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1. CONTEXTUALIZACION

Actualmente, en Europa, las personas mayores representan entre un 18-23 % del total
de la poblacién. Ademas, se prevé que este sector pase de 50 millones en 1990 a 85 millones
en 2020, siendo en el caso de Espaifia mads reseiable aun, ya que la natalidad es la mds baja de
Europa y donde ademas se calcula que para mediados de siglo la poblacién mayor de 60 afios
puede ser de unos 8 millones, nada mas y nada menos que 1/5 de la poblacion total.
(Ministerio de Asuntos Sociales, 1989).

Por tanto, estd aumentando la demanda en centros de fitness por parte de este sector
de la poblacién debido a ese aumento de la demografia y a otros factores, como puede ser una
mayor necesidad de relacionarse con otras personas, o una mayor concienciacién por parte de
la poblacién de la necesidad de realizar ejercicio fisico como forma de llevar a cabo un estilo de
vida saludable, segin estudios de la Asociacién de Centros de Fitness Americana (IHRSA).
Ademas, los ultimos informes de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1997) y de la
Asociacidon de Cirujanos Generales de Estados Unidos (US Surgeon General, 1996), han
confirmado que la practica regular de actividad fisica esta asociada con mejoras de la calidad
de vida en las personas mayores. El ejercicio fisico que se realiza de forma regular puede
frenar las alteraciones que se producen con la edad, permitiendo mantener asi un estilo de
vida independiente ya que los beneficios que pueden llegar a alcanzar las personas mayores
son muy grandes. Es mas, los efectos beneficiosos sobre la salud de una actividad fisica regular
constituyen un hecho cada vez mas evidente y su estudio se ha abordado desde distintos
campos profesionales de una forma interdisciplinar, encontrdndose entre ellos la Psicologia.
Los psicélogos del deporte se han preocupado acerca de los posibles beneficios que presenta
sobre la salud la realizacidon de actividad fisica y, asimismo, ha colaborado en la elaboracién y
puesta en marcha de programas de actividad fisica con fines terapéuticos, evitando que se
produzca el fendmeno de abandono y facilitando, por tanto, lo que se ha llamado
“adherencia” (International Society of Sport Psychology, 1992).

Aunque no es una idea reciente que cuerpo y mente funcionan al unisono, hasta hace
relativamente poco no se ha empezado a investigar acerca de los beneficios psicoldgicos
potenciales del ejercicio. En algunos estudios recientes, realizados con diversas poblaciones, se
ha puesto de manifiesto que los efectos mas importantes del ejercicio no son fisiolégicos, si no
psicoldgicos, en el sentido de mejora de la autoestima y cambios en algunos rasgos de la
personalidad (Somstroen, 1984; Willis y Campbell, 1992). Considerando de una forma global
los beneficios psicolégicos potenciales del ejercicio, estos podrian resumirse en:

-El ejercicio puede ir asociado a reduccién del estado de ansiedad (Stephens, 1988).

La definicion mas aceptable desde un punto de vista psicoldgico es que se trata de un
estado emocional palpable pero transitorio que se caracteriza por sentimientos de aprension
junto con una actividad excesiva del sistema nervioso autonomo (Spielberger, 1972). En un
estudio con sujetos policias y bomberos de mediana-avanzada edad que hacian ejercicio 3
veces por semana durante 12 semanas, descendieron los niveles de ansiedad (Folkins, 1976).
Aungue aun no se conocen bien del todo los efectos reductores sobre la ansiedad de distintos
tipos e intensidad de ejercicios, si se pueden aventurar algunas consideraciones. Primero, el
ejercicio debe ser de una intensidad moderada (60% de la frecuencia cardiaca maxima) y con
una duracién de 20 minutos (Raglin y Morgan, 1987). De acuerdo con Sime (1984), para que el
ejercicio reduzca efectivamente la ansiedad se debe hacer la respiracién mas pesada sin llegar
al agotamiento y deberia durar de 20 minutos a una hora o incluso mas. Ademas, la actividad
fisica deberia realizarse al menos 3 dias por semana, dependiendo de los sintomas de ansiedad
(Sime, 1984). Hasta que se realicen mas investigaciones no deberia tampoco excluirse el



ejercicio de baja intensidad, como andar, asi como el entrenamiento de pesas, la danza
aerdbica o los ejercicios de flexibilidad.

-El ejercicio puede ir asociado a reduccidn de los niveles de depresidén (Stephens, 1988).

Las estadisticas muestran que un elevado porcentaje de la poblacion normal sufre en
algin momento de su vida de moderados a intermedios estados de depresion, llegando en los
casos graves a tendencias suicidas donde, ademas, las mujeres parecen ser mas susceptibles
gue los hombres, siendo atribuido por algunos autores a cambios hormonales y en algunos
casos por influencias sociales (Sime, 1984). El tratamiento de la depresidn viene determinado
en parte por la severidad del trastorno; mientras que estados leves de depresién desaparecen
solos espontdaneamente con el tiempo, otros en cambio pueden llegar a durar seis meses o
incluso mas (Sime, 1984). Tradicionalmente se utiliza psicoterapia, tratamiento farmacoldgico
y, en los casos mas graves, terapia electroconvulsiva (Dishman, 1986). Recientemente, se ha
estudiado en pacientes psiquidtricos el efecto de 8 semanas de actividad fisica (carreras suaves
de unos 30 minutos, 3 veces a la semana) en comparacién con un tratamiento mixto a base de
relajacién y actividades deportivas diversas (Bosscher, 1993). Los resultados obtenidos han
puesto de manifiesto que la carrera es un tratamiento muy efectivo, mejorando la satisfacciéon
corporal y reduciéndose la depresion.

Otros autores (Martinsen, 1993) han comprobado que el ejercicio de tipo no aerdbico
(entrenamiento de fuerza, flexibilidad...) carece de efectos positivos, mientras que éstos son
muy marcados tras ejercicios aerdbicos (jogging o paseos cortos). En esta linea, Sachs (1984)
identificd una serie de factores que explicarian los efectos antidepresivos y, por tanto, el
bienestar psicoldgico asociado a la actividad fisica de tipo aerdbico, tales como sentimientos
de maestria, capacidad de cambio, distraccion, presencia de habitos positivos, adiccion o
alivio.

-El ejercicio _puede contribuir a reducir el estrés, con reduccién de la tensién muscular,
recuperacion de la frecuencia cardiaca (Stephens, 1988).

Pocos términos psicoldgicos han sido tan abordados en las dos ultimas décadas como el
estrés, debido a su impacto en la salud fisica y mental. Generalmente, cuando se habla de
estrés se hace referencia al estimulo o factor causante, a la reaccién y a los procesos
intervinientes. La respuesta de estrés consta de componentes psicoldgicos, como pueden ser
irritabilidad, ansiedad, pérdida de concentracidon y capacidades perceptivas disminuidas. El
ejercicio puede tener un papel importante a la hora de enfrentarse al estrés, ya que hace
descender los niveles de activaciéon. Muchas investigaciones se han preocupado de dilucidar
esta relacion positiva, utilizando en la mayoria de los casos pardmetros fisioldgicos (presion
sanguinea, tasa cardiaca) para cuantificar los efectos psicolégicos. En un conocido estudio
(Sinyor, Schwartz, Peronnet, Brisson y Seraganian, 1983) se compararon a sujetos entrenados
aerébicamente con otros no entrenados, utilizando indicadores fisioldgicos para conocer las
consecuencias psicoldgicas de los estimulos estresores. Se detectd que los sujetos entrenados
mostraban de una forma mds rdpida niveles mas elevados de norepinefrina y prolactina, asi
como una recuperacion mds rdpida de la frecuencia cardiaca y una ansiedad mdas baja
siguiendo la exposicidn al estrés, pero también se vieron mejoras de estos factores en el grupo
gue no estaba entrenado. Asumiendo pues, por el momento, que el ejercicio tiene un efecto
mitigante sobre el estrés, la cuestidn de si algunas formas de ejercicio son mejores o mas
apropiadas que otras necesita aln de investigaciones mas rigurosas. Actividades como andar,
correr, montar en bicicleta y nadar se han considerado apropiadas para reducir el estrés
(Berger, Owen y Man, 1993).



Debido a todo ello, surge la necesidad de muchas personas de la tercera edad por salir a
andar, realizar actividades en un gimnasio guiadas por un monitor, o llevar a cabo actividades
mds novedosas como pueden ser las actividades acudticas, aerébic, tai chi... Aunque este
acondicionamiento puede realizarse de muchas maneras, recordando que el entrenamiento
con personas mayores es mas eficiente que con jévenes por unidad de tiempo, con un objetivo
comun, como hemos dicho, de mejorar a nivel fisico teniendo en cuenta los beneficios sobre Ia
salud (ya que todo el mundo conoce estos beneficios).

Pero... ¢se podria ir mas alld? Respondiendo a la pregunta, la finalidad del trabajo trata
sobre conocer las nuevas tendencias deportivas mencionadas anteriormente, incluyendo las
modalidades que todos conocemos (futbol, baloncesto, voleibol...) mediante diversas
actividades, siendo ademas una herramienta Uutil para mejorar tanto fisica como
psicolégicamente. Puede que para nosotros resulte muy sencillo practicar estos deportes, pero
para las personas de la tercera edad, tan solo con un programa de introduccidn basica a estas
modalidades deportivas, podrian trabajar muchas cualidades como puede ser el equilibrio, la
cognicidn, la coordinacién, la velocidad de reaccidn, e incluso la memoria, las cuales son muy
necesarias a estas edades, ya que pueden ser muy importantes a la hora de retrasar la
aparicion de enfermedades, si es que aparecieran, como pudiera ser el alzhéimer, demencia
senil, ... o para prevenir caidas u otras situaciones en las que necesiten una rapida respuesta de
reaccién. Y no solo esto, ya que mediante estas actividades buscamos que practiquen
movimientos sencillos de tal forma que les pueda ser divertido, es decir, buscando, sobre todo,
el enriquecimiento personal. Por tanto, el objetivo general de este trabajo es mejorar la salud
fisica y psicoldgica a través del ejercicio fisico, favorecer las relaciones sociales y fortalecer el
autoconocimiento y la autoestima, a través de la practica de nuevas tendencias deportivas en
mayores de 65 afios.

2. PRODECIMIENTO

Como procedimiento de revisidon de articulos, cabe destacar que todos los articulos han
sido extraidos de bases de datos como dialnet y google académico, asi como de diversas
revistas deportivas, como puede ser la Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y del
Deporte, la Revista Espafiola de Educacidn Fisica y Deportes o la International Journal of Sports
Science. Ademas, se utilizaron para su busqueda diferentes palabras clave, como puede ser
tercera edad, mayores, beneficios psicoldgicos, actividad fisica o deporte, siendo los afios de
busqueda desde el 2003 hasta la actualidad.

3. REVISION BIBLIOGRAFICA

Referencias Revista Disefio Resultados Conclusiones
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Vicente, G. tendencias de Ba Duan Jin 6 Pa Duan . promocién de la actividad

., . . , -Mayor seguridad. o
(2009). en Educacién | Jing (Las ocho joyas del Tai fisica en los mayores,
Fisica, Chi), que seran los 8 -Mejora de la gracias a sus caracteristicas
Deporte y ejercicios que se llevaran a memoria. de bajo impacto y al no
Recreacion. cabo en el estudio por un B i del nece5|‘tar instalaciones ni
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tercera edad durante 12 equipamientos especiales
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El propdsito de este trabajo
fue estudiar los efectos de
un programa de natacién
adaptada sobre 4 variables
durante 8 meses, y con una
muestra conformada por 33
participantes de mas de 60
afios de edad de Almeria.

El presente trabajo estudia
los efectos de la aplicacién
de un programa de ejercicio
fisico (circuito de fuerza)
sobre tres variables
caracteristicas del bienestar
psicoldgico. Se aplicd
durante 6 meses en un
grupo de 90 mujeres
mayores de 55 afios.

En este trabajo se presentan
los resultados de la
evaluacion de los efectos
del ejercicio fisico sobre el
bienestar psicoldgico
durante 4 meses, en una
muestra de 95 personas
mayores (x=68 anos). Se
dividieron en 2 grupos
(aerdbico y no aerdbico).

Mejoras
significativas de las
4 variables, que
son:

-Autoestima.

-Reduccion del
peso.

-Optimizacién del
equilibrio.

-Movilidad de las
articulaciones.

Mejoras
significativas en los
niveles de fuerza
(de los grupos
musculares que se
utilizaron) y en las 3
variables
psicoldgicas:

-Autoconcepto
fisico.

-Autoestima global.

-Satisfaccion con la
vida.

Tanto la realizacidn
de ejercicio
aerdbico (con
coreografias de
aerdébic) como no
aerobico (yoga)
incrementa el
bienestar
psicoldgico, siendo
las mejoras
significativamente
mayores en el
grupo de aerdbico.

Este programa confirma
gue la actividad fisica
adaptada, en este caso la
natacion, mejora tanto
aspectos psiquicos, como
fisicos y fisioldgicos, los
cuales se traducirdn en un
mayor bienestary
autonomia a la persona,
frenando el deterioro
propio del envejecimiento.

Los objetivos que deberian
perseguir los programas de
actividad fisica para
personas mayores
deberian dirigirse no sélo al
plano de la condicion fisica,
sino también al de la
consideracion de las
consecuencias psicolégicas.

Independientemente del
mecanismo fisioldgico de
accion del ejercicio, la
sensacion de bienestar
psicoldgico es un elemento
importante a tener en
cuenta en la prescripcion,
valoracion, y seguimiento
de los programas de
actividad fisica en personas
mayores.



4. DISCUSION

En base a los contenidos de los articulos anteriores sobre estudios que se han llevado a
cabo a estas edades, podemos comprobar que la realizacién de actividad fisica conlleva a una
mejora de la salud, la calidad de vida y la motivacién de los adultos mayores,
independientemente de la edad; estos programas confirman que la actividad fisica, mejora
tanto aspectos psiquicos, como fisicos y fisiolégicos los cuales se traducirdn en un mayor
bienestar y autonomia a la persona, frenando el deterioro propio del envejecimiento. Por otro
lado, es posible afirmar que frente al crecimiento de poblacién de personas mayores
producido por una mejora de las expectativas de vida, se debe seguir investigando para
mejorar la calidad de este colectivo. Segun un estudio de 2013 de la Asociacion de Centros de
Fitness Americana (IHRSA) Espafia estd entre los 5 paises mas importantes de Europa en el
sector de fitness. Podria ser por ello por lo que estd aumentando la demanda en estos centros
por parte de este sector de la poblacién, ademas de, como hemos visto, un aumento de la
demografia espafola y otros factores, como puede ser una mayor necesidad de relacionarse
con otras personas, 0 una mayor concienciacion por parte de la poblacidn de la necesidad de
realizar ejercicio fisico como forma de llevar a cabo un estilo de vida saludable. Ademas,
podemos observar tras la revision que actividades de este tipo tienen una gran acogida y
aceptacion, por lo que creo que puede ser interesante una propuesta de programa para este
colectivo.

Por tanto, tomaremos estos articulos como referencia para disefiar un programa como
propuesta de intervencion, sobre deportes que nos puedan aportar beneficios, sobretodo,
psicoldgicos, de tal forma que se puedan mejorar cualidades secundarias como la memoria o la
coordinacion.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

5.1. Titulo del programa

Propuesta de intervencion multideporte para mayores de 65 anos.

5.2. Descripcion del problema

Se va a llevar a cabo una propuesta de intervencion de actividad fisica durante un
trimestre y compuesta por 10 sesiones, sobre un programa multideporte para realizar una
ensefianza de actividad fisica destinada a la tercera edad. Cabe destacar que trabajamos casi
todos los bloques de contenidos que se relacionarian con los bloques de contenidos que se
trabajan a lo largo de la educacién fisica en educacion primaria, ya que en estas sesiones lo
importante es hacer que las personas de la Tercera Edad disfruten de todo tipo de actividades
fisicas. La finalidad con la que llevamos a cabo este programa de actividad fisica estaria
relacionada con practicar y conocer deportes que no son tan habituales a estas edades, no
para mejorar la técnica en estos deportes, si no para dar a conocerlos en estos grupos de edad,
siendo una herramienta para fortalecer la autoestima, las relaciones sociales, y cualidades
fisicas como la concentracién, la memoria, la coordinacidn o el equilibrio, asi como para crear
habitos saludables que puedan incorporar como estilo de vida.



Numero

1

de
sesion

5.3. Objetivos del programa (generales y especificos)

Generales

Mejorar la salud fisica y psicoldgica a través del ejercicio fisico.

Introducir modalidades deportivas como minigolf, yoga o aquagym. Participar de
manera activa en las diferentes actividades.

Fomentar habitos de actividad fisica.
Ofrecer nuevas vias para ocupar el tiempo libre de una forma atractiva.

Favorecer las relaciones sociales entre las personas de la tercera edad.

Especificos

Potenciar tanto la cooperacidn, como el trabajo en equipo.

Adaptar las actividades al entorno y a las caracteristicas del grupo.

Fortalecer el autoconocimiento y la autoestima.

Mejorar la memoria, la coordinaciéon y el equilibrio a través de actividades divertidas.

Mejorar la concentracidn y la atencion.

5.4. Métodos, procedimientos y estrategias. Recursos necesarios (materiales y humanos)

A continuacidn, en la Tabla 1 se presentan las 10 sesiones que se van a llevar a cabo durante el
programa, asi como el tipo de actividades que se realizaran y los objetivos que se pretenden
alcanzar. La descripcién de las actividades se puede ver en el Anexo 1.

Recursos
. - < . materiales .
Actividades | Tipo de sesién Objetivos y Tiempo
humanos
-Fomentar la cooperacién y el trabajo en -Sillas, chapas,
equipo. elotas de
Juegos quip P .
. . . tenis, bolos,
socializadores | -Favorecer las relaciones sociales entre las
tubos,
de personas de la tercera edad. 4
Diferentes | cooperaciény . . monedasy 35’
. - -Dar a conocer diversos juegos con los que globos.
Juegos. trabajo en . .
. ocupar el tiempo libre de una forma .
equipo. . -1 monitor.
atractiva.
-Mejorar la coordinacién y el equilibrio a
L través de diversas actividades.
Coordinacion -Pelotas de
oculo-manual. | -Fomentar la cooperacién y el trabajo en voleibol, aros, ,
Juegos de ) . : 35
pelota Juegos de equipo. picas, frisbees.
' Pelota I.

-Mejorar la salud a través del ejercicio fisico.

-1 monitor.



Aerdbic.

Ajedrezy
minigolf.

Juegos de
pelota.

Yoga, Tai
Chiy Chi
Kung.

Baloncesto.

Aquagym.

Coordinacion y
baile con
musica al aire
libre.

Deportes de
concentracién
y atencion.

Coordinacion
dculo-manual.
Juegos de
Pelota Il.

Respiracion,
relajacidony
trabajo de
memoria.

Trabajo de
desplazamient
0s,
lanzamientos y
recepciones.

Coordinaciony
baile con
musica en el
agua.

-Fomentar habitos de actividad fisica.

-Adaptar las actividades al entorno y a las
caracteristicas del grupo.

-Dar a conocer otra forma divertida de ocupar
el tiempo libre.

-Mejorar la coordinacién, atencion y
memoria.

-Favorecer la concentracion y la atencidn.
-Mejorar la coordinacién y el equilibrio.

-Dar a conocer otras actividades divertidas
con las que ocupar el tiempo libre.

-Fortalecer el autoconocimiento y la
autoestima.

-Mejorar la coordinacién y el equilibrio a
través de diversas actividades.

-Fomentar la cooperacién y el trabajo en
equipo.

-Mejorar la salud a través del ejercicio fisico.

-Favorecer la respiraciéon y la relajacion.
-Mejorar la concentracién y la atencion.

-Dar a conocer otras actividades con las que
ocupar el tiempo libre.

-Fortalecer el autoconocimiento y la
autoestima.

-Favorecer las relaciones sociales a través de
la practica del baloncesto.

-Dar a conocer otras actividades para
fomentar habitos saludables.

-Fomentar la cooperacion.

-Mejorar la coordinacién y el equilibrio.

-Familiarizarse con el medio acuatico.

-Adaptar las actividades al entorno y a las
caracteristicas del grupo.

-Dar a conocer otra forma divertida de ocupar
el tiempo libre.

-Mejorar la coordinacién, atenciony
memoria.

-Equipo de
musica.

-1 monitor.

-Juegos de
ajedrez,
pelotas y palos
de golf.

-1 monitor.

-Aros, pelotas,
conos, picas,
cuerdas,
frisbees y
chapas.

-1 monitor.

-Colchonetas.

-1 monitor.

-Pelotas y
canastas de
baloncesto.

-1 monitor.

-Equipo de
musica y
colchonetas.

-1 monitor.

45’

45’

40

45’

45’



10

Deportes de
conocimiento
corporal y
Cachibol equilibrio.
(voleibol). Percepcion
espacio-
temporal.

Trabajo
velocidad de
reaccion con
circuito de
fuerza.

Circuito en
gimnasio.

-Favorecer las relaciones sociales.

-Dar a conocer otras actividades para
fomentar habitos saludables.

-Fomentar la cooperacion.

-Mejorar la coordinacién y el equilibrio.

-Mejorar la velocidad de reaccidn.
-Fomentar habitos de actividad fisica.

-Adaptar las actividades al entorno y a las
caracteristicas del grupo.

-Dar a conocer otra forma divertida de ocupar
el tiempo libre.

-Balones de
voleibol.

-1 monitor.

-Balén de
gomaespuma,
colchonetas,
mancuernas,
bancos/sillas y
cartas.

-1 monitor.

*Nota: Todas las sesiones estan pensadas para un grupo de 10-15 personas (si hubieran mas,
se haria otro grupo con otro horario). Las actividades se llevaran a cabo en el Palau de la UMH,
excepto el minigolf que se realizard en el campo de golf de la UMH y el aquagym, que se
realizard en la piscina municipal de Carrus. (ver las instalaciones en Anexo 2).

40’



5.5 Temporalizacidn (trimestre octubre-diciembre)

N2 Sesidn

10

Horario

Miércoles 14 octubre

Pabelldn

Miércoles 21 octubre

Pabelldn

Miércoles 28 octubre

Sala fitness

Miércoles 4 noviembre

Pabelldn y campo de golf

Miércoles 11 noviembre

Pabelldn

Miércoles 18 noviembre

Sala fitness

Miércoles 25 noviembre

Pabelldn

Miércoles 2 diciembre

Piscina Carrus

Miércoles 9 diciembre

Pabelldn

Miércoles 16 diciembre

Sala fitness

11:00-11:35

11:00-11:35

11:00-11:45

11:00-11:45

11:00-11:45

11:00-11:40

11:00-11:45

11:00-11:45

11:00-11:40

11:00-11:40



5.6. Valoracion (fortalezas y dificultades de la propuesta)

Fortalezas

Amplia disponibilidad de implementos
deportivos.

Recursos espaciales para el desarrollo de las
actividades.

Localizacion con buena accesibilidad.
Crecimiento poblacional de este colectivo.

Tendencia a la realizacidn de actividad fisica
entre las personas de la tercera edad.

Producto novedoso.

Dificultades
Falta de publicidad.
Falta de empleados en caso de haber mas
grupos.
Poca experiencia en el mercado.
Ingreso de la competencia.

Riesgos médicos.
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7. ANEXOS

Anexo 1

1. Juegos socializadores de cooperacion y trabajo en equipo.

Condcete (5 minutos)

-Descripcion: se colocara cada uno en una silla las cuales estaran situadas en hilera. El
monitor procederd a decir consignas por las cuales los integrantes deben ordenarse en un
tiempo determinado, por ejemplo: ordenarse por mes del cumpleaios, de enero a diciembre,
etc.

Carrera de chapas (5 minutos)

-Descripcion: se dibujara en el suelo un circuito con tiza y, por parejas, se realizard una
carrera contra otra pareja, de tal modo que solo se puede golpear la chapa con la punta de los
dedos y no se puede arrastrarla, teniendo que darle un solo toque por persona cada vez. Si la
chapa saliera del circuito, se volverd a empezar.

Los bolos (10 minutos)

-Descripcion: por grupos de 4, con una pelota de tenis y varios bolos de plastico, se
tratard de derribar todos los bolos en el menor nimero de intentos posible.

El duro (10 minutos)

-Descripcidn: por grupos de 4, se trata de lanzar una moneda a un circulo donde habra
un tubo plantado y con varias monedas encima de él. El objetivo del juego es lanzar la moneda
al tubo, conseguir sacarlo del circulo y que las monedas que habia encima no salgan del
mismo. Ganara el grupo que mas monedas consiga dejar en el circulo.

Los globos (5 minutos)

-Descripcion: los jugadores se distribuyen libremente por el espacio. Un jugador lanza un
globo al aire. A partir de ese momento se trata de conseguir que el globo no toque el suelo
teniendo en cuenta que no se puede agarrar y que una misma persona no puede tocar dos veces
seguidas el globo.

-Variante: no se puede golpear el globo con las manos.



2. Coordinacion 6culo-manual. Juegos de pelota I.

Familiarizate (10 minutos)

-Descripcion: -Cada uno con un balén de voleibol, se pasaran la pelota de un lado a otro
a de la mano sin que ésta caiga al suelo.

-Dejardn la pelota caer al suelo y la recogeran sin que de mds de un bote.
-Lanzaran la pelota hacia arriba e intentardn recogerla sin que caiga.
-Lanzaran la pelota y tendrdn que dar un giro a si mismos de 1802 antes de recoger la pelota.

-Lanzaran la pelota y tendrdn que dar un giro a si mismos de 3602 antes de recoger la pelota.

Pasa la pelota (10 minutos)

-Descripcidn: por parejas, colocados uno enfrente del otro y con una pelota de voleibol,
tratardn de pasarse la pelota sin que esta caiga al suelo.

-Variante: pasar la pelota por un aro que sujetara un tercer compafiero situado en
medio y que tras ello llegue al otro integrante de la pareja, teniendo que lanzar y recibir el
baldn sin que este caiga al suelo.

-Variante 2: en este caso en vez de sujetar un compafiero el aro, se colocara en el suelo
y tendra que ser recibido tras dar un bote dentro de él.

Tiro a la pica (10 minutos)

-Descripcidn: por equipos, se colocan en filas. El primero de cada fila lanzara un aro a
una pica colocada enfrente a unos dos metros y tratard de encestar. El equipo que mas aros
enceste serd el ganador.

-Variante: Trataremos de complicarlo lanzando, en vez de aros, frisbees con la intencién
de golpear la pica. El equipo que mas veces la golpee sera el ganador.

El frisbee (5 minutos)

-Descripcion: por parejas, uno de ellos lanzara un frisbee al otro y se contabilizara como
correcto si tras el lanzamiento hay una recepcion sin que caiga al suelo. La pareja que lance y
reciba el frisbee a mayor distancia tras varios intentos, serd la ganadora.



3. Sesidn aerdbic

Se enseiiardn los pasos basicos del aerdbic, donde las personas de la tercera edad tendran
que realizar todos los pasos de uno en uno y memorizarlos en la medida de lo posible, tanto el
nombre del paso como su ejecucidn, ya que la coreografia final consistira en representarlos en el
orden en el que han sido ensefiados. Por lo tanto, el monitor ensefara los pasos pero seran ellos
quienes tengan que memorizarlos para poder representarlos.

-Calentamiento (10 minutos): lo primero que haremos, serd realizar un breve
calentamiento de movilidad articular (flexiones y extensiones de mufiecas, tobillos, rodillas,
caderas, hombros...) mediante movimientos circulares hacia ambos lados, para después pasar a
realizar estiramientos sobre los musculos que tendran mayor implicacion en la sesidn
(flexionaremos el tronco lateralmente a la derecha y a la izquierda, el cuello, etc). El profesor
debe incidir en la importancia de realizar correctamente un calentamiento.

-Parte principal (30 minutos): los 7 pasos que se ensefiaran seran los siguientes:

-Marcha: se trata de caminar en el sitio sin avanzar. Introduciremos también pequefios pasos
hacia delante y hacia atras evitando estar asi siempre en el mismo sitio. Destacar que habra una
marcha entre paso y paso que se ensefie.

-Step touch: Se parte de una posicién firme, separaremos una pierna y la llevaremos a un lado,
luego la otra se junta a la primera, realizando asi pasos laterales.

-Twist: este paso lleva pequefios giros que se realizan sobre el eje del propio cuerpo, y que
viene acompanado de un salto. Como lo realizaremos de bajo impacto, el giro se realizard
sobre las puntas de los pies pero sin salto.

-Kicks: este paso se caracteriza por ser una pequena patada que se lleva a cabo juntamente
con un salto pequefo. Pueden ser patadas frontales e incluso a los lados o hacia atras.

-Knee — lift: elevar la rodilla. Parecido a la marcha con la diferencia que se levanta la rodilla y
simulamos estar andando. Alternamos en el movimiento ambas piernas.

-Leg Swing: Movimiento pendular de una de las piernas. Abrimos una pierna y, en lugar de
apoyarla, realizamos un movimiento pendular sin que esta toque el suelo, para volver a la
posicidn inicial de piernas juntas y teniendo en cuenta que la pierna que se aleja del cuerpo
debera estar extendida.

-Lunge: Separacioén lateral de una pierna pero con dos detalles a tener en cuenta. Uno, que la
mayor parte del peso del cuerpo debe colocarse en la pierna que se abre. El otro, que la rodilla
de la pierna que se mueve tendra que flexionarse un poco mas que la de la que se abre.

-Vuelta a la calma (5 minutos): tumbados en el suelo, realizaremos de nuevo diferentes
estiramientos vy, tras realizarlos, nos quedaremos tumbados en el suelo unos minutos,
favoreciendo la relajacion.



4. Sesion ajedrez y minigolf

Se realizard un torneo general, que comenzard con una partida de ajedrez de 20
minutos, tras haber explicado los fundamentos del juego. Tras el tiempo, si no se hubiera
terminado la partida, ganara quien mas figuras tuviera en el tablero.

Tras ello, realizardn un circuito de minigolf durante 25 minutos, que consiste en
introducir la pelota en varios hoyos en el menor nimero de golpes posible, que estara en
funcién de la precision que pueda tener el jugador en los golpeos. Se explicara antes de
empezar diversas pautas a tener en cuenta, como la correcta técnica, normas de seguridad,
etc. Los que perdieron en el torneo de ajedrez, partiran con una penalizacién de +1 golpe,
mientras que solo los 3 primeros que acabaron la partida partirdn con -1 golpeos. Tras realizar
el circuito, se hara el recuento general y el que menos golpeos haya obtenido sera el ganador.

5. Coordinacion 6culo-manual. Juegos de pelota Il.

Rueda mévil (10 minutos)

-Descripcion: se organizaran en grupos de cuatro. Dos, estando enfrentados, deberan
pasarse rodando un aro, y los otros dos deberdn pasar una pelota de gomaespuma por el aro
(cuando esté en movimiento). Deberdn coordinarse para conseguir que las dos pelotas pasen
cada una por un aro. Cada lanzamiento se cambian los roles.

Circuito de estaciones (10 minutos)

-Descripcidn: las personas de la tercera edad deberdn seguir un recorrido marcado
lanzando un aro a distintos materiales, en algunos bastard con golpearlos, en otros deberdn
encestar (por ejemplo, encestar a una pica y golpear un balén). Tras fallar una estacién, se
mantendran en ella hasta que consigan superarla, pero solo podran volver a intentarlo cuando
les toque el turno de nuevo. Quien antes supere todas las estaciones sera el ganador.

A por el frisbee (10 minutos)

-Descripcion: nos situaremos todos tras una linea. Cada uno tendrd una pelota de tenis
y dos o tres de ellos tendran un frisbee. Tras la sefial del monitor, se lanzaran los frisbees
mientras los demas trataran de golpearlos con la pelota, y se intercambiaran los roles. Quien
consiga llegar a 5 golpeos sera el ganador.

Relevos de chapas (15 minutos)

-Descripcion: se organizaran en grupos. El primero de ellos, tratard de encestar un aro a
una pica colocada a 5 metros. Si lo consigue, tendra la opcidn de dar un golpe a su chapa (el
juego consiste en que la chapa llegue a la meta). Si no mete el aro, no habra opcidn de golpeo
y se pasara el relevo a otro grupo. El grupo que antes lleve su chapa a la meta sera el ganador.



6. Sesion de Yoga, Tai Chiy Chi Kung

Procederemos a realizar una sesién de hatha yoga, donde previamente habremos
explicado la funcién de las posturas a realizar, asi como una respiracidn correcta durante la
realizacion de las mismas. Los asanas (posturas que llevaremos a cabo) son los siguientes,
formalizados en 7 secuencias:

1-Saludo al sol (postura inicial y que servira como calentamiento durante 2 minutos).

2-Savasana o postura del muerto (1): permaneceremos acostados en esta posicion durante 5
minutos.

3-Pranayama estabilizador (control de la respiracidon: nos mantendremos sobre esta postura
(con 8 veces en 3 tiempos) durante 5 minutos.

4-Llevaremos a cabo ejercicios para movilizar todo el cuerpo integrando la respiracion: de piey
sentado en el savasana y en el pranayama (3 veces en cada uno) durante 12 minutos.

5-Respiracién purificadora: la realizaremos de pie (4 veces) durante 2 minutos.
6-Savasana o postura del muerto (2): acostados durante otros 5 minutos.

7-Meditacién: manteniendo las piernas cruzadas durante 4 minutos.



7. Sesidn baloncesto

Condcelo (5 minutos)

-Descripcion: comenzamos la sesién botando con un balén cada uno y caminando
libremente por el espacio. A la sefial del monitor, tendran que intercambiar el balén con otro
compafiero mediante un pase corto sencillo. Tras una sefial diferente a la primera, trataran de
encestar una canasta en el aro que sefiale el monitor, por lo que deberan estar atentos a las
diferentes sefiales (pondremos canastas de minibasket no muy alejadas una de la otra).

El espejo (10 minutos)

-Descripcidn: por parejas, mientras el compafiero va caminando libremente por el
espacio, el otro tratara de seguirle botando el balén, por lo que tendra que prestar atencion
para ademas evitar choques con otros comparieros. A la sefial, irdn cambiando los roles.

Juego de pases (10 minutos)

-Descripcion: por parejas, uno enfrente de otro con un solo balén por pareja, tendran
que realizar un pase de un tipo diferente dependiendo de la sefial que haga el profesor:

iPicado!, el pase debera ser con un bote antes de recibirlo.

iBombeado!, el pase debera pasar por encima de la linea de la cabeza antes de recibirlo.
iRecto!, el pase debera ser lo mas recto posible siguiendo la linea de los hombros.
iMano!, el pase debera realizarse como quieran siempre y cuando sea con una mano.

iLaterall, el pase deberd salirse de la linea de las piernas en la medida de lo posible.

La ronda de tiro (10 minutos)

-Descripcidn: jugaran un campeonato de tiro, la mitad en una canasta de minibasket y la
otra mitad en otra, consistiendo el juego en anotar 10 tiros desde diferentes posiciones en
creciente dificultad, siendo la 10 la mas complicada. Si se anota, se sigue tirando hasta fallar. El
que antes lo consiga serd el ganador.



8. Sesion aquagym

-Calentamiento (10 minutos): para empezar haremos un breve calentamiento en el
borde de la piscina. Realizaremos desplazamientos andando de frente, de lado, cruzando los
pies, hacia atras, andando sobre talones y puntas... Tras completarlos, nos trasladaremos al
agua y realizaremos estos mismos dentro. Por Ultimo, realizaremos estiramientos flexionando
y extendiendo las mufecas, tobillos, caderas, hombros... Ademas de realizar flexiones laterales
del tronco tanto a la derecha como a la izquierda.

-Parte principal (30 minutos): pasaremos a realizar una coreografia de 8 pasos
ensefidandolos uno a uno y representaremos la coreografia final juntandolos después. Tras
ensayarla con el monitor, deberan de memorizarla para tratar de representarla ellos sin la guia
del mismo.Estos seran los 8 pasos:

-Correr hacia delante mientras remamos con los brazos.
-Elevar rodillas de forma alternativa.

-Andar lateralmente hacia la izquierda mientras empujamos el agua con las manos hacia la
derecha.

-Realizar un giro de 3602 mediante 4 saltos.
-Andar hacia atras mientras empujamos el agua hacia delante.
-Abrir y cerrar piernas a los lados mientras flexionamos las rodillas.

-Andar lateralmente hacia la derecha mientras empujamos el agua con las manos hacia la
izquierda.

-Salto e inmersion.

-Vuelta a la calma (5 minutos): con una colchoneta por parejas, arrastrar al compafero
que se subira encima por la piscina, favoreciendo la relajacién y controlando la respiracion. A
la sefial, se intercambiardn los roles.



9. Sesidn voleibol

-Calentamiento (10 minutos): comenzaremos la sesién cada uno con un balén de
voleibol, lanzando la pelota hacia arriba y recogiéndola sin que esta toque el suelo.
Aumentaremos la dificultad poniéndonos por trios y lanzando la pelota hacia un compafiero y
que este la devuelva en menos de 3 segundos (es la adaptacion principal del cachibol, se
puede recibir el balén y retenerlo antes de pasarlo/devolverlo como mucho 3 segundos.).
Finalmente, trataran de realizar este ejercicio mientras caminan.

-Parte principal (30 minutos): se explicaran los fundamentos basicos del cachibol (muy
parecidos al voleibol, pero con adaptaciones) y se dividird la clase en equipos para proceder a
jugar un partido de cachibol.



10. Sesidn circuito en gimnasio

-Calentamiento (5 minutos): iran andando por todo el espacio pasandose entre ellos
una pelota de gomaespuma. Cada vez que se pase la pelota deberemos decir el nombre del
compafiero al que le hemos pasado la pelota y tendremos que hacer una rima con su nombre,
por ejemplo: jAntonio, insomnio!

-Parte principal (30 minutos): circuito de 8 estaciones (se daran 3 vueltas) cada 30
segundos se hace el cambio de estacidn, con un minuto de descanso como recuperacion entre
estaciones. El profesor dird jya! y tendran que cambiar de estacidn lo mas rapido posible, ya
que el primero en hacerlo y el ultimo acumularan positivos y negativos, respectivamente. Las
estaciones son las siguientes:

1-Abdominales inferiores: apoyamos la espalda totalmente sobre una colchoneta y realizamos
elevacién de piernas flexionando las rodillas.

2- Abdominales superiores: elevamos el tronco sin levantar el tercio inferior de la espalda,
manteniendo lumbares apoyados en la colchoneta.

3-Lumbares: Tumbados en decubito supino y con las piernas semiflexionadas, tratamos de
elevar la cadera lentamente.

4-Cuddriceps: Realizamos sentadillas de tal manera que solo flexionaremos las rodillas hasta
un angulo de 1209, con los pies totalmente apoyados en el suelo y sin que estos sobrepasen
jamas a las rodillas que se colocan alineadas con los pies.

5-Glateos: elevaremos la parte posterior del muslo descargando a los lumbares y poniendo la
rodilla contraria en el suelo.

6-Biceps: Elevacion de mancuernas alternativamente y con poco peso, pudiendo ser de
plastico, realizando movimientos concéntricos y excéntricos. Se debe dar importancia al
control postural y a la retroversién de la pelvis.

7-Triceps: Apoyando una rodilla y una mano sobre un banco, con el brazo contrario realizar
extensiones de brazo sujetando una mancuerna de poco peso o de plastico, vigilando que se
mantenga la espalda recta y el codo pegado al cuerpo.

8-Pectoral: Flexion de brazos contra la pared.

-Vuelta a la calma (5 minutos): nos colocaremos todos sentados en circulo. El profesor
tendrd 4 cartas en la mano, y dependiendo de la que ensefie tendran que realizar un
movimiento u otro, lo mas rapido posible:

-AS de copas: dar un aplauso.
-As de bastos: chocar con el compafiero de la derecha.
-As de oros: chocar con el compafiero de la izquierda.

-As de espadas: chocar a la vez con el compafiero de la derecha y de la izquierda.
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