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Resumen

A nivel mundial, el segmento poblacional que mas crecimiento estd experimentando es el de
las personas adultas-mayores. Un factor que comporta una variedad de beneficios en la salud
personal de este grupo es la practica variada de ejercicio fisico, haciendo énfasis en la mejora
de la calidad de vida y mejor longevidad.

El principal objetivo del presente trabajo es dotar a los profesionales de la salud y la actividad
fisica con una amplia gama de recursos online y audiovisuales. Para ello, se ha
cumplimentado la plataforma-web (con soporte del Instituto Andaluz del Deporte -IAD-,
organismo perteneciente a la Junta de Andalucia) con la incorporacion de tareas y videos de
diversos ejercicios fisicos con un alto componente cognitivo. El fin no es otro que el de
contribuir al desarrollo emocional y cognitivo de las personas mayores a través de la
motricidad.

La implantacion real de tareas en sesiones practicas y la subida a la plataforma-web del IAD
se va a basar en diferentes inteligencias, adaptadas la mayor parte de la Teoria de las
inteligencias multiples de Gardner (1983) y adaptadas en el manual “Inteligencia XXI”
(Salguero et al., 2017). Estas son la inteligencia verbal, emocional, numérica, perceptiva,
pensamiento inventivo y resolucion de problemas. La posibilidad de elaborar sesiones con
casi 2000 tareas, la facilidad de la herramienta y el atractivo de los videos demostrativos con
explicaciones, hacen del presente proyecto una apuesta en firme para dar a conocer la
importancia de un envejecimiento activo.

Los responsables del presente proyecto son el profesor de la Universidad de Almeria Dr.
Antonio J. Casimiro Andijar, con una dilatada trayectoria en el area de envejecimiento activo,
calidad de vida y coaching; y el Dr. Pedro J. Ruiz-Montero, cuya linea de investigacion y
experiencia profesional también se relacionan con las personas adultas-mayores y programas
concurrentes de ejercicio fisico.

1. Contextualizacion

El proyecto consiste en una laboriosa actividad investigadora sobre programas especificos de
ejercicio fisico saludable para la mejora de la condicién fisica de adultos y adultos-mayores,
que contribuya al cambio en la aplicacion de estos programas y permita adquirir un cierto
compromiso social y educativo.

El estudio que, a través de un contrato menor de prestacion de servicios de la Universidad de
Almeria con el IAD, se inici6 en el segundo semestre del afio 2017 y cuenta con un grupo de
trabajo que ha elaborado y grabado tareas/sesiones, clasificando todo el material audiovisual,
realizado fotografias y videos de las nuevas tareas para introducirlas en la base de datos-
pagina web ya creada. Todo ello se cumplimenta en 2018, que fue cuando se editd6 y maqueto
todo el material audiovisual y la base de datos, aunque ha salido a la luz en 2021 por medio
del TAD. A través de este nuevo formato de publicacion en internet, todas las propuestas de
actividades estan visibles y tienen como fin la muestra de herramientas utiles a los “lectores”
y usuarios de todo el mundo.

El proyecto y tareas disefiados se han llevado a cabo en la intervencion de una Tesis doctoral
(Araque-Martinez, 2020) con personas adultas-mayores de la provincia de Almeria,
confirmando los efectos positivos de la intervencion sobre la salud fisica, cognitiva y
emocional de los participantes.



2. Justificacion del proyecto

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2015), en su documento: “Envejecimiento
activo: un marco politico”, define el envejecimiento activo como: “el proceso de optimizacion
de las oportunidades de la salud, participacion y seguridad con el fin de mejorar la calidad
de vida a medida que las personas envejecen, permite a las personas realizar su potencial de
bienestar fisico, social y mental a lo largo de todo su ciclo vital y participar en la sociedad de
acuerdo con sus necesidades, deseos y capacidades, mientras que les proporciona proteccion,
seguridad y cuidados adecuados”.

Para potenciar este envejecimiento activo es necesario seguir una serie de pautas como:

1. Tener una buena salud: prevencion y promocion de la salud.

2. Tener un buen nivel fisico: mantener la actividad fisica y realizar ejercicio fisico. Los
efectos beneficiosos del ejercicio regular hacen que constituya la accién con mayor
soporte de evidencia para promover un envejecimiento activo y saludable. El mero
consejo ha demostrado no ser suficiente. Debemos ser capaces de controlar su
aplicacion y cumplimiento, conocer las estrategias mas efectivas y viables.

3. Tener un buen funcionamiento mental: mantenimiento de la capacidad mental y de
aprendizaje.

4. Ser independiente y autonomo: prevencion especifica de la discapacidad y la
dependencia.

5. Vinculacién y participacion social: promover y mantener la actividad y la
participacion social.

La consecuencia principal de todo ello ha sido que el colectivo de las personas adultas-
mayores ha aumentado considerablemente, es decir, se ha producido un fendmeno de
"envejecimiento de la poblacion". La superpoblacion de personas adultas-mayores va a
suponer un incremento de las fracturas osteoporoticas de cadera (Moayyeri, 2008) y un serio
problema econdmico en la sanidad publica, que sera mucho mayor cuanta menos
independencia tenga el adulto-mayor (invalidez).

Dicho fenomeno de envejecimiento poblacional viene determinado por los descensos en los
indices de natalidad, mortalidad infantil, y morbilidad y mortalidad senil, debidos
fundamentalmente a los avances cientifico-médicos en cuanto al diagnostico y tratamiento de
la enfermedad. Sin embargo, este aumento en cantidad de afios no ha ido necesariamente
acompanado de un aumento en calidad de vida. La reflexion al respecto es la siguiente: ;qué
es mas importante, darle afios a la vida o dar vida a los afios? Evidentemente, ambos aspectos
son importantes; el primero se esta consiguiendo con los descensos mencionados, pero (y el
segundo aspecto? La respuesta es sencilla y economica: llevando a cabo programas de
prevencion de la salud a través del ejercicio fisico.

El hacerse mayor lleva aparejado una inadecuada adaptacion inmune (inmunosenescencia),
incrementandose la incidencia de infecciones y enfermedades inflamatorias con el paso de los
afios. La practica regular de actividad fisica parece combatir, a medio y largo plazo, los
efectos en el plano mental y fisico producidos por el envejecimiento, asi como mejorar la
calidad de visa relacionada con la salud (Chiva-Bartoll, Morente-Oria, Gonzalez-Fernandez &
Ruiz-Montero, 2020; Ruiz-Montero, Martin-Moya, Chiva-Bartoll, & Casimiro-Andujar,
2020), incluso una menor incidencia de algunos tipos de canceres (mama, pancreas o
colon, entre otros), lo que conduce a una mayor esperanza de vida (Nelson et al., 2008).
La realizacion de estos programas de ejercicio fisico permite alcanzar beneficios a nivel



fisiolégico, en un efecto favorable sobre los siguientes sistemas del cuerpo humano:
cardiovascular, musculoesquelético, respiratorio y endocrino (American College of Sports
Medicine -ACSM-, 2018).

En efecto, a nivel general, el ejercicio reduce el riesgo de muerte prematura, el riesgo de
enfermedades cardiovasculares, la hipertension, el cancer de colon y la diabetes mellitus, entre
otros beneficios. Ademas, la practica regular de ejercicio fisico parece disminuir la incidencia
de la depresion y de la ansiedad, mejorando el estado de animo y la habilidad para
realizar las tareas cotidianas a lo largo del ciclo vital (ACSM, 2018).

Por todo lo anterior, el disefio de una sesion de ejercicio fisico sirve de puente entre las
programaciones teoricas de los técnicos en ciencias del deporte y el propio desarrollo de cada
una de las tareas que se consideren importantes para alcanzar los objetivos previstos en un
programa de ejercicio fisico. Por consiguiente, pretendemos ofrecer un disefio de sesion
adaptado a los intereses y necesidades de los participantes, proponiendo diferentes subfases o
modalidades en las que incluir contenidos fundamentales para el desarrollo de programas de
actividad fisica saludable.

3. Objetivos

El objeto general de este nuevo proyecto es ampliar cualitativa y cuantitativamente la base de
datos ya existente en el IAD, y elaborada por nosotros hace unos afios, para que los
profesionales de la actividad fisica y el deporte tengan a su disposicion una gran cantidad de
recursos a usar cuando trabajen con un sector poblacional tan importante y en continuo
crecimiento como es el de las personas adultas-mayores.

Todo ello, a través de la incorporacion de tareas motrices para el desarrollo emocional y
cognitivo de las personas mayores demandantes de ejercicio fisico y por supuesto, los
especialistas de la actividad fisica y del deporte que trabajan con dicho sector de poblacion.
Especificamente, consistiria en elaborar tareas clasificadas que puedan incidir en las
diferentes inteligencias (basadas en, pero también adaptadas de, la Teoria de las inteligencias
multiples de Gardner, 1983) y adaptadas en el manual “Inteligencia XXI” de Salguero et al.
(2017):

* Inteligencia verbal: capacidad para expresar lo que una persona piensa o siente de

forma escrita o hablada.

* Inteligencia numérica: capacidad para resolver problemas relacionados con numeros
y relaciones que se pueden establecer entre ellos.

* Inteligencia perceptiva: capacidad relacionada con la discriminacidon sensorial, la
atencion y la memoria en aspectos espacio-temporales, percibir datos e imagenes, etc.

* Resolucion de situaciones y toma de decisiones: capacidad para afrontar un reto o
situacion problematica, definir problemas, imaginar ideas o alternativas, etc.

* Pensamiento inventivo: capacidad que permite crear, elaborar ideas y procesos;
generar nuevos conceptos e ideas. Utilizar los argumentos como razonamiento para
demostrar algo, desarrollo de la imaginacion, etc.

* Inteligencia emocional: capacidad para valorar y expresar de forma eficaz emociones
propias y de los demads. Igualmente, observar e interpretar lo que nos rodea, reconocer
nuestros sentimientos. Trabajamos aspectos emocionales como:

© Importancia de lo que piensan/dicen los demas



o Impaciencia

©  Pesimismo

© Queja permanente

o Disminucion de autoestima

o Miedo a la soledad o abandono

Respecto a los objetivos especificos de este proyecto, se pretende:

* Proporcionar una mayor calidad en los programas de ejercicio fisico con el fin de
mejorar la salud fisica, cognitiva y emocional en personas adultas-mayores, a través de
la creacion de una herramienta web con tareas especificas, dirigida a especialistas que
trabajen en el sector de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

* Analizar la repercusion que tiene el ejercicio periddico y supervisado a nivel cognitivo
y emocional en personas adultas-mayores.

* Elaborar materiales audiovisuales-didacticos que permitan una aplicacion acorde con
las diferentes necesidades e intereses de las personas adultas-mayores por parte de la
comunidad cientifica, médica y académica.

* Mejora de la base de datos -ya creada por nuestros investigadores junto al IAD- para
generar propuestas de tareas de ejercicio fisico con adultos-mayores que favorezcan un
desarrollo de las capacidades fisicas a través del ejercicio, como una mejora del
desarrollo cognitivo y emocional.

* Difundir la informacion derivada de la aplicacion practica de las tareas de ejercicio

fisico con mayores a nivel internacional mediante la utilizacion de la pagina web del
IAD (Junta de Andalucia).

* Optimizar el desarrollo y la mejora de la condicion fisica y la salud de las personas
adultas-mayores a través del trabajo de inteligencias y la dimension emocional.

4. Organizacion y puesta en practica

El presente proyecto se basa en programas especificos de ejercicio fisico para la mejora de la
condicion fisica de personas adultas-mayores, mediante el uso de diferentes materiales, que
contribuyan al cambio en la aplicacion de estos programas y nos permita adquirir un cierto
compromiso social y practico. Por consiguiente, se pretenden disefiar y poner en practica
propuestas enfocadas en esta poblacion que, tras un proceso de evaluacion, nos permitan
desarrollar programas y sesiones mas adecuadas para estas personas en funcion de sus
capacidades, intereses, posibilidades y limitaciones mostradas con cada material utilizado.

La elaboracion del material informatico para el desarrollo de los mismos (base de datos) sera
una importante herramienta para los profesionales en el campo de las ciencias del deporte y la
salud, ya que ellos mismos podran disefiar una sesion practica estructurada en diferentes fases.
Ademas, podran utilizar diferentes materiales (sillas, picas, aros, pelotas, cuerdas, etc.) y la
elaboracion de las sesiones sera de forma abierta para que usuarios (profesional de la salud,
educador fisico, técnico deportivo...) de cualquier parte del mundo puedan incorporar tareas
de forma indefinida en el futuro.

Por consiguiente, se incorporan 150 nuevas tareas a la pagina web, cuyos contenidos estan
estructurados en cinco fases, las cuatro primeras hacen referencia a los distintos momentos de
una sesion (calentamiento, fase aerobica, tonificacion muscular y vuelta a la calma), mientras
que la quinta parte analiza actividades o tareas que se consideran desaconsejadas para las



personas adultas-mayores, por las posibles consecuencias de su reiteracion a nivel organico o
del aparato locomotor. Ademas, se afiaden a las cinco fases anteriores, dos secciones nueva
(objetivo del presente estudio) enfocadas al desarrollo cognitivo y emocional, incorporandose
de forma transversal en cualquiera de las fases descritas anteriormente. Durante su
visualizacion se escuchard un audio, donde desarrollamos la justificacion fisiologica y
psicopedagogica de la propuesta.

5. Diseiio de la investigacion (método y fases)

1. Disefio de propuestas didacticas (tareas) con diferentes materiales para las distintas
inteligencias y aspectos emocionales que podran ser incluidas en la sesion que cada
especialista elabore en funcion de los objetivos planteados.

2. Puesta en comun del disefio de tareas-fichas realizadas, con referencia a las citadas
inteligencias y dimension emocional.

3. Ejecucion de las tareas en diferentes sesiones practicas con personas adultas-mayores,
asi como la grabacion de las mismas en video para su futura compilacion y edicion.

4. Estudio, reflexioén y reconstruccion de la puesta en accion, seleccionando las tareas-
fichas validas, eliminando las erroneas o desaconsejadas, para ubicarlas en un apartado
diferente justificando los motivos para no ser utilizadas en estos programas saludables.

5. Ampliacion de la base de datos para generar propuestas de programas (sesiones y
tareas) con diferentes materiales, con la intencion de publicar via web del IAD, dicha
base de datos y el material audiovisual.

6. Experimentacion

La sesion en una clase de ejercicio fisico es el ultimo eslabon de la programacion teorica y el
primero para materializar la accién con la persona adulta-mayor. Sirve de puente entre las
programaciones de contenidos teoricos y el propio desarrollo de cada una de las tareas que se
consideran importantes para alcanzar los objetivos previstos en un programa de ejercicio
fisico para poblacion especial como son los mayores.

La prescripcion de ejercicio fisico bajo el punto de vista de la salud y la prevencion del
envejecimiento (Castillo-Garzon, Ruiz, Ortega y Gutiérrez, 2006) se compone de dos
elementos fundamentales que deben estar presentes en la sesion: ejercicio aerdbico y
entrenamiento de fuerza. De Olivera (2019) matiza que el ejercicio fisico de resistencia y de
fuerza provoca unas adaptaciones que se oponen a muchas de las caracteristicas asociadas al
envejecimiento. Ademads, las tareas destinadas a la mejora de la amplitud del movimiento
(movilidad articular), mejora del equilibrio, de la coordinacidon y rapidez neuromuscular
también deben ocupar un papel fundamental dentro de una prescripcion de ejercicio fisico con
finalidad antienvejecimiento basada en la evidencia cientifica. Lo ideal es que cada una de las
sesiones sea "completa”, es decir, que en su ejecucion se estimulen las diferentes cualidades y
que intervengan el mayor nimero posible de grupos musculares.

Por ello, el presente proyecto propone un nuevo disefio de sesion adaptado a los intereses y
necesidades de las personas adultas-mayores, proponiendo diferentes subfases o modalidades
en las que incluir contenidos fundamentales para el desarrollo de programas de ejercicio fisico
saludable y, teniendo en cuenta aspectos que afectan a la salud mental durante el
envejecimiento como son el plano cognitivo y emocional. Todo ello servird para proporcionar
a los especialistas del campo de la salud y ciencias del deporte una 1til herramienta de trabajo
para poder observar, comparar y utilizar tareas adaptadas a personas adultas-mayores sanas o
enfermas.



Como documento principal a trabajar, la plataforma-pagina web que se ha pretendido mejorar
y completar es un organizador de sesiones y tareas de actividad fisica en adultos-mayores, una
base de datos que facilita la clasificacion de tareas y la confeccion de sesiones en funcion de
estas actividades. El uso principal de la base de datos es la bisqueda de informacién a través
de filtros desde la barra de botones especifica del formulario. El usuario solo tendra que
pulsar el botdon correspondiente en la barra lateral; en este momento se quedard vacio el
formulario y se rellenard con las condiciones que se quieran (fase, modalidad, participantes,
material, desarrollo cognitivo...). En caso de ser varias las condiciones, se rellenan varios
campos.

El trabajo de campo se ha realizado mediante la planificacion y ejecucion de sesiones
précticas, y reuniones periddicas en las que se ha desarrollado el siguiente trabajo: disefio de
tareas, revision de las mismas, puesta en practica en sesiones, volcado y filtrado de
informacion en formato digital de los diferentes contenidos practicos desarrollados.

Las diferentes sesiones de trabajo se han desarrollado en diferentes ubicaciones tales como
aulas y pabellon de la Universidad de Almeria, instalaciones deportivas de diferentes
municipios (Huércal Overa y Vicar, ambos de Almeria) donde se han aplicado las propuestas
practicas y el laboratorio de investigacion de Ciencias del Deporte de la Universidad de
Almeria. Asimismo, se han desarrollado multiples reuniones para la coordinacion y
seguimiento del trabajo.

Respecto la organizacion y planificacion a la hora de llevar a cabo el presente proyecto, la
empresa “Inizziativa” ha afiadido a la base de datos, en un nuevo apartado de fases y de forma
transversal, una pestafia de desarrollo cognitivo y otra de inteligencia emocional con las
diferentes inteligencias que se han detallado anteriormente.

El compromiso de los responsables del proyecto y un equipo multidisciplinar de
investigadores y colaboradores de la Universidad de Almeria fue afadir 150 tareas en 2017,
en el mismo formato que las 1700 tareas que ya estaban subidas en la base de datos, con el
siguiente cronograma:

* Encargo del proyecto por parte del IAD a la UAL.

* Elaboracion del marco tedrico y metodologia de investigacion.

* Creacion del protocolo de intervencion y calendario de reuniones y roles de los
diferentes colaboradores.

* Desarrollo de las tareas por parte del equipo de investigacion.

* Planificacion y seleccion de las tareas a llevar a cabo en diferentes municipios
almerienses (fundamentalmente en Almeria, Vicar y Huércal Overa)

* Filmacion de las tareas mediante video y edicion del mismo.

* Ejecucion practica de diferentes sesiones de ejercicio fisico con personas mayores, con
los contenidos elaborados.

* Elaboracion de 50 tareas y su envio al [AD y a la empresa Inizziativa.

* Filmacion de las tareas mediante video y edicion del mismo.

Para ello se ha creado un grupo de investigacion en la UAL formado por
licenciados/graduados y estudiantes de ultimo curso de CAFD, para disefiar las tareas y
ponerlas en ejecucién con personas mayores en diferentes instalaciones de la provincia de
Almeria.



7. Resultado

El fin ultimo de este proyecto es la mejora sustancial de la base de datos con la incorporacion
de ejercicio fisico y desarrollo cognitivo y emocional en personas adultas-mayores. Otro
aspecto fundamental es la posibilidad de que el usuario de la pagina web pueda crear su
propia sesion, imprimirla y guardarla, de forma que pueda crear sus propias sesiones de
entrenamiento. Con ello, se pueden tener impresas todas las sesiones que el usuario quiera
para llevarlas directamente a la instalacion deportiva correspondiente y llevarlas a cabo.

En cuanto a resultados para la persona adulta-mayor por parte del especialista que realice/siga
la plataforma-web:

» La practica de actividades repercutird positivamente sobre las capacidades fisicas de la
persona practicante.

* La practica regular y de ejercicio fisico saludable junto a trabajo de desarrollo
cognitivo, y dirigida por un profesional, desencadenara una serie de efectos positivos a
nivel fisico, cognitivo, emocional, social y mejorard la calidad de vida y salud
holistica de las personas.

* El aprendizaje y la memorizacion de estructuras y esquemas motrices coordinados, asi
como ejercicios de trabajo mental, podran suponer cambios en las estructuras
cognitivas de la persona, trabajando la memoria visual, espacial, temporal y afectando
a otros aspectos de caracter cognitivo en la vida de los/las participantes.

8. Propuesta futura

Lo mas interesante de esta base de datos es que no es cerrada, sino que cualquier usuario
puede proponer tareas que considere oportunas para su actuacion didactica. La propuesta llega
al TAD, se filtraran las tareas y se iran incorporando a la base de datos. Cuanto mejor se
clasifiquen las tareas y mayor nimero de ellas haya, mejor seran las posibilidades posteriores
de busqueda o filtrado.

Los resultados finales del presente proyecto pretenden constituir una pagina web visible a
nivel mundial y respaldada por una institucion publica como es la Junta de Andalucia.
Ademés, sera de facil acceso y manejo, por lo que podra ser usada como un referente por los
profesionales del sector médico, deportivo, educativo y rehabilitador. Ademas, la idea es
realizar mejoras futuras y ampliacion de la plataforma-web de forma progresiva mediante la
inclusion de nuevos contenidos relacionados con el ejercicio fisico y la poblacion mayor.

Una vez finalizada la elaboracion de los materiales en la pagina web, es de especial
importancia la difusion y publicacion de los mismos para poder transmitir y dar a conocer este
material didactico al mayor publico posible, especialmente a nivel internacional.
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