Programa de gimnasia de mantenimiento
para adultos*

Oscar Arturo Alfonso Bravo’
Paulc César Castano Jaramillo**

Las condiciones economicas planteadas por las politicas de un pdeniscibre todc
los aspectos que conforman la sociedad productiva, encargada deciprayse s
sustento diario, y por ende, de beneficiar al pais. Los educadaces tsnbién debe
acomodarse a las propuestas establecidas y sacar provecho rdedios con gt
cuenten, para beneficiar a la comunidad. Las microempresas deiosersol
alternativas, para generar empleo y productividad, como también uoaaakjad d
vida para esta sociedad.

Al elaborar un programa de gimnasia con adultos, con proyeccién sargkecom:
negocio, deben considerarse la oferta y la demanda, el contextosgodesarrollara,
las condiciones materiales y humanas con las que se cuenta.

Uno de los objetivos del educador fisico que brinde uno de tales programas @i
la calidad de vida de aquellas personas que asistan a él, influenciando de ménera pos

*  Este proyecto es el resultado de las refledode los autores en el cugsmnasia con adultoy, se
desarrollara en la unidad residencial Colina 8ar1995.

**  Estudiantes del VIII semestre de licenciataraeducacion fisica, en la Universidad de Antiagui
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sus habitos y actitudes frente a la vida. Ademas, al incluir dbteoem un circulo soc
diferente, se contribuiria al mejoramiento de sus relacionesrdanidad, gracias
incremento de la colaboracion, del didlogo y del intercambideies, esparcimiento
utilizacion del tiempo libre.

Por todo lo anterior, al planearlo no so6lo debe tener en cuenta sussbjativos, sir
también los requerimientos del grupo, para asi ofrecer lo qog wdrdaderamer
necesitan.

En el aspecto fisiolégico, los objetivos fundamentales del programa serian:

1. Desarrollar actividades que incidan sobre el aspecto cardiovagaglspiratoris
de los sujetos participantes.

2. Mantener condiciones propicias a nivel osteomuscular y ligamentodos
adultos.
3. Influir de manera positiva sobre el metabolismo para asi ddaaryanantene

niveles adecuados de asimilacién, absorcion y excrecion, que le persidili
organismo un adecuado funcionamiento.

4, Favorecer el mantenimiento de la fuerza en los diferentes segmentos plel cuer

5. Realizar trabajos que favorezcan la flexibilidad del organismo.

El programa estara dirigido por dos educadores fisicos de la Udadide Antioquie
con la colaboracion de la junta de la unidad deportiva, que se encardesaadpectc
administrativos Los costos del programa seran subsidiados por la unidad resigk
por los participantes directos.

A estos Ultimos se les hard control mediante una ficha persoral que constar.
nombre y apellidos, estado civil, edadaéd deportiva, enfermedades sufridas, de
practicado y observaciones; una ficha médica que incluya el exartrepométrico y ¢
postural, y una ficha de seguimiento del peso y el pulso.

Para el desarrollo del programa se requieren, inicialmenteyd®) 30 cuerdas,
pelotas y 30 bastones, asi como espacio adecuado.

Educacidn fisica v denorte. val. 16 Medellin, enero-diciembre 1994
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Partes de un programa de gimnasia para adu

Las partes ge se deben considerar para un programa deben estar sujetaaspent
tedricos y practicos, para originar un equilibrio.

Es importante anotar que con el programa se busca despertarés, ilsteoluntad vy |
continuidad del adulto en las préactigses actividad fisica, y que ello debe, finalme
favorecer y difundir la acogida del mismo en la comunidad, e inatamasi el nimel
de participantes

Los adultos participantes seran "potencialmente” sanos y sus edaidedn entre 30
40 afnos. Sedad deportiva sera cero, y por lo tanto, el programa se acondiciaiias
y no viceversa El desarrollo de las actividades dependera, puéss despuestas
adaptaciones del adulto al ejercicio, pero, sobre todo, de la motivaeomuestre
grupo. Para esto ultimo, se recomienda conformar un grupo que se encargue de
las actividades y las celebraciones especiales.

La duracion de la sesién variard teniendo en cuenta que es noctugna ks
planteamientos seran diferentes para las €las& mismo, cada periodo de trabajo
programa contara con sus respectivas evaluaciones antropom@uitasales y de
condicion fisica. No sobra sefialar que la tarifa establecida amrésible a |
comunidad.

Etapas del programa

El desarrollo del mismo se basa en el calendario de 1995.

Etapa de motivacion e instrucciofavorece la acogida necesaria del program.
duracién de la misma y las actividades sugeridas se encuentetaebla 1. Las fech
y las actividades especiales recomenda@atre ellas caminatas, se consignan

anexo 1.

Etapa de acondicionamientoProcura “"desarrollar® las capacidades fisicas
participante e incrementar asi su rendimiento en el diario quelRerer duracion
actividades véase tabla 2, y paradatividades especificas de la primera semana
primer dia, anexos 2 y 3, respectivamente.

Etapa de mantenimientBusca mantener un estado ideal de estabilidad de la pers

su actividad fisica. Las actividades generales pueden leersetanda3y las de |
primera semana y del primer dia en los anexos 4 y 5, respectivamente.

Educacion fisica y deporte, vol. 16 Medellin, enero-diciembre 1994
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Etapa vacacional Finalizacion de un tk@jo sin descenso total de las condici
fisicas, utilizando actividades recreativas y predeportivganat de las cuales se he
en la tabla 4.

Bibliografia
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Tabla 1Etapa de motivacién e instrucc

Actividades a realizar 1sem | 2sem | 3sem | 4sem | 5sem | 6sem | 7sem | 8sem g sem

LWV Lwv LWV Lwv Lwv Lwv Lwv Lwv LWV

. Planteamiento de objetivos del programa X
Indicaciones para el sjercicio X
Manejo de posiciones y cuidados de la columna X

. Alimentacion e hidratacién X X

. Higiene y lesiones mas frecuentes X
en la actividad fisica

. Audiovisuales sistemas del cuerpo

% Elaboracién de hoja deportiva:
examen médico, antropometria, ficha individual,
postural, ficha de seguimiento

+ Test conductas de entrada

* Manejo de la frecuencia cardiaca

+ Calentamiento XX XX XX X

« Ladica X X X X X X X X
* Manejo de la frecuencia respiratoria XX XX X X
* Manejo de crondmetro, tabla de percepcion y pulso XX X X X X
Relajacién X XX XX X

. Charlas y conferencias dirigidas a la poblacidén deportiva en el progoam@dicos, kinesiélogos, njtricionislas,
|nV|tados e instructores y licenciados vinculados al programa.

» Seguimiento realizado a cada uno de los adultos inscritos durante esta etapdo léaéasis en la pendltima
semana sobre toma de medidas antropométricas y recoleccion y evaluacios datos, y practicas
introductorias al programa, orientadas y dirigidas por los licenciados eacemtutisica.

ZEaE Actividad continua, realizada durante toda la etapa.

Duracion: de febrero 06 a abril 07 de 1995:9 semanas, 25 sesiones de aproximadamente una hora.

LT
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Continuacion de latabla 2

Actividades a realizar 9 sem 10 sem 11 sem 12 sem 13 sem 14 sam 15 sem 16 sem
Lwv Lwy LwWv Lwv Lwyv LWV Lwv Lwv

Resistencia aerdbica: caminar

caminar

caminar-trotar-caminar XX X XX

caminar-frotar X XX X XXX XX X

trotar X XX XXX

Flexibilidad X X X X X X X

técnicas de flexibilidad X

Streching, neuropropicaptiva

Coordinacion:

oculomanual X X X X X X X

oculopédica X X X X X X X

Esquema corporal:

lateralidad X X X X X X

equilbrio X X X X X X

Aspectos ritmicos:

danza aerobica

baile

Fuerza: individual X X X X X X X

contra propic peso corporal

Relajacién:

automasaje X

Masala por parejas X XXX

Tensién-relajacion

Manejo de la respiracion X X X

Test condicién fisica XX

intensidad 30% 55% 60% | ... 65%

Volumen Bajo Med.. | ... | ... Med.. | .

Duracion: de abril 10 a julio 28 de 1995: 16 semanas, 48 sesiones de aproximadamente una hora.

67



Tabla 3 Etapa de mantenimiento

Actividades a realizar 1 sem 2 sem 3 sem 4 sem 5 sem 6 sem 7 sem
LwV LWV Lwv LWV LWV LWV Lwv

Resistencia aertbica:

trote ' XX XX XX XX %X XX XX

Flexibilidad:

técnicas de flexibilidad, X X X X X X

por parejas.

Coordinacion: con mayor

grado de dificultad;

Geulomanual y cculopédica, XX XX XX XX XX XX XX

individual, por parejas y

por grupos.

Fuerza: conira propio peso Sy

corporal, contra peso o
resistencia del compafiero,
individual, por parejas o
grupos.

Predeportivos

Relajacién:

automasaje, masaje, tension-
relajacién, manejo de la
respiracion.

Aspectos ritmicos, danza
aerdbica, baile.

Test de la condicién tisica
Intensidad

Volumen

85%

70%

Actividad continta realizada durante toda la etapa

0€



Continuacion de la table3

Actividades a realizar

8 sem

9 sem

10 sam

11 sem

12 sem

13 sem

14 sem

LWV

LWV

Lwyv

LWV

LWV

LWV

LWV

Resistencia aerdbica:

trote

Flexibilidad:

técnicas de flexibilidad,
por parejas.

Coordinacién: con mayor
grado de dificultad;
Gculomanual y oculopédica,
individual, por parejas y
por grupos.

Fuerza: contra propic peso
corporal, contra peso o
resistencia del compafiero,
individual, por parejas o
grupos.

Predeportivos

Relajacién:

automasaje, masaje, tensién-
relajacién, manejo de la
respiracion.

Aspectos ritmicos, danza
aertbica, balle.

Test de la condicién tisica
Intensidad

Volumen

XX

XX

XX

XX

XX

XX

XX

XX

XX

XX

ARG

e

XX

XX

70%
Alto

XX

XX

Duracion: de julio 31 a noviembre 03 de 1995: 14 semanas, 42 sesiones de aproximadamente una hora.

It




Tabla 4Etapa vacacional

Actividades a realizar

1sem

2 sem

3 sem

4 sem

5 sam

6 sem

Lwv

Lwv

LWV

LWV

Lwv

Lwv

Resistencia aerébica;
trotar

trotar, caminar, trotar
Fuerza: diferentes formas
de fuerza, trabajo
individual, por parejas y

en grupos

Coordinacién éculomanual,
oculopédica, lateralidad

y equilibrio

Flexibilidad: ejercicios
de flexibilidad estética,

individual, por parejas
Lidica:

eventos competitivos
deportivos

Intensidad

Volumen

XX

XX

55%

Hh

e o
s Actividad continla

Duracion: de noviembre 06 a diciembre 15 de 1995: 6 semanas, 18 sesiones de aproximaciamerse u

(43
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Anexo 3

Etapa de acondicionamiento, primer dia de la primera semana

Actividad

Tiempo

Saludo e indicacién de objetivos de clase

Calentamiento

Toma de pulso y peso inicial

Actividad dinamica general o aumento de la
temperatura corporal

Estiramientos

Activacion dinamica especifica o de puesta a punto

Caminar:
terreno plano recorriendo la unidad
residencial, a un intensidad de 30%

Coordinacién: oculomanual

Implementos: pelotas y bastones

juegos: individual, por parejas y colectivos,
lateralidad

Caminar alrededor de la cancha

Vuelta a la calma

Disminucion activa de la frecuencia cardiaca
Estiramiento por parejas

Toma de pulso y peso inicial

10 minutos

15 minutos

5 minutos

15 minutos

5 minutos

10 minutos

St



Anexo 4

Etapa de mantenimiento, primera semana

Actividades

Lunes

Miércoles

Viernes

Calentamiento

Toma pulso inicial

Toma peso inicial

Actividad dinamica general o aumento

de la temperatura corporal

Estirmamientos

Activacion dinamica especifica o de puesta a punto

Trote moderado:
al 65% de capacidad maxima, tiempo
del 15' dividido en 5, 5'y 5'

Coordinacion:
con mayor grado de dificultad individual,

por parejas y grupos

Flexibilidad:
individual y por parejas

Aspectos ritmicos:
danza aerdbica y baile

Fuerza:
contra propio peso corporal, contra el del compariero

Relajacion:
automasaje, masaje por parejas

Intensidad
Volumen

e oo
GneRR

R s R
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Anexo 5

Etapa de mantenimiento, primer dia de la primera semana

Actividad Tiempo
Saludo e indicacion de objetivos de clase 10 minutos
Calentamiento 15 minutos
Toma de pulso y peso inicial

Activacion dinamica general o aumento de la

temperatura corporal

Estiramientos

Activacién dinamica especifica o de puesta

a punto

Trote moderado: al 65% de la capacidad maxima 5 minutos
Coordinaciéon: con mayor grado de dificultad por 5 minutos
parejas y grupos

Trote moderado: al 65% de la capacidad maxima 5 minutos
Fuerza: abdominales, tren superior 10 minutos
Vuelta a la calma 10 minutos

LE



