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Ser mayor como fenémeno
social

Durante los tltimos 25 afios el nime-
ro de nacimientos se ha visto reduci-
do considerablemente en todo el
mundo, mientras que la esperanza de
vivir més afios se ha hecho realidad.
Este fenémeno es calificado por algu-
nos autores, como el Dr. McPherson
(1984) de la Universidad de Water-
loo, Ontario (Canad4), como “Popula-
tion Age”, pues en Norteamérica un
10% de la poblacién se encuentra por
encima de los 65 afios y en Europa
este porcentaje es de un 12-16%.

Se cree que este sector de poblacién
irA incrementando paulatinamente,
hasta que en el afio 2000 nuestro pla-
neta tendrd mis de 390 millones de
personas mayores de 65 afios.

Por otra parte, es preciso relacionar el
hacerse mayor no linicamente con un
proceso biolégico, sino también con
un fenémeno psicolégico y fisiolégi-
co que se relaciona intimamente con
los procesos sociales que de manera
muy particular ha vivenciado cada
persona. Como consecuencia, cada
viejo es un mundo unipersonal y dife-
rente de los otros, condicionado e in-
fluenciado por un gran nimero de as-
pectos sociales.

EL DEPORTE Y LA
TERCERA EDAD

McPherson (1984) seiiala un conjunto

de elementos sociales que se han de

considerar y que pueden afectar posi-

tiva o negativamente al desarrollo de

las actividades fisico-deportivas para

este grupo de gente:

« Nivel sociocultural (educacién reci-
bida)

« Estado civil (casado, soltero, viudo)

* Salud

*Nivel socioeconémico (los ricos
participan principalmente en depor-
tes individuales)

* Nutricién — Alimentacién

*Grado de independencia y movili-
dad

eZona geogrifica donde se vive
(clima, lugar de residencia durante
el afio)

*Tipo de vivienda (apartamento,
casa, residencia o institucién)

* Zona rural o urbana, nimero de ha-
bitantes, calidad de la vivienda

* Gustos, preferencias, motivaciones
(las mujeres prefieren actividades
menos reglamentadas, mientras que
los hombres sélo se sienten verdade-
ramente motivados por los deportes
o actividades reglamentadas).

En este sentido, Lawton (1980) y

McPherson (1983) dudan de los resul-

tados de algunos estudios que no han

tenido presentes este tipo de factores,

al haber sido escogida la muestra de
zonas o situaciones privilegiadas.

Nivel de practica deportiva
en la tercera edad

Existen numerosos trabajos (Ander-
son et al., 1956; McPherson, 1978,
1982, 1984; McPherson & Kozlik,
1980; Boothby et al., 1981; Unkel,
1981; Stones & Kozma, 1982; D’Epi-
nay, 1983; Curtis & White, 1984;
Snyder & Spreitzer, 1984) que de-
muestran la notable disminucién de la
prictica deportiva después de la ado-
lescencia. Esto se agrava si: los gru-
pos viven en dreas rurales o muy pe-
queiias, las mujeres tienen hijos muy
pequeiios o si el nivel socioeconémi-
co y sociocultural es muy bajo. En los
Estados Unidos de América, en 1985
se observé que un 55,9% de las perso-
nas mayores (53,7% hombres y
57,4% mujeres) practicamente no te-
nian limitaciones fisicas importantes
para hacer deporte. A pesar de ello,
s6lo un 3% de la gente mayor partici-
paba en este tipo de actividades.

Esto nos demuestra que existen otros
factores que los puramente fisicos o
fisiolégicos que interfieren negativa-
mente en la prictica deportiva:
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« Nivel deportivo pobre

« Malas experiencias sociabilizadoras
en los primeros afios de vida

« Falta de tiempo debido a las respon-
sabilidades familiares, ocupaciones
durante el tiempo libre...

« Creencias sociales de que este grupo
de gente no tenia que participar en
las actividades deportivas

« Presencia de mitos sobre que la acti-
vidad deportiva es innecesaria y pe-
ligrosa en los iltimos afios de vida
(“De los cuarenta para arriba no te
mojes la barriga”)

* Actitudes negativas hacia el depotte
por experiencias deportivas desagra-
dables, vividas en la infancia o ado-
lescencia
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» No haber logrado nunca hébitos de-
portivos
* Dejar de trabajar o de hacer una ac-
tividad profesional remunerada (ju-
bilarse).
No obstante, la mayoria de estudios
centran su interés en las repercusiones
fisiolégicas que tiene el ejercicio fisi-
co para la tercera edad, olvidandose
de estudiar la influencia que tiene a
nivel psicolégico y social.
De los pocos ejemplares que existen
en este sentido, Smith y Simpkins
(1980) estudiaron c6mo afectaba la ju-
bilacién y notaron que podia producir
desde euforia u optimismo hasta pesi-
mismo, fatalismo, sentimiento de inu-
tilidad, de no ser necesarios, de aisla-

miento, etc. Paralelamente, Bunker,
Denberry y Kelvin (1983) demostra-
ron que cuanto més se da el paro pro-
fesional més disminuye el interés por
la practica deportiva, aumentando la
preferencia por actividades mds se-
dentarias como leer, escuchar la radio,
ver la televisién, etc.

A pesar de ello, Pedersen, Froberg et
al. (1982), doctores de la Universidad
de Odense (Dinamarca), demostraron
que la mayoria de los efectos negati-
vos que tiene la persona al introducir-
se en la tercera edad desaparecen si
se consigue iniciarlos en practicas de-
portivas, pues el deporte, entre mu-
chas de sus repercusiones positivas,
ayuda a mejorar la calidad de vida.
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Actividades deportivas en la
tercera edad

Si analizamos cudl es la situacién de-
portiva que viven los viejos de nues-
tro pais, veremos que ésta es muy de-
ficitaria sobre todo si la comparamos
con la de otros paises como EE.UU.,
Canad4, Jap6n, Finlandia, Alemania,
Inglaterra, etc., donde, ademds de
tener una mentalidad deportiva dife-
rente, cuentan con mas recursos eco-
némicos, humanos y materiales.
Ahora bien, sabiendo que este ambito
de actuacién cada vez tiene mds inte-
rés y protagonismo y estando seguros
de que el deporte es un fenémeno cul-
tural de primer orden, es l6gico plan-
tearse cudles son las directrices a se-
guir para llegar a mejorar la actual
situacion deportiva en la tercera edad.
Para estudiar la 16gica interna de lo que
podria ser la prictica deportiva en la
gente mayor, nos podemos apoyaren la
Teoria del Procesamiento de Informa-
cién formulada, entre otros, por Wel-
fordy Martiniuk (1976).Lacitadatcoria
intenta explicar lo que sucede ante todo
proceso de aprendizaje motor o ante
cualquier situacién motriz que se pre-
senteenlaspracticasfisico-deportivas.
Esta teoria se fundamenta en la analo-
gia hombre-ordenador;

Considera el hombre como una ma-
quina que capta la informacién
(INPUT), la procesa y le da salida
(OUTPUT).

Los seguidores de esta teoria piensan
que, en primer lugar, en cualquier si-
tuacién motriz-problema se pone en
funcionamiento el MECANISMO
PERCEPTIVO que es el encargado
de recibir la informacién y entender-
la. Seguidamente actiia el MECANIS-
MO DE DECISION donde toma inte-
rés la actividad cognitiva del juga-
dor, ya que se ha de hallar una solu-
cién mental al problema planteado.
Finalmente interviene el MECANIS-
MO DE EJECUCION Y CONTROL
mediante el cual exteriorizaremos la
solucién motriz, corrigiendo la res-

»Las personas mayores con las que
trabajaremos

Los Deportes a ofrecer a la gente
mayor

Cada deporte tiene unas caracteristi-
cas propias y particulares que lo dife-
rencian de los demds. Nosotros, en
principio, hemos de conseguir que la
persona mayor sea lo mis autosufi-
ciente posible, potenciando y mejo-
rando continuamente su salud mental
y fisica, para que su calidad de vida
también salga beneficiada. En este
sentido serd necesario ver el deporte

INFORMACION INPUT | [ PROCESO OUTPUT CONDUCTA
SITUACIONAL ENTRADA CENTRAL SALIDA
FEEDBACK

Sanchez Bafiuelos, F. Bases para una didéctica de la E.F. y el Deporte.

puesta si es posible, en caso de haber-
nos equivocado.

Sabiendo que estos tres mecanismos
siempre participan, se puede analizar
qué relacién guarda esto con los dos
ejes vertebradores de nuestra labor:

» Los deportes o actividades que ofre-

cemos a la gente mayor

Esquema del modelo de ejecucién motriz de Marteniuk

| Conocimiento del Resultado |

Informacién Mecanismo Mecanismo Mecanismo Resultado

que proviene perceptivo dedecision efector Movimiento del

del Entomo movimiento
L Conocimiento de la Ejecucién —-——I

Sanchez Baiiuelos, F. Bases para una didéctica de la E.F. y el Deporte.

como un medio (y no como un fin)

que nos ayudard a conseguir nuestros

propésitos.

También es preciso buscar una inter-

vencién integral y completa, presenta-

do un amplio abanico de posibilida-
des deportivas dirigidas a incidir en
los tres mecanismos antes citados.

Asi se puede considerar la siguiente

propuesta:

* MECANISMO PERCEPTIVO: se
podria potenciar con todo tipo de
actividades que se hagan en un
medio inestable como por ejemplo
las actividades deportivas que se re-
alizan en la naturaleza: jogging, ci-
cloturismo, esqui de fondo, montar
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a caballo, carreras de orientacién,

etc.

En estos deportes la persona ha de
centrar el esfuerzo en percibir co-
rrectamente la informacién presenta-
da por el entorno.

» MECANISMO DECISIONAL: se
veria favorecido en todas aquellas
pricticas que precisan una conside-
rable actividad cognitiva: juegos de
mesa (ajedrez, cartas, damas), petan-
ca, bolos, etc. )

* MECANISMO DE EJECUCION:
Se manifiesta notablemente al prac-
ticar deportes en un medio estable
donde la respuesta siempre es la
misma (automatismos): natacién (en
piscina), atletismo y ciclismo (en
pista), etc.

En otro nivel se encuentran unos de-
portes que por su naturaleza obligan
al individuo a afrontar y superar con-
tinuamente situaciones fluctuantes,
que comportan una gran incertidum-
bre, por lo que su incidencia es mas
global al verse seriamente implicados
los tres mecanismos:

* Deportes de raqueta: tenis, badmin-
ton, ping-pong, etc.

» Pelota a mano, indiaca, fresbee, etc.
» Deportes colectivos o de equipo.
Deberiamos de servirnos de todos
estos deportes, pero presentindolos
como una prictica deportiva adapta-
da, susceptible de sufrir modificacio-
nes y cambios en funcién de las ca-
racteristicas de estas personas.

También es preciso saber que el de-

porte puede presentarse bajo diferen-

tes enfoques:

 Deporte competitivo: su maximo ex-
ponente es la competicién, pues esta
siempre presente.

¢ Deporte recreativo: es menos com-
petitivo; aqui tienen mucha impor-
tancia las actividades alternativas,
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formas jugadas, utilizacién de mate-
rial no convencional, etc.

« Deporte utilitario: busca la consecu-
cion de aspectos tales como la pre-
venci6n de lesiones, mejora de inco-
rrecciones o problemas posturales
(lordosis, cifosis, escoliosis), etc.

Las personas mayores con las que

trabajaremos

Dentro de este apartado debemos ver

dos aspectos fundamentales en el tra-

bajo con personas de edad avanzada:

« La persona mayor como un todo.

* Tercera edad. Grupo de poblacion
muy heterogéneo.

La persona mayor como un todo
Ha de verse a la persona mayor como
un organismo-sistema dindmico que
se autorregula y que estd compuesto
por numerosos subsistemas que guar-
dan una estrecha interdependencia
entre ellos (Heinz Meusel, 1982).
Entre estos subsistemas encontramos:
» Sistema Nervioso Central
« Sistema Muscular-Esquelético
* Sistema Cardiovascular
* Sistema Nervioso Auténomo
* Sistema Metabdlico
* Sistema Inmune
Por tanto serd imprescindible ofrecer
deportes que incidan sobre cada uno de
los apartados del organismo, pero antes
habremos de conocer cudles son los as-
pectos a considerar en estos sistemas.
« Sistema Nervioso Central:
Las habilidades y destrezas que exi-
gen un nivel considerable de coordi-
nacién son el centro de interés de
este sistema.
La coordinacion significa la existen-
cia de una correcta cooperacién
entre €l Sistema Nervioso Central y
los Misculos Esqueléticos.
Poder hacer movimientos coordina-

dos a nivel general, y movimientos
de coordinacién especifica con obje-
tos, es un aspecto vital para la terce-
ra edad, pues aumenta el grado de
independencia del viejo y disminuye
el riesgo de accidentes a la vez que
se ve favorecida la autoconfianza y,
en definitiva, su libertad. Como con-
secuencia, primero serd necesario
potenciar este aspecto antes de cual-
quier otro, sirviéndonos de formas
jugadas, movimientos lentos, etc.
Paralelamente trabajaremos la mejo-
ra de la velocidad de reaccion me-
diante la respuesta a diferentes esti-
mulos (auditivos, visuales, tactiles,
etc.).

« Sistema Muscular Esquelético:
La Flexibilidad o amplitud de movi-
miento de las articulaciones es una
cualidad que a lo largo del tiempo se
va perdiendo y que se ha de poten-
ciar ya que nos ayuda a superar mu-
chas situaciones problema de la vida
cotidiana (vertirse, limpiar la casa,
coger objetos de estanterias, etc.),
convirtiéndose en un factor de pri-
mer orden para la seguridad y pre-
vencion de accidentes.
Al mejorar la flexibilidad también
mejoramos la capacidad para relajar
los misculos, aspecto muy intere-
sante en estas edades. La flexibili-
dad se tendria que trabajar con mé-
todos activos, descartando ejercicios
de flexibilidad pasiva, con pesos
adicionales. También evitaremos los
ejercicios demasiado rapidos que
puedan perjudicar a los misculos,
tendones, ligamentos y cipsulas arti-
culatorias.
La Fuerza en la tercera edad se ve
afectada. Con los afios se pierde
elasticidad y estabilidad en los muis-
culos, tendones y ligamentos, y esto
origina atrofia muscular porque al
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haber menos masa muscular en pro-
porcién al peso del cuerpo, disminu-
ye el nivel de esta cualidad fisica.
Se ha de potenciar el tono muscular,
enfatizando el trabajo sobre los muis-
culos de la espalda y los abdomina-
les, que son los mas afectados.
Evitaremos trabajos isométricos,
pues suponen grandes variaciones
en la presion arterial. En su lugar
utilizaremos ejercicios isotdnicos,
superando resistencias pequefias y
POCO NUMETOSas.

« Sistema Cardiovascular:
La mejora de la Resistencia es fun-
damental para prevenir disfunciones
del sistema cardiovascular.
Hay que huir del trabajo anaerdbico
y potenciar sobre todo la Resistencia
Aerdbica con intensidades modera-
das (sobre un 60% del consumo ma-
ximo de oxigeno).
Deportes como el cicloturismo, jog-
ging, esqui de fondo, correr grandes
distancias... son interesantes pero en
ocasiones poco motivantes para per-
sonas que nunca han hecho deporte;
entonces habra que recurrir a formas
jugadas, situaciones lidicas diferen-
tes, etc.
El problema que el exceso de peso
origina para practicar deporte se
puede aminorar con la natacién,
pues en el agua se flota con facili-
dad (claro que es imprescindible
saber nadar, sin que esto suponga un
esfuerzo excesivo para una persona
mayor, pudiendo realizar grandes
distancias).
La Velocidad entendida en movi-
mientos ciclicos, como sprints, ori-
gina demasiada tensién sobre el sis-
tema cardiovascular y el muscular
esquelético, por lo que hay que evi-
tarla (s6lo se han hecho investiga-
ciones empiricas con velocidad pura
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en la URSS, donde se ha constatado
lo que hemos dicho).
Si se quiere trabajar la velocidad se
aconseja hacerlo con movimientos
aciclicos como por ejemplo hacer
movimientos rapidos para vencer es-
timulos obsticulos (fintar una pelo-
ta, etc.).

« Sistema Nervioso Auténomo:
A lo largo del tiempo este sistema se
deteriora y pierde capacidad para
adaptarse a los cambios, por lo que
es frecuente sufrir de insomnio en la
tercera edad, vértigo, etc. El deporte
ayudard a activar el Sistema Nervio-
so Auténomo, y mejorara el estado
animico asi como la capacidad para
relajarse y para superar situaciones
estresantes.
Serdn muy importantes los deportes
recreativos y altamente lidicos.

« Sistema Metabdlico:
El deporte beneficia notablemente el
sistema metabdlico, al facilitar la re-
gulacién del peso corporal a la vez
que se ven incrementadas la condi-
cién fisica y la salud de la gente
mayor.

« Sistema Inmune:
La influencia del deporte sobre los
sistemas inmunes para la gente
mayor casi no se ha estudiado.
Se dice que los deportes al aire libre
parece que tengan influencias positi-
vas, al reducir la propensién a las in-
fecciones.
Liessen (1977) observé que si las
personas de 60 a 70 afios mejora-
ban la resistencia cardiovascular
también mejoraban su sistema in-
mune.
Siempre que se pueda, aconsejare-
mos la prictica de actividades de-
portivas en el exterior (excepto en
periodos del afio en los que baje ex-
cesivamente la temperatura) por lo
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que se tendran que considerar seria-
mente los deportes que se realizan
en la naturaleza (correr, esqui de
fondo, cicloturismo, golf, carreras
de orientacion, etc.

Tercera edad. Grupo muy heterogéneo
Toda persona mayor cuando se intro-
duce en este sector de poblacién lo
hace llevando encima un curriculum
muy particular y diferente al de los
otros; las experiencias, las circunstan-
cias que les han rodeado durante tan-
tos afios son muy dispares. Marlene,
J. A. (1984), entre otros doctores de
la Universidad de Illinois (USA), cali-
fica este grupo como el més heterogé-
neo de poblacién.
Nuestra labor tendri que ser en lo po-
sible individualizada y multidimen-
sional, cubriendo todas sus caracteris-
ticas y necesidades. Esto sélo se
puede disfrutar estableciendo grupos
homogéneos de trabajo, hito que se
puede conseguir utilizando baterias
de test correctas, es decir, adaptadas a
la gente mayor.
En este sentido los doctores Sieber y
Smidth (1989), entre otros de la Uni-
versidad de Dormunt, proponen como
ejemplo las siguientes pruebas adap-
tadas:
* 5 Pruebas deportivas-motrices:
— Caminar por zonas determinadas
— Mantener en equilibrio una pelota
en la palma de la mano
— Prueba de Romberg (para medir
aspectos de equilibrio)
— Lanzar una pelota a una tarjeta si-
tuada en la pared
— Hacer lo mismo con una tarjeta
que se desplaza con movimiento
pendular
* Pruebas fisicas:
— Fuerza de mano
— Coordinacién

— Resistencia
— Tiempo de reaccién
— Flexibilidad

Sabiendo la importancia de las prue-

bas adaptadas a la tercera edad, los

doctores Werle, Weiss, Rieder y

Weyerer (1989), del Instituto de De-

portes y Ciencias del Deporte de Hei-

delberg (RFA), establecen unos requi-
sitos fundamentales para toda bateria
adaptada a la gente mayor:

« Disponer pruebas de estructura sen-
cilla y que se puedan entender facil-
mente

« Incluir tests que midan destrezas que
se realicen en la vida cotidiana

« Introducir pruebas que midan el
nivel en las diferentes cualidades fi-
sicas:

— Coordinacién

— Velocidad de Reaccién
— Resistencia

— Flexibilidad

— Fuerza

Categorias a establecer en la
practica deportiva para la
tercera edad

Al buscar un programa fisico deporti-
vo individual para cada persona
mayor es preciso pensar en establecer
diferentes categorias para la préctica
deportiva.
La mayoria de autores que han reali-
zado estudios para establecer catego-
rias en la préctica deportiva para la
tercera edad coinciden en diferenciar
tres grupos.
Morse y Smith (1981) proponen tres
categorias en funcién de la edad cro-
nolégica y fisioldgica:
1. Los ABUELOS ATLETAS que
tienen una capacidad méaxima de 9
a 10 METS.
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2. Los ABUELOS MAS JOVENES
(de 55 a 75 aifios) con una capaci-
dad maxima de 5 a 7 METS.

3. Los ABUELOS MAYORES (de
mas de 75 afios) con una capaci-
dad méxima de 2 a 3 METS.

Nota: EIMET esunaunidad metabélica

equivalente a 3,5 ml Op/kg/min, media

deconsumode oxigeno enreposo.

El Dr. Daniels (1989), entre otros doc-

tores de la Universidad de Kentucky,

participa de un programa de activida-

des deportivas para la gente mayor, di-

ferenciando también tres categorias:

1. SUPERSENIORS: son los mds ca-
pacitados fisica y fisiol6gicamente.

2. AVERAGE-SENIORS: estan me-
nos capacitados, pero tienen un
nivel fisico considerable.

3. Participantes de “PHYSICALLY
CHALLENGED ACTIVITIES”:
son los que tienen mds limitacio-
nes para la prictica deportiva.

Si establecemos un paralelismo entre

estas categorias y los diferentes enfo-

ques que el deporte puede adoptar,
observamos:

* DEPORTE COMPETITIVO. Podria
ser “practicado” por los Superse-
niors o “Abuclos Atletas”. Estas
practicas, a pesar de ser competiti-
vas, tendrian que estar conveniente-
mente adaptadas.

« DEPORTE RECREATIVO. Irfa di-
rigido a los “Average-Seniors” o
Abuelos de 55 a 75 afios con una ca-
pacidad maxima de 5 a 7 METS. Se-
rian practicas menos vigorosas (pe-
tanca, freesbee, indiaca, etc.).

« DEPORTE UTILITARIO. Se orien-
taria a los grupos de personas mayo-
res con mds limitaciones y afectacio-
nes. A parte de tener un papel
importante como preventivo de lesio-
nes, buscaria la mejora y correccién
de alteraciones funcionales (incorrec-

tas actitudes posturales, problemas de
columna vertebral, artrosis, etc.).

Conclusiones

Hablar de la “Préctica Deportivaparala
Tercera Edad” quizds es todavia un
pocodificil de imaginar en nuestro pais,
sobre todo contemplando el amplio sig-
nificado delapalabra“Deporte”.

En nuestro pais, a parte de no poder
disfrutar de los recursos econémicos,
materiales  (instalaciones, equipa-
mientos) y humanos (personas cualifi-
cadas) que tienen otros paises con
mds cultura deportiva (EE.UU., Cana-
d4, Finlandia, etc.), tampoco tenemos
la mentalidad de los habitantes de
Norteamérica, muy influenciados por
todas las corrientes deportivas. Ade-
mds ain encontramos muchos de los
condicionantes sociales (de los que
hablabamos al principio de este arti-
culo) que limitan esta préctica.

Pero también es interesante saber
céomo funciona el deporte en otros
paises y considerar la posibilidad de
poder emplear este medio en un futu-
ro no muy lejano.

Por tanto, ante la pregunta: ;DEPOR-

TE EN LA TERCERA EDAD?, ten-
driamos que responder: Si, PERO
ADAPTANDO:

*La incidencia sobre los 3 mecanis-
mos. Si los deficientes sensoriales
tienen afectado el mecanismo per-
ceptivo, los deficientes psiquicos el
mecanismo decisional y los minus-
vélidos fisicos el mecanismo de eje-
cucion, la gente mayor tiene limita-
dos los tres mecanismos, por lo que
es necesario adaptar el deporte en
este primer nivel.

*Los Elementos Constitutivos del
juego deportivo:

— ESPACIO: tendria que ser mas re-
ducido.

— TIEMPO:convendriapresentarmas
pausasylimitareltiempodejuego.

— MATERIAL.: los méviles y demds
objetos a manipular deberian reu-
nir las caracteristicas mis adecua-
das (menos pesados, mds vistosos,
manipulacién sencilla, etc.).

— JUGADORES: se tendria que po-
sibilitar la participacién de més ju-
gadores por equipo o que s€ pu-
diesen cambiar a menudo.

— REGLAMENTO: en definitiva,
habria de ser mds flexible y total-
mente adaptado a la gente mayor.

- Mecanismo perceptivo
- Mecanismo decisional

- Espacio: més limitado
- Tiempo: menos duracién

;Deporte en la tercera edad? Si, pero... Adaptando:

« Incidencia sobre el mecanismo del acto motor:

- Mecanismo de ejecucién y control de la respuesta
» Los elementos constitutivos del juego deportivo:

- Material: objetos a manipular diferentes (més ligeros, blandos, etc)
- Jugadores: mayor nimero, mis cambios
- Reglamentos: més flexible y adaptado
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