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RESUMEN 
El trabajo titulado "Las actividades físico -  recreativas, una alternativa para elevar 

la calidad  de vida del  adulto mayor en el consejo popular Capitán San Luís de 

Pinar del Río" Constituye una extensión del proyecto investigativo Medio Ambiente 

y Deportes; el mismo tiene como finalidad contribuir al mejoramiento de  la calidad 

de vida del adulto mayor, del consejo popular Capitán San Luís de Pinar del Río, a 

través de la puesta en práctica de un plan de actividades físico recreativas en la 

comunidad. Este proyecto ha de lograr  que los adultos participen como agentes 

transformadores de cambio al modificar roles, actuaciones y  conductas,  

lográndose una mejoría en la calidad de vida  en los mismos y que se irradie al 

resto de la comunidad.   

 



INTRODUCCIÓN 
La Revolución cubana inmersa en cada una de las tareas que favorecen el 

bienestar y conservación de las conquistas de nuestro pueblo, no escapa  de los 

proyectos comunitarios que responden a la salud. Independientemente de los 

adelantos y descubrimientos científicos, la medicina moderna no cuenta con todos 

los recursos necesarios para el rejuvenecimiento o la prolongación de la vida del 

hombre. Es por ello que nos referiremos con especial atención al adulto mayor, 

quien además de satisfacer las necesidades de carácter espiritual al incorporar la 

práctica del ejercicio físico a su actividad diaria, logrará en primer orden el 

mejoramiento de su calidad de vida. La comunidad incluye en cada barriada  

círculos de abuelos, aunque no siempre se logra por parte de sus promotores 

despertar el interés, los deseos o la necesidad de involucrarse en un proyecto de 

transformación; provocando en los abuelos falta de motivación y hasta 

desconocimiento de la influencia positiva de dichas actividades en el mejoramiento 

de la calidad de vida  de los mismos. El reto más bien gira en  torno a cómo lograr 

implementar mecanismos de intervención eficaces que reviertan esta situación. La 

sistematización del origen y desarrollo de los referentes teóricos tanto nacionales 

como internacionales, los diferentes instrumentos de investigación, así como la 

variedad de actividades recreativas propuestas por los propios abuelos; 

posibilitaron la puesta en práctica de un plan de estas  actividades físico-

recreativas, orientadas hacia el mejoramiento de la calidad de vida del adulto 

mayor, las cuales deben ser asumidas de forma consciente y creativas por este 

grupo etario  del consejo popular Capitán San Luis.  

Es evidente y está reconocido por todo el mundo, que la actividad física y el 

ejercicio inciden de forma positiva sobre las personas, siendo considerados como 

una de las bases fundamentales para el buen estado de salud. Su práctica regular 

y moderada produce de inmediato una mejora en el estado de bienestar general 

del individuo. 

En la actualidad nadie duda que la actividad física y el ejercicio, realizados de 

forma moderada y médicamente controlados, inciden de forma positiva sobre la 

salud y el estado de bienestar general de las personas, ya que un hábito de vida 



físicamente activo conlleva estilos de vida saludables, alejados del consumo de 

tóxicos y de los hábitos insanos. 

Los beneficios pueden observarse tanto a nivel físico como psico-social, desde los 

niños y niñas hasta los mayores, pasando por los jóvenes, los adultos, las mujeres 

y los discapacitados, tanto sanos como enfermos, siendo aceptada su clara 

influencia y utilidad para curar y rehabilitar enfermedades, para prevenirnos de 

muchas de ellas (enfermedades cardiovasculares, metabólicas, osteoarticulares, 

neuroendocrinas, problemas mentales, cáncer de colon y de mama, entre otras) y 

promocionar la salud,  sobre todo, la calidad de vida. 

 Así, la inactividad física se ha relacionado con numerosos problemas de salud, 

desde las enfermedades cardiovasculares (angina de pecho, infarto agudo de 

miocardio, hipertensión arterial, trombosis o embolias cerebrales, problemas 

circulatorios, etc.) hasta diversos tipos de cáncer (colon, mama, etc.), pasando por 

problemas osteoarticulares (osteoporosis, artrosis,...), problemas endocrino-

metabólicos (diabetes, sobrepeso-obesidad, dislipemias), problemas psicológicos 

(depresión, ansiedad, angustia, estrés,...) y ginecológicos, hasta las frecuentes 

caídas de los ancianos que se sienten menos seguros. Mientras que la conducta 

opuesta se ha relacionado con efectos positivos y beneficiosos sobre esas mismas 

patologías, así como con una mayor longevidad y esperanza de vida.  

Para lograr este par (mayor longevidad y esperanza de vida), se han puesto en 

práctica  los programas comunitarios que responden a la salud y que además 

satisfacen las necesidades de carácter espiritual, el de incorporar la práctica del 

ejercicio físico al adulto mayor. Todo ello se ha venido materializando y 

desarrollando, en tal medida, que hoy tenemos en cada barriada un círculo de 

abuelos.  

Para el estudio exploratorio se realizaron visitas al lugar donde radica el circulo de 

abuelos, se  entrevistó la doctora del consultorio y se aplicó la encuesta a los  

abuelos de la circunscripción, detectamos que al club de abuelos que radica en el 

área El Villamil, han dejado de asistir los mismos por falta de motivación para 

realizar las actividades y por tanto este no está funcionando. 

Para corroborar estos datos obtenidos y responder a los intereses de la institución 



que atiende estos clubes de abuelos se realiza una visita a la Escuela Comunitaria 

Francisco Donatien, la cual atiende el consejo popular Capitán San Luís, se 

entrevista a la directora y se solicita el Banco de Problemas de dicho centro, 

encontrando que en el punto # 4 de este BANCO de PROBLEMAS lo siguiente: 

 Poca diversidad de juegos calmantes y actividades en las clases de los 

círculos de abuelos. 

 Llevar a la clase de abuelos una mayor diversidad de juegos que permitan 

una mayor efectividad en las clases que  mejoren la motivación de las mismas. 

 

En el punto # 6 del BP, se plasma: 

 Poca participación de la población en la tercera edad apta para realizar 

ejercicios físicos en las clases de los círculos de abuelos. 

 Investigar ¿Cuáles son las causas que originan la poca participación e 

incorporación de las personas de la tercera edad a las clases de los círculos de 

abuelos? y buscar vías para su incorporación. 

Por tanto nuestra situación problémica es la siguiente, los abuelos no asisten al 

círculo de abuelos existente en el área del Villamil y los pocos que asistían se 

decepcionan porque las actividades que realizan no son de su interés, sumamos a 

esto, que cuando los abuelos que asisten están ya adaptados a un técnico de 

cultura física este no es todo lo sistemático  que  se requiere  y abandona la 

actividad, unido a ello el programa que existe para desarrollar en estos círculos de 

abuelos ha sido implantado por programas elaborados por organismos superiores,  

diseñado para toda la población de adultos mayores del país sin tener en cuenta 

las necesidades e intereses de una comunidad específica y como consecuencia 

los adultos del consejo popular Capitán San Luís,  no están realizando actividades 

tanto físicas como recreativas que los ayuden a conservar o mejorar su estado de 

salud y a su vez elevar su autoestima y participar como ente transformador de la 

comunidad, lo que puede incentivar un deterioro en su calidad de vida. 

Atendiendo a esta situación problémica, nos planteamos el siguiente problema: 
¿Cómo contribuir a mejorar la calidad de vida del adulto mayor del consejo popular 

Capitán San Luís de Pinar del Río? 



Objeto de estudio:  

La actividad físico – recreativa como vía asequible para mejorar la calidad de vida 

del adulto mayor. 

Campo de acción.  
La calidad de vida del adulto mayor consejo popular Capitán San Luís.  
Objetivo: Proponer un plan de actividades físico -  recreativas como alternativa 

para mejorar la calidad de vida del adulto mayor, del consejo popular Capitán San 

Luís de Pinar del Río.  

Para ello  nos planteamos las siguientes Preguntas Científicas: 
1. ¿Qué concepciones  teóricas existen acerca de las actividades físico - 

recreativas  en el adulto mayor? 

2. ¿Qué características tienen las actividades físico - recreativas para el adulto 

mayor en el  consejo popular Capitán San Luís  de Pinar del Río? 

3. ¿Qué actividades físico - recreativas serán recomendables  para ser 

ejecutadas  por el adulto mayor pertenecientes al consejo popular Capitán San 

Luís  de Pinar del Río?  

4. ¿Cómo validar el plan  de actividades físico - recreativas a desarrollar por el 

adulto mayor  del consejo popular Capitán San Luís  de Pinar del Río? 

Para darle respuesta a estas preguntas nos trazamos las siguientes Tareas 

científicas: 

1. Fundamentación bibliográfica sobre las concepciones teóricas  acerca de  

la las actividades físico - recreativas con el adulto mayor. 

2. Caracterización de las actividades físico - recreativas para el  adulto mayor  

del consejo popular Capitán San Luís  de Pinar del Río. 

3. Elaboración de un plan de  actividades físico - recreativas  a desarrollar por 

el adulto mayor  del consejo popular Capitán San Luís  de Pinar del Río. 

4. Validación del plan de actividades físico - recreativas  para el adulto mayor  

del consejo popular Capitán San Luís  de Pinar del Río. 

Para desarrollar las tareas trazadas empleamos los siguientes métodos. 

 
 



Métodos teóricos: 
1. Histórico – lógico: Se utilizó para recopilar información sobre el trabajo a 

realizar con el adulto mayor, sus características. 

2. Análisis – síntesis: Se utilizó en el análisis de los resultados de las 

encuestas y entrevistas y las causas fundamentales que inciden en la 

investigación. 

3. Análisis documental: permite el diagnóstico de la información compilada y 

estudio de todos los aspectos. 

4. Inductivo-deductivo: Se pone de manifiesto en las valoraciones, 

comparaciones y análisis con otros planes de actividades físicas- recreativas que 

no logran la motivación de los abuelos. 

5. Sistémico: Permite lograr una interrelación entre los diversos elementos 

teóricos y prácticos que conforman la elaboración del plan de actividades físico 

recreativas. 

6. Generalización: En correspondencia con la información obtenida permite 

arribar a conclusiones parciales y generales además de recomendaciones sobre el 

tema de estudio. 

Métodos empíricos. 
1. Encuesta: Aplicada a los Adultos Mayores del consejo popular Capitán San 

Luís de Pinar del Río, para la recopilación de la información necesaria acerca de 

sus necesidades e intereses para elaborar las actividades físico – recreativas. 

2. Entrevista: Para realizar el diagnóstico al personal de salud, Delegado de 

la Circunscripción, con el objetivo de conocer el dominio de estas personas sobre 

los problemas y necesidades del adulto mayor y su nivel de compromiso en el 

proyecto de intervención comunitaria. 

3. Investigación – acción participativa: nos permitió el trabajo conjunto con 

los abuelos de la comunidad  como agentes activos para determinar sus 

necesidades espirituales y con ellas elaborar de forma conjunta el plan de 

actividades físico – recreativas, nos permitirá ir instrumentando las actividades 

planificadas en la misma medida que serán ejecutadas por los adultos mayores.  

 



4. Matemático- estadístico: Se utilizó el cálculo porcentual,  para tabular la 

información obtenida de las encuestas aplicadas. 

Población y muestra  
La población con la cual trabajaremos son los vecinos de la circunscripción No. 

165 del consejo popular Capitán San Luis.  

 La unidad de análisis  Adultos mayores comprendidos entre las edades 55 y 95 

años de la circunscripción  No. 165 del consejo popular Capitán San Luis. 

Muestra  Se tomará como muestra los adultos del CDR # 1 Lázaro Acosta Paulín 

entre las edades de  55 a 95 años. 

El tipo de muestra que se utilizará será no probabilística, dependiente. 

El Muestreo: Intencional.  

Clasificación  de los datos 
La Medición: Cualitativa., porque los instrumentos que aplicamos nos brindan 

datos cualitativos. 

Dócima o prueba estadística   dócima de diferencia de proporciones. Para 
poder determinar si hay diferencias significativas y así validar nuestra 
propuesta. 
Las variables: Discreta, porque nos permite determinar la cantidad de pacientes 

Hipertensos obesos y con estos datos elaborar las tablas y aplicar  el calculo 

porcentual. 

 
CONCLUSIONES 
El estudio realizado en las diferentes literaturas consultadas concluimos que:  

1. El trabajo comunitario potencia los esfuerzos y la acción de la comunidad para 

lograr una mejor calidad de vida de su población  en aras conquistar nuevas metas 

dentro del proyecto social socialista elegido por nuestro pueblo. 

2.  Las personas, a medida que envejecen, deben disfrutar de una vida plena, con 

salud, seguridad y participación activa en la vida económica, social, cultural y 

política de sus sociedades, brindándoseles nuevas oportunidades que permitan a 

hombres y mujeres llegar a la vejez con mayor salud y que la habilitación y la 



plena participación en la sociedad son elementos imprescindibles para un 

envejecimiento activo. 

3. La práctica sistemática de ejercicios físicos resulta de gran importancia en 

todas las etapas del crecimiento y desarrollo, pero adquiere una singular 

importancia en la edad adulta y en la vejez, por los beneficios que reportan para  

el mejoramiento de la calidad de vida y la preservación del estado de salud. 

4.  
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