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Resumen

El propodsito principal de este estudio fue determinar que un programa de juegos
recreativos con una duracién de dos meses, una hora por semana, mejoré la memoria
visual auditiva de corto plazo en adultos mayores en el cantén de Pococi. Los sujetos
participantes del estudio fueron personas adultas mayores sanas en condiciones
funcionales adecuadas. La poblacién de estudio, estuvo constituida por 40 sujetos,
seleccionados a conveniencia, en donde 20 constituyeron el grupo control y 20 el grupo
experimental, todos con edades entre 60 y 80 afios. Los sujetos del grupo control y
experimental pertenecian a un hogar diurno. Para la recoleccion de datos se utilizo la
prueba Verbal Script Digit Span, (Davids y Gil, 1995) para medir la memoria auditiva y
la prueba Verbal Script Digit Span “Adaptada’(Carazo, Ballestero y Araya, 2002)
para medir la memoria visual. El tratamiento aplicado fue realizar juegos recreativos,
una hora por semana durante 2 meses; se aplicé un pre test y un pos test después de un
mes y un ultimo pos test al finalizar los 2 meses de tratamento. Los resultados
indicaron que una vez controlado el efecto de la edad mediante ANCOVA, hubo
interaccién significativa entre grupos y mediciones para la memoria auditiva (F:7.96; p
<0.01) y para la memoria visual (F:11.38; p<0.01). En ambos casos, el andlisis de
efectos simples y el posterior post hoc, demostraron que el grupo experimental
mejoraba significativamente entre mediciones, mientras el grupo control se mantuvo
estable. Como conclusion el tratamiento aplicado produce efectos positivos sobre las

variables mencionadas.
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Capitulo I

INTRODUCCION

Planeamiento del problema

En las tltimas décadas se ha multiplicado el conocimiento cientifico, tanto a nivel
mundial como en Costa Rica sobre los beneficios de la practica de distintas modalidades
de recreacion y actividad fisica en la salud de las personas. Se ha demostrado efectos
positivos de distintos programas de recreacion, actividad fisica y ejercicio en la
capacidad funcional, el estado animico y el estado mental de personas pertenecientes a
distintos grupos de edad. Las personas adultas mayores, son un grupo que ha recibido
mucha atencién especialmente en la ultima década, dada la inversién de la pirdmide
demografica y la tendencia a que esto ocurra en muchas naciones, llevando al aumento
de la cantidad de adultos mayores en la poblacién mundial. Debido a esto y a otras
razones que se expondran en esta introduccién es necesario probar el efecto de distintos
programas de recreacién que ayuden a ese sector de la poblacion a mantener un
adecuado funcionamiento tanto fisico como mental. De ahi surge el problema que se
desea atender en este estudio: ;Cual es el efecto de un programa de juegos recreativos
sobre la memoria visual y auditiva de corto plazo en personas adultas mayores

residentes del cantén de Pococi?

Justificacion

El ser humano, a lo largo de toda su historia ha estado obsesionado y ha mantenido
un pulso con la naturaleza, por encontrar la migica pécima de la eternidad. Pero... la
realidad no es otra que todo lo que empieza tiene un fin. La madre naturaleza hacreado
los mecanismos necesarios para que la vida en la tierra vaya siempre renovandose y
evolucionando, aunque no se sepa hacia donde (Moreno y Castro, 2003).

Segtin Solera y Salazar (2001), Aguirre (2000) y Courtier, Camus y Sarkar (1999),
el hacerse mayor, es un proceso que implica alteraciones del sistema metabélico, a la
vez que se asocia con el descenso paulatino de la capacidad de movimiento y de las

cualidades motoras, situacién que conduce a una reduccién inevitable de la actividad



motriz. Desde el punto de vista psicolégico, el proceso del envejecimiento implica entre
otras cosas, la reduccién de destrezas intelectuales, lo cual se encuentra en relacion, con
aspectos médicos biolégicos, cambios sociales y culturales. Del mismo modo; en el
campo cognoscitivo, al darse el envejecimiento neurolégico se alteran algunas
facultades intelectuales tales como la atencidn, la concentracion, la memoria a corto
plazo, la rapidez de reaccion y la asimilacion de conceptos.

Montejo, Montenegro y Reinoso (1999), mencionan que con la edad hay una
disminucién en el rendimiento cognitivo, especialmente en la memoria. Este declive
cognoscitivo comienza a observarse, en la mayoria de la poblacion, entre los 50 y 60
afios. Sin embargo; no sucede en todos los individuos nien todas las éareas.

Siendo la memoria una de las variables principales del estudio, Safont (2002)
sefiala que se llega a una etapa de la vida en la que no se recuerda tanto como cuando se
es joven. Sin embargo, lo que muchos no saben es que la memoria tanbicn se puede
educar y estimular para que no se produzcan los tipicos descuidos como olvidar donde
se han dejado las llaves o el nombre de un conocido, asumiendo asi quetodo lo que se
estimula y trabaja se mantiene y se mejora.

Segin considera Martin (1993), la pérdida de memoria “no es un proceso
irreversible” como se cree; no hay mejor modo de mantener la mente clara que
mantenerla activa. La memoria es cuestion de atencién, hay que disciplinarse en prestar
atencién, en saber escuchar, en concentrar la mente en lo que se esta haciendo. Por otra
parte Safont (2002) considera que la habilidad tiene mucho que ver con el
entrenamiento y con la practica de determinadas técnicas. Esta probado que el cerebro
que se mantiene activo puede mantenerse en perfecta salud hasta los 85 afios por lo
menos (Martin, 1993).

La ejercitacién de la memoria segin Pont (1994), permitird al adulto mayor
mejorar o mantener la capacidad de fijacién de nuevas informaciones, lo cual favorecera
la posibilidad de adquirir conocimientos nuevos, es decir, percibirlos, registrarlos,
memorizarlos e integrarlos.

Por mucho tiempo se ha analizado que a medida que las personas envejecen
empiezan a tener dificultades con los procesos cognitivos que son controlados por
niveles superiores. Buckner (2002) en su estudio “El entrenamiento mejora el deterioro

de la memoria relacionado con el envejecimiento”, analiz6 una poblacién de personas



adultas mayores sanos, donde encontré evidencias que han indicado que la causa de las
deficiencias cognitivas podria deberse al funcionamiento reducido de la corteza frontal,
regién del cerebro responsable del procesamiento intelectual del nivel superior. Buckner
sabia que la memorizacién produce actividad cerebral en la corteza frontal, asi que
disefié experimentos para trazar la actividad nerviosa en la corteza frontal cuando se les
pedia a adultos jovenes y mayores que memorizaran una serie de palabras. Los
resultados sugieren que de acuerdo al experimento aplicado los adultos mayores utilizan
las areas disponibles de la corteza frontal para memorizar, lo cual hace que mejore la
memoria.

Estos resultados demuestran que la reduccién en la capacidad del procesamiento
cerebral con el envejecimiento no es un proceso totalmente irreversible, y enfatiza que
el cerebro envejecido, todavia puede funcionar en un nivel alto y puede permitir que las
personas mayores sanas disfruten de vidas activas e independientes (Buckner, 2002).

La memoria humana tiene una estructura compleja, es un proceso que se produce
en diversos lugares del cerebro; toda informacién es recibida y se transmite a través de
los sentidos y es mantenida brevemente en las diversas modalidades sensoriales (visual,
auditiva, entre otras) (Saez y Vega, 1989).

Por lo tanto Puente (1998), menciona que cada modalidad sensorial tiene su propio
sistema de memoria o amortiguador de entradas. Sin embargo, puesto que la vista y el
oido son tan predominantes en los asuntos humanos, se limitara el enfoque del estudio
presente a la memoria sensorial visual y auditiva. De esta manera Puente (1998), define
la memoria visual como la capacidad que tiene el individuo para retener con mayor
facilidad todo lo que ve y a la memoria auditiva por su parte como la capacidad que
tiene el ser humano para captar las vibraciones sonoras, la musica, la informacion, entre
otros. |

Entre los problemas que se derivan de las afecciones de la memoria auditiva y
visual estarian el deterioro en la seguridad del individuo, principalmente en la
realizacién de tareas cotidianas, junto a una pérdida del contacto social, por lo que se
provoca una disminuci6n en la participacién de actividades lidicas, recreativas y de
comunicacion en general (Séez y Vega, 1989).

Segiin Saez y Vega (1989), es la memoria de corto plazo tanto visual como auditiva

la que se ve més afectada con el proceso de envejecimiento. Y ello en funcién del tépico



bastante extendido de que los recuerdos lejanos, en general, son los mejores fijados y
presentes en el adulto mayor. De esta manera Puente (1998), define la memoria a corto
plazo como la informacién que se mantiene por un breve tiempo (aproximadamente 18
a 20 segundos), posee una capacidad limitada, est4 presente y se activa en la conciencia,
codifica propiedades fonéticas o acusticas.

Para mantener la memoria y el cuerpo en buenas condiciones es necesario que la
autonomia del adulto mayor este intimamente relacionada con un adecuado nivel de
calidad de vida, la que segin Bolafios (1999), significa que las posibilidades de
desarrollo no deben quedar reservadas para determinados grupos y naciones; que las
generaciones presentes deben pensar en las condiciones de vida de las generaciones
futuras; que ellas mismas generan; sino también por la armonia del ecosistema y el
entorno psico-social, lo cual significa mejora y conservacion del ambiente biolégico,
provisién de bienes econémicos y mejora de las relaciones sociales. Por lo que una vida
con calidad se refiere a un encuentro, entre el reconocimiento de las necesidades y la
busqueda eficaz de su satisfaccién. Las necesidades humaas son tanto, las materiales
como el conjunto de necesidades no materiales tales como las de participacion,
creacién, reflexion y todas constituyen un sistema de modo que la satisfaccion de unas y
otras estd mutuamente condicionada. La calidad de vida se expresa a través de las
conductas que (la persona adulta mayor) tiene para si misma y para con la comunidad.
El tiempo libre como calidad de vida, es fundamentalmente el resultado de una actitud.
Y estas actitudes, como los conocimientos, los habitos o las habilidades, se aprenden
(Smith, 1999).

Dado que, en funcién del enfoque que se maneje sobre calidad de vida y con
respecto a la practica de actividad fisica, la interpretacion de los efectos de la practica de
estilos de vida fisicamente activos, es relativa a ese enfoque, de ahi que es importante
diferenciar entre el concepto de ejercicio, actividad fisica y recreacién, ya que seria
erréneo utilizarlos indiferentemente como sinénimos, tal y como ha podido ocurrir en
otros estudios. La actividad fisica, segin Marchetti (2002), se define como todo
movimiento corporal realizado por el sistema misculo esquelético que resulta en un
consumo de energia; ejercicio, por su parte, es todo movimiento corporal planeado,
estructurado y repetitivo realizado para mejorar 0 mantener en buen estado uno o mas

de los elementos de la condicién fisica (Marchetti, 2002) y la recreacion es el



comportamiento individual y social que manifiesta un sujeto o una comunidad después
de una estimulacién que hace un programa o servicio tecreativo que contribuya al
desenvolvimiento moral y mental provocando un disfrute ludico (Valverde, 1990).

El definir estos conceptos para efectos del estudio es de gran relevancia, al igual
que mencionar los beneficios que cada uno de ellos aporta al ser humano. La evidencia
indica segun los costarricenses Gamboa y Salazar (1995), que el ejercicio regular
permite mejorar la capacidad mental, la atencion, la memoria, el razonamiento y la
velocidad de respuesta en el adulto. Chodzko-Zadjo (1991) y Montejo y otros (1999),
sostienen que el ejercicio beneficia la funcién cognitiva, porque induce la secrecion de
sustancias que facilitan el funcionamiento del cerebro, como es el caso de las
encefalinas. El ejercicio aumenta el flujo sanguineo cerebral, facilitando el transporte de
nutrientes al mismo, como es €l caso de la glucosa y el oxigeno.

Alfaro y Salazar (2001), investigadores costarricenses en su estudio “Efecto agudo
del ejercicio fisico en la inteligencia y la memoria en hombres, segun la edad’,
mostraron que con lapsos cortos de ejercicio aerdbico, se logra beneficio en los aspectos
cognitivos de memoria. Pbr otra parte segun la costarricense Aguirre (2000), en su
estudio “Efectos cromicos del entrenamiento de fuerza sobre procesos cognitivos en
personas mayores de 60 afios”, las capacidades cognitivas medidas, presentan mejoras
luego de un tratamiento de 3 meses donde los sujetos asistian 3 veces por semana y el
tiempo por sesién en grupo fue de 90 min. e individualmente por 20 min. Los ejercicios
que conformaban el tratamiento fueron fuerza en barra horizontal y la extensién de
rodillas. El grupo experimental se ejercit6 al 30% de 5 RM y realizaron 4 series de 16
repeticiones para cada ejercicio. En donde las mediciones se efectuaron 4 veces a lo
largo del tratamiento. Los resultados reflejaron un efecto positivo en cuanto a ganancias
de fuerza y beneficios en las facultades cognoscitivas. En este estudio se utilizé el test
Verbal Script Digit Span para medir la memoria auditiva, el cual es uno de los
instrumentos que se aplicé en la presente investigacion.

En los estudios previos se ha mostrado evidencia tanto de efecto crénico como
agudo y que estos efectos del ejercicio sobre el funcionamiento cognitivo, pueden ser
producidos tanto por actividades aerébicas, como por ejercicio de fuerza. En este
sentido, la costarricense Sanabria (1995), da referencias de posibles explicaciones del

efecto agudo del ejercicio fisico e indica que éste favorece el transporte y la utilizacién



del oxigeno en el cerebro, argumentando que el metabolismo de la glucosa a nivel
celular permite una adecuada provisién y utilizacién de la energia sin disminuir los
niveles de glucosa en el sistema nervioso central y que una mejor renovacién de
neurotransmisores logran mantener un proceso mental mas agil. Es decir que, una sola
sesion de ejercicio, provee distintos beneficios psicofisiologicos.

Por otro lado Pont (2000) y Aguirre (2000) mencionan que con actividad fisica
tanto de tipo aerbico como anaerdbico se le da a las articulaciones mayor capacidad de
movimiento, se refuerzan los musculos y ligamentos, aumenta la capacidad de
oxigenacion de los pulmones, la sangre va a circular mas rapidamente por el organismo,
y tardard més tiempo en aparecer la fatiga, ademas se conservan activos todos los
sistemas que rigen el organismo aumentindose asi la eficacia y la eficiencia, al igual
que la capacidad de trabajo.

¥Asi como el ejercicio, la actividad fisica y la recreacién, son componentes
importantes del campo de estudio de las Ciencias del Deporte, estas disciplinas
conllevan fines y objetivos comunes, ofreciendo beneficios fisicos, sociales, educativos
y psicolégicos. En el caso de las personas mayores, la recreacién debe ser parte de la
salud integral y por ende contribuye a mejorar y mantener las potencialidades fisico-
funcionales y psico-sociales de éstas (Aragén y Salas, 1996).
% Por su parte Seabean (1984), propuso que la recreacién es demasiado amplia y
multidimensional como para pretender limitarla, la recreacién no se agota con el
deporte, sino que tiene un rango de interés muchisimo mayor, comprende tanto lo
atlético como lo estético, las actividades deportivas como la culturales y por lo tanto
llega a ser un instrumento con el cual se puede recuperar fuerzas psicologicas que son
tan importantes para lograr un buen equilibrio.

%Es importante considerar que el disfrute del ocio y la recreacién permite a la
persona mayor mantener y fortalecer la autoestima, liberar tensiones, remembrar su
pasado y disfrutar al recordar las cosas més importantes que ha logrado en su ciclo de
vida, permite ejercitar la memoria, facilitar la toma de decisiones y estar al dia con lo
que sucede en su realidad (Aragén y Salas, 1996).

En general las personas de 60 y més afios manifiestan interés por participar en
actividades con un objetivo claro, la motivacion que genera este tipo de actividades

aumenta el auto concepto, la autoestima y las emociones positivas, es por ello que la
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recreacion es un factor de suma importancia para la busqueda del desarrollo arménico
de la persona adulta mayor que pertenece a una generacién distinta a la actual (Bolafios
y Mora, 1999).

No obstante, segiin Gonzailes (1994), el envejecimiento se da de una manera
individual, ya que toda persona envejece de forma distinta de acuerdo a diversos
factores. Por lo tanto no todos los adultos mayores pueden realizar ejercicio fisico o
actividad fisica a una misma intensidad, ni mucho menos deporte; algunos sujetos
requeriran mas de actividades de intensidad baja, acordes con su capacidad actual; por
lo tanto, el presente estudio propone a los adultos mayores un programa meramente
recreativo utilizando juegos, apoyandose en Pont (2000) que menciona que es necesario
realizar actividades adaptadas que tengan en cuenta los factores de riesgo y los cambios
que se dan en el proceso de envejecimiento, los cuales ayuden retrazar, prevenir y
estimular de una forma fisica, psiquica y social a la persona adulta mayor. En este
sentido, Aragén y Salas (1996) expresan que la recreacion puede ser activa, pasiva,
mental y fisica, lo discutible es la cualidad del entrenamiento.

Cabe recordar aqui, a Aguirre (2000), que menciona que el grupo de los adultos
mayores representa una prioridad de atencién social. Por eso es importante, que las
personas de cualquier nivel social, cultural y econémico sean capaces de prevenir los
problemas con que se pueden encontrar conforme aumenta su edad y de superarlos de la
mejor manera posible, aprovechando la experiencia recogida a lo largo de toda su vida e
intentando sacarle el mejor provecho a las cosas positivas que el mundo ofrece. Al
disponer en esta etapa de mucho tiempo libre serd necesario saber ocuparlo con
actividades formativas gratificantes tanto fisica como psicolégicamente (Pont, 2000).
Lo grave en si no es el envejecimiento, sino sus secuelas sociales, empezando por la
inactividad profesional, que desencadena a veces un proceso de regresiéon de las
aptitudes fisicas y mentales (Pont, 2000). Por otra parte Guillén, Cacabelos, Cid,
Guijarro, Bermejo y Garay (1991) recalcan que el contacto diario es tan til como las
pruebas intelectuales en el mantenimiento de la actividad mental. Cuando las personas
interactian entre si, algunos procesos como la memoria, la velocidad de procesamiento
y la capacidad verbal se ponen en juego. Por lo que Safont (2002), concluye que cuanto
mas sociable sea la persona, mejor se encontrard desde el punto de vista cognitivo.

} Para concluir se puede recalcar que la actividad fisica y recreativa trae muchos



;%_,beneﬁcios fisicos y mentales a las personas en especial a los adultos mayores La
evidencia revisada (Buckner, 2002; Safont, 2002; Solera y Salazar, 2001; Aguirre,
2000; Pont, 2000; Courtier, Camus y Sarkar, 1999 y Sanabria, 1995) demuestra que
distintas modalidades de actividad estimulan las capacidades cognitivas, especialmente
la memoria, la cual juega un papel muy importante dentro de las capacidades que
permiten una adecuada funcionalidad e interaccion social.

Con base en la evidencia citada y en la utilidad practica que tendria un programa de
juegos recreativos, donde se estimule la memoria, dirigido a personas adultas mayores
no acostumbradas a ejercitarse o con ciertas limitaciones, es que se justifica esta
investigacién, la cual propone un modelo de estimulacién de la memoria auditiva y

visual a través de juegos recreativos y traer asi mejoras en la calidad de vida de esta

poblacion, desde la perspectiva cognitiva.



Objetivos:

Objetivo General:

Determinar el efecto de un programa de juegos recreativos sobre la
memoria visual y auditiva de corto plazo en personas adultas mayores

sanos, con una duracion de dos meses.

Objetivos Especificos:

Determinar como un programa de juegos recreativos con una sesion
por semana y durante dos meses, afecta la memoria visual de corto plazo en

personas adultas mayores.

Medir el efecto en la memoria auditiva de corto plazo de un programa

de juegos recreativos con una sesion a la semana y durante dos meses.

Controlar el efecto de la edad en el tratamiento aplicado (juegos

recreativos) a personas adultas mayores, mediante el andlisis de

COVARIANZA.



Conceptos claves:

*  Gerontologia:

Ciencia que se ocupa del estudio de las personas mayores y en especial de los
aspectos sociales y de conducta del envejecimiento. Aunque este proceso abarca toda la
vida y sus efectos varian segun el individuo, se considera que la tercera edad comienza a
los 65 afios. (Encarta® 2002).

»  Proceso de envejecimiento:

Proceso normal, individual condicionado por factores bioldgicos, ecoldgicos
ambientales, coadyuvantes a la muerte natural del organismo. Inicia normalmente a los
20 afios (alcanza la plena madurez fisica). La etapa temprana de la edad adulta se
extiende hasta los 40 afios, (empieza la etapa media) Los 65 afios marcan el inicio dela
tercera edad, que dura aproximadamente hasta los 75 afios, a partir de los cuales se entra
en la etapa adulta tardia (Aragon y Salas, 1996)
= Envejecimiento:

Es el deterioro de un organismo maduro resultante, esencialmente, de cambios
irreversibles, e intrinsecos a todos lo miembros de la especie en dependencia con el
tiempo. (Aragén y Salas, 1996). ‘

* Recreacion:

Comportamiento individual y social que manifiesta un sujeto o una comunidad,
después de una estimulacién que hace después de un programa o servicb recreativo que
contribuya al desenvolvimiento moral y mental provocando un disfrute ludico
(Valverde, 1990).

*  Juegos recreativos:

Actividad motriz de caracter ludico sometida a una serie de acuerdos normas y
reglas que tienen un fin en si mismas (Asofeifa, 1999).
*  Cognicién:

Cognicién, acto o proceso de conocimiento que engloba los procesos de atencién,
percepcién, memoria, razonamiento, imaginacion, toma de decisiones, pensamiento y
lenguaje (Encarta® 2002).
=  Memoria:

Capacidad mental que permite a un sujeto registrar, conservar y evocar las
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experiencias y se encuentra afectada por alteraciones cuantitativas o cualitativas.

(Encarta® 1999)

*  Memoria a corto plazo:
Mantiene informacién por un breve tiempo (aproximadamente 18 a 20 segundos),
posee una capacidad limitada, esti presente y se activa en la conciencia, codifica

propiedades fonéticas o acusticas. (Puente, 1998).

Limitaciones:

Imposibilidad de asignar a los sujetos aleatoriamente por lo que el estudio fue

cuasiexperimental.
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Capitulo II

MARCO CONCEPTUAL

El papel del adulto mayor a través de la historia

En el transcurso de la historia, la estructura familiar ha tomado distintos lugares
que la han hecho ser y fundamentar su consistencia histérica en un primer momento, la
familia se hizo patriarcal, en el viejo y el nuevo mundo (Europa - América); el mas
anciano de la familia era el que ejercia la autoridad; aiin, a principios del siglo pasado.
Se conservaban los grupos familiares compuestos por abuelos, padres, tios, hijos, nietos;
todos en una misma casa, o bien, familias que habitaban en diferentes casas se
mantenian unidas por el vinculo del parentesco y por un trato muy frecuente. En muchas
ocasiones, los mayores tomaban decisiones de gran importancia en la vida de los
menores. La familia ha sufrido una marcada transformacién durante las tiltimas décadas.
Los cambios demograficos y econémicos repercute en las relaciones interpersonales e
intergeneracionales dentro del contexto familiar (Smith, 1999).

Segtin el Consejo Nacional ae la Persona Adulta Mayor (2002), el envejecimiento
de la poblacion se ha convertido en un tema de atencién creciente en todo el mundo. El
Fondo de Poblacién de las Naciones Unidas pronostica que en los préximos decenios,
todos los paises experimentaran algunos cambios en la estructura de edades.

La adaptacion a las nuevas realidades cambiard las relaciones entre las
generaciones, asi como, los enfoques del trabajo, la atencién de la salud y la educacion.
En este sentido, Naciones Unidas hizo un llamado a tener presente que el
envejecimiento en el siglo XXI no tiene precedentes en la historia de la humanidad, por
lo que se constituye en un desafio importante y exige un cambio fundamental, del
modo que las sociedades se organicen y consideren a las personas adultas mayores.

En el caso del panorama nacional est4 misma institucién (Consejo Nacional de la
Persona Adulta Mayor, 2002) ve el envejecimiento como un fenémeno que afecta cada
vez mas paises, y Costa Rica lo experimenta en forma mads acelerada. La tasa de
natalidad relativamente baja y decreciente, la alta esperanza de vida al nacer y la

explosién demogrifica marcada hace 40 afios, van a provocar un importante envejeci
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miento de la poblacién en los préximos 30 afios. Actualmente se estimo que la
poblacién costarricense de 65 afios y mas es, aproximadamente de, 213.370 personas, lo
cual representa un 5,6% de la poblacién total, y para el afio 2025 podra llegar al orden
del 10%. Es importante destacar que la esperanza de vida al nacer; es aproximadamente,
de 75 afios para el hombre y 80 afios para la mujer. Esto permite observar que es una
poblacién que ademas de crecer aceleradamente en mimero, tiene y va o tener ain mas,
una longevidad considerable, lo que va a permitir generar una importarte demanda de
servicios, que desde ya el pais debe prepararse para enfrentar.

En Costa Rica, en el afio de 1999, se aprobo La ley N° 7935, Ley integral para la
Persona Adulta mayor, que establece una serie de derechos y beneficios para las
personas mayores de sesenta cinco afios. Esta ley crea el Consejo Nacional de Persona
mayor como un ente rector en materia de envejecimiento y vejez, encargado de dictar

politicas nacionales (Consejo Nacional de la Persona Adulta Mayor, 2002).

Proceso de envejecimiento

El envejecimiento se define “como el deterioro de un organismo maduro

resultante, esencialmente, de cambios irreversibles, e intrinsecos a todos lo miembros de

la especie en dependencia con el tiempo, tal que con el paso del tiempo, se verian

incapaces, de forma creciente, para asimilar los factores del medio, incrementando de

esta forma la probabilidad de muerte. Hay que tener en cuenta que en el envejecimiento

intervienen elementos moleculares y celulares, junto con otros aspectos y cambios

fisiologicos y psicolégicos, e incluso factores sociales se pueden encontrar implicados

en la percepcion del envejecimiento si se relaciona €ste con diferentes grupos de edad

(Aragén y Salas, 1996). -
La llegada a la etapa de la adultez es un periodo para la que se debemos

prepararnos con objeto de vivirla de la mejor manera posible, nacemos, crecemos,

maduramos y envejecemos, hay que aceptar el proceso y adaptarse fisica y

psicolégicamente a cada una de sus etapas. En los primeros estadios de la vida, la

evolucién es muy rapida, los cambios que sufre un ser humano en muy pocos afios

desde que nace hasta la adolescencia, son muy significativos. El individuo estd en

constante evolucién, diariamente su cuerpo se va desarrollando, hasta convertirse en

adulto, paralelamente hay un desarrollo a nivel psiquico, e intelectual, el nifio y el
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adolescente van madurando, a medida que la persona se va haciendo mayor, esta
evolucién es mas lenta, o al menos mas latente. Alrededor de los 21 afios el
crecimiento corporal se detiene, aunque su organismo sigue evolucionando, el
desarrollo es mas a nivel intelectual que fisico. Mas adelante el organismo comienza
una fase de involucion y se inicia el envejecimiento, exteriormente se observan algunos
caracteristicas como cabellos blancos, arrugas, flacidez entre otros signos; también los
6rganos internos empiezan a dar sefiales de cansancio o de falta de atencion.
Socialmente se considera que es alrededor de 60-65 afios, edad que coincide con la
jubilacién, cuando estas sefiales empiezan a manifestarse, a pesar de que cada
organismo, cada tejido, cada aparato envejece por cuenta propia y con velocidad y
ritmos distintos a otros, no se puede hablar de un punto, un instante en la vida del ser
humano en la que la evolucién se vuelva involucién. La edad adulta es el momento mas
alto de la madurez. Las personas mayores tienen en su poder un tesoro de sabiduria y
experiencia y solo por ello merecen respeto, por lo que deben ser valoradas y no
marginadas (Pont, 2000).

Segun Bolafios y Mora (1999), cada persona tiene tres edades, la que se mide por
la fecha de nacimiento, la que sienten tener, la que representan ante los demas. Esta
concepcidn se ubica en los tres grupos a saber: la edad biol6gica, la edad cronolégica y
la edad funcional. La edad cronolégica es la edad basada en el tiempo, calendario;
puede ser facil y claramente medible y la edad biologica, se define como aquella que es
medida por el deterioro de las células y tejidos de los drganos de nuestro cuerpo; por su
parte la edad funcional es un concepto abstracto que toma en cuenta la combinacion de
factores tales como procesos psicolégicos y factores sociales que correlacionan con la
edad cronolégica. La combinacion de estos factores da como resultado la edad
funcional, por ello es netamente personal a pesar de tener la misma edad cronoldgica
(Bolafios y Mora, 1999).

Por qué y como envejecemos

Hemos visto que el envejecimiento no es una enfermedad sino un proceso
biolégico natural de toda forma de vida. Pero atin siendo asi, el hombre siempre ha
estado interesado en saber por qué envejece. Si remontamos a las culturas

primitivas, vemos que en éstas el envejecimiento se relaciona con conceptos
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magicos y religiosos (Febrer y Soler, 1996).

Actualmente hay diversas teorias unas basadas en los procesos organicos y
otras en la genética, que intentan explicar satisfactoriamente el envejecimiento.
Aunque estas teorias no explican de forma global el proceso de envejecimiento si
analizan aspectos parciales del mismo y permiten una mayor comprension del

fenémeno; por lo tanto Febrer y Soler (1996) mencionan las siguientes teorias:

Teoria auto inmunoldgica: con el descenso de la inmunocompetencia se
producirian respuestas contra las propias células y estas reacciones antigeno-

anticuerpos serian el inicio de las acciones en cadena conducentes a la muerte

celular.

» Teortia de los radicales libres: los radicales libres se producen en funcion del
consumo de oxigeno por lo cual su presencia es habitual en los tejidos del
organismo; contiene un electrén impar y son altamente radiactivos. Se supone
que podrian lesionar las proteinas estructurales o el propio DNA celular,
produciendo dafios irreversibles, que incluso afectarian a la membrana celular.

* Teoria de la programacion genética: el envejecimiento estd genéticamente
programado, incluso es posible que existan genes especificos del
envejecimiento, responsables de la cadena de procesos vinculados con este
proceso a partir del momento del nacimiento. Esta programacién podria verse
afectada por factores exégenos y endogenos que alterarian la evolucion previa.
Por lo tanto, la longevidad méaxima de un individuo nunca podra ser superior a
la programada, pero abre la esperanza a la posibilidad de intervenir los
mecanismos que afectan desfavorablemente su desarrollo.

s Teoria de la acumulacion de errores: se basa en la disminucién de la fidelidad
en la sintesis proteica, en la activacién de los distintos aminodcidos se
producen errores que afectan la sintesis del ADN. Aunque la propia célula
tiene mecanismos de reparacién que le permite hasta cierto punto, la
reconstrucciéon del mensaje, es posible que esta capacidad se desborde
origindndose una transmisién en cadena de estos errores.

= Teoria del reloj mitdtico: partiendo del principio de que el ser vivo se forma

por la ejecucién de un programa inscrito en los cromosomas, defiende que la
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especie para asegurar su propia continuidad, debe controlar por igual el
nacimiento y la muerte. Los mecanismos que controlan estos fenémenos
dirigen la posibilidad de respuestas de las célubs a las hormonas de
crecimiento. En un momento dado programado de antemano, la orden de
muerte es enviada a las células. La vejez y la muerte pueden ser consideradas
como las ultimas etapas del desarrollo y de la diferenciacidn, inventadas y
perfeccionadas por la presion de la seleccion, segin se cree es la base de la

evolucion.

Por otra parte Gonziles (1994) destaca que el envejecimiento posee tres

caracteristicas fundamentales a saber:

Es individual: toda persona envejece en forma distinta de acuerdo adiferentes
factores.

Los 6rganos no envejecen a la misma velocidad dentro de un mismo
individuo: depende de la interaccién con el medio ambiente, del trabajo, de las
emociones y la nutricidn, entre otros.

Es un proceso dinamico: que empieza con la concepcién, es decir con la

unién del évulo y espermatozoide y acaba con la muerte.

Envejecimiento Fisico:

El proceso de envejecimiento se define como un proceso normal, individual

condicionado por factores biologicos, ecologicos ambientales, coadyuvantes a h muerte

natural del organismo. Inicia normalmente a los 20 afios (alcanza la plena madurez

fisica). La etapa temprana de la edad adulta se extiende hasta los 40 afios, (empieza la

etapa media) Los 65 afios marcan el inicio de la edad adulta, que dura aproximadamente

hasta los 75 afios, a partir de los cuales se entra en la etapa adulta tardia (Aragbn y
Salas, 1996)

Envejecimiento del sistema nervioso

Debido a la heterogeneidad de las estructuras nerviosas el envejecimiento

afecta las diferentes areas del sistema nervioso de forma diferencial, por lo que se

ve acompafiado de una reduccién en la capacidad de procesar informacién, lo que

se traduce en una menor lentitud de reflejos y una menor capacidad de memoria.
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Se ha comprobado una disminucién en la habilidad para detectar un estimulo y

procesar la informacién para generar una respuesta. La pérdida de coordinacion y

de control neuromuscular fino se traduce en una dificultad progresiva para llevar a

cabo actividades de la vida diaria, ademas se dificulta el aprendizaje de tareas que

requieren un alto grado de coordinacién, atencién y memoria (Timiras,1996).
Segun los autores Pont, (2000), Villalobos y Torres, (1999) y Febrer y Soler

(1996) y mencionan que con la edad el sistema nervioso sufre las siguientes

modificaciones:

a. Ligera atrofia de la masa cerebral

b. Atenuacién de los reflejos

c. Ademas, diminuye:

el nimero de neuronas y de interconexiones neuronales
- la intensidad de los estimulos eléctricos
- la capacidad de propagacion de los estimulos eléctricos
- el peso del cerebro
- el aporte sanguineo al cerebro; pero ademis se observan otras
modificaciones como:
- menor seguridad en la marcha

aparicion de temblores seniles

perturbaciones en el lenguaje
- perturbaciones en la escritura
- Dificultad para:
- realizar dos acciones a la vez
- elaborar una serie respuestas motrices
- reconocer su propio cuerpo
- orientarse en el tiempo y en el espacio
- ejecutar los actos voluntarios
- cambiar del estado de reposo al de accién
La capacidad de aprendizaje
a. En el ser humano es capaz de aprender a cualquier edad
b. Mantiene una capacidad de comprensién y raciocinio

¢. Una ralentizacién de todo el proceso
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d. Alteraciéon de la capacidad de atencién y concentracion, la velocidad de

asimilacion y reaccion y la memoria de evocacién

Envejecimiento del sistema esquelético y muscular

El envejecimiento conlleva en mayor o menor grado una pérdida de
mineralizacion ésea, este fendmeno, que se conoce con el nombre de osteoporosis,
hace que los huesos se vuelvan mas porosos y fragiles, aumentando asi el riesgo
de fractura. Desde los 30 y 40 afios, los procesos de desmineralizacién ocurren a
un ritmo muy rapido, lo cual da lugar la pérdida de masa 6sea. Al mismo tiempo
los cuerpos vertebrales se aplastan y producen una reduccion en la talh corporal y
una deformacion que puede provocar posturas anémalas. Por otra parte las fibras
del sistema muscular, se van atrofiando hasta quedar inutilizadas, cuando menor
es la actividad fisica mayor es la atrofia muscular, pudiéndose llegar a situaciones
en que la movilidad es totalmente reducida (Febrer y Soler, 1996)

Segiin Pont, (2000) y Febrer y Soler, (1996) observan los siguientes
cambios:

Velocidad de contraccidon muscular

=~

Atrofia muscular en masa y tamafio

Pérdida de 1a masa total

S

Limitaciones del movimiento de la caja toracica
En la capacidad de generar trabajo y la fuerza
Pérdida de mineralizacion dsea

Insuficiencia de calcio

=@ om0

Limitaciones para la movilidad

- Envejecimiento del sistema cardiovascular
Una de las caracteristicas mas comunes en las personas de edad avanzada es
la disminucién en el flujo sanguineo, por lo que tiene una importancia capital en el
funcionamiento del sistema cardiovascular puesto que al reducirse el retorno de la
sangra venosa al corazén disminuye también el volumen de sangre que expulsa en

cada contraccién (Pont, 2002).

Seglin Febrer y Soler (1996) se producen las siguientes modificaciones a
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nivel cardiovascular:
a. Disminuye la masa muscular, la ritmicidad intrinseca y la cantidad de sangre
expulsada por minuto
b. Apariciéon de depositos de sustancias grasas
c. Latidos lentos
d. Endurecimiento y engrosamiento de las paredes arteriales
El Manual de Educacién Fisica y Deportes de Editorial OCEANO (2002)

cita otros cambios asociados al proceso de envejecimiento del sistema

cardiovascular:
Disminucion:
Consumo Maximo de Oxigeno

a
b. Pérdida de la flexibilidad de los vasos sanguineos

e

Pérdida de la fuerza de contraccion del corazon

e

Frecuencia cardiaca maxima

Envejecimiento del sistema circulatorio

A nivel venoso, con el envejecimiento, se producird una disminucion de la
circulacidn de retorno, debido a la menor fuerza del efecto bomba que ejercen los
miisculos de las piernas y a la insuficiencia de las valvulas venosas. Al nivel de las
arterias, el enemigo mas temible es la arteriosclerosis. El origen de la misma es
multifactorial. En su génesis intervienen depositos de lipidos como el colesterol en
la pared interior de la arteria y fendmenos mecanicos e inflamatorios. La
enfermedad supondré lesiones en el endotelio vascular, adhesién de plaquetas yla
formacion de las placas de ateroma. Todo ello conducird a una disminucién de la
luz arterial y una dificultad para el flujo sanguineo con repercusion en el 6rgano
irrigado por aquella arteria. Asi, la arteriosclerosis tendra repercusion en todos los
6rganos y sistemas del organismo, corazén, extremidades inferiores, rifion,

cerebro, entre otros (Pont, 2000).

Envejecimiento de los drganos sensoriales
Aunque sean muy importantes los cambios en apariencia fisica, la mayoria

de los autores centran su interés en los érganos sensoriales, en sus repercusiones
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sobre los procesos psicolégicos y en su funcionamiento mismo. Las capacidades
perceptuales que dependen de los sentidos sufren ligeras disminuciones a medida
que van pasando los afios, con la correspondiente disminucion de la capacidad de
recepcién y tratamiento de la informacion recibida del entorno (Saez y Vega,
1989).

Las deficiencias que aparecen con la edad, entorpecen la vida y actividad
cotidiana, si bien sus niveles deficitarios, por lo general, no llegan a ser un
problema real en tareas habituales donde no son necesarios altos perfiles de
eficacia por parte de los sentidos (Saez, y Vega, 1989).

Segun Febrer y Soler (1996) se producen las siguientes modificaciones de
los Organos sensoriales, directamente relacionados con la actividad corporal:

» Lavista:

- Disminuye la agudeza visual y el campo de vision.

- Se altera y diminuye la visién de cerca, debido a que el cristalino
pierde elasticidad (presbiopia) y a que éste es cada vez mas duro y
opaco (cataratas).

» Eloido:

- Disminuye la sensibilidad acustica, sobre todo de los sonidos de
alta frecuencia.

- Se pierde capacidad .de discriminacién de los sonidos, en especial
del lenguaje.

= El tacto:
- Hay una pérdida de la elasticidad de la piel.
- Hay una pérdida de sensibilidad cutanea.
Estas modificaciones dan como resultado una disminucién generalizada de

la capacidad de percibir y reconocer lo percibido con claridad.

Envejecimiento e implicaciones en el aspecto fisico

Segtin Villalobos y Torres, (1999) y Febrer y Soler (1996) afirman que en el
aspecto fisico se evidencian las siguientes modificaciones:
a. Piel: pérdida de grasa y de agua provoca las arrugas. Por otra parte segin

Timiras (1996) la piel es uno de los 6rganos mas extensos del cuerpo y
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representa mas del 16% de peso total. Es parte de tegumento, una capa que
cubre todo el cuerpo, que incluye las ufias, el pelo y varios tipos de glandulas,
todos ellos 6rganos accesorios derivados de la piel. Las principales funciones
de la piel son las siguientes: 1. Proporciona una barrera para excluir las
sustancias lesivas y prevenir la desecacion. 2. Desempefia un papel importante
en el control de la temperatura corporal. 3. Se auto repara con facilidad. 4.
Recibe estimulos sensoriales: tacto, presion, temperatura y dolor. 5. Excreta
una amplia variedad de productos a través de las glandulas sudoriparas, y
secreta productos especiales como la leche por medio de las glandulas
mamarias.

Disminucién del crecimiento de ufias

Aparicién de canas

Pelo se torna ralo, lacio y se comienza a caer

Mala postura corporal, aumento de la curvatura cervical, aumento en la
curvatura de la columna dorsal, que lleva a una disminucion de la caja toricica
y el desplazamiento de los hombros hacia delante, flexiéon de los musculos
sobre las caderas y de las piernas sobre los muslos.

Redistribucién de la grasa corporal: disminuye a nivel de los antebrazos,
manos y piernas y se acumula en el pubis, visceras y parte inferior de los
gluteos.

Disminuci6n de la altura

Deterioro de la dentadura

Flacidez corporal

Con los afios se produce una disminucién de las capacidades de los érganos y

sistemas, acompafiados de una incapacidad de regulacién del medio interno. El tiempo

de reaccion aumenta, disminuye la velocidad de recuperacion y las estructuras
corporales se hacen menos resistentes. Los sistemas circulatorio, respiratorio y

metabolico también disminuyen su rendimiento debido a los efectos del envejecimiento.

Estos se refieren al hecho de que todo organismo vivo esta supeditado a proesos

naturales que comienzan en el momento de la concepcién o nacimiento y continua

durante toda la vida para finalizar con la muerte. Por lo tanto la persona adulta mayor,
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necesita sentirse activa y saludable para enfrentar mejor esa etapa de la vida. Una
manera efectiva de lograrlo es a través de la practica sistemética de alguna actividad que
mantenga el cuerpo y la mente en buenas condiciones, desarrollado en forma
multidisciplinaria. Con un entrenamiento continuo es posible mantener bastante tiempo
la capacidad de adaptacion al esfuerzo de las personas adultas mayores, y en
consecuencia conservar su buen estado fisico y hasta prolongar sus afios de vida (Solis,

1999).

Envejecimiento Social:

Cada dia hay mas personas mayores de 60 afios debido a la disminucion en la tasa
de natalidad y mortalidad. Este ultimo aspecto se ha visto favorecido por las mejores
condiciones de vida, los adelantos técnicos y cientificos, las mejores condiciones
sanitarias y el avance de la medicina. La gerontologia se ocupa del lugar y la
participacién del adulto mayor en la sociedad en que vive, es decir el ambiente en que
va a desarrollarse y en que nuestra sociedad por su pérdida de productividad se ha
derivado hacia la marginacion y la desasimilacion social haciendo del adulto mayor la
poblacién mas pobre y dependiente de la sociedad (Gonzales, 1994).

Segiin Bolafios y Mora (1999) la gerontologia social abarca:

= FEl estatus y el papel de las personas de edad, en sus ambientes familiares y
sociales sus caracteristicas culturales, la organizacién social y la conducta
colectiva.

= La soledad cuando actia a favor de las personas de edad o en la medida en
que se adapta a su presencia y necesidades.

s Las circunstancias propias de los individuos, se condiciona su modo de
adaptaci6n del ambiente en que pertenecen, la evolucion y desarrollo en la
sociedad.

* Los modos de vida de la persona adulta mayor, conducta, posicion como
miembros de grupos sociales, interaccién con el ambiente y la cultura
(procura relacionar los modos de vida con los valores sociales).

* Trata de descubrir su funcién en el medio ambiente familiar, laboral,

comunitario, entre otros, en cuanto son determinantes de las actuaciones de
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la persona adulta mayor y de la conducta de la gente de edad considerada
en grupos o individualmente.

El proceso de socializacion es un proceso dinamico de evolucién por etapas en el
desarrollo del individuo, en el cual se adquieren nuevos roles y se adapta nuevas
situaciones, con aprendizaje, triunfos y frustraciones que moldearan la personakdad en
un contexto familiar y social (Bolafios y Mora, 1999).

Lo grave en si no es el envejecimiento, sino sus secuelas sociales a las que estdn
expuestas las personas adultas mayores, ya que suelen desencadenar en algunos casos
en la no utilizacién de las potencialidades fisicas y mentales. Al sentirse cada vez mas
sola, la persona mayor empieza a manifestar miedos hacia el porvenir, desaliento y
desinterés por la vida, su cuidado personal decae asi como su alimentacién se deteriora.
Es importante que las personas de cualquier nivel social, cultural y econémico sean
capaces de prevenir los problemas con que se pueden encontrar llegados los 65 afios,
para asi superarlo de la mejor manera posible, aprovechando la experiencia recogida a
lo largo de la vida para sacarle el mejor provecho a las cosas positivas que el mundo
ofrece (Pont, 1994).

El enfoque social pretende dar un nuevo modelo de adulto mayor, activo,
comprometido en actividades creativas y recreativas, no segregado, ni sedentario con un
rol apropiado, con apoyo gubemamental y no gubernamental, apoyo comunitario y
familiar. Una persona adulta mayor itil e integrada en una sociedad que se reconozca
como parte determinante de ella. (Bolafios y Mora, 1999).

Imaginese que la vida del hombre es una larga carrera de obstaculos, una prucba
en la que los participantes tienen que salvar las vallas colocadas en la pista. Todos los
corredores empiezan al mismo tiempo; pero al saltar y tropezar ocasionalmente con los
obstaculos aminora el paso, y el nimero de los que se retiran es cada vez mayor. De
igual manera, la vida tiene un punto de partida y altas vallas que se interponen en el
camino. El hombre se topa con una tras otra en el curso de su existencia, y cada salto
que da lo debilita, hasta que, con el tiempo, se da por vencido. Cuanto més altos sean
los obsticulos, mas pronto abandonara la carrera, es decir, morira (Albert 1999).

Las personas con mejores hébitos de salud no solo viven mds tiempo, sino que
retrasan la aparicién de las discapacidades y aumentan su vida. De hecho, la altura de la

primera valla se puede rebajar modificando habitos como la alimentaci6n, la ingestion
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de bebidas alcohdlicas, el suefio, el cigarrillo y el ejercicio. El ejercicio fisico y mental
retrasa el proceso de envejecimiento, alarga la vida y reduce el periodo de dependencia
que tan a menudo antecede a la muerte. Por lo tanto, los factores que se hallan bajo el
control de si mismo o los que puedan modificar deberian ampliar nuestra capacidad para
disfrutar de una vejez feliz (Smith, 1999).

Como norma social, Pont (2000) considera que una persona se debe jubilar
alcanzados los 60 - 65 afios, segun el tipo de trabajo que estaba realizando. Este
momento supone un cambio fundamental para la persona, por lo que se debe estar alerta
para intervenir en todos aquellos aspectos que estén a nuestro alcance con objeto de
evitar crisis, depresiones, estrés y situaciones de tristeza, de soledad y, en general, de
abandono. De manera que uno de los problemas de las personas mayores es la soledad,
en donde han perdido su micleo social de trabajo (anexo de union con la sociedad); en
algunos casos se quedan viudos, es decir, que pierden a sus seres queridos mas
proximos y, generalmente, sus hijos ya no viven en casa, por lo que es una etapa de la
vida en que deben acostumbrarse a vivir solos, aunque lleve un tiempo de aceptacién y
adaptacion. '

Por otra parte nuestra sociedad, altamente competitiva, no ofrece posibilidades
para que las personas que van envejeciendo se sientan seguras en los roles sociales que
estan desempefiando, ya que, conforme disminuyen las capacidades de rendimiento
méximo, se les va preparando la jubilacién o retirada de la vida productiva. Ademas la
dificultad que tiene la persona adulta mayor para poder asimilar los nuevos avances
tecnolégicos que la sociedad exige, es una de las razones por las que se ve relegado y
marginado paulatinamente (Febrer y Soler, 1996).

Considerando que es una labor social y, por lo tanto, de las entidades publicas se
debe promover una mayor cantidad de actividades para la poblacién de las personas
adultas mayores tomando en cuenta sus necesidades, intereses, posibilidades fisicas,

econdmicas, culturales y sociales.

Envejecimiento Psicolégico:

En la actualidad estd perfectamente demostrado que los factores psicologicos,

conductuales e intelectuales, son més decisivos que la misma edad tanto en el
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envejecimiento como en la calidad de vida en la vejez (Bolafios y Mora, 1999).

Segiin Bolafios y Mora (1999), la teoria de la intervencién forma parte de la
solucién a los problemas psicolégicos del envejecimiento y se basa en que se puede
prevenir e intervenir sobre los factores negativos causados por la falta de trabajo, la
marginacién y el sentimiento de pérdida en la vejez; manipulando variables para lograr
efectos positivos y desarrollar incluso facultades que no existian, basindose en los
siguientes puntos:

» El manejo adecuado y la correlacién de los trastornos fisicos y sensoriales que
impiden la relacion (anteojos, aparatos auditivos, entre otros). |

= Enfrentar la realidad sin temores ni inseguridad aceptando la responsabilidad para la
resolucion de los propios problemas, dejando a un lado la dependencia y la
automarginacion causada por el sentirse viejo, rechazado e imitil, o el aceptar estas
condiciones sin luchar.

= Participacién en nuevas alternativas, considerando que el mundo evoluciona,
aprender a vivir en el futuro y no solo en el pasado; adecuarse a las nuevas
circunstancias y situaciones.

» Interesarse en otras personas y encontrar nuevos estimulos e intereses buscando
nuevas formas de convivir y participar.

= La optimizacién es decir, la creacién de condiciones adecuadas tanto para adaptar el
medio a nosotros como para mejorar nuestras capacidades fisicas e intelectuales.

= La superacién por nosotros mismos en los terrenos fisico, intelectual, econémico y
social (Bolafios y Mora, 1999).

La actividad fisica como elemento terapéutico hace que la persona integrada a un
grupo de actividad, no se sienta mas sola. El hecho de que una persona asista a un
centro a realizar actividad fisica le da la posibilidad de crear un vinculo social que

supone beneficios no solo a nivel fisico sino también a nivel psiquico (Pont, 1994).

Memoria y proceso de envejecimiento

Al envejecer, algunas personas notan que se les olvidan mas las cosas. Se percatan
de que no se acuerdan de algunos nombres con la misma facilidad de antes, se olvidan

de algiin recado que tenian que dar o no saben dénde han puesto las llaves u otros
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objetos. Frecuentemente, 1o que se nota no es una pérdida de la memoria, sino un lapsus
de memoria (Brown y Lasking, 1993).

Tamer (1989), distingue dos clases de memoria, la reciente y la distante. Hay
fuertes indicios de que la memoria reciente se deteriora segun se envejece. En otras
palabras, la tendencia es que mientras mas reciente haya sido lo que se intenta recordar
mas dificil sera evocarlo. Un fenémeno que se manifiesta con mucha frecuencia en las
personas de edad avanzada. Por otra parte, la memoria distante puede hasta mejorar
pasados los 60 afios. El cerebro puede ser apto para realizar ciertas tareas de manera
eficaz. Mantenerse psicologicamente flexible es a menudo mas importante que lograr
flexibilidad fisiologica. El retiro forzado de sus labores puede desembocar en una falsa
senilidad, que constituye por si un riesgo real. Martin (1983), menciona el ejemplo de
que la persona adulta mayor que puede describir detalladamente a la pesona que fue su
maestro en tercer grado, pero que ha olvidado las instrucciones que su médico le ha
dado la semana pasada sobre como tornar sus medicinas.

El deterioro cognoscitivo en la vejez es una de las mayores preocupaciones de la
poblacién. Sin embargo, el declive del funcionamiento intelectual, presénte en el
proceso normal de envejecimiento, es de menor magnitud, incluye menos funciones y
comienza mas tardiamente que lo que solia pensarse. Es importante tener presente que
la idea de que el declive asociado a la edad no afecta a todos sus componentes de
manera equivalente, se considera que las funciones cognitivas que se ven afectadas en
mayor medida durante este proceso son las relacionadas con la velocidad y la precision
del procesamiento de la informacion, asi se observa una separacion caracteristica entre
funciones preservadas y funciones que se deterioran (Lopez y Sanchez, 1997).

Aungque el envejecimiento origina una merma intelectual no impide que la mente,
como expresion de la actividad cerebral moldeada por la experiencia vital, cambie
acorde a las modificaciones cerebrales. El incremento como el declive que pueden
observarse en el funcionamiento mental de las personas mayores, se encuentra
estrechamente relacionados con las experiencias que han tenido lugar durante toda la
etapa adulta. El envejecimiento normal no afecta de la misma forma a las distintas
funciones corticales; por otra parte, tampoco todos los individuos se ven afectados en la
misma medida por los cambios intelectuales asociados al envejecimiento. La

vulnerabilidad cognoscitiva de la poblacién adulta mayor es el motivo principal de que
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la edad avanzada sea el principal factor de riesgo del deterioro mental (Lopez 'y
Sanchez, 1997).

La capacidad intelectual permanece estable a lo largo de toda la vida: la capacidad
para aprender cosas nuevas sigue intacta y cuando ejercitamos esta capacidad
sistematicamente aumenta el bienestar (Brown y Lasking, 1993).

Segtin Solis (1991) y Febrer y Soler (1996), la ejercitacion de la memoria
permitird a la persona adulta mayor mejorar o mantener la capacidad de fijaciéon de
nuevas informaciones, lo cual favorecera la posibilidad de adquirir conocimientos
nuevos, es decir, percibirlos, registrarlos, memorizarlos e integrarlos. Esto es
determinado pues la mejora de la capacidad de memoria proporcionara mayor seguridad
en la realizacion de las tareas cotidianas a las personas adultas mayores, pues se evitara
la angustia que supone olvidar constantemente qué es lo que se queria hacer, donde se
han dejado las cosas entre otros. La persona adulta mayor que continia ejercitando su
intelecto, tiene mayores posibilidades de evitar el deterioro de su condicién funcional.

No hay mejor modo de mantener la mente clara que mantenerla activa. La
memoria es cuestién de atencién hay que disciplinarse en prestar atencién, en saber
escuchar, en concentrar la mente en lo que se esta haciendo. Esta probado que el cerebro
que se mantiene activo, el cerebro del intelectual, puede mantenerse en perfecta salud
hasta los 85 afios por lo menos (Martin, 1983).

Es importante colocar en su lugar las pérdidas de la memoria y entender las
diferencias entre los olvidos normales y las enfermedades de memoria, queriendo dejar
de sentirse incoémodos por los olvidos, pero también se quiere saber cuando se debe

buscar aynda (Brown y Lasking, 1993).
Segun conferencia del Centro Internacional de Gerontologia Social (1986), la

pérdida de la memoria se clasifica en tres grupos:

» Olvido obligado: Es el olvido normal, fisiolégico de hechos cotidianos que se
borran en unos instantes después de haberlos vivido.

=  Olvido benigno: Es el olvido de un hecho que se debe wtener. Es posible de traer el
recuerdo con la ayuda de un hecho que se cuenta al que lo ha olvidado. Es la mas
frecuente de las perturbaciones de la memoria en curso del envejecimiento. Por
ejemplo, la persona adulta mayor ya no se acuerda de un encuentro con miembros de

su familia. Exclamando frases como: ‘“Pero si, te acuerdas fuimos en carro hasta la
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plaza central, alli dijiste que la fachada del hotel estaba repintada”.

= Olvido maligno: Es el mas grave. El olvido concierne a los actos fundamentales de
la vida. Perturba la gestion de la vida de la persona. Se asocia mas tarde, si es
constante y se agrava, a un estado demencial.

El tratamiento de las perturbaciones de la memoria en la medicina no es
satisfactorio. La memoria es una funcién fisiol6gica. El mejor método para preservarla
es utilizandola, entrendndola. Sin embargo, esta actitud no juega o muy poco un papel
en la prevencion del olvido maligno pues se trata de una patologia que evoluciona por
su propia cuenta. La demencia indica una pérdida global de la funci6n intelectual que
por lo general es irreversible. Es extremadamente camin y afecta aproximadamente
10% de las personas con 65 afios 0 mas y cerca de 20% de personas con mas de 80
afios. Son muchas las causas y a la vez complejas de la insuficiencia cerebral y es
importante cierta comprensiéon de los cambios por envejecimiento en el cerebro. La
depresién es comun en la persona adulta mayor y facilmente se confunde con la
demencia. En ocasiones las dos coexisten. Tanto en la demencia como en ladepresion
puede haber apatia, pérdida de la memoria, negligencia e incontinencia. La depresion
tiende a ser una enfermedad mas aguda y el deterioro de la memoria es mas desigual
que en la demencia, hay caracteristicas que sugieran depresioén, estd indica el
tratamiento con medicamentos antidepresores y por lo general la respuesta es buena
(Sanchez y Ayendez, 1975).

Una de las caracteristicas de la demencia es la pérdida de la memoria, la memoria
a corto plazo es la principalmente afectada, en tanto que la memoria de hechos distantes
esta relativamente bien preservada, aunque en casos avanzados también esta afectada.
Esto representa un proceso drastico de la alteracién normal de la memoria propia del
envejecimiento, aunque a veces es dificil dibujar una linea entre las dos (Sanchez y
Ayendez, 1975).

El desarrollo de las capacidades de atencién y observacién permitirdn al adulto
mayor asegurarse sobre su situacién en el espacio, poder reaccionar mental o
fisicamente ante cualquier estimulo externo o interno (Febrer y Soler 1996).

Cabe destacar que practicas saludables tanto de destrezas fisicas como mentales y
el constante estimulo de las mismas, pueden mejorar la calidad de vida del adulto mayor

(Aguirre, 2000).
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Estructura de la Memoria

A medida que se envejece es inevitable la pérdida de agudeza de las capacidades
fisicas y mentales, en donde Fernandez, Moya, Ifiiguez y Zamarrén (1999), la definen
como la capacidad mental que permite a un sujeto registrar, conservar y evocar las
experiencias y se encuentra afectada por alteraciones cualitativas y cuantitativas. Por
otra parte otra definicién al respecto de memoria la define Corrales (2002), como la
capacidad para registrar, retener, recordar y a cualquier edad se puede mejorar.

La memoria humana segiun Puente (1998), puede dividirse en trés sistemas
principales que interactian y se comunican entre ellos. Cada uno de los sistemas puede
dividirse en subsistemas méis pequefios dependiendo de la funcién que ejecuta. El
enfoque multialmacen mas conocido es el de Atkinson y Shiffrin (véase cuadro 1), se
caracteriza por distinguir las estructuras del sistema y los mecanismos de control. Las
estructuras contienen tres componentes:

a. Memoria sensorial (MS)

b. Memoria a corto plazo (MCP)

¢. Memoria a largo plazo(MLP)

Uno de los descubrimientos mas importantes sobre la memoria indica que €sta es
altamente organizada. De no ser asi, fracasariamos estrepitosamente cada vez que
necesitamos recuperar una informacién o un procedimiento para ejecutar una
determinada conducta. Cuando mas organizada esté la informacién en la memoria, mas
facil serd recuperarla. El grado de organizacién del recuerdo es diferente para cada
participante algunos recordarin todos o casi todos los elementos, categorias por
categorias y otros mezclaran categorias. Aquellos que produjeron el recuerdo siguiendo
la agrupacién categorial obtuvieren mejor rendimiento que aquellos que mezclan
categorias (Puente, 1998).

La memoria es una de las funciones intelectuales de mayor importancia para el ser
humano. Basta pensar brevemente en la enorme confusién que caracteriza nuestra vida
si subitamente perdiésemos la capacidad para retener, recordar y reconocer. Todo
parece indicar que la pérdida de la memoria, de una manera gradual, empieza a
manifestarse mucho antes de los 65 afios. Lo que ocurre es que, cuando se llega a esa
edad el proceso de cambio se acelera. (Martin, 1983).

Al hablar de la memoria, conviene diferenciar varios términos que se emplean

29



para referirse a ella, registrar, retener, recordar y reconocer. Lo que se ha llamado
registro comprende toda la actividad mental que requiera adquirir un conocimiento y
archivarlo, por asi decirlo, para futuro uso. En el proceso de recordar la funcién previa
se renueva sin necesidad de que estén presentes los estimulos de los cuales dependia
originalmente. Recordar significa poder recitar lo aprendido sin que sea necesario
percibir. En el proceso de recomocer, lo que el individuo advierte es algo que €l
identifica en ciertos aspectos con sus experiencias previas. Retener incluye recordar y

reconocer. Los ultimos dos procesos son partes del primero (Martin, 1983).

Cuadro 1. Esquema del modelo multialmacén de la memoria
(Puente, 1998)

Pag. 349
l L Repaso
MEMORIA 4 MEMORIA A
REGISTROS CORTO PLAZO | LARGO PLAZO
SENSORIALES :
Huella sensorial y
.y g E codificada Huellas
Vista (iconico) durabl
id Lan perdurables
ESTIMULOS _'\ ’?‘(;Etlo(z}g;;::co)) —J\ Proceso de control Repaso de elab. . e
EXTERNOS Gusto Prictica/repaso Episbdica
(guaiative) Decision
Olfato (olfativo) Estrategias de Perceptual
recuperacion Remupeacil | Procedimental

(Transferencia) | |
Olvido

Olvido

Puente (1998), describe con respecto al cuadro anterior que el procesamiento de la
informaci6n ocurre de una manera secuencial a lo largo de tres estructuras: a. Memoria
sensorial, b. El almacén a corto plazo (ACP o MCP), y c¢. El almacén a largo plazo
(ALP).

a. Memoria Sensorial:

La informacién ingresa primeramente a los registros o almacenes
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sensoriales, de los cuales hay varios tipos segtin el estimulo recibido.

Existe una memoria sensorial especifica para cada modalidad sensorial. Ya
que la informacidén que se recibe y se transmite a través de los sentidos, es
mantenida brevemente en las diversas modalidades sensoriales (visual icénica,
auditiva o ecoica, entre otras). Si la informaciéon es recuperada de este
almacenamiento sensorial por medio de un proceso de atencion antes de que
decaiga o que sea solapada por otro estimulo, pasa a una memoria primaria (a
corto plazo). Los itemes de esta memoria a corto plazo se encuentran todavia en la
conciencia. Pueden ser mantenidos en esta memoria primaria a través de un
proceso de repeticidn, y este proceso sirve también para transferir la informacion
de los itemes a un almacenamiento mis permanente denominado memoria
secundaria (a largo plazo) (Sdez y Vega, 1989).

La memoria sensorial ocurre aparentemente por una persistencia breve de
actividad neuronal que se mantiene después que un estimulo que ha sido
removido. Se piensa que esta memoria involucra dos fases. La primera es una
especie de fotografia instantinea que ocurre cuando el sistema sensorial registra
un estimulo. La segunda consiste en el mantenimiento, por un tiempo muy breve,
de 1a huella dejada por el estimulo (Puente, 1998). Es por eso que permite repetir
como un eco lo que acaba de escucharse, leerse o verse aun sin prestar
verdaderamente atencion. Sus tiempos de adquisicién y de conservacion son muy
limitados, porque son respectivamente de siete y treinta segundos (Boulo, 1991).

La memoria sensorial tiene como funcién almacenar rdpidamente toda la
informacién posible en bruto para que esté¢ disponible para su procesamiento
posterior. Lo que no queda en el almacén sensorial, se pierde irremediablemente
(Fernandez, 2000).

El envejecimiento conlleva cambios en la estructura y funcién de los
sistemas sensoriales, como consecuencia existe un enlentecimiento general en las
velocidades de recepcién y reaccién ante los estimulos del medio. (Lopez y
Sanchez, 1997).

Cada modalidad sensorial tiene su propio sistema de memoria o
amortiguador de entradas. Sin embargo, puesto que la vista y el oido son tan

predominantes en los asuntos humanos, limitaremos nuestra atencién a la memoria
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sensorial visual y auditiva. La memoria icénica (memoria de las representaciones
visuales y espaciales) y la memoria ecoica (memoria de los sonidos y las palabras)
(Puente, 1998).

Memoria iconica:

En la memoria icénica o visual intervienen dos componentes. El primero,
la retina que recibe impresiones luminosas y representa imagenes. El segundo
componente, el cerebro, que ejecuta el procesamiento central de la
informacién enviada por el nervio Optico. Esta se refiere a los procesos
implicados en el sentir, interpretar y responder a la informacion visual,
mientras que la acumulacién visual se refiere a los procesos fisicos y
fisiologicos implicados en la transferencia de la informacién visual entre
individuos y grupos (Puente, 1998).

El registro de una escena visual compleja en la retina es virtualmente
instantaneo; pero el analisis perceptual de la escena requiere una cantidad
apreciable de tiempo; en algunos casos, mas que la duracién de la sefial fisica.
Se necesita algin mecanismo para mantener la imagen, mientras el sistema
perceptual realiza su tarea. Esta operacién de retencion se conoce como
memoria iconica. La memoria icénica es de naturaleza visual, como lo indica
el hecho de que su duracién depende firmemente de las condiciones de la
visién (Stewart, H., Howard, E. y James, D, 1982).

Con el paso de los afios, el ojo sufre transformaciones regulares que
permiten, mediante analisis, obtener una idea aproximada de la edad
cronolégica del sujeto. De esta manera al darse algunos cambios en el ojo va a
influir negativamente sobre la memoria visual, afectando asi el proceso de
memorizacién, por lo tanto Sdez y ‘Vega (1989), refuerzan la idea
mencionando algunas caracteristicas:

s Con el envejecimiento la cérnea pierde elasticidad y disminuye su
capacidad de focalizacién (Presbicia) la cual se incrementa con la edad.

= La sensibilidad de la superficie de la cémea a la estimulacion mecanica
disminuye con la edad, su apariencia va cambiando por una pérdida de
lustre y por la aparicién de un anillo gris en el borde entre la conjuntiva

bulbar y la c6mea que resulta de la acumulacién de liquidos en esta 1ltima.
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* La pupila aumenta de tamafio entre el segundo afio de vida y la
adolescencia y disminuye posteriormente. El tamafio de la pupila fluctia
constantemente de acuerdo con las variaciones de luz en el ambiente,
controlando la cantidad de luz que llega a la retina. El menor tamafio de la
pupila depende de la adaptacion del ojo y ello disminuye con el paso del
tiempo.

= El indice de refraccidon de la lente incrementa con la edad y ésta se va
volviendo mas amarilla, con lo cual tanto la cantidad de luz que llega a la
retina como su naturaleza, va cambiando con el paso de los afios.

* El ritmo como el nivel final de adaptacion a un descenso en la luminosidad
varia con la edad.

* Aunque todas estas pérdidas pueden disminuir nuestra eficacia y
posibilidades de disfrutar de la vida, los efectos mas graves de las pérdidas
sensoriales estan relacionadas con la salud.

= Algunos de los cambios estan determinados genéticamente; otros estan
influidos por factores ambientales, como la exposicién al ruido, otros;
estan causados por enfermedades, algunos son inevitables al envejecer
Las capacidades sensoriales reducidas especificamente la visiéon pueden

llevar a la depresion, dificultades en el proceso de la recuperacion, al igual que

en los actos motores. Como las perdidas sensoriales en el proceso de
envejecimiento son tan comunes y Ssus consecuencias tan amplias, un
conocimiento y comprension de éstas disfunciones es ahora esencial en

geriatria y en el cuidado de la persona adulta mayor. (Meisami, 1996).

Memoria ecoica:

Asi como los estimulos visuales se extienden en el espacio, los estimulos
auditivos se extienden en el tiempo. Para retener estos tltimos estimulos se
necesita un almacén denominado memoria sensorial ecoica. Cuando
escuchamos, la informacién nos llega fragmentada, poco a poco, silaba a
silaba; de tal manera que sblo podremos procesar el mensaje cuando
determinadas unidades nos han llegado. La estimulacién auditiva se presenta

necesariamente de modo secuencial. Consecuentemente se hace necesaria la
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existencia de una memoria que pueda mantener, al menos brevemente, los
primeros fragmentos del estimulo auditivo hasta que el oyente haya tenido la
oportunidad de recibir la suficiente estimulacién que le permita procesar y
recordar lo que el hablante le esta comunicando (Puente, 1998).

La existencia de ese almacenamiento es cada dia mas importante en el
oido, puesto que el sonido se extiende intrinsecamente en el tiempo. Al tener
reproduccién fiel disponible, después de la desaparicién de una sefial auditiva,
se puede interpretar dicha sefial con mayor facilidad. Es evidente partiendo de
estos datos que el almacenamiento ecoico puede durar, cuando menos,
doscientos cincuenta milisegundos por lo que la duracién del almacenamiento
ecoico parece depender, en parte, de la naturaleza de la tarea utilizada para su
medicion (Stewart y otros, 1982).

Entre los cincuenta y sesenta afios es bastante prebable que notemos cierto
grado de pérdida auditiva. Esto parece afectar mas a los hombres que a las
mujeres. La pérdida de la audicién no se nota; por eso muchas veces las demas
personas que nos podrian ayudar, no se dan cuenta de lo que pasa. Suele ser
gradual, por lo que la gente no se puede dar cuenta durante cierto tiempo, e
incluso, una pérdida auditiva moderada puede producir aislamiento en la
persona adulta mayor (Brown y Lasking, 1993).

Partiendo de que el oido es la fuente maxima de informacién sensorial
humana, un deterioro en el sistema auditivo supondra complicaciones graves,
en ocasiones, en el proceso de socializacion humana. Sus origenes son
miltiples y entre ellos se citan como mas importantes: la continua exposicién a
ruidos intensos, sean voluntarios o involuntarios, y en general, las condiciones
acusticas adversas (Sez, y Vega, 1989).

Mediante observaciones clinicas se evidencian trastornos de tipo acustico
causado por el deterioro presente tanto en el sistema auditivo como en el
fonolégico. El ofdo sufre deterioro funcional debido al paso del tiempo,
también hay evidencia de que, en el adulto, la pérdida de audicién, por lo
general, nunca es total. El oido arrastra efectos colaterales en desérdenes del
habla, en el problema de comunicaci6én y para una efectiva accion reciproca en

el momento de la intervencién misma en las personas adultas mayores (Sdez y
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Vega, 1989).

También interfieren con la percepcién del lenguaje propio y del de los
demas, creando incapacidades o problemas sociales y de conducta. Estas
condiciones pueden conducir al abandono social y al aislamiento. Como en el
sistema visual los problemas del sistema auditivo relacionados con la edad
podrian arrancar de alteraciones estructurales y funcionales de los
componentes auditivos periféricos, de aspectos neurales, centrales o de ambos

(Meisami, 1996).

b. Memoria a Corto Plazo:

Esta memoria tiene la particularidad de mantener la informaciéon de forma
mas duradera (segundos) que el “almacén sensorial”. No obstante, es mucho mas
limitada en cuanto la cantidad de informacién capaz de retener y procesar (Ruiz y
Sanchez, 1997).

La memoria a corto plazo tiene, seglin el modelo modal (distintos “modos™
de registro), las siguientes caracteristicas: 1) Capacidad limitada: solo puede
guardar hasta 7 unidades de informacién o chunks (7 letras, 7 palabras, etc.); 2)
Duracién limitada: Peterson ha establecido unos 18 segundos el tiempo que dura
la informacién en la memoria a corto plazo, y otros hablaron de 2-4 seg., pero
siempre es un tiempo mayor al del almacén sensorial; 3) Por otra parte Boulo
(1991) menciona que corresponde a la propiedad de reproduccién inmediata de las
neuronas que acaban de ser estimuladas por un mensaje auditivo, visual o tactil.
La estimulacién reciente puede ser reproducida en ausencia de interferencias, es
decir de nuevas estimulaciones de la misma modalidad, que borren a la
precedente. Esta memoria constituye un estadio de pasaje obligatorio antes de la
memoria a largo plazo. La menor interferencia, la menor falta de aenci6én
conducira al olvido. Se experimenta entonces de manera penosa, cosa que sobre-
viene a veces con el envejecimiento; y 4) Funciones: el ACP (Almacén a Corto
Plazo) tiene como funciones la retencién y el procesamiento de la informacién.

Con respecto al punto 2, se propusieron diversas teorias para explicar por
qué el ACP tiene una duracién limitada: la teoria del deterioro temporal (con el

tiempo las huellas se evaporan), la teoria de la interferencia proactiva (los
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recuerdos anteriores o viejos interfieren o entorpecen la recuperacion de los
recuerdos nuevos), y la teoria de la discriminacion temporal (que asume a la vez
que las huellas mnémicas sufren un decaimiento espontineo y que la recuperacién

de un item -recuerdo- comporta algin tipo de discriminacién).

¢. Memoria a Largo Plazo:

Memoria de los hechos pasados o a largo plazo: corresponde realmente a un
almacenamiento mnésico en la corteza cerebral. Ella hace intervenir la estrategia
del individuo quien, evalia, reagrupa y clasifica las informaciones, llega a
memorizar un gran nimero de datos. Los recuerdos cargados de afectividad, de
emocion, son aquellos que serén retenidos mejor y por mds tiempo. Para pasar de
la memoria de hechos recientes a la memoria a largo plazo, el suefio desempefia un
papel importante. La consolidacién de las huellas mnésicas es el resultado de un
estadio preciso del suefio, llamado paradojal, que sobreviene en promedio veinte
minutos cada dos horas y media. Durante esos periodos, que también
corresponden a los suefios, la actividad cerebral es muy intensa, aunque el
individuo esté muy profundamente dormido. Los recuerdos del dia son tamizados,
profundizados, clasificados, luego definitivamente almacenados, mientras que los
acontecimientos que les dieron origen ya son parte del pasado (Boulo, 1991).

Es una gran base de datos permanente donde esta almacenada toda la
informacién sobre el mundo y nosotros mismos. Toda esta informaci6n ingresé al
ALP (Almacén a Largo Plazo) a través de la memoria a corto plazo. Presentando
las siguientes caracteristicas:

1) Capacidad (cuasi) ilimitada: a los efectos précticos, la capacidad es ilimitada o,
al menos, enorme;

2) Persistencia temporal indefifida: la informacion se guarda indefinidamente;

3) Formato: aunque el ALP almacena las propiedades semanticas de los
estimulos, preserva también otro tipo de informacién (visual, musical, motora,
etc.)

4) Funcion: basicamente retentiva y practica, puesto que guarda informacién que

nos es ltil siempre.
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Para explicar el punto 2, se propusieron diversas teorias que explican por qué
la informacion tiende a persistir y porqué se olvida: la teoria del desuso de
Ebbinghaus (la informacién se olvida porque no se usa, y persiste porque se usa),
la teoria de la interferencia (el olvido se produce porque otros recuerdos
interfieren en la recuperacion de los recuerdos mas nuevos (interferencia
proactiva) o de los més viejos (interferencia retroactiva), y la teoria de las claves
de recuperacion (el olvido se produce porque la huella se debilit6 o destruyé por la

irrupcién en el ALP de nuevos recuerdos).

Diferencias entre memoria a corto plazo y memoria a largo plazo

Con respecto a las diferencias Puente (1998) cita varias de ellas, una de las
primeras es la capacidad de almacenamiento, la memoria a largo plazo no tiene limites
conocidos, dentro de ella podemos almacenar conocimientos abstractos, experiencias
personales, habilidades motoras, habilidades intelectuales, hechos y reglas entre otros,
en cambio, la memoria a corto plazo es limitada. La duracién de la informacion en los
sistemas de memoria, la memoria a corto plazo es muy breve (18 a 20 segundos), la
memoria a largo plazo es méas perdurable. Otra diferencia es la forma cémo se codifican
los sistemas de memoria, la memoria a corto plazo codifica propiedades fonéficas o
aciisticas (informacion verbal) y la memoria largo plazo codifica significados
(informacién semantica). De acuerdo a los mecanismos de recuperacion 1a memoria a
corto plazo no necesita recuperar la informaci6n, esta presente y activa en la conciencia,
sin embargo, la memoria a largo plazo requiere mecanismos sofisticados de busqueda y
recuperacion. Finalmente el olvido, segin algunos investigadores, la memoria a largo
plazo no existe (la informaci6én no desaparece), mientras que el olvido en la memoria a
corto plazo puede estar determinada por los siguientes factores: transcurso del tiempo
que tiende a debilitar el recuerdo, fallos de la codificacién, escasa actividad de repaso e

interferencias de otros aprendizajes previos o posteriores.

Etapas de la memoria
Todo acto de memoria lleva implicito tres momentos o etapas expuestas por
Puente (1998):
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* Codificacién: Proceso mediante el cual se transfiere determinada
informacién al almacén de la memoria, implica la percepcion y la
presentacién de la informacién de forma tal que puede ser manejada con

posterioridad.

= Almacenamiento: Es ¢l proceso de retencion de datos en la memoria o en
un banco de datos para su utilizacién posterior, existe un almacén de corta
duracion y otro de mas larga duracion; la informaciéon en los almacenes

presenta cierta organizacion.

® Recuperacién: Es la forma como las personas accedemos a la informacion

almacenada en la memoria.

Segin Tamer (1989), los problemas de memoria en la persona adulta mayor, no
ocurren ni en la etapa de almacenadores sensoriales ni en la de la memoria breve, s6lo
pueden ocurrir en la 1dltima etapa de la memoria a largo plazo o secundaria. Los
problemas en esta etapa pueden ocurrir por una o mas de las siguientes razones:fallas
en la adquisicion o traspaso del material al sistema de la memoria; pérdidas del
material almacenado mientras se encuentra en el sistema de la memoria; ofallas en la
recuperacion de la memoria. El ritmo con que se pierde el material almacenado parece
ser similar en todas las edades; aparentemente la persona adulta mayor no tiene
problemas de almacenamiento. Las personas adultas mayores tienen problemas tanto de
adquisicién como de recuperacion de datos, dandole un énfasis mayor a los problemas
de recuperacién. Aunque es posible que estos problemas tengan bases biol6gicas, la
mayoria de psicélogos los atribuyen a motivos mas superficiales como el uso de malas
estrategias de codificacién, organizacion y recuperacioén; por lo que las tendencias
apuntan a que la memoria de las personas adultasmayores puede ser atenuada cuando se

les ayuda a usar claves o estrategias para la medicion, organizacién y recuperacién.

Relacién entre el sistema nervioso, movimiento y memoria

Un movimiento tan sencillo como levantar una pierna requiere un complejo
sistema de comunicacion en el que intervienen el cerebro, los nervios y los misculos

(Sharp y Dohme, 2002).
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De forma escalonada o progresiva, en la mayoria de los casos se va produciendo
un deterioro de las funciones neuroldgicas, lo que se traduce en una pé&dida de la
capacidad de movernos y de percibir las cosas, entre otras. Estas funciones son basicas
para nuestra relacion con el medio (Fernandez, 2000).

La estructura del Sistema Nervioso se compone de dos partes fundamentales: El
Sistema Nervioso Central (SNC), formado por el encéfalo y la médula espinal, y el
Sistema Nervioso Periférico, formado por las raices y los nervios periféricos.
El SNC es un conjunto de 6rganos absolutamente privilegiado y protegido dentro de
nuestra anatomia. Asi, el encéfalo se encuentra dentro del craneo, encerrado en una dura
coraza Osea, y la médula espinal se sitiia a lo largo de un canal formado por la columna
vertebral. Ademas, todo el SNC esta envuelto por una capa de tejido, que son las
meninges, €sta proteccion no es sélo fisica, sino que las meninges forman una barrera
que, en condiciones normales, impide que agentes téxicos o infecciosos penetren en el
SNC (Feldenkrais, 1989).

En el encéfalo vamos a distinguir tres partes importantes: el cerebro, el tronco del
encéfalo y el cerebelo. La médula espinal es un cordén que nace del tronco del encéfalo.
De la médula salen las raices nerviosas, que se unen entre si para formar los nervios
periféricos. El cerebro: es el o6rgano que controla la actividad fisiologica -el
funcionamiento del cuerpo- e interpreta los impulsos generados por el contacto con
nuestro entorno. Contiene los centros nerviosos para el pensamiento, la personalidad,
los sentidos y el movimiento voluntario (Fernandez, 2000).

El cerebelo: es la segunda parte méds grande del encéfalo. Tiene forma ovoide y
estd dividido en dos hemisferios y una porcion media, por lo que en algunos casos
recibe el nombre de “segundo cerebro”.

En el cerebro existen dos tipos de hemisferios estos son el hemisferio derecho
rige las funciones de la mitad izquierda del cuerpo, y el hemisferio izquierdo controla
las de la parte derecha. Esto se debe a que los nervios se entrecruzan en la médula
espinal. El surco longitudinal (cisura de Rolando) y otro lateral, llamado cisura de
Silvio, separan a los hemisferios en cuatro cuadrantes -que reciben los nombres de los
huesos craneanos que los protegen-: l6bulos frontal, parietal, temporal y occipital. La
deteccion e interpretacion de imagenes visuales esta localizada en el 16bulo occipital; la

percepciéon auditiva se encuentra en el temporal, 16bulo donde también se ubica el
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olfato, el equilibrio y la memoria; en el 16bulo parietal se sitian el gusto y la percepcion
del tacto (temperatura, presion y dolor); y en el 16bulo frontal se centra el habla, la
elaboracion del pensamiento, las emociones y los movimientos (Fernandez, 2000).

Las c€lulas mas importantes que encontramos en el SNC son las neuronas. Estas
células tienen la capacidad de transmitir impulsos eléctricos de unas a otras. Estos
impulsos hacen las veces de 6rdenes que pasan de unas neuronas a otras que llegan a
una neurona efectora final. En el caso de una neurona motora, por ejemplo, este impulso
se transmitira finalmente a las células de los miisculos, produciendo una contraccién
muscular y, por consiguiente, movimiento. Las neuronas, que se enlazan con las del
cerebro y la médula espinal, tienen por funcidn coordinar los movimientos, haciéndolos
suaves y precisos, y controlar el equilibrio, la postura y la orientacion del cuerpo
(Feldenkrais, 1975).

La mayor evidencia de la actividad del sistema nervioso humano es el
movimiento. El movimiento o la falta de éste muestra el estado del sistema nervioso, su
calidad hereditaria y su grado de desarrollo. El movimiento se realiza unicamente
cuando el sistema nervioso envia los impulsos necesarios que contraen el misculo con
el patrén y la secuencia correctos en el tiempo. Al nacer, pueden hacerse muy pocos
movimientos voluntarios ademas de llorar y contraer todos los flexores en un esfuerzo
indiferenciado. A través de la experiencia, el nifio aprende a rodar, a gatear, a sentarse, a
caminar, a hablar, a correr, a saltar, a balancearse, a rotar y hacer cualquier cosa que
luego sera capaz de hacer como adulto (Feldenkrais, 1975).

Para que cualquiera de nuestros misculos se mueva, tienen que ponerse en marcha
miltiples mecanismos de nuestro SNC, de forma que, mientras una parte de nuestro
encéfalo da la orden para que se mueva, otra se encarga de coordinar ese movimiento
con estimulo visual, por ejemplo, y otra de hacer que ¢l movimiento no sea demasiado
rapido ni demasiado lento, y otra de la orden de detener el movimiento cuando ya se ha
conseguido el fin deseado. La parte de nuestro SNC que se encarga de dar la orden para
el movimiento es lo que denominamos via piramidal, que tiene su origen en el cerebro y
se prolonga a través del trinco del encéfalo y la médula espinal, conectando con todos
los misculos de nuestra anatomia por medio de las raices nerviosas y los nervios
periféricos (Castellanos, 2000).

Los nervios periféricos no sélo tienen una funcién motora, transmitiendo los
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impulsos nerviosos a los musculos, sino que también tienen en sus extremos finales
censores que recogen distintos tipos de estimulos sensitivos: el dolor, el roce, la
temperatura, etc. Cada tipo de estimulo (por increible que parezca) viaja por una via
diferente, siguiendo el camino inverso al de los impulsos motores: del nervio periférico
a la raiz nerviosa, de ahi a la médula espinal, al tronco del encéfalo y finalmente al
cerebro (también al lado contrario), donde la sensacion se hace consistente (Castellanos,
2000).

El sistema nervioso, en esencia, funciona del modo siguiente: recibimos, por
ejemplo, un pinchazo en la piel de la mano. Este estimulo o excitacién es transmitido a
los centros nerviosos por un nervio sensitivo. La excitacién al llegar a un centro y al ser
percibida, se convierte en sensacidn. La sensacién produce en el cerebro un cambio que
se traduce en una orden de movimiento, cuya orden la transmite al musculo un nervio
motor. El acto que realizard la mano apartindose del objeto que la hiere se llama acto
reflejo, llamado asi porque la accién nerviosa parece como si hubiese reflejado en un

centro nervioso (Castellanos, 2000).

Ejercicio, actividad fisica y recreacion en el adulto mayor

El ejercicio, la actividad fisica y la recreacion son actividades que desarrollan
todos los seres humanos en distinto grado durante toda su existencia. Son una condicién
funcional reconocida universalmente por las caracteristicas positivas que generan, al
producir indudables cambios en el organismo cuando se realiza en forma adecuada y a
cualquier edad. Por lo tanto en este apartado los términos mencionados serin

desarrollados de una manera individual pero siempre enfocados al tema de estudio.

Ejercicio y actividad fisica:

En el contexto de la problematica de la persona adulta mayor, la promocién de
estilos de vida activos, es una preocupaciéon fundamental de las sociedades en la
actualidad. De tal forma, la actividad fisica regular y sistemdtica en la edad adulta,
se percibe como un elemento significativo (Coutier y otros, 1990).

Vargas (1997), argumenta que la actividad fisica promueve el desarrollo del
auto concepto corporal, lo que aumenta la sensaci6n de valor propio y en géneral del

auto concepto global.
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La persona que realiza actividad fisica se siente mas joven, mds capaz, mas
hébil y se podra enfrentar con mas gusto a los problemas de la vida diaria. Hace a la
persona mas independiente, mas saludable mental y fisicamente que aquel que es
sedentario. Por tanto, la actividad fisica ayuda colateralmente no solo la salud
mental sino que también a establecer contactos sociales, evitando asi el
envejecimiento prematuro y el aislamiento (Gonzales, 1994).

Brown y Lasking (1993) y Bolafios y Mora (1999), mencionan que la prictica
de la actividad fisica es un proceso mediante el cual la persona se habitia a los
muiltiples cambios morfofuncionales que ocurren en su organismo, ademéas de
facilitar la adaptacion e integracion del individuo en sociedad. Al ticrhpo que le
permite recuperar parte de la dimension humana pérdida. Las pautas de actividad
que adoptemos hoy, afectaran a la fortaleza y agilidad de sus cuerpos en el futuro.

La actividad fisica influye positivamente sobre el sistema cardiovascular y
respiratorio asi como en el aparato locomotor. No solo a nivel de miisculo sino que
también en la conservacion del juego articular y la normalizaciéon del metabolismo
(Salgado y Guillén, 1994).

Las actividades fisicas tienen la ventaja de poder practicarse por la mayoria de
las personas adultas mayores, sin discriminacién social, ni nivel econémico.
Ademas permiten alcanzar de la forma mas segura posible los objetivos que debe
proponerse la tercera edad, a saber: mantener autonomia fisica, cultivar nuevas
relaciones sociales y divertirse en un ambiente recreativo que produzca a la vez una
sensacion de relajacion psiquica y placer de moverse (Courtier y otros, 1990).

Sanabria (1995), en sus conclusiones enfatiza la importancia de practicar
actividades fisicas, no solo para el aspecto fisico, sino también para el psicolégico e
intelectual, y que se debe promover ain mas su prictica desde temprana edad hasta
edades avanzadas; pues, en diferentes edades se producen efectos positivos en las
actividades cognitivas del sujeto.

Se puede afirmar entonces que la actividad fisica deportiva favorece las areas
fisicas, sociales y mentales del adulto mayor (Urefia, 1996).

Por otra parte el ejercicio fisico ha demostrado ejercer efectos benéficos,
especialmente sobre factores psicologicos, ademis retarda el proceso de

envejecimiento (Coutier y otros, 1990).
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De esta manera, Bolafios y Mora (1999), anotan que el ejercicio fisico y el
deporte inciden sobre tres areas a saber:

= Aparato locomotor: Impide atrofia muscular y movilidad articular.

= Sistema cardiovascular: Aumenta la capacidad cardiorrespiratoria,

aumenta el riego sanguineo en todos los 6rganos y oxigena la sangre y el
metabolismo.

= Psicointelectual: Favorece la actividad intelectual y el equilibrio afectivo.

El ejercicio regular y sistematico modifica, en definitiva, el funcionamiento
del corazén, de los pulmones, entre otros, determinando adaptaciones fisioldgicas a
la actividad fisica en beneficio de la salud, para su conservacién y prevencion de
enfermedades constituyendo un seguro de vida barato y ttil (Bolafios y Mora,
1999).

Parece que el adagio que dice que “lo que no se usa se atrofia” no solo es
aplicable a los musculos, sino también a la merte. Si bien la vejez va acompafiada
de cierta pérdida de memoria, las investigaciones efectuadas por el Instituto
Nacional sobre el Envejecimiento, de Estados Unidos, demuestran que el cerebro de
los adultos mayores conserva la flexibilidad necesaria para hacer frente a los efectos
de la vejez. El cerebro contiene 100.000 millones de células nerviosas llamadas
neuronas, que establecen entre si billones de conexiones, las cuales, a modo de
“hilos telefénicos”, permiten que las neuronas “hablen” entre si para crear, entre
otras cosas, la memoria. A medida que el cerebro envejece, las neuronas van
muriendo. No obstante, el cerebro de la persona adulta mayor posee la capacidad de
compensar dicha pérdida. Cuando una neurona enmudece, las vecinas reaccionan
formando conexiones con otras y asumen la funcién de la que ha muerto. En reali-
dad, lo que el cerebro hace es transferir la ejecucion de determinada tarea de una
regién a otra. Por tal razén, muchos adultos mayores consiguen realizar los mismos
procesos mentales que los jovenes, aunque quizés utilicen para elo otras zonas del
cerebro (Albert, 1999).

Todo lo que se ejercita, se mejora.
Todo lo que no se ejercita, se pierde.

Anénimo
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Recreacion:

Segun Valverde (1990)define la recreacién como cualquier actividad en la que
uno se entrega voluntariamente y que contribuya al desarrollo fisico, mental o moral
del individuo o grupo participante, incluyendo cualquier actividad. Esta definicion
hace énfasis en el que hacer, porque es de esta forma que el individuo logra total
expresion de su mente, de su cuerpo y de sus emociones. Por otra parte Pont (2000)
menciona que son todas aquellas actividades que se realizan con el fin de pasarlo
bien y divertirse, su finalidad es simplemente hidica, buscandose unos resultados
inmediatos y con la intencién de ocupar el tiempo libre.

Por lo tanto la recreacion viene siendo un factor indispensable en el desarrollo
integral del individuo producto de la vida moderna con sus adelantos tecnolégicos.
Cada dia hay mayor tiempo libre disponible, que se debe ocupar en otras actividades
que satisfagan las necesidades fisicas, sociales, emocionales, intelectuales y
espirituales. Por tanto es aqui donde la recreacién juega un papel preponderante en
el desarrollo armonico de las personas (Bolafios y Mora, 1999).

La recreacién es una necesidad de la vida, como tal es un derecho de todos.
Como derecho fundamental de toda persona debe proveer de oportunidades
especiales a los nifios, a los adultos mayores ¢ individuos con discapacidades para
que puedan realizarse plenamente (Corrales, 1989).

Seabean (1984), menciona que la recreacion es demasiado amplia y
multidimencional como para pretender limitarla. La recreacién no se agota con el
deporte, sino que tiene un rango de interés muchisimo mayor; comprende tanto lo
atlético como lo estético, las actividades deportivas como las culturales.

La recreaciéon puede clasificarse en: actividades recreativas activas y
actividades recreativas pasivas; las actividades activas son aquellas que requieren
una mayor participacién de grandes segmentos corporales, con posbilidad de
traslaci6én y movimiento. Mientras que las actividades recreativas pasivas pueden
realizarse de forma indirecta (observacion, espectador), involucrando algunos
segmentos corporales que enfatizan el movimiento muscular fino (Aragén y Salas,

1996).

Para que haya recreacion, las actividades deben realizarse durante el tiempo

libre y ésta debe de ser placentera, voluntaria e instructiva o sea, debe dejar un

44



aprendizaje. En general, las personas mayores de 60 y més afios manifiestan interés
en participar en actividades recreativas, la motivacién que genera este tipo de
eventos también aumentan el autoconcepto, la autoestima y sus emociones, al hacer
algo en lo que se sienten ttiles, ocupados y con lo cual se distraen. Es por ello que la
recreacién es un factor de suma importancia para la bisqueda del desarrollo
armonico de la persona mayor que pertenece a una generacion distinta a la actual
(Bolafios y Mora, 1999).

Las personas adultas de nuestra época son el resultado de una educacién
orientada preferentemente al desarrollo de aptitudes y habilidades intelectuales,
lejana del concepto del ser humano integral. Gente que en su mayoria ha pasado por
la vida realizando labores monétonas y aburridas impuestas por la mera necesidad,
de cumplir con el trabajo y la responsabilidad familiar. Vidas con muy poco o
ningun espacio para actividades auto-realizadoras y de satisfaccién plena (Corrales,
2002).

Segin Pont (1994) y Aragén y Salas (1996)mencionan que los objetivos de la
actividad fisica, el ejercicio y la recreacion varian segun las necesidades y deseos
del individuo. Por lo que las actividades deben ser accesibles y adaptables a la
mayoria de personas, siendo asi la recreacion parte de la salud integral y
contribuyente a mejorar y mantener las potencialidades fisico-funcionales y

psicosociales de la persona adulta mayor.

Juegos recreativos:

El juego es una actitud frente a la vida que permite ser creativos; esta actitud,
es la que interesa preservar, acrecentar y/o rescatar en el adulto mayor. Por lo tanto
segun Azofeifa (1999), define el juego como una actividad motriz voluntaria de
caracter lidico que esta sometida a una serie de acuerdos, normas y reglas que
tienen un fin en si mismas. El juego es una actividad que produce placer y que
sobretodo es libre, es decir, que el sujeto puede participar como y cuando quiera en
ella.

Jugar es el medio ideal para un aprendizaje social positivo por que ‘es natural,
activo y muy motivador para las personas. Los juegos implican de forma constante a

las personas en los procesos de acci6n, reaccion, sensacién y experimentacién
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(Azofeifa, 1999).

El juego representa una actividad pasiva, activa, libre o voluntaria, pura,
improvisada, intrinseca o espontanea y placentera, practicada durante el ocio que se
lleva a cabo con el propésito principal de divertirse y entretenerse, de las cuales se
deriva placer, expresion personal y satisfaccion. Es una actividad voluntaria u
ocupacion ejecutada con ciertos limites fijos de tiempo y lugar, de acuerdo a las
reglas libremente aceptadas. Los juegos nuevos enfatizan la libertad del tiempo, la
concentraciéon en la actividad misma y la euforia del participante, el cual al
involucrarse, ignora todo cuanto sucede a su alrededor. Por otra parte se define el
juego como la practica de las facultades mentales y el tema de memoria es una
facultad mental, necesaria para esta actitud lidica ante la vida. Es una fuente de
alegria y placer, terapia contra el aburrimiento la excesiva seriedad y la
despersonalizacion de la vida actual (Lopategui, 2001).

El juego y el adulto mayor. El juego es una actitud frente a la vida que nos
permite ser creativos. Esta actitud, es la que interesa preservar, acrecentar y/o
rescatar en el adulto mayor. Sera una actitud vital ante su tiempo, ante su vida,
contribuyendo a mejorar la calidad de ésta. El juego, rebasa la breve época de la
nifiez, en que se lo ha confinado, constituyendo experiencia de aprendizaje
actitudinal. Lo que establece la pauta acerca del contenido ludico de una actividad es
la actitud de la persona que la estd ejerciendo. Es juego todo aquello que
enmarquemos voluntariamente como tal. Para introducir el juego en una
organizacién recreativa, hace falta ciertas actitudes individuales tales como, creer en
el valor del juego, no tenerle miedo, reconocer las oportunidades y comprender la
importancia de generar esa actitud en el otro. Ciertas caracteristicas que existen en la
estructura de la personalidad del adulto se ven favorecidas por la creatividad y el
juego, realzan la autonomia, el no conformismo para pensar y actuar, estar abierto a
nuevas experiencias, conservar la capacidad de asombro, saber controlarse
interiormente, resistir a los estereotipos con posibilidad de expresar sus emociones,
fantasias, pensamientos (Smith, 1999),

Segun Lopategui (2001), menciona las siguientes caracteristicas del juego:

= son patrones de actividades activas o pasivas

* no necesariamente tiene que ser de tipo fisico
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= es espontaneo y libre
» el juego enfatiza el disfrute, la diversion, exploracion, satisfaccion,
entretenimiento y expresion personal
* es una actividad natural ya que funciona en cualquier persona dispuesta a
dejarse seducir por el placer y la diversion
* el juego es desinteresado porque ganar o perder es intranscendente
» presenta un cardcter de seriedad (posce reglas, limites temporales y
espaciales)
* es una actividad global y totalizadora ya que cuando se juega quedan
explicitos todos los aspectos de la persona
= ademas el juego es participativo y comunicativo
Ademas los juegos se pueden clasificar segin Courtier y otros (1990) en:
* juegos individuales y juegos colectivos
= juegos de interior y juegos de exterior
*  juegos pasivos y juegos activos
* juegos concretos o fisicos y juegos abstractos o intelectuales
Por otra parte Pont (2000) menciona otro tipo de clasificacion que se le pueden
dar a los juegos de acuerdo al objetivo que sea prioritario para el especialista:
= Fisicos:
De flexibilidad
De fuerza
De resistencia
= Psicomotores:
Sensoriales
Intelectuales
De agilidad
De habilidad
De destreza
* Sociales:
Tradicional
De cooperacion

De imitacion
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De animacién

De ésta manera para motivos del estudio y de acuerdo a las caracteristicas y
clasificacion de los juegos, se definira a los juegos pasivos, como la capacidad de
moverse como indicador del nivel de salud y calidad de vida con oportunidad de
aprendizaje y de desarrollo, donde ganar o perder es intrascendente. Es
espontaneo, es la reserva de la creatividad, la expresion y el descubrimiento,
pueden realizarse de forma indirecta (observacion) involucrando algunos
segmentos corporales que enfatizan el movimiento corporal fino.

Azofeifa (1999) anota que los juegos constituyen un universo motriz muy
amplio, y existen soluciones lidicas de muy variada indole; por lo tanto se puede
concluir que los juegos recreativos podrian tener diferentes objetivos, pensando

asi que con juegos pasivos podria verse beneficiada la memoria visual y auditiva.
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Capitulo 111

METODOLOGIA

En este capitulo se describe la metodologia que se empled para el desarrollo de la
investigacidn; se hace referencia a las caracteristicas de la poblacién (sujetos), la
muestra y su seleccion, el instrumento empleado y los procedimientos usados; asi como
el tratamiento que se les aplico a los sujetos y a los datos. Esto con el fin de conocer la
relacion existente entre las variables memoria, adulto mayor y juegos recreativos.

Con base a los lineamientos y procedimientos planteados para el presente estudio,
se ha determinado que es una investigacion cuasiexperimental; por que posee un grupo

control y es de tipo explicativa.

Sujetos

Los sujetos de estudio en ésta investigacion fueron personas adultas mayores, con
edades que oscilan entre 60 a 80 afios, hombres y mujeres sanos, en condiciones
funcionales adecuadas.

La poblaci6n total estuvo compuesta por 40 sujetos de dos hogares para ancianos
diurnos del cantén de Pococi, uno estd ubicado en el distrito de Guapiles, al que se
designo como grupo control y en el que participaron 20 sujetos (16 hombres y 4
mujeres); el otro hogar se ubica en el distrito de Cariari, designado como grupo
experimental también con 20 sujetos (17 mujeres y 3 hombres).

El muestreo fue por conveniencia, y para esto se elabor6 una entrevista, (Anexo
1), en donde ellos describieron su condicién actual y a la vez indicaron si estaban
dispuestos a participar en la investigacién de forma voluntaria.

Para efectos del estudio y por el tipo de muestreo utilizado (a conveniencia) se
interesaba saber el grado de conocimiento individual (intelectual o de estudio
académico) de los sujetos, esto porque debian conocer al menos los niimeros del 1 al 9,
a pesar de que los juegos recreativos a realizarse no necesitaban conocimientos previos
era importante con el fin de que a la hora de aplicar el test para medir la memoria

pudieran reconocer los nimeros del 1 al 9.
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Instrumentos

Los instrumentos utilizados en el presente trabajo fueron un cuestionario para
escoger a los participantes del estudio (Anexo 1), dos pruebas que evaluaron la memoria
visual y auditiva a corto plazo. En la busqueda de algin instrumento con el que se
pudiera medir los dos tipos de memoria, solo se encontr6 el test Verbal Script Digit
Span que se cataloga como una prueba para la memoria auditiva, contando el mismo
con una confiabilidad de 0.79, esta misma adaptada para medir la memoria visual
(Anexo 2 y 3). Ademds se aplicaron unas preguntas de control después del primer post
test, esto con el fin de obtener algin tipo de informacién adicional que pudiera
colaborar en la explicacién de los resultados (Anexo 4).

Pruebas:

Prueba de memovia auditiva: Verbal Script Digit Span, (Davids y Gill, 1995)La
prueba consiste en dos partes, pero para efectos de este estudio solo se aplicé la parte
“A”, esta consta de 7 niveles, con 2 intentos en cada uno. En este caso el evaluador lee
al ejecutante una secuencia de nimeros con aproximadamente un segundo de tiempo
entre un nmimero y el otro, al finalizar, el sujeto lo repite en el mismo orden que se le
dicto (Anexo 2).

Si el ejecutante no se equivoca en ninguno de los intentos o lo hace s6lo en uno de

ellos pasa al nivel siguiente. Pero si se equivoca en ambos intentos de un nivel, finaliza

la prueba y se contabiliza el nivel anterior al que fall6.

Prueba de memoria visual: Verbal Script Digit Span “adaptado”. Esta prueba es
una adaptacién de la prueba anterior realizada por Carazo, Ballestero y Araya (2002).
Consta de 7 niveles, con 2 intentos en cada uno. En este caso el evaluador muestra por
medio de una cartulina una secuencia de nimeros, por 10 segundos del nivel 1 al 3, del
nivel 3 al 7 por 20 segundos, al finalizar el tiempo, se esconde la cartulina al ejecutante
y este debe de repetir la secuencia de nimeros que se le mostré (Anexo 3)

Si el ejecutante no se equivoca en ninguno de los intentos o lo hace sélo en uno de
ellos pasa al nivel siguiente. Pero si se equivoca en ambos intentos de un nivel, finaliza

la prueba y se contabiliza el nivel anterior al que falld.
Cabe destacar que los test estan conformados por dos columnas de nimeros, los

cuales los adultos deben escuchar o visualizar; por lo que en el pre test se utilizé la
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columna 1, en el pos test 1 se utilizé la columna 2 y por tltimo en el pos test 2 se aplicé

la columna 1 nuevamente.

Procedimiento

El primer procedimiento que se llevo a cabo en este estudio fue la aplicaién de
un plan piloto, en el cual fue escogido el Hogar de Ancianos Diurno Angel de Amor,
ubicado en la Rita de Guapiles, se tomo una muestra a conveniencia de 10 adultos
mayores de ambos géneros los cuales no presentaron ningtin tipo de enfermedad mental,
es decir eran adultos sanos, confirmando lo anterior con la revisién de expedientes
médicos de cada sujeto.

Después de una entrevista y dar su consentimiento formal por escrito de querer
participar en el tratamiento, les fue aplicado un pre test tanto para memoria visual como
auditiva. En la aplicacion de este pre test principalmente el de memoria visual, se pudo
fijar un tiempo especifico en el que ellos pudieran observar cada uno de los niveles y
repetir los nimeros que observaron.

Con ellos se trabajo en un plan piloto inicial de 4 semanas, en el transcurso de las
mismas, se aplicaron juegos recreativos especificos sobre memoria visual y auditiva, en
donde se puso a prueba el tratamiento. Al término del periodo establecido para aplicar
los juegos, se realizé un pos test final para comparar los resultados con el pre test
inicial.

Tomando en cuenta los resultados del pre test y del pos test se procedi6 a realizar
un anslisis estadistico en donde por las caracteristicas de los datos se aplicé una T
student. Por lo tanto los resultados indicaron que no hubo diferencias significativas
entre el pre test y el pos test de memoria visual y auditiva pero se observa una tendencia
a mejorar; en donde (t=-1,17; p>0,05) en el caso de la memoria visual y para la
memoria auditiva (t=-1,464; p>0,05).

Por lo tanto como lo muestra la figura 1, el promedio del pre test para la memoria
visual fue (3.1) y para el pos test fue (3.5), en el caso de la memoria auditiva el pre test
fue (2.7) y el pos test (3.2).
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Figura Ne
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En la aplicacion de este plan piloto se acordd utilizar el test Verbal Script Digit
Span, de Davids y Gil, 1995 para medir la memoria auditiva, en vista de no encontrar
ninguna otra prueba para medir la memoria visual que haya sido utilizada en adukos
mayores, se procedié a usar la adaptacioén de la misma propuesta por Carazo, Ballestero
y Araya (2002) para evaluar la memoria visual. La prueba de memoria auditiva da como
parametro de tiempo un segundo entre un nimero y otro, pero en ¢l caso de la memoria
visual a la hora de que la persona observaba la cartulina con los mimeros
correspondientes al nivel y el tiempo indicado, se encontré que el sujeto no podia
contestar los nimeros les fue mostrados en la cartulina. Por lo tanto se estandarizaron
los tiempos en dos categorias. Para el nivel del 1 al 3 observaron los nimeros por 10
segundos y del nivel 4 al 7 por 20 segundos, de esta manera los adultos mayores
pudieron constar y avanzar en cada nivel mejorando asi sus resultados finales en el pos
test.

Otro de los aspectos que pudo indicar este plan Piloto fue el rango de edad ya que

se estableci6 entre 60 y 80 afios, esto porque no
momento el proceso de memorizar se ira p

hay una edad fija en la que indique que

erdiendo, segun las caracteristicas
desde ese

toda persona envejece en forma distinta de acuerdo a diferentes

del envejecimiento . . dife
10 envejecen a la misma velocidad dentro de un mismo individuo:
s

factores, los 6rgano

de la interaCCi . . o .
depende - otzos, Bl motivo por el que se asignaran 20 sujetos participantes para
nutricion; entre ' | '

n con el medio ambiente, del trabajo, de las emociones y la
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cada grupo serj
8IUPO sera porque Para mejorar 5 memoria se

p necesita mucha concentracion y una

l

Por otra arte . .
P fue posible determinar la cantidad de juegos recreativos que se

podrian desarrollar en i6
una sesion de una hora, donde se establecié 4 Jjuegos para cada

una de las memorias, ademas otros aspectos como las precauciones que se debian terer
con el comportamiento y uso de los materiales,

Al tomar en cuenta los resultados obtenidos en el plan piloto se definié que el
tratamiento a aplicarse tenga una duracién de 8 semanas, debido a que el plan piloto
demostro que en tan solo 4 semanas existieron posibilidades de éxito; por otra parte el
tratamiento se aplicard solamente una vez a la semana, porque la institucion a la que
pertenecera el grupo experimental solo cuenta con un dia a la semana disponible para
realizar este tipo de actividades.

Para efecto de la investigacién actual se visit6 dos hogares diumos para personas
adultas mayores con una carta de presentacién en donde se explico al administrador y a
los participantes los objetivos y la finalidad de la investigacion, los cuales dieron su
autorizacion, dando su consentimiento formal por escrito. Posteriormente, se realizé a
las personas adultas una entrevista y dependiendo de los resultados se selecciond la
muestra, siendo esta a conveniencia propia. Tomando en cuenta que eran adultos sanos
que no presentaba ningun tipo de enfermedad mental, verificindolo asi en sus
respectivos expedientes médicos.

Cuando los sujetos fueron seleccionados, se les realizé un pre test, tanto al grupo
control como al experimental al inicio del tratamiento respectivo. Esto permitid
determinar el estado actual en que se encuentran los sujetos tanto en su memoria visual
como auditiva.

El tratamiento fue aplicado por dos meses, pero al pasar cuatro semanas se realiz6
un primer post test para observar los avances de los sujetos en estudio. La prueba se

aplicé tanto al grupo experimental como al control. Ademés después de aplicada la

prueba se les hizo a los participantes las preguntas de control, que se confeccionaron

con el objetivo de obtener informacién extra que pudiera indicar si los sujetos estaban

realizando algin tipo de actividad que co

aparte del tratamiento que $€ estaba llevando a cabo.
P Al finalizar los dos meses se procedio a realizar un pos test 2, para asi poder
naliz

ntribuyera a mejorar sus procesos cognitivos,

53



Analisis estadistico

Para el analisis de datos de esta investigacion se calcul6 el promedio, la desviacién
estandar y un analisis de covarianza (ANCOVA) para controlar el efecto de 1a edad. Los

datos se analizaron por medio del programa estadistico SPSS, para Windows, versidn
8.0.
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Capitulo IV
RESULTADOS

En este capitulo se expondran los resultados relevantes con base en tablas y
graficos mediante el empleo de estadistica descriptiva e inferencial.

En la siguiente tabla se muestra los promedios, desviaciones estdndar y cantidad
de sujetos para la variable memoria auditiva con base en las tres mediciones realizadas

y los dos grupos que se conformaron.

Cuadro 2. Tabla resumen de estadistica descriptiva de la variable MEMORIA AUDITIVA por

grupo y por medicion

Mediciones
GRUPOS
Medicidn 1 Medicién 2 Medicién 3
G. Experimental 3.45+0.99 (n: 20) 3.95+0.89 (n: 20) 4.7040.92 (n: 20)
G. Control 2.70+1.41 (n: 20) 2.50+£0.94 (n: 20) 2.75+1.16 (n: 20)
Total 3.07+1.26 (n: 40) 3.22+1.16 (n: 40) 3.72+1.43 (n: 40)

Se realiz6 un andlisis de covarianza (ANCOVA) después de controlar el efecto de
la variable edad, la F de mediciones resulté no significativa (F:0.16; p>0.05,
ETA=0.004) y tampoco la F de medicién por edad no fue significativa (F :0.004; p>0.05,
ETA=0.001). Ademés se encontré interaccion significativa en la F de medicién por
grupo (F: 7.96; p < 0.01, ETA = 0.17) y 1a F entre grupos fue significativa (F:19.58;
p<0.01, ETA=0.35). Se procedio a realizar un andlisis de efectos simples para la
interacci6n y posteriormente se realiz6 el post hoc de Tukey (cuando fue necesario). Se
encontr6 efecto simple significativo de grupos en mediciones y mediciones en grupos,
se encontré que el grupo control se mantuvo estable, mientras que el grupo experimental
mejoraba significativamente. El analisis post hoc de Tukey arrojo que hubo diferencias
entre las tres mediciones de este grupo y ademés evidencia que habia diferencias entre
los promedios de los grupos en cada medicion. En el siguiente grafico se muestra la

interaccion de la variable memoria auditiva.
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Figura N° 2. Grifico de interaccién de grupos por mediciones
para la variable memoria auditiva después de controlar el efecto de
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En la siguiente tabla se muestran los promedios, desviaciones estindar y
cantidad de sujetos para la variable memoria visual con base en las tres mediciones

realizadas y los dos grupos que se conformaron.

Cuadro 3. Tabla resumen de estadistica descriptiva de la variable MEMORIA VISUAL por grupo

y por medicion

Mediciones
GRUPOS Medicién 1 Medicién 2 Medicién 3
1 : : k ; :20)
G. Experimental 4.,05+1.23 (n: 20) 4.35+1.49 (n: 20) 5.20+£1.15(n

G. Coitrol 2.40+1.23 (n: 20) 2.00+£1.03 (n: 20) 2.15+0.67 (n: 20)

Total 3.22+1.48 (n: 40) 3.17+1.74 (n: 40) 3.67+1.80 (n: 40)
Se realiz6 una ANCOVA después de haber controlado el efecto de la variable
edad 1a F de mediciones resulté no significativa (F:1.69; p>0.05, ETA=0.04) y tampoco

la F de medicién por edad fue significativa (F:0.62; p>0.05, ETA=0.04). Se encontrd
interaccién significativa en la F de medicién por grupo (F:11.38; p<0.01, ETI:A=1-23.) 4
significativa (F:46.07; p<0.01, ETA=1.55). Se procedi6 a realizar

la F entre grupos fue . . t
simples para la interaccién y posteriormente

un analisis de efectos _ L
ndo fue necesario. Se encontrd efecto simple significativo de grupos en
cua:
de Tukey, diciones en grupos, en donde se encontré que el grupo control se
mediciones y me

se realiz6 el post hoc

56



mantuvo estable, mj
’ entra .
analisis post hoc de Tuk  que el grupo experimental mejoraba significativamente. Fl
e Tu : , :
grupo y ademas h €Y mostro que hubo diferencias entre las tres mediciones de este
ademas habia di :
ia diferencias entre los promedios de los grupos en cada medicié

cion.

F. o r e
: :El;ra N ' 3. Grafico de interaccién de grupos por mediciones
p a variable memoria visual después de controlar el efecto de

la edad
- 6_
g S /
2 4 -— v —e— Experimental
8 3 —a— Control
S 2. e -
= —u
§ 1.
0 1
Pre test Post 1 Post 2
Mediciones
Después del pos tes 1, para controlar las variables externas que pudieran estar afectando

el tratamiento y conocer qué estaban realizando los sujetos fuera del tiempo de la

aplicacion de los juegos, s€ realizaron dos preguntas control (Anexo 4).

La pregunta que se les realizé a los sujetos fue la siguiente:

(Qué otra actividad realiza usted durante la semana que le esta ayudando a mejorar la

memoria?

Cuadro 4. Tabla de resumen sobre variables externas que pudieran afectar el

tratamiento para el grupo experimental

Respuestas Cantidad de personas

Dibujar

Manualidades

Ensayos de bailes

Practica ejercicios aprendidos
Juegos de azar

Ninguna

Nmgutie
57

W 89| 1] B | o

o\ | ] wf v =




En el cuadro # 4, muestra que el grupo experimental esta conformado por 20

personas y 5 de ellas no realizan ninguna actividad que pudiera estar afectando el
tratamiento, pero al igual la misma cantidad realiza en su tiempo libre manualidades,

seguido por los que practican ejercicios de baile. Los datos anteriores se muestran con

mayor claridad en la FiguraN° 4

Figura N° 4. Porcentajes de actividades realizadas fuera del
tratamiento del grupo experimental
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He 20% [ Ninguna

Cuadro 5. Tabla resumen sobre variables externas que pudieran afectar el

tratamiento para el grupo control

Respuestas Cantidad de personas
| 1] Manualidades 6
2 | Juegos de azar 4
3| Leer 4
4| Ninguna 6

En el cuadro # 5, se muestra que el grupo control estaba conformado por 20

personas y 6 de ellas no realizaban ninguna actividad que pudiera estar afectando el

tratamiento, pero al igual la misma cantidad realizaba en su tiempo libre manualidades,

y solo 4 de ellas realizaban juegos de azar, y la misma cantidad leen en sus ratos libres.
Esta actividad no fue reportada por los sujetos del grupo experimental, quienes en

cambio, podrian haber estado practicando (un 10%) los gjercicios que aprendian en el

tratamiento, lo cual podria ser un factor a considerar como posible explicacién de los
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resultados vy claro est4 ¥
¥ claro esta que, siempre es un elemento que dificilmente puede controlarse

en estudios experi < : Y
perimentales de cierta duracion (efectos cronicos). Los datos anteriores se

muestran con mayor claridad en la Figura N° 5.

Figura N° 5. Porcentajes de actividades realizadas fuera del
tratamiento del grupo control

Manualidades
Juegos de azar
Leer

[ Ninguna

Con respecto a la pregunta 2 del cuestionario (Anexo 4): ;Qué realiza usted
durante un dia normal?. Los sujetos tanto del grupo control como el experimental
divulgaron que las mujeres realizaban oficios domésticos mientras los hombres
realizaban tareas en el campo. Esto lleva a suponer que otro aspecto clave que pudo
afectar los resultados podria ser la practica de actividad fisica cotidiana, ya sea como

parte de las labores diarias o como tiempo de ocio. Esta variable podria controlarse en

futuros estudios o incluirse dentro del disefio experimental.
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Capitulo V
DISCUSION

| Los resu.ltados obtenidos en este estudio lograron establecer que un programa de
Juegos recreativos pasivos mejora la memoria visual y auditiva de corto plazo en adultos
mayores; mostrando asi que con un tratamiento corto y con caracteristicas como las
utilizadas logran efectos importantes en los participantes. Al analizar la tabla 2 sobre
memoria auditiva se encontr interaccién significativa entre medicion y grupo (F:7.96;
p<0.01) y efecto significativo de grupo (F:19.58; p<0.01). Al comparar los grupos
control y experimental se muestra que el grupo control se mantuvo estable en el
transcurso de las tres mediciones mientras que el experimental mejoraba
significativamente entre cada una de ellas.

En la tabla 3 sobre memoria visual se encontrd interaccién significativa entre
medicién y grupo (F:11.38; p<0.01) y efecto significativo de grupo (F: 46.07; p<0.01);
comparando el grupo control y experimental en cada una de las mediciones, el grupo
control mostrd en el post test 1 una disminucién con respecto al pre test y se mantuvo
estable hasta la tltima medicién. Mientras tanto el grupo experimental mejoraba
significativamente entre cada una de las mediciones.

Debido a los resultados obtenidos con respecto al pre test del grupo control y

experimental en la memoria visual y auditiva, se muestra que hubo diferencias iniciales;

al ser 1a edad un factor que pudiera influir en estos resultados, fue que se procedio a
controlarla estadisticamente por medio del analisis de covarianza, removiendo su efecto,

de ahi que se puede confiar mas en la precision de estos resultados. Por otra parte, al

tener la limitante de que los sujetos no pudieron asignarse aleatoriament a los grupos,

esto impide temer una completa certeza de cual fue la caracteristica en el grupo

experimental que diera una ventaja en el rendimiento cognitivo.
e dentro de los grupos, a pesar

Lo interesante de rescatar con estos resultados es qu
el grupo experimental fue el

de que ambos obtuvieron promedios diferentes al inicio,
tinico que logra cambiar en el transcurso del tratamiento, ya que Sus mediciones fueron

ascendiendo significativamente, mientras que el grupo control no mostré diferencias y

su condicién se mantuvo estable o con tendencia a empeorar, tanto en memoria visual
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como auditiva.

. 'Por otra parte se aplicé a los participantes dos preguntas control para conocer las
actividades que estuvieran realizando fuera del tratamiento (ver Anexo 4), las mismas se
realizaron con el objetivo de obtener informacion extra que pudiera ayudar a aclarar los
resultados, pero de acuerdo a las respuestas obtenidas se observé que no hubo un patrén
diferente entre los participantes del grupo control y experimental de acuerdo a las
actividades diarias que realizaban, por lo tanto se podria descartar que algunas de estis
caracteristicas (manualidades, juegos de azar, entre otras) podrian tener influencia en los
resultados finales, ya que un porcentaje mayor de la poblacién en ambos grupos, no
realizaba ninguna actividad fuera del tratamiento, que estuviera mejorando su memoria.
Ademas, al describir un dia normal en la vida de cada uno, los sujetos afirmaron no
realizar actividades como las anotadas; la mayoria de estos colabora con los oficios
domésticos, tareas en el campo, hacen mandados o visitas a familiares.

En otro 4mbito es de gran importancia rescatar las caracteristicas del programa de
juegos recreativos aplicados, con respecto a otros programas de ejercicio tradicional,
siendo este ultimo caso, un programa de actividad fisica y ejercicio planeado,
estructurado y repetitivo. Se ha demostrado cientificamente por varios autores como
Gamboa y Salazar (1995), Sanabria (1995), Etnier y otros (1997), Aguirre (2000) y
Alfaro y Salazar (2001) que con actividad fisica y ejercicio la persona de distintas
edades, pero especialmente adulta mayor, mejora la memoria y la capacidad megtal en
general; pero hay que recalcar que estos programas poseen varias limitantes, entre ellas
se puede citar, que no toda la poblacién adulta mayor los puede realizar (la poblacion es

selectiva), casi siempre s€ practica a un solo nivel o intensidad, hay poco contacto
b

social, entre otros.

Es por eso que el presente estudio a diferencia de otros realizados en el pais y 2

nivel internacional, propone un tratamiento de juegos especificos para mejorar O

estimular tanto la memoria visual como auditiva, donde el adulto mayor sea tomado

(tomando en cuenta sus necesidades como individuo), con el

como un ser individual
objetivo de que cualquier persona ad
Azofeifa (1999), menciona que el jue

e social positivo porque €s natural,
a las personas en los procesos de accié

ulta mayor pueda participar de ellos.
go recreativo es el medio ideal para el

activo y motivador, ya que implica de

aprendizaj . 3
{ : n, reaccién, sensacion y

forma constante
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expe.rlrrilentamon; al decir que los juegos poseen accidn se puede decir que esa accién es
mova?ento. Por otra parte Marchetti (2002) define actividad fisica como todo
movimiento corporal realizado por el sistema musculo esquelético que resulta en un
cor.lsumo de energia. Por esto que se puede resaltar que tanto €l juego como la actividad
fisica implican movimiento y por ende consumo de energia y ambas mejoran la
memoria y la capacidad mental. Es importante que no se olvide que la persona adulta
mayor crea un vinculo social al participar en actividades de esta indole, que supone
beneficios no solo a nivel fisico sino también a nivel psiquico (Pont, 1994). Ademas,
permite alcanzar de la forma mas segura posible los objetivos que debe proponerse la
poblacion adulta mayor, entre ellos, saber mantener autonomia fisica, cultivar nuevas
reacciones y divertirse en un ambiente recreativo que produzca a la vez una sensacién
de relajacion psiquica y placer de moverse. Es por todo lo anterior que los juegos
recreativos se han popularizado entre la poblacién adulta mayor como una forma de
ejercicio alternativo para cumplir sus necesidades de actividad fisica.

El tratamiento expuesto en este estudio apoya las teorias expuestas posteriormente
ya que los juegos recreativos induce el incremento del flujo sanguineo y refleja una
mayor actividad en las regiones del cerebro que se utilizan durante las tareas mentales,
de esta manera Solera y Salazar, (2000), Sanabria, (1995), entre otros, sostienen que el

ejercicio y la actividad fisica como tal, benefician la funcién cognitiva del sujeto, esto

porque se induce ]a secrecion de sustancias que facilitan el funcionamiento del cerebro.

Otra teoria segin Chodzko-Zadjo (1991) es que el ejercicio aumenta el trasporte de
oxigeno y nutrientes al cerebro y también se aumenta el flujo sanguineo permitiendo un

mejor desempefio, por €50 hay cambios positivos en los resultados y en las variables

cognitivas en las personas independientemente de su edad.
menta que el incremento del flujo

Ademas Buckner (2002) en su estudio argu

fleja una mayor actividad en las regiones del cerebro que se utilizan

sanguineo re

tales. Por lo que la semejanza a nuestro estudio esta en que

durante las tareas men
Buckner en su prueba para medir la memoria muestran algo a los adultos mayores

(palabras) y nosotros (ntimeros) y queé
orizaban las palabras activaban
a diferencia estd en que Buckne
midio, en cambio nosotros si reali

estos posteriormente fueran recordados, cuando

selectivamente el area de frontales las

ellos mem . Co
¢ no utilizo un tratamiento s1 no que

eciones. Pero 1 .
e zamos tratamiento.

aplicé una prueba y 1a
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La memori
a €S una . .
de las funciones intelectuales de mayor importancia para el ser

humano. La ejercitacig
. €rcitaci . e.
g on de la memoria permitir a la persona adulta mayor mejorar o

mantener la capaci s G :
pacidad de fijacién de nuevas informaciones lo cual favorecera la

osibilidad de Tt -
p adquirir conocimientos nuevos, es decir, percibirlos, registrarlos,

memorizarlos e integrarlos. Mejorar la capacidad de memoria, proporcionara mayor
seguridad en la realizacién de las tareas cotidianas (Febrer y Soler, 1996).

Por lo tanto si ain en edades avanzadas se estimula la memoria se podria
confirmar lo que menciona Solis (1991), por lo que si una persona de edad avanzada
que continla ejercitando su intelecto, tiene mayores posibilidades de evitar el deterioro
de su condicion funcional.

Por ende se podria concluir que los juegos recreativos orientados a la estimulacién
de la memoria, producen efectos positivos sobre la memoria visual y auditiva de
personas adultas mayores, no obstante, es necesario extender estos resultados
involucrando en futuros estudios, variables psicofisiologicas y sociales, que permita
observar la interaccidn de sus efectos sobre el tratamiento y conocer mejor las posibles
causas de las mejoras cognitivas debidas a este, para saber asi si es el juego en si el

responsable o son mas importantes los otros factores que rodean al juego como tal.
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Capitulo VI
CONCLUSIONES

El presente estudio permitio llegar a las siguientes conclusiones:

Se encontraron efectos significativos positivos en la memoria visual de corto
plazo en personas adultas mayores con la aplicaciéon de un programa de juegos

recreativos con una duracion de dos meses, una hora por semana.

Un programa de juegos recreativos aplicado en dos meses, una vez a la semana
provocan cambios significativos positivos sobre la memoria auditiva de corto

plazo en personas adultas mayores.

La edad no fue un factor determinante en los efectos del tratamiento aplicado

(juegos recreativos) en personas adultas mayores, sobre la memoria visual y

auditiva de corto plazo.



RECOMENDACIONES

Toman ; : .
do en cuenta los resultados obtenidos en esta investigacién se dan las

siguientes recomendaciones, para futuros estudios.

1.

Asignar la muestra de una forma aleatoria a los grupos (en esta investigacion
esto no fue posible por cuanto se trabajé con dos hogares de adultos mayores
existentes en una comunidad, Pococi, ya establecidos, que si bien compartian
un mismo ambiente fisico y sociocultural, podria ser que algunas
caracteristicas particulares de cada sujeto, pudieran controlarse mejor al crear
los grupos aleatoriamente, lo cual no era posible en este estudio pues implicaba
modificar el ambiente social y fisico cotidiano de los participantes, que si bien
desde la perspectiva del disefio es una debilidad, desde la perspectiva de la

aplicacién de los resultados a la realidad de estos sujetos, es una fortaleza).

Realizar el estudio tomando en cuenta el género (en la presente investigacion

no se realizé asi, debido al poco mimero de varones en un grupo y de mujeres

en el otro).

Aumentar el nimero de sesiones por semana. Esto podria aumentar el tamafio

del efecto del tratamiento.

Control de la variable social. Por ejemplo, si el realizar las actividades en

relacién con otros sujetos de su misma condicién tendria el mismo efecto que

realizarlas individualmente).
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. . Anexo 1
Universidad Nacional

Licenciatura en Ciencias del Deporte con Enfasis en
Salud

Guia para la seleccién de sujetos

Bach. Fernandez Torres Nancy
Bach. Velazquez Matamoros Shirley

Fecha:
Nombre:
Edad: Sexo:

Yo (firma) , cédula: participo
voluntariamente y exonero de cualquier responsabilidad a los autores de la investigacién
“Efecto de un programa de juegos recreativos sobre la memoria visual y auditiva a
corto plazo en adultos mayores en el cantén de Pococi” bajo la tutoria del MSc
Gerardo Araya Vargas de la Universidad Nacional.

Antecedentes Personales

(Dénde nacid?

( Cual fue el ultimo afio de estudio que usted aprobd?

. A qué actividad se dedicaba usted antes de ingresar al hogar deancianos?
;Cuantos afios tiene de vivir en el hogar de ancianos?

;Le gustaria que el hogar de ancianos organice programas de actividad fisico-
recreativas?

¢ Qué actividades fisico recreativas realiza usted?

Padece usted de alguna enfermedad SI NO

Especifique:
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Anexo 2

Universidad Nacional

rt
p c

Bach. Fernandez Torres Nancy
Bach. Velazquez Matamoros Shirley

Prueba de Memoria Auditiva: Verbal Script Digit

Span
(Davids y Gill, 1995)
Grupd: Sujeto:
Nombre: Cédula:

1- Comunicarle, yo voy a decirle algunos numeros (iteml), escichelos
cuidadosamente, y cuando termine de pronunciarlos tu me lo repetiras
correctamente. (después que yo termine enfatizar)

2- Después de decirle tres mimeros, y si respondi6 correctamente, esperar un par de
segundos y pasar al item 2, y asi sucesivamente hasta que la persona falle.

3- La persona adulta mayor tiene dos intentos en cada nivel.

4- Apuntar en el niimero del item que el sujeto no paso.

5- Hay dos pruebas para que el sujeto memorice los nimeros entre el pre test y el
post test.

6- Se repetira la prucba del pre test para evaluar al final del tratamiento.

Instrumento

ITEM PRUEBA 1 PRUEBA 2
1 |5-82 6-9-4
7 |6-4-3-9 7-2-8-6
3 |4-2-7-3-1 7.5-8-3-6
7 | 6-1-9-4-7-3 3-9-2-4-8-7
§59-1-7-4-2-8__|4-1-7-9-3-8-6
5 158-1-9-2-64-7__|3-8-2-9-5-1-74

— 5 [ 2-7-3-8-6-2-5-8-4 7-1-3-9-4-2-3-6-8

Nivel logrado: T / %



Anexo 3

Universidad Nacional

Licenciatura ienci -
Salud en Ciencias del Deporte con Enfasis en

Bach. Fernandez Torres Nancy
Bach. Veldzquez Matamoros Shirley

Prueba de Memoria Auditiva: Verbal Script Digit
Span
Adaptado a Memoria Visual

Grupo: Sujeto:
Nombre: Cédula:
1- Comunicarle, yo voy a mostrarle algunos nimeros (iteml), obsérvelos

cuidadosamente, y cuando termine de pronunciarlos usted me lo repetiras
correctamente. (después que yo termine enfatizar)

2-  Después de mostrarle los numeros, y si respondié correctamente, esperar
un par de segundos y pasar al item 2, y asi sucesivamente hasta que al
adulto mayor falle.

3-  Lapersona adulta mayor tiene dos intentos en cada nivel.

4-  Apuntar en el nimero del item que el sujeto no paso.

5-  Hay dos pruebas para que el sujeto no memorice los nimeros entre el pre
test y el post test.

6-  Se repetira la prueba del pre test para evaluar a la mitad del tratamiento.

Instrumento
ITEM PRUEBA 1 PRUEBA 2

1 5-8-2 6-9-4

2 6-4-3-9 7-2-8-6

3 4-2-7-3-1 7-5-8-3-6

4 6-1-9-4-7-3 3-9-2-4-8-7

5 5—9—1-7—4—2-i___ 4-1-7-9-3-8-6

6 3-8-1-9-2-6-4-7 3-8-2-9-5-1-7-4

- 2—7—5-8-6—2-5—8-4 7.1-3-9-4-2-5-6-8
Nivel logrado: /S A—
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Anexo 4

Universidad N acional

Licenciatura en Cienci

Salud as del Deporte con Enfasis en

Bach. Ferndndez Torres Nancy
Bach. Velazquez Matamoros Shirley

Grupo:
Sujeto:

Nombre:

¢ Qué otra actividad realiza durante la semana que usted crea que le esta

ayudando a mejorar su memoria?

1 Qué actividades realiza usted durante un dia normal? Describalo.
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Anexo 5

Planeamiento de up Programa de

Descrigcidn del juego

Saludo, control de asistencia Yy explicacion de las tareas a

realizar

1- Nombre del Juego: AROS NUMERADOS

Objetivos: Estimular la memoria visual

Descripeién: Tres, cuatro o cinco aros dispuestos de forma
fiesor.denada en el suelo y que lleva cada uno un nimero
inscrito sobre un trozo de cartén. 1°.forma. Después de haber
dejado a.]os Jugadores el tiempo de localizar la disposicion y la
pumeracn()n de los aros, quitar los trozos de cartén y pedir a un
jugador que componga, yendo de un aro a otro, una cifra
d.eterminada. Hacer rebotar una pelota en cada aro al mismo
tiempo que se forma la cifra dada. Ejemplo: 53241

Variante: Misma colocacién, mismo procedimiento. Un
Jugador hace un cierto recorrido pasando de un aro a otro; los
demas jugadores deben indicar la cifra correspondiente a su
trayecto. (Anénimo)

& Nombre del juego: VISITAS

Objetivos: La memoria serial a corto plazo con estimulos
visuales y auditivos

Descripcién: Se pide que vaya a una o mas figuras, regresando
al punto de partida entre cada "visita". Los observadores deben
ahora recordar el orden en que cada figura fue visitada, y
demostrar esta retencién visitandolas en el mismo orden. Puede
introducirse mayor dificultad aumentando el nimero de visitas
a recordar. .
Variante: Un observador dird a uno no observador cudles
figuras visito el demostrador. El demos.'trador puede vqlver a
visitar la misma figura, pero de distintas formas, ejemplo,
saltando; brincando, corriendo, caminando. El observador
deberd ejecutar los mismos movimientos para {legc;r a ias
figuras y en el mismo orden. Objetos trfdzfnenstona es tales
como neumdticos, cajas, eic., pueden substituirse por algunas o

todas las figuras que muestra la ilustracion (Cratty, 1973).

3- Nombre del juego: RECUERDA LOS MOVIMIENTOS

Objetivos: Memoria serial a corto plazo pffgosfeco"da"
estimulos visuales, y el orden en que fueron presen io e Esmrin
Descripcién: Un ejecutante realiza un movxmle&lr:1 o sl
dentro de cada figura siguiendo un orden, comenéz puie g
dos movimientos. El observador mte]ntarmismas fqten
moimipt 68 2 lmi’smor: deemo{fi::igl;o: Ec':onsecutivos para
Ahora se aumenta el nume

‘ Juegos Recreativos con Enfasis en 1a
Estimulacién de 1a Memoria Visyal Y Auditiva

Tiemgo

Recursos

5 minutos

7 minutos

7 minutos

7 minutos

Lista de asistencig
Aros, cartén

Figuras pegadas en
el piso, o pintadas
sobre asfalto o
cemento

Figuras colocadas
en semicirculo 0
cajas, neumaticos,
tineles, ete.,
colocados a poca
distancia unos de
otros.

que intenten repetirlos en el mismo orden.
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Descrigcio’n del juego

4- Nombre del juego: INTERFERENCIA

Objetivog: Mejorar la concentracién ante estimulos de distraccién,
la memoria a corto y medio plazo, la capacidad de repaso, mental de
los movimientos de una serie.
Descripcién: Primero demostrara una serie de cuatro o cinco
movimientos, mientras los observadores deberan recordar con el
propdsito de repetirlos después. A continuacién, un segundo
demostrara una nueva serie de cinco movimientos. Uno por uno de
los observadores habran de repetir la primera serie. Se discutiran los
posibles efectos de interferencia en la segunda serie observada, con
implicaciones sobre la concentracién.

Variante: Se pedird a los participantes que repitan los movimientos
contenidos en la segunda serie, y discutan los efectos de
interferencia. Los participantes repetiran una o dos de las series
pero conservando el orden de su secuencia.

La memorizacion de una serie de movimientos se puede comparar
por desemperio individual o grupal y discutirse los diferentes
grados de concentracién que alcanza el individuo cuando sabe que
tiene que repetir la serie.

La segunda secuencia puede ser muy similar, o muy diferente de la
secuencia que debe imitarse. Podrdn demostrarse mds de dos
series, y los observadores escogen entre repetir la primera, la
segunda, o la ultima serie de movimientos. Se discutirén las
comparaciones de los efectos del orden serial sobre la retencion
(Cratty, 1973).

5- Nombre del Juego: EL ROBO DEL BASTON

Objetivos: Desarrollar los sentidos del oido (sensorial)
Descripeién: Un jugador se sienta en el centro de un circulo, a unos
3 metros de diametro, con los ojos vendados y guardando un bastén
que tiene a su lado en el suelo. El resto se sitian alrededor del
circulo de pie y cuando escuchen una sefial dada por el profesor
tratan de coger el baston sin ser oidos por la persona que estd
enfada. Si el jugador que estad en el centro escucha ruidos debe
sefialar la direccion por donde lo ha oido. Si acierta, el ladrén debe
cambiar el puesto por el que estaba en el centro. Si un jugador roba
el baston y no es descubierto en el camino de regreso debe
devolverlo al centro y se contintia jugando. (Anénimo)

Tiempo Recursos
10 minutos | Diversos objetos
como cuerdas, pe-
lotas, aros, etc.
. Un pafiuelo y un
7 minutos

palo de escoba
cortado
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6- Nombre del Juego: OIR, DECIR v MOSTRAR
‘"’\\_\

:;?iﬁtc;zzi;s La a}?;eziaci(]’)n de la variedad de formas en que
Yy cual de e]] ici i ot
efectos de la memoria serialaz co;r)trc? l:)llc;’llzao = el IRz dos
Descripcién: Se divide a los participantes en tr
lgs demuestra una seric de tres o mas movimientos ejecutados d
dlstlpta_ forma para cada grupo, al primero se e .
movimientos escritos en una tarjeta, al
movimientos actuados; al
tiempo (Cratty, 1973).

€S grupos; después se

leen los
segundo se le muestra log
tercero se leen y demuestran al mismo

7- Nombre del
IZQUIERDA
Objetivos: Estimular la percepcion auditiva

Descripcion: Los participantes se desplazaran andando

juego: ENANO GIGANTE, DERECHA

por la pista, sujetados de las manos de su pareja, al
sefialar la profesora, deben realizar lo que le indique

(Casado, Diaz, y Lausin, 1998).

8- Nombre del juego: TELEFONO AVERIADO

Objetivos: Estimular la memoria a corto plazo con estimulos
auditivos

Descripcién: Los participantes se colocan en una hilera, el profesor
inventara una frase y se la dira en el oido a un participante, y este se
la repite a otro compafiero en el oido, al terminar de pasar la frqsc?, _el
ultimo dira la frase para ver si concuerda con la frase de inicio

(Escriba, 1998).

w pcion del juego Tiempo

Recursos

7 minutos

5 minutos

S minutos

Figuras colocadas
en semicirculo o
cajas, neumaticos,
tineles, etc.

Ninguno

Ninguno
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Anexo 6

P i ;
rograma de Juegos Recreativos con Enfasis en la

Estimulacién de 1a Memoria Visual Y Auditiva

Juego con Aros

Nombre del Juego: AROS NUMERADOS

Objetivos: Estimular la memoria visual

Materiales: Aros, cartén, espacio amplio

Descripcion: Tres, cuatro o cinco aros dispuestos de forma desordenada en el suelo y
que lleva cada uno un nimero inscrito sobre un trozo de cartén. 1°.forma. Después de
haber dejado a los jugadores el tiempo de localizar la disposicién y la numeracién de los
aros, quitar los trozos de cartén y pedir a un jugador que componga, yendo de un aro a
otro, una cifra determinada. Hacer rebotar una pelota en cada aro al mismo tiempo que
se forma la cifra dada. Ejemplo: 53241

Variante: Misma colocacion, mismo procedimiento. Un jugador hace un cierto

recorrido pasando de un aro a otro; los demas jugadores deben indicar la cifra

correspondiente a su trayecto. (Anonimo)

Juego con Bastén

Nombre del Juego: EL ROBO DEL BASTON

Objetivos: Desarrollar los sentidos del oido (sensorial)

Material: Un pafiuelo y un palo de escoba cortado, espacio cualquiera
e sienta en el centro de un circulo, a unos 3 metros de

+ Un jugador s
Descripcién Jug tiene a su lado en el suelo.

diametro, con los ojos vendados y guardando un bastén que
Fl resto se sittian alrededor del circulo de pie y cuando escuc
profesor tratan de COger el bastén sin ser oidos por la persona que €

hen una sefial dada por el
sta enfada. Si el
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jugador que est4 en .
q el centro escucha ruidog debe sefialar la direccion por donde lo ha

oido. Si acie : .
rta, el ladrén debe cambiar el puesto por el que estaba en el centro. Si un

jugador rob ‘ i
jug a el baston y no es descubierto en el camino de regreso debe devolverlo al
centro y se continiia jugando. (Anénimo)

Juegos con Figuras

Nombre del juego: AGRUPO COLORES Y FORMAS

Objetivos: Percepcion visual. discriminacion de colores, disctiminacién de tamafios y

formas
Material: Variedad (tamafio, forma, color) de objetos pequefios (botones, bloques
16gicos, canicas, carretes,...)

Descripcién: Los Jugadores se sitian alrededor de todos los objetos, que estan
mezclados en un montén, a la voz del profesor, hay que intentar agrupar el mayor
numero posible de objetos, por su color, por su tamafio y por suforma. Cuantos mas

objetos se agrupen mejor. (Escriba, 1998)

Nombre del juego: COSAS DE COLOR

Objetivos: Percepcion visual, discriminacién de colores, tiempo de reaccidn y memoria

Material: Objetos de diferentes colores (cuanto mas mejor)

Descripcién: Un miembro del grupo dice: "Cosas de color... rojo”, y el compafiero de
su lado debe decir un objeto que esté a la vista y sea de color rojo/ el siguiente jugador
1o mismo, hasta que algiin nifio o nifia no sea capaz de decir algin objeto de ese color,
se equivoque o, repita algin objeto que haya dicho otro compafiero. A continuacién

comienza otro participante diciendo otro color. (Escriba, 1998)

Nombre del juego: VISITAS

Objetivos: La memoria serial a corto plazo con estimulos visuales y auditivos

Material: Figuras pegadas en el piso, como en la ilustracion, o pintadas sobre asfalto o

cemento

Descripcion: Se pide que vaya a una o més figuras,
servadores deben ahora recordar el orden en que cada figura fue

regresando al punto de partida entre

éada nyisita". Los ob
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visitada, y de
mostrar e : . e
mayor dificu] sta retencion visitandolas en el mismo orden Puede introduci
or difien ’ : ucirse
tad aumentando e] numero de visitas a recordar

Variante: U
: Un observador dirg
dira a wuno no observador cudles figuras visité el

demOSt} adOf. 15[ demO.St adO puede volver a ST }
f J z , ¥ ¥ | visitar la misma ﬁgura, pero de distintas
ormas, e enplo, sa ando, brmcando, corriendo, caminando. El observador debera
e 'ecuta lOS 1/ 'S mi Fi € r ¥ | Y& elos
J ¥ 1LSMOS movimientos pa a ll ga a lasﬁgu asy en el mismo 0] den Ob t
t l.dimenSionaleS tales iti | J
14 como neumaticos. cajas 7. 'd
i 5 etc. pueden SubSt' 7
) 1ituirse po algunas o

todas las figuras que muestra la ilustracion (Cratty, 1973).

Nombre del juego: OIR, DECIR Y MOSTRAR

Objetivos: La apreciacion de la variedad de formas en que aprendemos y cuil de ellas
propicia el mejor aprendizaje, los efectos de la memoria serial a corto plazo
Materiales: Figuras colocadas en semicirculo o cajas, neumadticos, tineles, etc.,
colocados a poca distancia unos de otros

Descripcion: Se divide a los participantes en tres grupos; después se les demuestra una
serie de tres o mas movimientos ejecutados de distinta forma para cada grupo, al
primero se le leen los movimientos escritos en una tarjeta, al segundo se le muestra los

movimientos actuados; al tercero se leen y demuestran al mismo tiempo (Cratty, 1973).

Nombre del juego: RECUERDA LOS MOVIMIENTOS

Objetivos: Memoria serial a corto plazo para recordar estimulos visuales, y el orden en

que fueron presentados

Material: Figuras colocadas en semicirculo o cajas, neumaticos, tineles, etc., colocados

a poca distancia unos de otros.

za un movimiento diferente dentro de cada figura

dos movimientos. El observador intentard

y sobre las mismas figuras. Ahora se
que intenten repetirlos en el

Descripcién: Un ejecutante reali

siguiendo un orden, comenzando con so6lo

repetir los movimientos en el mismo orden,

aumenta el numero de movimientos consecutivos para

mismo orden.

Varlante: Al gjecutante s€ le p
e haga una ngspecie de

ide que repita sUs propios movimientos en el orden

0 pelota” dentro de cada figura —que la haga
correcto. Qu
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rebotar, rodar —
» elc— a los observadores se Jes pide que hagan lo mismo. Los intervalos
de espera pu ’ 1
pera pueden ir prolongdndose cadq vez mds entre el tiempo que se demuestra la
serie y el ti '
y tiempo en que los observadores tienen que reaccionar. El observador

entonces intentard describir las acciones a un tercero verbalmente que no debe ver Ig
demostracion (Cratty, 1973).

Nombre del juego: ALREDEDOR DE LOS "ARBOLES"

Objetivos: Mejorar la memoria serial a corto plazo, con movimientos y ubicacién

espacial, etc.
Material: Conos o arboles reales, pizarra

Descripcion: Se colocaran en varios puntos del espacio que se esta utilizando como si
fueran arboles con los brazos extendidos semejando y ramas. Si se cuenta con arboles
verdaderos no es necesaria su substitucién. Un "indio piel roja" hace un camino que lo
llevara a rodear cada uno de los "arboles". Los observadores "rastrearan" sus huellas
intentando repetir el recorrido con exactitud. Se aumentaran los "arboles" hasta mas de
ocho si se quiere acrecentar el grado de dificultad.

Variante: En una pizarra el observador dibuja la ubicacion de los "drboles" y con una
linea sigue el recorrido del "indio" marcando los lugares por donde pasé - El indio
visita el mismo drbol varias veces, si lo desea. En indio puede conducir de la mano a
otro, con los ojos vendados, a lo largo del camino "arbolado” y una vez liberado de la
venda tratard de dibujar el camino que recorrié entre los drboles o lo marcard
caminando. Los participantes que hagan de indios tendrdn la libertad de decidir como
hacer su recorrido: caminando, corriendo, brincando, o mixto. Los observadores
repetirdn con la mayor precision posible el recorrido y la forma en que se realizo
(Cratty, 1973).

Nombre del juego: ;CUALES SON MAS FACILES DE RECORDAR?
plazo; conocimiento de cuéles objetos

Objetivos: Desarrollar la memoria serial a corto
de mia serie son més féciles de retener, y los métodos par:

Material; Un pizarrén, érea de juegos, colchones, pelotas, cuerdas,

a ayudar a la memoria serial.
figura sobre el suelo

(figuras geométricas hechas con cinta adhesiva) |
Descripci6én: El primer demostrador hard un movimiento entre un conjunto de

figuras en el piso obstaculos, etc. Los observadores intentarén, entonces, 1mitar uno por

¢inco
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uno | Imi
0S movimientos en cada "estacidon" (Cratty, 1973)

Nombre del juego: INTERFERENCIA

Objetivos: Mej 16
i jorar la concentracién ante estimulos de distraccién, la memoria a corto y

medio i
plazo, la capacidad de repaso, mental de los movimientos de una serie

Material: Diversos objetos como cuerdas, pelotas, aros, etc
, etc.

Descripcion: Primero demostrara una serie de cuatro o cinco movimientos, mientras los
observadores deberan recordar con el proposito de repetirlos después. A continuacion,
un segundo demostrard una nueva serie de cinco movimientos. Uno por uno de los
observadores habran de repetir la primera serie. Se discutirén los posibles efectos de
interferencia en la segunda serie observada, con implicaciones sobre la concentracién.
Variante: Se pedird a los participantes que repitan los movimientos contenidos en la
segunda serie, y discutan los efectos de interferencia. Los participantes repetirdn una o
dos de las series pero conservando el orden de su secuencia.

La memorizacion de una serie de movimientos se puede comparar por desempefio
individual o grupal y discutirse los diferentes grados de concentracion que akanza el
individuo cuando sabe que tiene que repetir la serie.

La segunda secuencia puede ser muy similar, o muy diferente de la secuencia que debe
imitarse. Podrdn demostrarse mds de dos series, y los observadores escogen entre
repetir la primera, la segunda, o la ultima seie de movimientos. Se discutiran las

comparaciones de los efectos del orden serial sobre la retencion (Cratty, 1973).

Nombre del juego: AI DIA SIGUIENTE

Objetivos: Desarrollar la capacidad de apreciacion de elementos que ayudan a la

memoria a plazo intermedio
Material: Diversos objetos, obstéculos, figuras geométricas, etc.

Descripeién: Se realiza una serie de cuatro, cinco o seis, al dia siguiente, los
imientos vistos el dia anterior. La discusién se hace

y de los efectos de la demora entre la

beré tomarse en cuenta (Cratty,

observadores repetirdn; los mov
sobre los posibles efectos del repaso mental

demostracién y la imitacion. Cualquier irregularidad de

1973).
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Nombre del juego: OBSERVACION VERSUS PRACTICA

Objetivos: De )
sarrollar la capacidad de apreciacion de los efectos de la practica fisica

contra los efectos de la practi
a practica 1zaj 1

o p mental en el aprendizaje y en la retencién

aterial: Cuerdas, pelotas, colchones, etc.
Descripcion: El de i

- mostrador realiza un i 4 1

| ’ ' a serie de tres, cuatro, 0 mas movimientos que
os observadores s6lo podran mirar i

. R , con el fin de repetirlo después de un lapso de 5
minutos. A continuacion el demo mici

. :

’ | . trador inicia una nueva serie, que los observadores
podran practicar activamente durante 5 min. antes de probar su competercia. El
demostrador hara una tercera serie de movimientos y pedird a los observadores que
repasen, los movimientos mentalmente; nuevamente la repeticion se redizard después

de 5 minutos. Se compara formal e informalmente el éxito de las imitaciones segiin las

técnicas descritas (Cratty, 1973).

Nombre del juego: EL OBJETO ROBADO

Objetivos: Memoria visual, atencién - observacién — concentracién y relaciones

espaciales. Discriminacion de colores, tamaiios, formas

Material : Pequefios objetos (carretes, bloques logicos, regletas, canicas, botones)
Descripcion: Se te presenta al compafiero un nimero de objetos situados en el suelo (el
a variedad en funcion de la edad y caracteristicas). Después de un tiempo de

nimero y 1

observacién, el jugador que ha estado estudiando debe cerrar los ojos, y el compafiero se

guardara o esconder4 un objeto o pieza. Una vez realizado el robo el jugador que tenia

ebe adivinar en el menor tiempo posible el objeto que ha

los ojos cerrados los abre y d
el otro jugador le puede ir dando pistas (color

sido robado. En caso de que no lo adivine,

del objeto, dénde estaba situado,...) (Escriba, 1998).

e del juego: JQUE LETRA FALTA?

Nombr
atencion - observaci

Objetivos: Memoria visual, 6n — concentracién, relaciones

espaciales
Material: Tatje
Descripcién: Alfre

situadas en el suelo,
Alfredo haga desaparecer una

tas o cartas con letras o letras de goma-espuma
do y Mikaela estdn mirando fijamente todas las letras que hay
y después de un cierto tiempo de estudio, Mikaela tiene que cerrar
los ojos para queé letra (en el caso que la pareja lo decida
0s 0jos
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puede desaparecer mj
0jos y en el 5 e na lota), que se pone detras de la espalda- Mikaela abre los
menor ti -
Or tiempo posible debe adivinar la letra que falta aunque tendrd tr
; es

oportunidad
es. Este Juego se puede hacer con el abecedario completo o se pued
e mo-

dificar, jugando con el alfabeto incompleto (Escriba 1998)

Nombre del juego: PAREJA DE CARTAS

Objetivos: Potenciar el desarrollo de la memoria y el pensamiento 16gico a través d
Jjuegos. -

Materiales: Cartas con figuras
Descripcion: Todas las cartas se colocan boca a bajo, el juego inicia dandole la vuelta a
dos cartas, intentando formar una pareja, si no es asi, debe dejarlas en el mismo lugar

que estaba, para que el siguiente participante levante nuevamente dos cartas para ver si

forman parejas, gana el que halla formado més parejas (Escriba, 1998).

Nombre del juego: DOMINO
Objetivos: Estimular la memoria visual a corto plazo y la observacion.

Materiales: Domino grande
Descripcion: Se reparten las fichas o cartas, se coloca de primero la ficha que tenga el

doble més alto y después cada jugador coloca una ficha que contenga el nimero

correspondiente a las fichas expuestas (Anénimo).

Juego con Cuerda

Nombre del juego: ;COMO BRINCAMOS?
plazo en una serie de movimientos.

Objetivos: Memoria visual a corto

Material: Cuerda de aproximadamente 3 metros de longitud.

. . 1
Descripciéon: Mientras dos sostienen la cuerda inmévil formando un éngulo o

el demostrador debera hacer dos,
ilustracién. Los observadores deben

tres 0 mMas movimientos seriados
iandola ‘ ‘
B repetir la sene

pasando sobre la cuerda como en la

correctamente.
Variante: También se coloca la

cuerda irregular-mente sobre el suelo y la serie de
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r-novzmzentos se lleva a cabo a lo largo y sobre las curvas que forme, igual que en Ig
ilustracion En lugar de una cuerda podria emplearse un aro o varios Y brincar dentro o
pasar a través de ellos mientras o sostienen vertical u horizontalmente, etc
Nuevamente se dard la descripcién verbal de Ig serie a todos los participantes que no
observaron la demostracion. Un curso combinado se compone de cuerdas y aros etc

deben recordar toda la serie de movimientos realizados sobre, debajo y entre 10;

objetos empleados (Cratty, 1973).
Juego con Letras

Nombre del juego: RECUERDA LAS LETRAS

Objetivos: Desarrollar la memoria a largo plazo con las formas de las letras, sus
sonidos y caracteristicas.

Material: Espejo, pelota, cuerda, pizarra.

Descripcién: Se pone la letra en el pizarrén, miniscula o mayuscula. Los observadores
usarin el material de que se disponga (pelotas, cuerdas, incluyendo sus cuerpos) para
tratar de imitar la forma de la letra. E1 movimiento podra hacerse frente al espejo para
rectificarlo. La forma de la letra también incluye movimientos que semejen su disefio o
el estatismo para imitar su inmovilidad. Las pelotas y las cuerdas sirven para hacer el
transverso de la T, o el punto de la I. Los observadores reconoceran la letra porque

ademads el demostrador la pronuncia y los hace repetir el sanido.

Variante: Las letras se formardn en un plano vertical u horizontal, v. gr. acostados

piso o de pie. Para su disefio tendrdn la posibilidad de enplear el tronco del

sobre el

cuerpo y los miembros, o los miembros y los dedos.

to frente a un espejo formando todas las letras del alfabeto en

Primero haran el inten

orden (Cratty,1973).
Juegos con Pelotas

Nombre del juego: ACTOS CON LA PELOTA

i i oria
Objetivos: Mejorar la habilidad con la pelota; memoria serial a corto plazo, mem

visual.
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Material: Pelotas de diversos tamafios.

Descripcié
pcion: El primer participante hara varias acciones con una pelota: rebotarla cierto

nimer
o de veces, lanzarla al aire y recibirla, rodarla. etc. Los observadores repetirén los

movimientos siguiendo el mismo orden y usando su propia pelota, al mismo tiempo o
individualmente,

Variante: E! participante ti
en
p D e permiso de corregir la secuencia checando con el
primer demostrador. Las ejecuciones con g pelota van aumentando sy gralo de
dificultad. Se usan pelot
ifi pelotas de distintos tamafios y pesos. Los demostradores pueden
iniciar el juego realizando acciones de derecha en oposicion a acciones de izquierda
Es valido introducir bancos cuerdas Y cajas para las acciones con la pelota Entre Ia
demostracién y la repeticion puede intercdarse lapso de espera. También se permitiri
escribir las acciones llevadas a cabo con la pelota con el fin de leerlas a los

participantes que no pudieron observar directamente la demostracién inicial (Cratty,
1973).

Nombre del juego: TIRO AL BLANCO

Objetivos: Estimular la habilidad para lanzar pelotas, la memoria serial y la memoria
visual.

Material: Se pintardn blancos en superficies verticales y horizontales, también se
utilizaran recepticulos como botes de basura, cestos de papeles, etc., cuatro o mas

pelotas de varios tamafios, cuerda para hacer blancos adicionales, aros y pequeiias

bolsas llenas de semillas.

Descripcion: El participante lanzara una pelota contra uno o dos blancos en el orden

que desee.
Variante: Puede aumentarse la cantidad de blancos y la variedad de los mismos. Los

implementos a lanzar pueden ser pelotas bolsitas con semillas, etc.

Los participantes demostradores podrdn aumentar la complgidad del juego

demostrando diversas formas de hacer un lanzamiento al mismo o a distintos blancos

! a arriba,
(con la mano hacia abajo, lanzamientos fuertes y suaves, con la mano hacia a

etc.) En esta forma deberd recordarse e imitar tanto la manera de lanzar como el

blanco empleado.

Los implementos varian para cada blanco, de tal forma que los observadores recuerden
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el tipo de pelotq '
° W otro implemento, la secuencig Y el tipo de lanzamiento que realizé el
partcipante anterior (Cratty, 1973)

Nombre del juego:

i TEN MUCHA VISTA!

Objetivos: Percepcion visual, memoria inmediata (visual) y atencién

Material: Ninguno

Descripciéon: Los participantes situados uno enfrente del otro. Concha observa
detenidamente durante al menos 1 minuto a Adrién. A continuacién se danla espalda y

Adrian se tiene que cambiar alguna parte de la ropa que lleva puesta (por ejemplo

subirse el pantalén del Chandal,...); se dardn de nuevo la vuelta y Concha tendrd que

adivinar lo mas rapido posible lo que se ha cambiado Adri4n (Escriba, 1998).

Nombre del juego: ESTATUA

Objetivos: Estimular la memoria visual a corto plazo y la observacién

Materiales: Ninguno

Descripcion: Un jugador se transforma en una estatua, es decir que se queda inmévil en
una postura elegida por él mismo. Los demés jugadores después de un tiempo de
observacion, le dan la espalda mientras que la estatua cambia de postura (uno o dos
elementos)y deben, examinidndola de nuevo descubrir lo que ha cambiado en su postura

(Escriba, 1998).

Nombre del juego: PISTOLA, MURO Y VENADO

Objetivos: Estimular la Percepcion visual, la memoria inmediata y la atencion

Materiales: Ninguno
Descripcién: Un juego parecido al de piedra, papel y tijera, consiste en formar dos

grupos y se colocan hombro con hombro de frente al otro grupo el animador quien

dirige la accién grita: uno dos y tres, aqui todas las personas al instante asumen una de

las tres posiciones: . |
Pistola: ambas manos sacan pistola imaginarias desde las caderas disparan y gritan

iibang99
manos encima de la cabeza en forma de cachos

s manos extendidas hacia el frente con las palmas

- do: | :
s de las manos hacia arriba

- Muro:la
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pistola y el otro ¢
s ven .
mata al venado ado, gana un punto porque la pistola

S1 un grupo s
aca venado y el
otro muro, gan
s a un punto
salta el muro punto porque el venad

siun gru 1
grupo saca muro y el otro pistola, gana un punto

4

porque el muro detiene las balas

s1 ambos sacan los mismo, lo intentan de nuevo
(Andénimo)

Nombre del juego: TAMBIEN TU

Objetivos: Estimular la memoria visual, atencién — observacién — concentracién, las
relaciones espaciales, discriminacion de colores, tamafios, formas.

Materiales: Ninguno

Descripcién: Una persona hace un ademan utilizando sus brazos con el cuerpo estatico,
ejemplo, levanta el brazo derecho. Las otras personas tratan de repetir el ademan. En
seguida el ejecutante realiza un segundo ademan, ejemplo, coloca su mano sobre la
cadera. Una vez mas el observador lo imita. El maestro dice “continuemos agregando

mas ademanes de esta naturaleza hasta que comiencen a tener dificultad para recordar

cada uno (Cratty, 1973).

Nombre del juego: iTE MOVISTE!

Objetivos: Estimular la agudeza visual

Materiales: Ninguno
Descripcion: En parejas
participantes debe realizar un m

participante debe adivinar el movim

frente a frente a una distancia de un metro, uno de los

ovimiento rapido con una parte de su cuerpo y el otro

jento, cuando esto suceda cambian de papeles.

(Anénimo)

Nombre del juego: VAMOS DE PASEOQ

ular la memotia auditiva y la atencion — concentracién

Objetivos: Estim 3
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Materiales: Ninguno

n. (0]
( ..... ), IOS SlgUICnte partiCipanteS dicen: VamOS de paseO 5‘0 HCVO (

..... ) y repite el de
todos los que han pasado (Casado, Diaz, y Lausin, 1998).

Nombre del juego: ENANO GIGANTE, DERECHA IZQUIERDA

Objetivos: Estimular la percepcién auditiva

Materiales: Ninguno

Descripcién: Los participantes se desplazaran andando por la pista, sujetados de las
manos de su pareja, al sefialar la profesora, deben realizar lo que le indique (Casado

Diaz, y Lausin, 1998).

Nombre del juego: TELEFONO AVERIADO

Objetivos: Estimular la memoria a corto plazo con estimulos auditivos

Materiales: Ninguno

Descripcién: Los participantes se colocan en una hilera, el profesor inventara una frase
y se la dira en el oido a un participante, y este se la repite a otro compafiero en el oido,

al terminar de pasar la frase, el iltimo dira la frase para ver si concuerda con la frase de

inicio (Escriba, 1998).

Nombre del juego: LA FOTOGRAFIA

Objetivos: Estimular la memoria visual a corto plazo y ubicaciones espaciales.

Materiales: Ninguno
Descripeién: El grupo de participantes se col

fotografia, el profesor escoge un participante p

ocan de forma para que se le tome umm
ara que tome la foto, este se tiene que

compatfieros de grupo, después este sale

fijar la forma en que se encuentra colocados sus
¢l vuelve a entrar y tiene que adivinar

del salén y dos compafieros cambian de posicién,

quien son los que faltan (Casado, Diaz, y Lausin, 1998).

Nombre del juego: ;DE QUIEN ES LA PIERNA?
Objetivos: Estimular la percepcion y la agudeza visual
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Materiales: Ninguno

de jugadores ti ivi i
CNe que adivinar a quién pertenece la pierna, gana el jugador que acierte
s€ puede ensefiar otra parte del cuerpo (Escriba 1998) |

Juego con Globos

Nombre del juego: ;DONDE ESTA EL GLOBO?

Objetivos: Agudeza visual, agudeza auditiva, atencién — concentracion y control
emocional.

Material: Un globo (de color llamativo) por grupo

Descripcion: Los participantes se van pasando el globo de mano en mano/ intentando
hacer el menor ruido posible. Mientras, un compafiero esti de espddas (muy cerca de
ellos) intentando localizar la posible posicion del globo. Pasados unos segundos se dar4
la vuelta, y tendra que adivinar el nifio o la nifia que tiene escondido el globo en su
espalda. Se le pueden dar varias oportunidades a la hora de dar la respuesta. También se

pueden utilizar mas objetos (pelotas de tenis, pelotas de ping-pong, balones,...) (Escriba,

1998).



Jugador que estg
en el :
oido, Si asher, 1 1 centro escucha ruidos debe sefialar ]a direccion por donde lo ha
: e . _
adron debe cambiar el puesto por el que estaba en el centro. Si un

Jugador roba el bastg i
e | Ny no es descubierto en el camino de regreso debe devolverlo al
Ntro y se continia jugando. (An6nimo) o

Juegos con Figuras

Nombre del juego: AGRUPO COLORES Y FORMAS

Objetivos: 16n vi Iscriminacid
j Percepci6n visual. discriminacion de colores, discriminacién de tamafios
formas y

Material: Variedad (tamafio, forma, color) de objetos pequefios (botones, bloques
l6gicos, canicas, carretes,...)

Descripcion: Los Jugadores se sitian alrededor de todos los objetos, que estin
mezclados en un montdn, a la voz del profesor, hay que intentar agrupar el mayor
nimero posible de objetos, por su color, por su tamafio y por suforma. Cuantos mas

objetos se agrupen mejor. (Escribé, 1998)

Nombre del juego: COSAS DE COLOR

Objetivos: Percepcion visual, discriminacién de colores, tiempo de reaccién y memoria

Material: Objetos de diferentes colores (cuanto mas mejor)
Descripcién: Un miembro del grupo dice: "Cosas de color... rojo " y el compafiero de
su lado debe decir un objeto que esta a la vista y sea de color rojo/ el siguiente jugador

hasta que algin nifio o nifia no sea capaz de decir algin objeto de ese color,
afiero. A continuacion

lo mismo,

se equivoque O, repita algin objeto que haya dicho otro comp

comienza otro participante diciendo otro color. (Escribé, 1998)

Nombre del juego: VISITAS

Objetivos: La memoria serial a corto plazo con estimulos visuales y auditivos

o pintadas sobre asfalto o

Materlal: Figuras pegadas en el piso, como en la ilustracion,

cemento L
Descripcién: Se pide que vaya a una o més figuras, regresando al punto de partida en

ue cada figura fue
cada "visita". Los observadores deben ahora recordar el orden en que gura
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. U

demostrador. EI demostrador puede volver a visitar la misma figura, pero de distintas
formas, ejemplo, saltando, brincando, corriendo, caminando. El observador deberd
gjecutar los mismos movimientos para llegar a las figuras Y en el mismo ordén Objetos
tridimensionales tales como neumaticos, cajas, etc., pueden substituirse por algunas o

todas las figuras que muestra la ilustracién (Cratty, 1973).

Nombre del juego: OfR, DECIR Y MOSTRAR

Objetivos: La apreciacién de la variedad de formas en que aprendemos y cual de ellas
propicia el mejor aprendizaje, los efectos de la memoria serial a corto plazo
Materiales: Figuras colocadas en semicirculo o cajas, neumaticos, tineles, etc.,
colocados a poca distancia unos de otros

Descripcion: Se divide a los participantes en tres grupos; después se les demuestra una
serie de tres o mas movimientos ejecutados de distinta forma para cada grupo, al
primero se le leen los movimientos escritos en una tarjeta, al segundo se le muestra los

movimientos actuados; al tercero se leen y demuestran al mismo tiempo (Cratty, 1973).

Nombre del juego: RECUERDA LOS MOVIMIENTOS

Objetivos: Memoria serial a corto plazo para recordar estimulos visuales, y el orden en

que fueron presentados

Material: Figuras colocadas en semicirculo o cajas, neuméticos, tineles, etc., colocados

a poca distancia unos de otros.

nto diferente dentro de cada figura

Descripcién: Un ejecutante realiza un movimie
s. El observador intentard

comenzando con sélo dos movimiento
y obre las mismas figuras. Ahora se
os en el

siguiendo un orden,

repetir los movimientos en el mismo orden, |
; . i
aumenta el nimero de movimientos consecutivos para queé intenten repe

mismo orden.

/ ta sus
ante; Al ejecutante se le pide que rep:
i " dentro de cada figura —que la haga

prapios movimientos en el orden

correcto. Que haga una nespecie de pelota
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de espera '
uede 1 1
p n ir prolongdndose cada vez mag entre el tiempo que se demuestra la
serie y el tiem
y PO en que los observadores tienen que reaccionar. El observador

entonces i 1 bi 1
S tntentara describir las acciones q yn tercero verbalmente que no debe ver Ig
demostracion (Cratty, 1973).

Nombre del juego: ALREDEDOR DE LOS "ARBOLES"

Objetivos: Mejorar la memoria serial a corto plazo, con movimientos y ubicacién
espacial, etc.

Material: Conos o arboles reales, pizarra

Descripcién: Se colocarin en varios puntos del espacio que se esta utilizando como s
fueran é4rboles con los brazos extendidos semejando y ramas. Si se cuenta con arboles
verdaderos no es necesaria su substitucién. Un "indio piel roja" hace un camino que lo
llevara a rodear cada uno de los "arboles". Los observadores "rastrearan" sus huellas
intentando repetir el recorrido con exactitud. Se aumentaran los "arboles" hasta mas de
ocho si se quiere acrecentar el grado de dificultad.

Variante: En una pizarra el observador dibuja la ubicacion de los "drboles" y con una
linea sigue el recorrido del "indio" marcando los lugares por donde pasé - El indio
visita el mismo drbol varias veces, si lo desea. En indio puede conducir de la mano a
otro, con los ojos vendados, a lo largo del camino "arbolado" y una vez liberado de la
venda tratard de dibujar el camino que recorrid entre los drboles o lo marcard

caminando. Los participantes que hagan de indios tendrdn la libertad de deaidir como

hacer su recorrido: caminando, corriendo, brincando, o mixto. Los observadores

repetirdn con la mayor precision posible el recorrido y la forma en que se realizo

(Cratty, 1973). ?
Nombre del juego: JCUALES SON MAS FACILES DE RECORDAR? |
o; canocimiento de cudles objetos

Objetivos: Desarrollar la memoria serial a corto plaz -
y los métodos para ayudar a la memoria serial.

i 4s féciles de retener,
e e figura sobre el suelo

Materlal: Un pizarron, 4rea de juegos, colchones, pelotas, cuerdas,

n cinta adhesiva)
or hard un movimiento entre un conjunto

ervadores intentaran, entonces, imitar uno por

(figuras geométricas hechas co

Descripcién: El primer demostrad
obstaculos, etc. Los obs

de cinco

figuras en el piso,
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" . : .
no los movimientos en cada ' estacion" (Cratty, 1973),

Nombre del juego: INTERFERENCIA

Objeti . j 10 i
jetivos: MC_] orar la concentracion ante estimulos de distracci(')n la memoria a corto
2 y

medio plazo, la capacidad de repaso, mental de los movimientos de una serie

Material: Diversos objetos como cuerdas, pelotas, aros, etc.

Descripcion: Primero demostrara una serie de cuatro o cinco movimientos, mientras los
observadores deberin recordar con el proposito de repetirlos después. A continuaci6n,
un segundo demostrard una nueva serie de cinco movimientos. Uno por uno de los
observadores habrin de repetir la primera serie. Se discutiran los posibles efectos de
interferencia en la segunda serie observada, con implicaciones sobre la concentracién.
Variante: Se pedird a los participantes que repitan los movimientos contenidos en la
segunda serie, y discutan los efectos de interferencia. Los participantes repetirdn una o
dos de las series pero conservando el orden de su secuencia.

La memorizacion de una serie de movimientos se puale comparar por desempefio
individual o grupal y discutirse los diferentes grados de concentracion que akanza el
individuo cuando sabe que tiene que repetir la serie.

La segunda secuencia puede ser muy similar, o muy diferente de la secuencia qie debe
imitarse. Podrdn demostrarse mds de dos series, y los observadores escogen entre

repetir la primera, la segunda, o la dltima serie de movimientos. Se discutirdn las

comparaciones de los efectos del orden serial sobre la retencion (Cratty, 1973).

Nombre del juego: AI DIA SIGUIENTE

Objetivos: Desarrollar la capacidad de apreciacion de elementos que a

yudan a la

memoria a plazo intermedio
Material: Diversos objetos, obstaculos, figuras geométricas, etc.

al dia siguiente, los

los movimientos vistos el dia anterior. La discusion se hace
tre la

o mental y de los efectos de la demora en
aridad deberd tomarse en cuenta (Cratty,

Descripcién: Se realiza una serie de cuatro, cinco O Sels,

observadores repetirn;
sobre los posibles efectos del repas

demostracién y la imitacion. Cualquier irregul

1973).
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No i
mbre del juego: OBSERVACION VERSUS PRACTIC
A

Material: Cuerdas, pelotas, colchones, etc

Descripcién: El demostrador realiza una serie de tr
€S, cuatro, 0 mas movimi
los observadores sélo podran mirar, con el fin 4 i ’ s e
R ‘ ! - In de repetirlo después de un lapso de 5
- AA continuacién el demostrador inicia una nueva serie, que los ob
’ | ue los observador
odran pr, 1 i ’ N
p practicar activamente durante 5 min. antes de probar su competercia. El
demostrador A i imi N
hard una tercera serie de movimiertos y pedira a los observadores que
repasen imi
p , los movimientos mentalmente; nuevamente la repeticién se redlizari después
de . : .
5 minutos. Se compara formal e informalmente el éxito de las imitaciones segiin las

técnicas descritas (Cratty, 1973).

Nombre del juego: EL OBJETO ROBADO

Objetivos: Memoria visual, atencién - observacién — concentracién y relaciones

espaciales. Discriminacion de colores, tamaiios, formas
Material : Pequefios objetos (catretes, bloques logicos, regletas, canicas, botones)
Descripcion: Se te presenta al compatiero un niimero de objetos situados en el suelo (el

nimero y la variedad en funcién de la edad y caracteristicas). Después de un tiempo de

observacion, el jugador que ha estado estudiando debe cerrar los 0jos, y el compafiero s¢

guardara o esconder4 un objeto o pieza. Una vez realizado el robo ¢l jugador que tenia
ebe adivinar en el menor tiempo posible el objeto que ha

los ojos cerrados los abre y d
divine, el otro jugador le puede ir dando pistas (color

sido robado. En caso de que no loa

del objeto, donde estaba situado,...) (Escriba, 1998).

/QUE LETRA FALTA? |
n - observacion — concentracion,

. 0: .
Nombre del jueg relaciones

Objetivos: Memoria visual, atencio
espaciales

Material: Tatj

pcién' Alﬁedo Mlkae a . | . )

letras o letras
etas o cartas con ras que bay

los ojos para que
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puede desaparecer més de una letra), que se pone detras de la espalda Mikaela abre los
0jos y en el menor tiempo posible debe adivinar la letra que falta, aunque tendra tres
oportunidades. Este Juego se puede hacer con el abecedario completo o se puede mo-

dificar, jugando con el alfabeto incompleto (Escriba, 1998).

Nombre del juego: PAREJA DE CARTAS

Objetivos: Potenciar el desarrollo de la memoria y el pensamiento 16gico a través de
Jjuegos.

Materiales: Cartas con figuras

Descripcion: Todas las cartas se colocan boca a bajo, el juego inicia dandole la vuelta a
dos cartas, intentando formar una pareja, si no es asi, debe dejarlas en el mismo lugar
que estaba, para que el siguiente participante levante nuevamente dos cartas para ver si

forman parejas, gana el que halla formado m4s parejas (Escriba, 1998).

Nombre del juego: DOMINO

Objetivos: Estimular la memoria visual a corto plazo y la observacion.

Materiales: Domino grande

Descripcién: Se reparten las fichas o cartas, se coloca de primero la ficha que tenga el
doble mas alto y después cada jugador coloca una ficha que contenga el nimero

.correspondiente a las fichas expuestas (Anénimo).

Juego con Cuerda

Nombre del juego: ;COMO BRINCAMOS?

Objetivos: Memoria visual a corto plazo en una serie de movimientos.

Material: Cuerda de aproximadamente 3 metros de longitud.

Descripcion: Mientras dos sostienen la cuerda irmévil formando un éngulo o
columpiandola, el demostrador deberd hacer dos, tres o mas movimientos seriados
pasando sobre la cuerda como en la ilustracion. Los observadores deben repetir la serie
correctamente.

Variante: También se coloca la cuerda irregular-mente sobre el suelo y la serie de
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movimientos se lleva a cabo g lo largo y sobre las curvas que forme, igual que en la
ilustracion En lugar de una cuerda podria emplearse un aro o varios y brincar dentro o
pasar a través de ellos mientras lo sostienen vertical u horizontalmente, etc.
Nuevamente se dard la descripcion verbal de Ig serie a todos los participantes que no
observaron la demostracién. Un curso combinado se compone de cuerdas y aros etc.,

deben recordar toda la serie de movimientos realizados sobre, debajo y entre los

objetos empleados (Cratty, 1973).

Juego con Letras

Nombre del juego: RECUERDA LAS LETRAS

Objetivos: Desarrollar la memoria a largo plazo con las formas de las letras, sus
sonidos y caracteristicas.

Material: Espejo, pelota, cuerda, pizarra.

Descripcion: Se pone la letra en el pizarrén, mindscula o mayuiscula. Los observadores
usaran el material de que se disponga (pelotas, cuerdas, incluyendo sus cuerpos) para
tratar de imitar la forma de la letra. El movimiento podra hacerse frente al espejo para
rectificarlo. La forma de la letra también incluye movimientos que semejen su disefio o
el estatismo para imitar su inmovilidad. Las pelotas y las cuerdas sirven para hacer el
transverso de la T, o el punto de la I. Los observadores reconoceran la letra porque

ademas el demostrador la pronuncia y los hace repetir el saido.

Variante: Las letras se formardn en un plano vertical u horizontal, v. gr. acostados
sobre el piso o de pie. Para su disefio tendrdn la posibilidad de enplear el tronco del

cuerpo y los miembros, o los miembros y los dedos.

Primero harin el intento frente a un espejo formando todas las letras del alfabeto en

orden (Cratty,1973).

Juegos con Pelotas

Nombre del juego: ACTOS CON LA PELOTA
Objetivos: Mejorar la habilidad con la pelota; memoria serial a corto plazo, memoria

visual.
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Material: Pelotas de diversos tamafios.

escripeion: El primer participante hara varias acciones con una pelota: rebotarla cierto

numero de veces, lanzarla al aire y recibirla, rodarla. etc. Los observadores repetiran los
movimientos siguiendo el mismo orden y usando su propia pelota, al mismo tiempo o
individualmente.

Variante: El participante tiene permiso de corregir la secuencia checando con el
primer demostrador. Las ejecuciones con la pelota van aumentando su grado de
dificultad. Se usan pelotas de distintos tamarios Y pesos. Los demostradores pueden
iniciar el juego realizando acciones de derecha en oposicion a acciones de izquierda.
Es valido introducir bancos cuerdas y cajas para las acciones con la pelota Entre la
demostracion y la repeticion puede intercalarse lapso de espera. También se permitird
escribir las acciones llevadas a cabo con la pelota con el fin de leerlas a los

participantes que no pudieron observar directamente la demostracion inicial (Cratty,

1973).

Nombre del juego: TIRO AL BLANCO

Objetivos: Estimular la habilidad para lanzar pelotas, la memoria serial y la memoria
visual.

Material: Se pintaran blancos en superficies verticales y horizontales, también se
utilizaran receptaculos como botes de basura, cestos de papeles, etc., cuatro o mas
pelotas de varios tamafios, cuerda para hacer blancos adicionales, aros y pequefias
bolsas llenas de semillas.

Descripcién: El participante lanzard una pelota contra uno o dos blancos en el orden

que desee.
Variante: Puede aumentarse la cantidad de blancos y la variedad de los mismos. Los

implementos a lanzar pueden ser pelotas bolsitas con semillas, etc.

Los participantes demostradores podrdn aumentar la complgidad del juego

demostrando diversas formas de hacer un lanzamiento al mismo o a distintos blancos
(con la mano hacia abajo, lanzamientos fuertes y suaves,

i imi lanzar
etc.) En esta forma deberd recordarse e imitar tanto la manera de

con la mano hacia arriba,

como el

blanco empleado.

ores recuerden
Los implementos varian para cada blanco, de tal forma que los observad,
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el ti . .
! tipo de pelota u otro implemento, la secuencig Y el tipo de lanzamiento que realizo el

participante anterior (Cratty, 1973).

Nombre del juego: ;,TEN MUCHA VISTA!

Objetivos: Percepcion visual, memoria inmediata (visual) y atencién

Material: Ninguno

Descripcién: Los participantes situados uno enfrente del otro. Concha observa
detenidamente durante al menos 1 minuto a Adrian. A continuacién se danla espalda y
Adrian se tiene que cambiar alguna parte de Ia ropa que lleva puesta (por ejemplo
subirse el pantalon del Chandal,...); se daran de nuevo Ia vuelta y Concha tendrs que

adivinar lo mas rapido posible lo que se ha cambiado Adridn (Escriba, 1999).

Nombre del juego: ESTATUA

Objetivos: Estimular la memoria visual a corto plazo y la observacién

Materiales: Ninguno

Descripcién: Un jugador se transforma en una estatua, es decir que se queda inmévil en
una postura elegida por él mismo. Los demés jugadores después de un tiempo de
observacion, le dan la espalda mientras que la estatua cambia de postura (uno o dos
elementos)y deben, examinandola de nuevo descubrir lo que ha cambiado en su postura

(Escriba, 1998).

Nombre del juego: PISTOLA, MURO Y VENADO

Objetivos: Estimular la Percepcién visual, la memoria inmediata y la atenciéon

Materiales: Ninguno

Descripcién: Un juego parecido al de piedra, papel y tijera, consiste en formar fios
grupos y se colocan hombro con hombro de frente al otro grupo el animador quien
dirige la acci6n grita: uno dos y tres, aqui todas las personas al instante asumen una de

las tres posiciones: . .
Pistola: ambas manos sacan pistola imaginarias desde las caderas disparan y gri

“‘ban g’,
Venado: manos encima de 1a cabeza en forma de cachos

M 1 S manos extendida-s haCia el fl’ente con las palmas de laS manos hac a
uro. 1a
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= si un grupo es pistola y el otro es venado, gana un punto porque la pistola
mata al venado

= si un grupo saca venado y el otro muro, gana un punto porque el venad

salta el muro

= si un grupo saca muro y el otro pistola, gana un punto

g

porque el muro detiene las balas

= si ambos sacan los mismo, lo intentan de nuevo

(An6nimo)

Nombre del juego: TAMBIEN TU

Objetivos: Estimular la memoria visual, atencién — observacién — concentracion, las
relaciones espaciales, discriminacién de colores, tamafios, formas.

Materiales: Ninguno

Descripcion: Una persona hace un ademan utilizando sus brazos con el cuerpo estatico,
ejemplo, levanta el brazo derecho. Las otras personas tratan de repetir el ademan. En
seguida el ejecutante realiza un segundo ademén, ejemplo, coloca su mano sobre la
cadera. Una vez mas el observador lo imita. El maestro dice “continuemos agregando
mas ademanes de esta naturaleza hasta que comiencen a tener dificultad para recordar

cada uno (Cratty, 1973).

Nombre del juego: ;TE MOVISTE!

Objetivos: Estimular la agudeza visual

Materiales: Ninguno
Descripcion: En parejas frente a frente a una distancia de un metro, uno de los
participantes debe realizar un movimiento répido con una parte de su cuerpo y el otro

participante debe adivinar el movimiento, cuando esto suceda cambian de papeles.

(An6nimo)

Nombre del juego: VAMOS DE PASEO

Objetivos: Estimular la memoria auditiva y la atencién — concentracién
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Materiales: Ninguno

Descripcion: Los participantes se colocan en un circulo, cada circulo se encuentra
formado por 6 personas, el sujeto que inicia la actividad dice: vamos de paseo yo llevo

(.....), los siguiente participantes dicen: vamos de paseo yo llevo (.....) y repite el de

todos los que han pasado (Casado, Diaz, y Lausin, 1998).

Nombre del juego: ENANO GIGANTE, DERECHA IZQUIERDA

Objetivos: Estimular la percepcion auditiva
Materiales: Ninguno
Descripcion: Los participantes se desplazaran andando por la pista, sujetados de las

manos de su pareja, al sefialar la profesora, deben realizar lo que le indique (Casado,
Diaz, y Lausin, 1998).

Nombre del juego: TELEFONO AVERIADO

Objetivos: Estimular la memoria a corto plazo con estimulos auditivos

Materiales: Ninguno

Descripcion: Los participantes se colocan en una hilera, el profesor inventara una frase
y se la dird en el oido a un participante, y este se la repite a otro compafiero en el oido,

al terminar de pasar la frase, el Gltimo dira la frase para ver si concuerda con la frase de
inicio (Escriba, 1998).

Nombre del juego: LA FOTOGRAFIA

Objetivos: Estimular la memoria visual a corto plazo y ubicaciones espaciales.
Materiales: Ninguno

Descripcién: El grupo de participantes se colocan de forma para que se le tome um
fotografia, el profesor escoge un participante para que tome la foto, este se tiene que
fijar la forma en que se encuentra colocados sus compafieros de grupo, después este sale
del salén y dos compafieros cambian de posicion, €l vuelve a entrar y tiene que adivinar

quien son los que faltan (Casado, Dfaz, y Lausin, 1998).

Nombre del juego: ;DE QUIEN ES LA PIERNA?
Objetivos: Estimular la percepcion y la agudeza visual
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Materiales: Ninguno

Descripcién: Un participante ensefia una pierna detras de una cortina opuerta y el resto
de jugadores tiene que adivinar a quién pertenece la pierna, gana el jugador que acierte,
se puede ensefiar otra parte del cuerpo (Escriba, 1998).

Juego con Globos

Nombre del juego: ;DONDE ESTA EL GLOBO?

Objetivos: Agudeza visual, agudeza auditiva, atenciéon — concentracién y control
emocional.

Material: Un globo (de color llamativo) por grupo

Descripcién: Los participantes se van pasando el globo de mano en mano/ intentando
hacer el menor ruido posible. Mientras, un compafiero esta de espddas (muy cerca de
ellos) intentando localizar la posible posicion del globo. Pasados unos segundos se dara
la vuelta, y tendrd que adivinar el nifio o la nifia que tiene escondido el globo en su
espalda. Se le pueden dar varias oportunidades a la hora de dar la respuesta. También se

pueden utilizar mas objetos (pelotas de tenis, pelotas de ping-pong, balones,...) (Escriba,
1998).
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