a m b ie n te  ó p tim o  d e  tra b a jo  e n  e q u ip o  y d e s a rro lla r la  c o o rd in a c ió n

d e  lo s  p a rtic ip a n te s

o rg a n iz a c ió n

E n  p a re ja s
, 
d o n d e  c a d a  p a re ja  d e b e rá  te n e r u n  p a ñ u e ıo

, 
a l ig u a l q u e  u n

g ıo b o

E x p ıic a c ió n  y  d e s a r ro llo

U b ic a d a s  la s  p a re ja s  p o r to d o  e ı e s p a c io  g e n e ra l
, 
d e b e rá n  to m a r e l p a ñ u e lo  p o r

lo s  e x tre m o s
, 
c o ıo c a r e ı gıo b o  e n  e l c e n tro  d e l p a ñ u e lo  y  a  p a rtir d e  a q u i la n z a rıo

h a c ia  a rrib a  y  re c o g e rlo  n u e v a m e n te  c o n  e l p a ñ u e lo E l c o o rd in a d o r d a rá  ó rd e n e s

a  s e g u ir p o r lo s  ju g a d o re s
, 
ta le s  c o m o

1 In te n ta r re c o g e rıo  Io  m á s  a lto  p o s ib le

2 In te n ta r re c o g e rlo  Io  m á s  b a to  p o s ibıe

3 Ia n z a r y  re c o g e rlo  d e s p la z á n d o s e

4 P a s a rs e  e l g lo b o  c o n  o tra s  p a re ja s

5 T o d a s  la s  p a re ja s  la n z a n d o  g lo b o s  y  re c o g ie n d o  o tro s

33
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E ı g ıo b o  ju g u e tó n

T ip o

ın te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  16  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o

M a te ria l

M a te ria l h u m a n o
, g lo b o s  d e  d ife re n te s  c o lo re s

o  ◆e tiv o

E s tim u la r a c tiv id a d e s  m a n ip u la tiv a s  c o m o  ; la n z a r
,  

a p a ña r
, g o lp e a r

,

im p u ls a r
, 
e n tre

o rg a n  iz a c ió n

D is p e rs o s  p o r to d a  ıa  z o n a  d e  ju e g o
, 
o c u p a n d o  to d o  e l e s p a c io  g e n e ra ı

E x p ıic a c ió n  y  d e s a rro llo

S e  le  e n tre g a  u n  g lo b o  a  c a d a  p a rtic ip a n te
, 

e l c u a l a n te s  d e  in ic ia r la

a c tiv id a d  d e b e rä  d e  in fıa rlo  y  h a c e rle  u n  n u d o
,  (s i la  p e rs o n a  n o  p u d ie ra  re a liz a r

e s ta  a c c ió n
, 

a ıg u n o  d e  ıo s  c o o rd in a d o re s  le  p re s ta ra  a y u d a ) A  ıa  o rd e n  d e ı

c o o rd in a d o r lo s  p a rtic ip a n te s  re a liz a rá n  Io  q u e  s e  le s  p id a

1 s in  d e s p la z a m ie n to
, 
tra ta r d e  m a n te n e r e l g lo b o  c o n  la  p a lm a  d e  ıa  m a n o

,  
e l

h o m b ro
, 
e n tre  o tro s C o n  u n a  y  a m b a s  m a n o s

, 
d a n d o  p e q u e ñ o s  g o ıp e c ito s

2 C o n  d e s pıa z a m ie n to
, 

m a n te n e r e ı g lo b o  e n  la  p a lm a
, 

e n  ıa  c a b e z a
, 

e n tre

la s  piernas, 
e n tre  la s  a x iıa s

3 L a n z a r e ı g lo b o  h a c ia  a rrib a  m ie n tra s  s e  d a n  a lg u n a s  p a lm a d a s
, 
s e  b a iıa

, 
s e

c a n ta
,  
s e  b ń n c a

, p a ra  lu e g o  a p a ñ a rlo

4 S e n ta d o s
, 
tra ta r d e  m a n te n e r e l g lo b o  im p u ls á n d o lo  c o n  la s  y e m a s  d e  ıo s

d e d o s

5 L a n z a r e ı g lo b o  y re c o g e r e l d e  o tra  p e rs o n a E n tre  o tra s

3 5

o tra s
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L o s  fa m o s o s

T ip o

In te g ra c ió n  : P ro p io  p a ra  p e rs o n a s  m a y o re s  d e  12  a ñ o s

C a m p o  d e  ju e g o

C u a lq u ie r te rre n o  p la n o  y lib re  d e  o b s tá c u lo s

M a te ria ı

M a te ria l h u m a n o
, 

ta rje ta s  p re p a ra d a s  c o n  e l n o m b re  d e  d ife re n te s

p e rs o n a lid a d e s  q u e  lo s  p a rtic ip a n te s  c o n o z c a n  ta ıe s  c o m o  M ic h a e l J a c ks o n
,

E d g a r S ilv a
, 
C ıa u d ia  P o ıl

, 
E l P a p a

, 
A b e l p a c h e c o  e n tre  o tro s

, 
c in ta  a d e c ib le

o  ◆e tiv o

F o rta le c e r ıa  in te g ra c ió n  d e ı g ru p o  y  g e n e ra r la  u tiliz a c ió n  d e  la  m e m o ria

o rg a n iz a c ió n

A l in ic ia r la  a c tiv id a d  c a d a  p a rtic ip a n te  te n d rá  e ı n o m b re  d e  u n  im p o rta n te

a rtis ta
, ju g a d o r  o  p o litic o

, 
a d h e rid o  a ı d o rs o  d e  s u  c u e rp o

E x p lic a c ió n  y  d e s a r r o ııo

L a  a c tiv id a d  c o n s is te  e n  q u e  c a d a  p a rtic ip a n te  d e b e rá  d a rs e  a  la  ta re a  d e

a v e rig u a r c u á l e s  e l n o m b re  d e ı fa m o s o  q u e  tie n e  a l d o rs o  d e  s u  c u e rp o
, 

c o n  la

a y u d a  d e  s u s  d e m á s  c o m p a ñ e ro s D u ra n te  u n  la p s o  d e  tie m p o  p ru d e n c ia l

L a  p e rs o n a  p a ra  a v e rig u a r e l n o m b re  d e  s u  fa m o s o  d e b e rá  d a rs e  a  la  ta re a

d e  fo rm u ıa r Ia  c a n tid a d  d e  p re g u n ta s  q u e  é l c o n s id e re  n e c e s a ria s  y a  la  p e rs o n a

q u e  é l q u ie ra  ta m b ié n  ; p e ro  la  re s p u e s ta  a  d ic h a s  p re g u n ta s  d e b e rá  s e r s i o  n o

L a  p e rs o n a  q u e  a d iv in a  e ı n o m b re  d e l fa m o s o  s a le  d e  la  a c tiv id a d y s e  c o n v ie rte

e n  u n  a n im a d o r d e  la  m is m a

E s q u e m a

L  x x x x x x x x x x  L  x x x x x x x x x x
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