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ACTIVIDADES FiSICO-DEPORTIVAS PARA LA INCLUSION SOCIAL

En este capitulo, vamos a llevar a cabo la aplicacion practica de los aspectos tedricos
estudiados en el capitulo 1. Comenzaremos conociendo las diferentes estrategias de in-
tervencion para la mejora o mantenimiento de las capacidades fisicas con la resistencia,
fuerza, flexibilidad, equilibrio y movilidad, y cémo podemos desarrollar estas capaci-
dades en clases grupales de tai chi, yoga, ejercicio acuatico o aerdbic. Estudiaremos los
parametros para controlar la intensidad, las estrategias de correccion de errores y
el control de la comunicacion, asi como las tareas para la mejora de las capacidades
cognitivas y sociales. Conoceremos diferentes actividades cooperativas, estratégicas
y preceptivas y las adaptaciones especificas para espacios y materiales. Finalizaremos
el capitulo con un resumen de los beneficios fisiologicos, psicoldgicos y sociales de
la practica regular de actividad fisica en la salud de los colectivos de personas mayores.

.

|. ESTRATEGIAS DE INTERVENCION PARA
LA MEJORA O MANTENIMIENTO DE
LAS CAPACIDADES FiSICAS Y DE LA
FUNCIONALIDAD

El planteamiento de un programa de actividad fisica para mayores
busca la mejora y el mantenimiento integral de los participantes.
Esto implica que el diseno de las sesiones no se centrara tan solo en
aspectos fisicos o motrices, sino que también se buscaran aspectos
sociales, cognitivos o afectivos.

Las variables en las que nos vamos a basar en el disefo de un pro-
grama de ejercicio sera en el acronimo FITT (son las siglas en las que
se fundamenta la prescripcién del ejercicio, donde F es “frecuencia’
| es “intensidad’ T es “tiempo” y T corresponde a “tipo de ejercicio”),
con el fin de recordar los cuatro componentes fundamentales, que se
encuentran detallados en la Figura 1.

Frecuencia

Intensidad

El planteamiento de un
programa de actividad
fisica para mayores
busca la mejora y €l
mantenimiento integral
de los participantes.

Tiempo/duracion/volumen

Tipo de ejercicio

Figura 1. Modelo de los componentes fundamentales en los que se basa el
diseno de un programa de ejercicio.
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El principal objetivo
de un programa de
gjercicio es atenuar el
dolor; por lo tanto, no
debemos sobrecargar
las articulaciones
afectadas y comenzar
el gjercicio de forma
progresiva.

AN

RECUERDA QUE

Las DOMS (Delayed
Onset Muscle
Soreness) se define
como los sintomas de
dolor al movimiento,
debilidad, sensacion
de rigidez e hinchazon
despuges de gjercicio
fisico especialmente
intenso o que incluya
contracciones
exceéntricas. Se trata
de una respuesta
inflamatoria y una fatiga
muscular, pero no se
debe a la acumulacion
de acido lactico en

el musculo, como
tradicionalmente se

creia.
L

se benefician con una reduccién del dolor y de la fatiga, mejora de los
niveles de condicion fisica y de la habilidad para realizar las tareas de la
vida diaria de forma independiente.

El principal objetivo de un programa de ejercicio es atenuar el dolor;
por lo tanto, no debemos sobrecargar las articulaciones afectadas. Las
personas que no se han ejercitado en mucho tiempo es necesario que
comiencen de forma progresiva, con actividades de bajo impacto y sin
soporte del peso corporal. Deben evitar ejercitar en la fase aguda de la
enfermedad; sin embargo, ciertos ejercicios de rango de movimiento sf
que pueden ser interesantes. Debemos informarles de que es frecuente
sentir cierto dolor o incomodidad durante o después del ejercicio. Esto no
quiere decir que se hayan danado las articulaciones. Sin embargo, si el
dolor a las 2 horas de ejercitarse es mayor al de antes de la sesién, habria
gue ajustar la duracion o la intensidad del ejercicio en futuras sesiones. Si
aparecen tasas mas altas de dolor a las 24-48 horas, podria ser debido al
dolor muscular de aparicién tardia (DOMS) o las tradicionalmente conoci-
das como “agujetas’ especialmente para aquellos que inician un progra-
ma de ejercicio. Trata de incorporar ejercicios funcionales como sentarse
y levantarse de la silla (sentadillas), subidas a escaldn, subir escaleras y
cargar peso con el fin de mejorar el control neuromuscular, equilibrio y la
capacidad para desarrollar las actividades de la vida diaria. El ejercicio en el
agua ayuda a relajar e incrementar el funcionamiento muscular y reducir
el dolor, especialmente si el agua es caliente (28-31 °C) (Figura 18).

Figura 18. Ejercicio en el agua.

6. PROGRAMAS ESPECIFICOS
DE ACTIVIDADES FiSICO-DEPORTIVAS
PARA PERSONAS MAYORES

Si nos referimos a los resultados de los estudios sobre longevidad

y envejecimiento saludable, se puede concluir que los niveles de
condicion fisica o de fitness son el mejor predictor de muerte pre-
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Dado que el diseno de un programa de ejercicio esta basado en la ca-
pacidad funcional de los participantes, podemos determinar qué tipo
de ejercicio seria mas adecuado, basandonos en la clasificacion de
los mayores de Spirduso del apartado 2. La Tabla 3 identifica los pro-
gramas de ejercicio para cada uno de los grupos.

7

Propuesta de programas de ejercicio para categoria
basada en la capacidad

TABLA 3

Categoria Actividad
Fisicamente Ejercicio en silla
dependientes Ejercicio de fuerza extremidades superiores e inferiores

Respiracion y relajacion
Ejercicio para las manos

Fisicamente fragiles Ejercicio en silla

Ejercicio acudtico en clases privadas o grupales (caminar,
rango de movimiento, fuerza, equilibrio y coordinacion)
Ejercicio de fuerza extremidades superiores e inferiores
Respiracion y relajacion

Ejercicios en sillas de equilibrio y coordinacion

Fisicamente Baile en silla (aerdbico)

independientes Baile 0 aerdbic de bajo impacto
Danzas del mundo, baile en linea o bailes adaptados
Aquaerdbic
Natacion

Programas de caminar
Circuitos, ejercicio de fuerza
Actividades recreativas
Tai Chi, estiramientos y relajacion ~

Fisicamente en forma | Baile 0 aerdbic de bajo impacto

Danzas del mundo, baile en linea o bailes adaptados
Aquaerobic ‘

Natacion

Programas de caminar
Circuitos, ejercicio de fuerza RECUERDA QUE
Actividades recreativas

Tai Chi, estiramientos y relajacion Enclgiseiio de sesiores

Yoga de gjercicio para grupos
Juegos y deportes adaptados de mayores, todas
Fisicamente élite Baile 0 aerdbic de bajo impacto las tareas deberian
Danzas del mundo, baile en linea o bailes adaptados ser adaptadas a cada
Aquaerdbic uno de los miembros
Natacion del grupo. Esto puede

Programas de caminar

Circuitos, intervalos, ejercicio de fuerza implicar en algunas

Actividades recreativas ocasiones hasta 3 o
Tai Chi, estiramientos y relajacion 4 versiones diferentes
Yoga del mismo ejercicio.

Juegos y deportes adaptados
Entrenamiento para la competicion
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La discapacidad fisica
0 motora aparece

en las personas que
presentan dificultades
o limitaciones para
participar en actividades
de la vida cotidiana y
desempeniar tareas
motoras.

AN

RECUERDA QUE

Existen dos tipos de
factores de riesgo para
tener una discapacidad
fisica: bioldgicos, como
la falta de controles
durante el embarazo,
enfermedades
hereditarias, partos
dificultosos o
prematuros; y los
factores de riesgo
psicosocial, como los
accidentes de trafico,
laborales o domésticos,
el maltrato o el consumo
de sustancias toxicas.

. v

tintas clasificaciones que nos ayudan a tener mas informaciéon sobre
esta. Entre ellas destacamos las siguientes:

Por el momento de aparicion:

D Congénita: que existe desde el nacimiento; por ejemplo, infeccio-
nes maternas o enfermedades hereditarias.

D Adquirida: que se produce después del nacimiento; por ejemplo,
traumatismos vertebrales.

Por el momento en el que se produce la discapacidad:

D Prenatales (antes del nacimiento).

D Perinatales (durante el nacimiento).

D Posnatales (después del nacimiento, en la adolescencia o a lo lar-
go de la vida).

Por el origen:

D Cerebral: por ejemplo, paralisis cerebral.

D Espinal: por ejemplo, lesion medular.

D Muscular: por ejemplo, distrofias musculares.

D Osteoarticular: por ejemplo, amputaciones.

D Vascular: por ejemplo, accidente cerebro vascular (ACV).

. Discapacidad sensorial

Dentro de la discapacidad sensorial, vamos a tratar dos grandes gru-
pos: la discapacidad sensorial auditiva y la visual.

|.2.l. Discapacidad sensorial auditiva

La discapacidad sensorial auditiva (DA) incluye los trastornos senso-
riales o disminuciones en el funcionamiento auditivo, que se caracteri-
zan por la pérdida de la capacidad de la percepcion de las dimensiones
del sonido (especialmente tono e intensidad) (Figura 3).

Figura 3. Persona con discapacidad sensorial auditiva.
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la agudeza visual. Todas estas circunstancias afectan al desarrollo y a Vs
las posibilidades de aprendizaje, produciendo muchas diferencias en el
desarrollo de las personas con discapacidad visual.

Existen dos elementos que determinan el funcionamiento de la vision: & S

) Agudeza visual. Es la capacidad para detectar, reconocer y discriminar
las formas de los objetos. Es la imagen mas pequena que el ojo puede RECUERDA QUE
distinguir. La visién normal se considera 1y la ceguera 0. La valoracion Ceguera es la pérdida

de la agudeza visual se realiza normalmente utilizando optotipos. total de visicn. Pueden

ser capaces de
distinguir entre luz y
oscuridad, pero no la

Para medirlo se utiliza la escala de Wecker, que se muestra con una
fraccion. Por ejemplo, el valor 2/10 muestra que esa persona con baja
visién ve a 2 metros lo que una persona con una agudeza visual normal

ve a 10 metros, que también se puede expresar con el valor 0,2. Una forma de los objetos.
nula vision seria 0 y una visién normal 1. Los indlividuos tienen
que utilizar habilidades
)} Campo visual. Porcion del espacio que el ojo ve simultdneamente de sustitucion de la
sin efectuar movimientos, correspondiendo 90 grados a cada ojo, vision.
total 180 grados, en horizontal y 120 grados en vertical (Figura 6). \ 4

Y 1
Vision bioncular
1

Agudeza visual maxima
Zona focal
30_50

1
o

iy

‘ 94°-110°

Campo visual

Vision monocular Vision monocular

94°-110°

Figura 6. Campo visual.
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2.2. Caracteristicas morfologicas,
fisiolégicas y conductuales
diferenciales de las personas
con discapacidad sensorial

2.2.l. Discapacidad sensorial auditiva

Cuando tratamos con personas con discapacidad auditiva vemos que
es dificil determinar comportamientos de forma generalizada. Cada
persona tiene unas caracteristicas psicoldgicas, educativas y sociales
distintas, que hay que abordar de forma individualizada. Existen multi-
ples variables que van a influir, como: la edad de comienzo, el nivel de
audicion que tenga, la estimulacién que se realice en su ambito fami-
liar o en el profesional, asi como su capacidad intelectual, entre otras.

Con base en los tipos de pérdida auditiva, que se trataron en el aparta-
do 1.2.1., vemos que las personas con discapacidad auditiva presentan
caracteristicas muy diferentes.

En primer lugar, diferenciaremos a las personas que tienen hipoacusia
y, por tanto, conservan parte de la capacidad auditiva, normalmente
gracias a ayudas técnicas como audifonos o implantes cocleares, de
los que hablaremos en el apartado de ayudas técnicas.

El impacto de la discapacidad esta determinado por la capacidad de
comunicacion que tenga la persona. Las personas con discapacidad
auditiva podran utilizar lengua de signos, dactilologia, palabra comple-
mentada, lenguaje bimodal y lenguaje oral. Estas alternativas depen-
deran de multiples factores y se podran combinar o utilizar en distintas
etapas de la vida (Figura 12).

Lectura labiofacial Palabra complementada

Sistema complementario a la lectura
labial, que facilita “visualizar” los
fonemas no visibles y suprimir
las ambigliedades. Se trata de un
sistema silabico

Las personas con discapacidad
auditiva comprenden las palabras
a través de la lectura de los labios

de su interlocutor

Comunicacion bimodal Lengua de signos

Es un sistema de comunicacion
visual que, a través de signos,
puede expresar cualquier idea.
Tiene su propia estructura, orden y
gramatica. Se puede complementar
con la dactilologia

Sistema complementario de
comunicacion que implica el
uso simultaneo de lengua oral
acompanada de signos. El
mensaje se expresa de dos formas
al mismo tiempo

Figura 12. Sistemas de comunicacion para personas con discapacidad auditiva.

Existen numerosos factores que van a influir, como por ejemplo la
familia, que sus padres sean oyentes o también tengan discapacidad
auditiva. Las cifras a este respecto van de 90-95 % de padres oyentes

A\

RECUERDA QUE

La mayoria de

los accidentes
cerebrovasculares
afectan a mayores de
65 arios. Hay dos tipos:
el isquémico, en el que
un vaso sanguineo del
cerebro se bloquea; y
el hemorragico, cuando
un vaso sanguineo de
una parte del cerebro se
debilita y se rompe.

=

RECUERDA QUE

Hay personas con
sordera que, aunque
gracias a las ayudas
audioldgicas (audifonos
e implantes cocleares)
tienen una audicion
funcional, mejoran

la percepcion del
habla, sobre todo en
ambientes ruidosos,

a traves de la lectura
labiofacial.
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Otros programas relacionados con el rugby en
prisiones argentinas también son proyectados
por la Asociacion Civil sin fines de lucro denomi-
nada Cambio de Paso, en las que llevan a cabo
propuestas basadas en la practica sistematizada
de este deporte dentro de determinados esta-
blecimientos penitenciarios. Esta asociacién
también ha llevado a cabo tres seminarios inter-
nacionales, en los que se ha revisado la utilidad
de este deporte en este contexto tan especifico
(Figura 7).

Figura 7. Partido de rugby.

7.2.l. Ligasame

En poblacién con trastorno mental grave, el deporte también es utilizado
con objetivos socioeducativos, tal y como se realiza en la Comunidad
de Madrid a través de Ligasame. En la propia web de esta liga (dis-
ponible en cédigo QR) se publican diferentes acciones que se llevan a
cabo, y en las que el deporte se utiliza como herramienta para trabajar
con personas con enfermedad mental y luchar contra el estigma social
asociado a estas enfermedades. Esto Ultimo es especialmente intere-
sante pues, con demasiada frecuencia, resulta mas dificil contrarrestar
los falsos prejuicios que rodean a determinada poblacién, y el trabajo
mas alla de la poblacién diana resulta mas eficaz y productivo.

[=]:2
http://www.ligasamemadrid.es/
\ Liga de Futbol Sala ProSalud Mental de la Comunidad de Madrid J

/.3. Marco educativo integrador
e intercultural.
Recomendaciones utiles
para programas deportivos
especificos

El deporte, tal y como es entendido en la actualidad, ya ex
puesto en este capitulo, no es considerado un simple en-
tretenimiento o espectaculo de masas, sino que supone
una excelente herramienta para la educacion integral
de las personas. No puede obviarse, sin embargo, que

para que esto suceda es necesario que esté dentro de los
objetivos la educacion integral de las personas (Figura 8).  Figura 8. Educacidn integral y transversal.
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En la modalidad del
deporte adaptado las
reglas del tenis en silla
de ruedas se diferencian
minimamente de las del
tenis, siendo el doble
bote la mas destacada.

AN

RECUERDA QUE

El tenis en silla de
ruedas inicio su
andadura como
deporte del programa
paralimpico en
Barcelona 92.

Tenis en silla de ruedas: https.//iwww.
youtube.com/watch ?v=xyalnMKvH_Y

Tenis en silla de ruedas

También podemos cambiar la técnica de saque para simplificarla y
disminuir su dificultad.

} Deporte adaptado. En la modalidad del deporte adaptado las reglas
del tenis en silla de ruedas se diferencian minimamente de las del
tenis, siendo el doble bote la méas destacada.

Se juega en las mismas superficies que el tenis: hierba, tierra batida y
superficies duras (répidas). Solo hay dos clases deportivas:

} Open:
D El requisito es tener una discapacidad minima, que les imposibili-
te para jugar al tenis de pie.
D Jugadores con lesién medular, amputacion, espina bifida, paralisis
cerebral, etc., se enfrentan juntos.

} Quad:
D Para jugadores que tienen limitacion funcional en sus extremida-
des superiores.

La silla de ruedas de tenis no tiene ningun tipo de limitacion en medi-
das o diseno.

Al tenista en silla de ruedas se le permite golpear la pelota tras el se-
gundo bote, siempre que el primer bote se haya producido dentro de
los limites de la pista (Figura 24).

W) UL LN

Figura 24. Tenis en silla de ruedas. Fuente: Edwin Martinez. Disponible en: https.//iwww.
flickr.comyphotos/rhythmstrip/9705317292/

La silla de ruedas se considera parte del cuerpo y todas las demas
normas con respecto al cuerpo del jugador se aplicaran a la silla de
ruedas.
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} Actividades deportivas puntuales o de breve realizacion. En este
tipo de actividades, el objetivo principal debe guardar relacién con
la accion que pretenda destacarse. Siguiendo el ejemplo planteado
anteriormente, en el que se proponia un dia del deporte en un barrio
con un nivel socioecondémico bajo para promover la realizacion de
actividad fisica, debera plantearse un proyecto en el que se incluyan
las acciones concretas relacionadas con el objetivo principal. En este
proyecto, independientemente de la duracién de la jornada, también
debera incluirse necesariamente un apartado de evaluacion, impacto
y retorno sobre las acciones llevadas a cabo.

INFORMACION IMPORTANTE

para organizar equipos de trabajo.

Resulta especialmente interesante incluir en todos los proyectos un
cronograma en el que queden recogidas todas las acciones que se
vayan a realizar antes, durante y después del evento o propuesta.
Este cronograma recogera también la persona o grupo de personas
responsables de llevar a cabo la accion y debera estar supervisa-
do, con la frecuencia que se considere, por el responsable del pro-
yecto. En el mercado existen programas informaticos especificos

5. DISENO DE INDICADORES DE
EVALUACION CON RELEVANCIA PARA
LOS PROCESOS DE INTERVENCION
E INTENCIONES DE SOCIALIZACION

Figura 11. Vecinos jugando una partida de ajedrez.

Los indicadores de evaluaciéon guardaran relacion,
en todo momento, con los objetivos del proyecto.
Habitualmente, como se ha visto, los objetivos se
redactan comenzando con un verbo en infinitivo. Un
ejemplo, atendiendo a las intenciones de socializa-
cion, serfa: “Fomentar la interrelacion entre los ve-
cinos de una comunidad de propietarios, llevando a
cabo un torneo de ajedrez”

Habitualmente, si el objetivo esta bien redactado y
es suficientemente especifico, el indicador de logro
se podria obtener “transformando” el verbo en infi-
nitivo a presente de indicativo. Siguiendo el ejemplo
anterior seria: “Fomenta la interrelacion entre los ve-
cinos de una comunidad de propietarios, llevando a
cabo un torneo de ajedrez” (Figura 11).
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ReESUMEN

v La Organizacién Mundial de la Salud, en su Clasificacién Interna-
cional de Funcionamiento, Discapacidad y Salud (CIF), define la
discapacidad como la restriccién o ausencia de la capacidad para
realizar una actividad, en la forma o dentro del margen que se
considera normal para un ser humano. Actualmente, se valora cémo
podemos darles los apoyos o las ayudas necesarias a las personas
con discapacidad, para que puedan ser mds auténomas y desarro-
llar el mdximo de su funcionalidad.

v/ Como profesionales del drea sociodeportiva es importante que co-
nozcamos las distintas discapacidades (fisica, sensorial [visual y
auditiva] e intelectual), ya que son muy diferentes entre siy la in-
formacion es un punto de partida bdsico.

v/ Tendremos que tener en cuenta una serie de orientaciones a la hora
de realizar actividades sociodeportivas adaptadas y las revisaremos
clasificandolas por discapacidad.

v/ Ademds, es importante que tengamos en cuenta las medidas que ga-
ranticen la seguridad de los participantes durante el desarrollo de
las actividades. Estas medidas van a ser tanto activas como pasivas.

v’ Para facilitar su participacién, podrdn contar con ayudas técnicas,
como material ortopédico, sistemas luminicos y sonoros, produc-
tos de apoyo para la comunicacién y ayudas audioldgicas.

v/ Una de las estrategias que podemos utilizar en la prdctica para pro-
piciar la colaboracion de los alumnos son los juegos cooperativos, ya
que en ellos todos los miembros tendrdn que implicarse para lograr
el éxito en las tareas propuestas.

v’ Laparticipacién de las personas con discapacidad en programas de
actividades fisico-deportivas es muy importante para la mejora
de su interaccion social, entre otros factores por la normaliza-
cion. Poder compartir este tipo de actividades entre personas con
y sin discapacidad permite conocerse y normalizar la situacidn de
discapacidad.
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EJERCICIOS

Elabora un esquema con las diferentes instituciones y niveles que ofer-
tan programas de actividad fisica, tal y como han sido descritos en el
apartado 6.

Plantea un ejemplo que, como Técnico podrias llevar a cabo para favore-
cer el respeto a las normas y los arbitros.

Enumera tres deportes que se lleven a cabo en prision, tratando de expli-
car en qué medida resultan utiles para los objetivos que la Constitucion
prevé para todos los programas de tratamiento que en ella se planteen.

Plantea un escenario en el que ti, como Técnico, debas gestionar un re-
sultado negativo en la competicion que acaba de finalizar, teniendo en
cuenta factores como la frustracion o el desanimo.

Explica dos acciones que puedas desarrollar como Técnico deportivo, en
el ejercicio de tus funciones, para trabajar la igualdad entre hombres y
mujeres.

EVALUATE TU MISMO

1. El término exclusion social...:

Q a) Guarda relacion con diferentes factores (discapacidad o niveles bajos de
renta, entre otros).

Q b) No existe una definicién clara sobre él.
Q ¢) Las respuestas ay b son correctas.
Q d) Ninguna de las respuestas anteriores es correcta.

2. El concepto de autonomia moral es...:

O a) Fundamental en un proceso educativo en poblaciones en riesgo de exclu-
sion social.

Q b) Es lo contrario a heteronomia moral.
QO c) Las respuestas ay b son correctas.
4 d) Ninguna de las respuestas anteriores es correcta.




SOLUCIONES
EVALUATE TU MISMO

http://www.aranformacion.es/_soluciones/index.asp?ID=42




