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RESUMEN

En esta investigacion se estudid a adultos mayores de 60 afios que asisten
regularmente a clases de natacion en natatorios privados ubicados en Olivos.
Nuestro objetivo principal fue determinar la influencia de la practica de nataciéon
en la imagen corporal de estos adultos mayores que se enfrentan con un
cuerpo distinto, que envejece y cambia, y cuyas limitaciones y posibilidades
comienzan a variar, con el proposito de poder favorecer la labor de los
docentes que trabajan con esta poblacién, permitiendo de este modo que la
natacion no se trate solamente de ensefiar a nadar, sino que sirva como medio
para favorecer el desenvolvimiento y desarrollo integro del adulto. Para ello se
estudiaron 6 casos de sujetos voluntarios que cumplian con los requisitos y
caracteristicas necesarias segun nuestra investigacion. Esto ultimo se realizo,
por un lado, mediante entrevistas directas con preguntas especificas de tipo
abiertas donde se les pregunto6 sobre la relacion con su cuerpo, el cuidado del
mismo, los cambios advertidos, sus limites y posibilidades, la relacién con el
espejo, las sensaciones y actitudes dentro del natatorio; y los cambios
observados en relacién al cuerpo y a su entorno desde que practican natacion.
Por otro lado, también se realizaron observaciones sistematizadas de las
clases y del desenvolvimiento de los alumnos durante la misma para
complementar y ampliar la informacion obtenida con las entrevistas. En estas
Gltimas se presto mayor atencion a la forma de ingreso y egreso del natatorio,
las actividades planteadas por los docentes durante la clase, la actitud de los
alumnos durante la misma y por ultimo los cuidados personales y vestimenta
de aquellos adultos que luego fueron entrevistados.

En nuestro caso, nos encontramos con una investigacion de tipo exploratoria
ya que segun los antecedentes no se hallaron otros estudios con nuestro objeto
de estudio. Si bien se han encontrado estudios sobre la imagen corporal en
adultos mayores, los mismos no relacionan el desarrollo de la imagen corporal
con la practica de natacion.

La conclusion a la que arribamos fue que la practica de natacién guiada por un
docente tiene una influencia positiva en la imagen corporal de los alumnos

mayores de sesenta afios ya que la mayoria de los casos que se estudiaron



concordaron en que la natacion les ayudo a tomar conciencia de su cuerpo y a
sentirse mejor con respecto al mismo.

También se arrib6 a la conclusion de que la imagen corporal propia y la
relacion con el entorno son muy particulares y esta intimamente relacionado a
las experiencias personales y a las vivencias propias de cada uno ya que
condicionan de algan modo su forma sentir y vivir, su forma de verse a si

mismos y pararse frente al mundo que los rodea.
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1.1 AREA TEMATICA

Psicologia y Deporte

RAMA

Psicomotricidad y Natacion

ESPECIALIDAD:

Psicomotricidad y Natacion en adultos mayores de sesenta afios



1.2. TEMA

La imagen corporal en adultos mayores de sesenta afilos que practican

natacion regularmente en natatorios privados ubicados en Olivos.
SUBTEMA
La influencia de la natacion en la imagen corporal de adultos mayores de

sesenta afios que asisten regularmente a clases de natacion en natatorios

privados ubicados en Olivos.



1.3. INTRODUCCION

A partir de mi experiencia personal como docente de natacion de personas
adultas he notado como a partir de cierta edad los alumnos comienzan a
vivenciar un cuerpo distinto, que envejece, en muchos casos aquejados por
enfermedades o dolores fisicos, cuyas limitaciones y posibilidades sufren
modificaciones.

Esto me llevo a preguntar como la natacién puede afectar, ya sea en forma
positiva 0 negativa, la toma de conciencia de dichos cambios y esa nueva
imagen corporal que se va formando. En base a esto, me parecié interesante
realizar un estudio sobre este tema que en un futuro pueda ser de utilidad para
mi trabajo.

De ahi nacié nuestra investigacion, que consiste en tratar de identificar y
determinar por un lado la imagen corporal que poseen los adultos mayores de
sesenta afos que asisten regularmente a clases de natacion; y por otro lado, la
influencia que tiene la practica de este deporte en el desarrollo de la misma,
para poder luego reflexionar sobre los datos obtenidos con el fin de ampliar
nuestro conocimiento sobre el tema y asi poder mejorar y enriquecer nuestro
trabajo.

Para ello se va a estudiar a adultos mayores de sesenta afios que asisten por
lo menos una vez por semana a clases de natacion en natatorios privados

ubicados en Olivos.



1.4. PROBLEMA

¢ Qué influencia tiene la natacion sobre la imagen corporal de personas en
edad adulta, mayores de sesenta afios, que asisten a clases de ese mismo
deporte regularmente en natatorios privados ubicados en Olivos, en el afio
2009?

¢Qué imagen corporal poseen personas de edad adulta que practican el
deporte natacion, que asisten regularmente a natatorios privados ubicados en

Olivos, en el aino 20097



1.5. ANTECEDENTES

En busca de antecedentes y bibliografia afines con esta investigacion hemos
visitado la biblioteca de la Universidad de Flores y la del INEF “Gral. Manuel
Belgrano”, la biblioteca de Olivos, y la biblioteca de la facultad de

psicomotricidad.

También hemos consultado con profesores y personas vinculadas al medio
para que nos sugieran sobre paginas de Internet, bibliografia u otros trabajos

de investigacion que se relacionen con nuestro objeto de estudio.

Si bien hay estudios sobre la imagen corporal, se trata en su mayoria de
estudios enfocados a la nifiez o adolescencia; solo hemos encontrado una
investigacion que estudio la representacion del cuerpo del adulto mayor al
envejecer. La misma fue realizada por Marcela M. Berlasky (2005) y se centro
en la representacion de los cambios en el propio cuerpo del adulto mayor en el
proceso de envejecimiento y en la problematica que esto significaba para ellos.
Dicho estudio se llevo a cabo en un centro de jubilados ubicado en Almagro
(Capital Federal) donde concurren entre 20 y 30 personas que oscilan entre los
70 y 95 afios de edad. El disefio utilizado fue de caracter exploratorio
descriptivo y para la recoleccion de datos se implemento una metodologia
cualitativa por medio de entrevistas profundas directas. Se entrevistaron once
mujeres entre 70 y 80 afios y se les realizaron preguntas acerca de los habitos
y rutinas, sobre el cuidado se su cuerpo, la relaciébn con el espejo, sus
limitaciones y posibilidades, los cambios generales (relacionados mas con su
vida social y afectiva) y los corporales.

Berlasky (2005) llegé a la conclusion de que el cuerpo es donde mas se
manifiestan los sintomas del proceso de envejecimiento, y que esas marcas de
la vejez que van apareciendo modifican la representacién del propio cuerpo
gue esos sujetos mayores van construyendo; pero cada uno muestra un modo
singular de vivirlo, de acuerdo a como ha sido su vida anteriormente. La autora
aclara como lo social (donde entran los prejuicios y la mirada de los demas), lo
econdémico, los modelos culturales, lo historico y lo singular de cada adulto

influyen en la representacion que el adulto mayor posee de su cuerpo.



Si bien este escrito nos ha ayudado a comprender mejor como abarcar el tema
de la imagen corporal en los adultos mayores, él mismo no tiene conexion con
la préactica de actividad fisica, que es de algin modo lo que nos interesa
estudiar aqui.

En este punto, esperamos con nuestro estudio poder obtener nuevos
conocimientos y que esta investigacion pueda servir como antecedente para
futuros estudios sobre el tema, ya que como sefialamos con anterioridad, no
encontramos investigaciones que relacionen como la practica deportiva puede

influir en esa imagen propia del cuerpo.

Por otro lado, si hemos encontrado diversos estudios realizados sobre los
adultos y la actividad fisica. En particular, nos fue de gran interés la tesis
realizada por Maria Alba Francos Ramirez (2001), quien llevdo a cabo un
estudio sobre los adultos y la natacion; el mismo se centré6 sobre las
modificaciones producidas en la conducta de las personas de edad adulta que
se encontraban en la etapa inicial del aprendizaje de natacién durante un
trimestre. Sus objetivos eran observar si los alumnos que durante las primeras
clases manifestaban timidez, mala postura, movimientos rigidos, falta de
confianza con el medio y una relacion poco fluida con sus compafieros y
docentes; podia experimentar a lo largo de las clases cambios psicolégicos de
adaptacion y posturales.

El método para la recoleccién de datos utilizado en este estudio fueron planillas
de observacion realizadas al iniciar la actividad y al finalizar el primer, segundo
y tercer mes de concurrencia a la misma.

Las conclusiones a las que arribaron fueron que los alumnos aumentaban la
confianza con el medio a medida que se iban familiarizando con el mismo y
perdian el miedo. También observaron que los movimientos corporales
pasaban lentamente de ser tensos a ser mas relajado; que la comunicacion con
los pares y con los docentes aumentaba y se tornaba mas fluida favoreciendo
el proceso de aprendizaje; y por ultimo que el interés de los alumnos por la

actividad aumentaba al poder disfrutar mas de sus progresos y de las clases.
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1.6. RELEVANCIA Y PROPOSITOS

A partir de mi practica como profesora de natacion con adultos mayores, he
observado que en la mayoria de los casos, los alumnos mayores de 60 afios
gue comienzan a vivenciar los cambios propios de esa etapa deben enfrentarse
con un cuerpo distinto, que envejece y que cambia, un cuerpo cuyas
limitaciones y posibilidades comienzan a variar. Lo que me lleva a preguntar
gue conocimiento tienen de este cuerpo nuevo, distinto; como van asimilando
esos cambios y como se ven afectados por esos cambios en la vida cotidiana y
en la practica deportiva; y principalmente como, en este caso la natacion,

puede influir en esa nueva imagen corporal que se va formando.

Segun lo expuesto anteriormente, no hay investigaciones que aborden el tema
de estudio aqui planteado por lo que creemos relevante y conveniente realizar
una investigacion de tipo exploratoria sobre como es la imagen corporal que
poseen estos alumnos que practican natacion y sobre como la practica regular

de este deporte puede influir en ella.

Los resultados de esta investigacion podran ser de utilidad para futuras
investigaciones relacionadas con la imagen corporal de personas adultas que
practican algun deporte, permitiendo de este modo adquirir conocimiento en un
campo gue segun nuestras indagaciones, no ha sido explorado hasta el

momento.

A su vez; esperamos que a partir de los resultados obtenidos, podamos
contribuir a que los docentes de natacién puedan mejorar su trabajo con
adultos mayores; teniendo en cuenta las caracteristicas propias de esta etapa
de sus vidas; y a su vez reconociendo la influencia que su trabajo pueda llegar
a tener en sus alumnos. También queremos plantear un método confiable y
valido que pueda ser utilizado por otros docentes y que permita indagar sobre

la imagen corporal que poseen sus alumnos.

Por ultimo, esperamos que esta investigacion permita que la natacion no se

trate solamente de ensefar a nadar, sino que sirva como medio para favorecer

11



el desenvolvimiento y desarrollo integro del adulto, tanto dentro del medio

acuatico como fuera del mismo, en el medio terrestre.

12



1.7. MARCO TEORICO

1.7.1. ESQUEMA CORPORAL E IMAGEN CORPORAL

Para comenzar a ubicarnos tedricamente en nuestra investigacion creemos
importante en primer lugar definir el concepto de imagen corporal y el de
esquema corporal. Si bien ambos términos estan muy relacionados entre si, y

dependen uno del otro, se refieren a conceptos distintos.

Segun Dolto el esquema corporal “se refiere al cuerpo actual en el espacio, a la
experiencia inmediata. Seria una abstraccion de la vivencia del cuerpo en las
tres dimensiones de la realidad, se estructura mediante el aprendizaje y la
experiencia” (F.Dolto; 1984) (F. Dolto citado por Garcia de Sallés; 2000: 87)

Se trata del conocimiento que poseemos de nuestro propio cuerpo; es nuestra
representacion mental del mismo. Se refiere a la toma de conciencia tanto del
cuerpo global, como de sus segmentos y la transposicién de ese conocimiento
al area de accion. En otras palabras es una interiorizacion del propio cuerpo y
su relacion con el espacio. El esquema corporal nos permite situar al cuerpo y

utilizarlo en el espacio y tiempo.

Este esquema corporal se va construyendo segun las necesidades del sujeto.
Va evolucionando progresivamente segun la maduracion intelectual del
individuo y de las relaciones con el medio a través de sus vivencias personales;
0 sea, se va estructurando gracias a las experiencias y aprendizajes de cada

uno.

Michel Bernard explica que “El esquema corporal es lo que permite al individuo
disefiar los contornos de su cuerpo, la distribucion de sus miembros y de sus
organos, y localizar los estimulos que se aplican asi como las reacciones con

que el cuerpo responde” (M. Bernard; 1985: 29).

Este esquema nos permite actuar en el mundo. Gracias a €l podemos

identificar nuestra postura, la posicion de cada parte del cuerpo y sus
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movimientos; creando una representacion mental de los mismos en el espacio
y el tiempo, permitiendo cambiarlos y adaptarlos para realizar las acciones
necesarias, en funcion de las exigencias del medio. En otras palabras, Le
Boulch nos expresa que:

“El esquema corporal es el principal soporte de la funcién de ajuste y el punto
de partida obligado de todo movimiento” (Le Boulch, J.; 1986: 195).

Como expresamos anteriormente, este esquema corporal se va construyendo
de acuerdo a las experiencias y vivencias del individuo, por lo que esta en
continuo cambio, es dinamico, va evolucionando a lo largo del tiempo de

acuerdo a las experiencias del sujeto.

La organizacién del esquema corporal compromete por un lado a un sistema
nervioso con un nivel de maduracion apropiado que proporcione informacion
tactil, visual, cinestésica y propioceptiva que permita una mejor percepcion y
control del propio cuerpo. Como explica Chokler citando a Schilder “el esquema
corporal nace de los aportes de los sentidos; es construido segun las
experiencias pasadas y actuales, visuales, tactiles, kinestésicas y vestibulares”
(Chokler; 1988: 119).

Por otro lado también va a estar ligado al control y equilibrio postural; al
desarrollo de la lateralidad, el desarrollo de las capacidades perceptivo-
motrices y a la organizacién espacio-temporal que nos van a proporcionar una
nocién precisa de limite corporal con respecto al propio cuerpo, al medio, los
otros y los objetos. Wallon expresa que “no se puede hablar del esquema
corporal sin considerar la posicion del cuerpo en el espacio (espacio postural) y
sin definir las relaciones del cuerpo con el acto o gesto sobre si mismo y con el
acto o gesto sobre los objetos (espacio ambiente)” (H. Wallon citado por Garcia
de Sallés; 2000: 80).

Para sintetizar, el esquema corporal nos permite reconocer la postura del
cuerpo y de sus partes y a partir de ello poder modificarlos y adaptarlos para

realizar la accion necesaria.
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Ahora bien, vamos a diferenciar el concepto de esquema corporal con el de
imagen corporal, porque, como dijimos anteriormente, si bien ambos términos

estan muy relacionados entre si, se refieren a conceptos distintos.

El esquema corporal se ve influenciado por la imagen corporal. La imagen que
tenemos de nuestro cuerpo cumple un papel fundamental para poder luego
reconocer las partes del cuerpo como un todo. Por lo que entendemos que el
desarrollo de nuestro esquema corporal depende en gran medida de la
imagen que tenemos de nuestro propio cuerpo. Dolto explica que “gracias a
nuestra imagen del cuerpo portada por - Yy entrecruzada con — nuestro
esquema corporal, podemos entrar en comunicacién con el otro” (Dolto,
1994:21).

La imagen corporal segun Dolto “seria la sintesis viva de nuestras experiencias
emocionales, interhumanas, repetitivamente vividas, actuales o arcaicas. Es en
todo momento memoria inconsciente de todas las vivencias, relaciones y al
mismo tiempo es actual, viva, se halla en situacién dinamica” (F. Dolto citado
por Garcia de Sallés; 2000: 87).

Dolto (1994) sefiala que mientras que el esquema corporal es similar para los
individuos de una misma edad; la imagen corporal es propia de cada uno, y
esta muy ligada al individuo y su historia. De esta forma, va determinando un
modo particular de sentir, vivir, percibir, experimentar y relacionarse con el

propio cuerpo; y a partir de aqui, con los otros y con el medio.

Esta imagen corporal se estructura en base a los vinculos, relaciones del sujeto
con los otros, se va construyendo por el continuo contacto con el mundo,
donde la mirada y el contacto o vinculo con el otro cumple un papel
fundamental ya que van a influir en la mirada y apreciacion que tengamos de
nuestro propio cuerpo. Aqui es importante destacar el rol fundamental que
cumplen la palabra y el lenguaje, ya que donan sentido a la vivencia haciendola
una experiencia significativa. La imagen corporal también es dinamica, ya que
nuestro cuerpo va sufriendo modificaciones a lo largo de la vida y nuestra

mirada hacia nosotros mismos va cambiando; asi también se van modificando
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las relaciones que tenemos con los otros y la mirada que ellos tienen sobre
nosotros. Garcia Yanez (1995) manifiesta que la imagen corporal se va
construyendo y estructurando gracias al continuo contacto con el mundo, por lo

cual tienen lugar en ella permanentes cambios.

Otra diferencia que destaca Dolto (1994) entre esquema corporal e imagen
corporal es que el primero es pre-consciente, puede tornarse consciente
cuando se piensa en el. En cambio la imagen corporal es inconsciente, puede
tornarse pre-consciente y solo puede ser consciente cuando se asocia al
lenguaje.

Refiriéndose a este mismo punto, Garcia Yanez (1995) habla de que mientras
la imagen corporal estaria representada en la interseccién entre lo imaginario y
lo simbdlico; el esquema corporal lo estaria en la interseccion entre lo
imaginario y lo real. Entendiéndose asi que “el esquema corporal seria lo real
de lo imaginario, mientras que la imagen corporal, lo simbdlico de lo

imaginario.” (Z. Garcia Yanez; 1995:37).

Para concluir es importante destacar que tanto nuestra imagen corporal como
nuestro esquema corporal son fundamentales para nuestro accionar y vivir en
el mundo. Su desarrollo y estructuracion van a influir en como nos vemos y
paramos ante el mundo y en como actuamos y nos movemos dentro de él,

determinando como nos relacionamos con los otros y con los objetos.

El estadio del espejo (génesis de la imagen corporal)

Un sujeto adulto posee una maduracion fisiolégica que le permite integrar sus
funciones motoras segun sea necesario y acceder a un domino real de su
cuerpo. Pero para poder llevar a cabo esto el sujeto debe en primer lugar tomar
conciencia de su cuerpo. Muchos autores consideran que en el proceso de
estructuracion de la imagen corporal, “el estadio del espejo” explicado por
Lacan cumple una funcion muy importante y determinante; ya es considerado

el origen o génesis de la imagen corporal.

Jacques Lacan (1985) en su teoria del “estadio del espejo” nos explica como el

infante se reconoce a si mismo en la imagen que ve en el espejo. “La cria del
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hombre, a una edad en que se encuentra por poco tiempo, pero todavia un
tiempo, superado en inteligencia instrumental por el chimpancé, reconoce ya
sin embargo su imagen en el espejo como tal. Reconocimiento sefialado por la
mimica iluminante del Aha-Erlebnis, en la que para Kohler se expresa la
apercepcion situacional, tiempo esencial del acto de inteligencia.
Este acto, en efecto, lejos de agotarse, como en el mono, en el control, una vez
adquirido, de la inanidad de la imagen, rebota en seguida en el nifio en una
serie de gestos en los que experimenta ludicamente la relacion de los
movimientos asumidos de la imagen con su medio ambiente reflejado, y de ese
complejo virtual a la realidad que reproduce, 0 Ssea con Su propio cuerpo y con
las personas, incluso con los objetos, que se encuentran junto a él.” (Lacan, J;
1985: 11)

Lacan explica que el nifio al ver su imagen en el espejo y al reconocerse a si
mismo en esa imagen, siente jubilo. En esa imagen su cuerpo aparece
completo, en su totalidad y no fragmentado e indistinto de lo exterior como
sentia con anterioridad. Esta imagen cumple una importante funcion en la
constitucion del Yo, permitiendo que el infante comience a adquirir una
identidad.

Este reconocimiento, esta identificaciéon Lacan la denomina especular, ya que
proviene de una imagen ajena a la del infante, el se ve y se reconoce en un
reflejo. Es una identificacion imaginaria, el nifio se reconoce en es esa imagen
de si mismo, pero que no es el, es otro. "El hecho de que su imagen especular
sea asumida jubilosamente por el ser sumido todavia en la impotencia motriz y
la dependencia de la lactancia que es el hombrecito en ese estadio infans, nos
parecera por lo tanto que manifiesta, en su situacion ejemplar, la matriz
simbdlica en la que el yo (je) se precipita en una forma primordial antes de
objetivarse en la dialéctica de la identificaciébn con el otro y antes de que el
lenguaje le restituya en lo universal su funcién de sujeto". (Lacan, J; 1985: 12)

Estamos hablando de lo que Lacan denomino el Yo ideal.

Esta primera identificacion dada a través del estadio del espejo es para Lacan
una estructura que, mediante el registro de lo imaginario, va a condicionar la

forma de vincularse del sujeto durante toda su vida.
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Cuando el infante se encuentra frente al espejo hay un otro que es quien con
su palabra le hace saber al bebe que el que esta reflejado en el espejo es él.
Es importante destacar que ese nifio se encuentra inmerso en una sociedad
qgue lo condiciona y donde la palabra y la mirada del otro, partiendo en primera
instancia de la madre, que en un primer momento va a ser el vinculo mas fuerte
para el infante, van a influir en su propia manera de verse y esto le va a
suceder a lo largo de su vida.

18



1.7.2. LOS ADULTOS MAYORES

La definicion de adultos mayores es tema de debate para la gerontologia.
La organizacion Panamericana de salud considera que los adultos mayores

son aquellas personas mayores de 60 afos.

Pero ademas de la edad cronolégica, hay otros pardmetros que se toman en
cuenta para determinar el comienzo de esta etapa durante la cual la vida del
adulto sufre varias modificaciones tanto sociales como afectivas, biolégicas y
fisiolégicas. “Es a través de las marcas en su cuerpo y desde su ubicacion

social, que el ser humano reconoce que envejece” (Zarebsky, G; 2005:19).

El envejecimiento no es igual para todos, cada persona lo vive de modo
diferente. La Dra. Zarebsky (2005) también nos explica que ademas de que
cada cultura tiene un modo propio de envejecimiento, cada estructura psiquica

tiene un modo particular de envejecer.

Todas estas modificaciones que se sufren afectan a la persona; y su
envejecimiento se va a ver determinado no solo por ellas sino también por
como las acepte. Es sabido que muchas personas temen llegar a la vejez por lo
gue creen que la misma significa y representa para ellos mismos y para la
sociedad. Pero como se viva la vejez va a ser relativo a cada persona, va a

depender de como se sienta y las circunstancias en las que se encuentre.
A continuacion explicaremos cuales son esos cambios que sufre el adulto,
tanto desde el punto de vista social y afectivo, como desde el punto de vista

bioldgico y funcional.

Desde el punto de vista social y afectivo

Durante esta etapa de sus vidas los adultos mayores sufren muchos cambios a
nivel emocional y social; “soportan pérdidas de miembros de la familia, amigos,

pérdida del trabajo por retiro, menores ingresos, a veces pérdida de status y de
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prestigio, a parte de las pérdidas implicitas en los cambios somaticos.”

(Enciclopedia de la psicologia Océano; 1984:214).

La Dra. Zarebsky (2005) explica que la menopausia, la abuelidad, la jubilacion
entre otras cosas, producen cambios en la identidad, marcando nuevos roles
sociales a los que los adultos mayores deben adaptarse. Se producen cambios

de habitos que pueden llevar a una reorganizaciéon de la imagen corporal.

La pérdida del trabajo produce que dispongan de mayor tiempo libre y hace
gue en algunos casos se sientan menos utiles y no sepan que hacer con ese
tiempo disponible. “El tiempo libre para los que no saben que hacer puede
convertirse simplemente en un tiempo vacio, el tiempo de esperar las
enfermedades y la muerte”. (Enciclopedia de la psicologia Océano; 1984:234).
En algunos casos, aprovechan ese tiempo libre para realizar actividades que
antes no podian, aunque esto también puede llegar a depender de la condicién

econdémica que posean.

En muchos otros casos sienten que a partir de la jubilacidn o retiro comienza su
decadencia. Muchas veces esto lleva a que el adulto se aisle y se acerque a
uno de sus mayores temores que es la soledad. Cabe también destacar que

las personas que estan transitando esta etapa sufren muy a menudo la muerte
del conyugue, familiares y amigos; y para muchos resulta muy dificil superar
estas pérdidas. Se deben realizar duelos de seres queridos que muchas veces

llevan al sujeto a pensar sobre la propia muerte.

Otro miedo al cual deben enfrentarse los adultos mayores es, como dijimos con
anterioridad, el de la soledad. Pilar Pont Geis (1994) explica que la soledad es
uno de los mayores enemigos de las personas mayores ya que al perder su
ndcleo social de trabajo, sus seres queridos mas préoximos y sus hijos ya no
viven con ellos; se sienten solos, y esto puede causar enfermedades y
trastornos psiquicos, ya que al sentirse solo, se debilitan, entristecen y
deprimen.

Por lo expuesto anteriormente podemos observar que los adultos mayores

enfrentan en esta etapa de su vida muchos cambios a nivel social y afectivo; y
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como ellos manejen y afronten esos cambios va determinar en muchos casos

su manera de envejecer.

Desde el punto de vista biolégico

Desde el punto de vista biologico “la tercera edad o bien adultez avanzada, es
una etapa donde se produce un acentuado deterioro bioldgico” (S. M.
Maranzano; 2003: 12).

Durante esta etapa, el cuerpo del adulto comienza a sufrir una involucion
organica. Esta involucidon, no se produce al mismo tiempo en todas las

personas.

“El organismo envejece, se transforma y va perdiendo progresivamente sus
facultades. En cada persona, este proceso se produce a un ritmo diferente.” (P.
Pont Greis; 1994:24).

P. Pont Greis analiza y describe los cambios que suceden en esta etapa.
Los cambios fisicos y biolégicos que se producen son:

e Perdida de la audicion (por lo general a partir de los 50-55 afios y mas
en el hombre que en la mujer). También disminuyen los sentidos
vestibulares, relacionados con el equilibrio, por lo que son frecuentes los
problemas de estabilidad postural y vértigo.

e Perdida de la visién (la vista pierde agudeza, hay menor capacidad de
acomodacion visual y disminuye la capacidad de amoldarse a los
cambios de luz).

e Modificaciones en el olfato y gusto (se reducen las papilas gustativas y
las terminaciones olfatorias).

e Perdida de la masa muscular y disminucion de la fuerza y resistencia.
Los movimientos musculares son mas lentos y los musculos se fatigan
mas rapido.

e Disminuye la amplitud del movimiento articular,
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e Aparato circulatorio y corazon: aparecen varices y edemas, aumenta la
arteriosclerosis, aumenta la frecuencia cardiaca, puede haber
insuficiencia valvular, se reduce el pulso y aumenta la tension arterial.

e La piel pierde elasticidad y humedad. Aparecen arrugas.

e Las células se reproducen y dividen mas lentamente por lo que la
cicatrizacion, la restitucion de un tejido o la soldadura de una fractura
llevan més tiempo.

e Los huesos son mas fragiles por la osteoporosis y aumenta el riesgo de
fracturas.

e Aumenta la curvatura de la columna debido a que los discos
intervertebrales se degeneran y aplastan.

e La perdida de dientes afecta la alimentacion.

e Disminuye la capacidad pulmonar.

e EIl sistema nervioso presenta una degeneracion que produce mayor

lentitud de reflejos y menor capacidad de memoria.

Muchos de estos cambios producen una apariencia corporal diferente. El
paso del tiempo va dejando marcas, huellas. Aparecen arrugas, manchas,
canas y perdida de pelo, al aumentar la curvatura de la columna, muchas
veces aparecen jorobas y disminuye la estatura.

Es importante recordar que no todos estos cambios se manifiestan en todos
los adultos mayores y que se presentan con diferentes dimensiones y
grados de severidad. Por ello es también, que la vejez es muy distinta para

cada persona.
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1.7.3. IMAGEN CORPORAL Y ESQUEMA CORPORAL EN LOS ADULTOS
MAYORES

El cuerpo humano esta en continua transformacion. Desde el momento en que
nacemos hasta el momento de nuestra muerte nuestro cuerpo va pasando por
diferentes periodos, va sufriendo modificaciones. El paso del tiempo va dejando
huellas y marcas en nuestro cuerpo. Esas modificaciones que va sufriendo
nuestro cuerpo son las que hacen evidente ese paso del tiempo. “A través de
las marcas en su cuerpo y desde su ubicacion social, el ser humano reconoce
que envejece” (G. Zarebski; 2005: 19).

Este envejecimiento no es igual para todos; cada individuo lo vive de manera
particular. Las vivencias propias, los vinculos sociales, la sociedad y su cultura
y el entorno en el que se mueve ese adulto mayor van a influir en su envejecer,
van a determinar la manera en que tome conciencia y elabore esos cambios
que va sufriendo. Aqui es importante destacar que la mirada de los otros ejerce

una gran influencia en la mirada propia de cada uno.

Garcia Yanez afirma que “la imagen corporal se adquiere, se construye, y
recibe su estructura por el continuo contacto con el mundo. No es una
estructura, es una estructuracion en al cual tienen lugar permanentes cambios.
Los procesos que construyen la I.C. no s6lo se desarrollan en el campo de la
percepcion; también tienen su paralelo en la arquitectura del campo libidinal y
emocional”. (Z. A. Garcia Yanez; 1995: 36)

En la vejez nos encontramos con un cuerpo que cambia; un organismo que
comienza a sufrir una involucién, aparecen arrugas, manchas, limitaciones
fisicas, canas, etc. La vejez nos plantea una reformulacion de nuestra

identidad. La imagen propia que se tenia se va modificando.

En algunos casos el adulto no siente este paso del tiempo, y desea continuar
realizando las mismas actividades que antes, pero el cuerpo ya no responde de
la misma manera. Es importante encontrar un equilibrio entre como uno se ve y

se siente y lo que se es. La Dra. Zarebski afirma que “Lo crucial para un buen
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envejecer, consiste en poder sobrellevar la discordancia entre lo que se es y lo
que se parece. Poder aceptar que uno se siente joven, pero que el cuerpo
envejece” (G. Zarebski; 2005: 19).

Nuestro esquema corporal, como explicamos anteriormente, se basa en el
conocimiento del propio cuerpo y dicho conocimiento se va construyendo
segun las necesidades y experiencias del individuo para permitirle de este
modo situar al cuerpo y poder utilizarlo segun se precise en el espacio y

tiempo.

“El esquema corporal esta referido al conocimiento que tenemos de nuestro
cuerpo, que proviene de informaciones propioceptivas, interoceptivas y
exteroceptivas; y es de orden evolutivo porque el cuerpo cambia de tamario,
peso, medida; en consecuencia, cambian las posibilidades y coordinaciones

funcionales” (Z. Garcia Yanez; 1995: 35).

Las necesidades del individuo se van modificando y se hace necesario irse
aceptando por un lado esas transformaciones que sufre nuestro cuerpo durante
la vejez e ir adaptandose, por otro lado, a lo que esos cambios significan y
conllevan en relacion a los limites y posibilidades, para poder desenvolverse

mejor en el medio que uno habita.

Por todo esto se entiende que nuestro esquema corporal se va transformando
y reorganizando a medida que nuestro cuerpo va cambiando. Es necesario ir
adaptandose a las distintas propiedades que va teniendo el cuerpo a lo largo
de los afios.

El adulto debe tomar conciencia de este nuevo cuerpo, entendiendo sus
posibilidades y sus limitaciones, para poder asi desenvolverse mejor en el

medio y poder satisfaces mejor sus necesidades.
Michel Bernard admite que “vivir el propio cuerpo no es sélo asegurarse su

dominio o afirmar su potencia sino que también es descubrir su servidumbre,
reconocer su debilidad” (M. Bernard; 1985:11).

24



En resumen, el adulto mayor sufre cambios a nivel social y fisico, su cuerpo
cambia, la propia mirada que se tiene del cuerpo y la mirada que tienen los
demas sobre ese cuerpo también cambia. Las posibilidades y limitaciones del
cuerpo tampoco son las mismas. Todo ello lleva a que nuestra imagen corporal

sufra modificaciones; el cuerpo se percibe y se vive de otra manera.
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1.7.4. EL MEDIO ACUATICO

El medio acuatico tiene caracteristicas especificas que condicionan la
adaptacién y dominio del mismo.

Esto lo podemos comprobar cuando al ingresar a un natatorio vemos que
nuestros movimientos y acciones dentro de él difieren del accionar en el medio
terrestre (...) “cuando una persona desea caminar, correr, etc., y en especial
cuando realiza movimientos rapidos dentro del agua, descubre con sorpresa
gue los mismos, comparandolos con iguales movimientos en tierra, se realizan
lentamente puesto que el agua produce un efecto de freno”. (E. Vilte — J.
Gomez, 1994: 20).

Esas caracteristicas y particularidades del medio acuatico se deben a factores

fisicos que actuan alterando nuestros movimientos.

Uno de estos factores fisicos es la densidad ya que el agua tiene una
densidad mil veces mayor que la del aire. Esa mayor viscosidad proporciona
una resistencia al movimiento que requiere mayor esfuerzo para ser vencida,
ya que frena al cuerpo. “La viscosidad actua como una resistencia al
movimiento, puesto que las moléculas de un liquido tienden a adherirse a las
superficie de un cuerpo que se mueve en €él. Cuando un objeto se mueve a
través de un fluido de alta viscosidad, existe una mayor turbulencia a una
velocidad dada vy, por lo tanto, mayor resistencia al movimiento” (M.H.Duffielf;

1985:19). A esta resistencia la denominaremos resistencia al avance.

Raul Sornad (s/f) explica que hay tres tipos de resistencia al avance:
e “Resistencia a la posicion: es el resultado de la manera en que el
nadador acomode su cuerpo en el agua.
¢ Resistencia creada por la ola: se produce por la turbulencia del agua.
e Resistencia por friccibn: es provocada por la friccibn que se genera

cuando el agua choca contra el cuerpo”. (R. Strnad, s/f).

Esta resistencia que el agua nos ofrece va a ser mayor o menor segun:
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e La posicion del cuerpo: horizontal, vertical u oblicua. Cuando un cuerpo
se encuentra en forma horizontal adopta una posicion mas
hidrodinamica que cuando se encuentra vertical. Cuanto mas
hidrodinamica es la posicion del cuerpo, menor es la resistencia al
movimiento.

e El movimiento del cuerpo: estatico o dinamico.

e La velocidad del avance o impulso. A mayor velocidad se produce
mayor turbulencia y es mayor el arrastre por lo tanto, es mayor la
resistencia al movimiento.

e La utilizacion de los distintas partes del cuerpo: palancas éseas cortas o
largas.

e El movimiento del agua: oleaje.

La tension superficial, que es la fuerza que se ejerce entre las moléculas de la
superficie de un fluido, también actia como una resistencia al movimiento.

Los ejercicios realizados sobre la superficie del agua pueden ser mas dificiles
ya que los movimientos deben romper esa tensién superficial mientras que los

realizados debajo del agua no.

Por otro lado, cuando un cuerpo se encuentra dentro del agua se puede
percibir una sensacion de perdida de peso. Esto se puede explicar por el
principio de Arquimedes que sostiene que: “todo cuerpo sumergido en un fluido
recibe un empuje de abajo hacia arriba cuyo peso es igual al peso del liquido
desplazado por el cuerpo”. Por lo que entendemos que un cuerpo en el agua

pierde tanto peso como el peso del agua desalojado por él.

Como resultado de esa fuerza elevadora que ejerce el agua sobre el cuerpo
encontramos también la flotacién. “La Flotacion es la fuerza experimentada
hacia arriba que actua en direccion opuesta a la de la gravedad.” (M.H.Duffielf;
1985:10).

Este mismo autor explica que un cuerpo en el agua se ve sometido a dos
fuerzas opuestas, por un lado encontramos la gravedad que actlua a traves del

centro de gravedad, y por el otro la flotacion que opera a través del centro de
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flotacion. Este ultimo es el centro de gravedad del liquido desplazado. Cuando
el peso del cuerpo flotante es igual al del liquido desplazado, y los centros de
flotaciéon y de gravedad se encuentran en la misma linea vertical, el cuerpo se
mantiene en equilibrio estable. Si los centros no estan alineados, estas dos
fuerzas actuaran sobre el cuerpo haciéndolo girar hasta que logre una posicion
de equilibrio estable.

La flotabilidad de una persona también varia segun su contextura fisica,
cantidad de tejido adiposo, peso de los huesos, etc. Las personas que poseen
contexturas pequefias, mas livianas y con mayor tejido adiposo suelen tener
mayor flotabilidad. Otro factor que puede influir en la flotabilidad es la cantidad
de aire retenida en los pulmones ya que puede alterar la densidad del cuerpo
humano. Una persona con los pulmones llenos de aire flotard mas durante la

inspiracion, pero se hundira al espirar el aire.

Otro factor influyente que encontramos en el medio acuatico es la presion
ejercida por el agua (Presion Hidrostatica). El principio de Pascal explica:
“toda presion ejercida a un fluido confinado, se transmite sin reduccion a todos
los puntos del fluido y a las paredes del deposito que los contiene”. Vilte y
GOmez (1994) advierten que la presion ejercida por el agua va a modificarse
segun la profundidad y la densidad. Cuanto mayor es la profundidad y la
densidad del fluido mayor es la presion que este ejerce.

También explican que esta presidn hidrostatica afecta tanto a la superficie
externa del cuerpo como a los érganos internos. Influye a su vez, en la
disminucién del ritmo cardiaco al trabajar en el agua. Si bien la presion actla
sobre todo el cuerpo, se percibe mas en los lugares del cuerpo que poseen

aire, como ser los oidos, los pulmones o las cavidades nasales.

Como podemos observar por lo anteriormente expuesto el medio acuatico
difiere en gran medida del medio terrestre ya que en €l influyen otros factores
gue afectan nuestro desenvolvimiento dentro del mismo. Para poder dominar
este medio se hace necesario primero tener en cuenta y comprender las
diferentes caracteristicas que posee, para poder luego ser mas consciente del

propio cuerpo y su movimiento dentro del mismo.
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1.7.5. LOS ADULTOS MAYORES Y LA NATACION

Efectos de la actividad en el agua

El origen de la natacion se remota a las épocas primitivas. Ya desde ese
entonces se torno necesario la adaptacion a ese medio tan distinto que es el

medio acuatico.

En la actualidad la natacién es un deporte muy consolidado en la sociedad y es
realizado por personas de ambos sexos y de todas las edades con diferentes
objetivos. En algunos casos, sobre todo en la infancia, tiene un objetivo
educativo y utilitario. También encontramos la natacion competitiva, basada en
el entrenamiento riguroso. Por otro lado, esta la natacion recreativa, basada en
juegos y por lo general interactia con la educativa. Otro objetivo de la natacion
es la de su funcién terapéutica, ya que las propiedades del agua son favorables
para tratar varias afecciones, por lo que es utlizada para mejorar y tratar

diversas enfermedades.

“El trabajo en el medio acuatico permite a la persona mayor realizar toda una
serie de movimientos con mayor amplitud que en el medio terrestre, aqui
vivimos la desgravitacion, lo cual nos da mayor elasticidad en el agua. De este
modo logramos movernos libremente en el agua obteniendo aprendizajes
acuaticos muy efectivos; conseguiremos una relajacion total del cuerpo, realizar
un trabajo de mantenimiento fisico compensado, mediante los estilos bésicos
de la natacién, buscando unos movimientos adecuados a cada persona.”
(P.Pont Greis; 1994:134).

Los adultos mayores que se aceran por primera vez a un natatorio para tomar
clases de natacion por lo general lo hacen por recomendacion médica; en la
minoria de los casos se trata de adultos que solo desean aprender a nadar y

perder el temor al agua.

Como ya explicamos con anterioridad, el agua posee ciertas cualidades que

hacen que difiera en gran medida del medio terrestre. Esas propiedades son
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muy beneficiosas para los adultos mayores ya que les permiten realizar
diversas actividades que en medio terrestre les son mas dificiles. En el agua
aumenta la amplitud de movimiento, caer no duele, sienten mayor libertad de

movimiento y el cuerpo no pesa.

Alfonso Cabello Prieto (1997) explica que los beneficios de la practica de
natacion para las personas adultas son numerosos ya que se produce un gran
movimiento musculatorio que exige poca fuerza debido a las propiedad del
agua y esto conlleva a una mejora a nivel articular y de movilidad. También
favorece la circulacién sanguinea, aumenta la frecuencia respiratoria, aumenta
el Vo2 max., disminuye la grasa corporal y aumenta la masa muscular, se
produce un aumento del mineral 6seo y de la flexibilidad; y es importante

destacar que produce una sensacion de bienestar general.

M. H. Duffield (1985) explica que con la inmersion en el agua se incrementa el
riego sanguineo de los musculos actuantes lo que produce un aumento en la
temperatura muscular. Esto, a su vez causa un incremento en la frecuencia
cardiaca y en la frecuencia respiratoria. También manifiesta que el calor del
agua favorece la relajacion y alivia el dolor, lo que permite que los alumnos se
muevan con mayor comodidad y amplitud. Como el calor se mantiene a lo largo
del ejercicio, los musculos se fatigan mas lento. Otro de los beneficios, es el de
la sensacion de menor peso que permite mover las articulaciones con mayor
libertad y menor esfuerzo, permitiendo fortalecer los musculos débiles,

desarrollando su potencia y resistencia.

Por lo aqui expuesto, entendemos que la natacién puede ser muy Uutil para los
adultos mayores, ya que les permite mejorar fisicamente y a su vez puede ser
una actividad recreativa, donde puedan disfrutar y sentirse mas agiles,

aumentando su confianza y estado de animo.
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Metodologia de la ensefianza

Cabello Prieto (1997) explica que al elaborar el pan de trabajo con adultos hay
que tener en cuenta ciertos principios.

Primero hace referencia al principio de individualizacion educacional que se
basa en que el docente debe atender a las necesidades propias de cada
alumno a la hora de planificar las clases, ayudando en forma individual a cada
alumno y estando al servicio del grupo.

En segundo lugar, el principio de motivacién. Es muy importante incentivar a
los alumnos, para que puedan disfrutar de las clases y tomen conciencia de
gue las mejoras que se alcanzan son significativas y positivas para el desarrollo
del aprendizaje.

Tercero: el principio de continuidad del aprendizaje, donde se destaca la
importancia de la asistencia a clase, para poder darle continuidad al proceso de
ensefianza — aprendizaje.

Luego encontramos el principio de progresion creciente. Es importante respetar
el ritmo de aprendizaje de cada alumno. El docente deber& ser criterioso a la
hora de planificar, teniendo en cuenta las pretensiones de los alumnos,
adaptando las ejercitaciones y el esfuerzo a las posibilidades y limitaciones de
cada alumno.

Por altimo, el principio de no especificidad. En algunos momentos es preciso
olvidarse en parte de la especificidad de la técnica de algunos movimientos o

estilos de nado para atender a las necesidades propias de los alumnos.

P. Schimtt (1996) en su libro “Nadar, del descubrimiento al alto nivel” propone
una metodologia de la ensefianza que se basa en acondicionar el medio segun
los objetivos del docente, permitiendo al alumno construir sus propios
aprendizajes, favoreciendo la autoconstruccion y auto adaptacion. Esto, explica
Schimtt, se logra presentando situaciones abiertas que permitan las
adaptaciones individuales; estimulantes y placenteras, para que motiven al
alumno; ricas en variantes, tratando de proponer una gran variedad de
acciones; Yy significantes, permitiendo al alumno establecer relaciones y
asociaciones entre la informacion nueva y las experiencias y aprendizajes

pasados.

31



Schimtt (1996:232) basandose en Le Boulch, propone que “todo aprendizaje
debe pasar por tres fases distintas y complementarias.
1
2
3

En la fase de exploracién global por ensayo-error se prioriza a la accion en

Una fase de exploracion global por ensayo-error

Una fase de disociacion, de afinamiento y de andlisis.

Una fase de estabilizacion o de repeticion.”

continuidad para poder obtener la mayor cantidad posible de informacién
utiizando fuentes variadas. Esta fase es muy importante para poder
comprender mejor las distintas situaciones que enfrenta el alumno, sirve de
soporte de las operaciones mas finas y abstractas de la fase siguiente.

En la fase de disociacion, afinamiento y analisis se prioriza la toma de
conciencia, a la representacibn mental en reposo. Se utiliza la pausa para
poder establecer relaciones, evaluarse y representarse la accion, tratando de
interiorizarla. El alumno va tomando conciencia de sus gestos y acciones, y
pude elegir que respuesta cree mas correcta ante la situacion planteada.

En la fase de estabilizacion o de repeticiébn se da prioridad a la accion para
poder automatizar el gesto. Esto se logra a través de la repeticion de un gesto

en situaciones diversas y en condiciones cambiantes.

Enrique Vilte y Jorge Gomez (1994) también proponen un aprendizaje abierto
que permita que el alumno enriquezca su capacidad de accidbn motriz de
manera multifacética y que posibilite la adaptacién e integracion de los

aprendizajes anteriores a su nuevo esquema corporal.

Esta metodologia de ensefianza es la que consideramos mas adecuada para
trabajar con los adultos mayores. Basandonos en este plan metodolégico, se
busca lograr que los alumnos participen en forma activa durante las clases,
tomando conciencia de sus aprendizajes para poder luego sentirse mas
comodos y confiados dentro del agua, permitiéndoles elegir los gestos que
consideren mas adecuados para resolver las distintas situaciones planteadas

por el docente.
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El rol docente

En toda situacion de enseflanza — aprendizaje, es fundamental el papel que
desempefia el docente. En nuestro caso y teniendo en cuenta la metodologia
de enseflanza propuesta anteriormente, creemos que el rol que ocupara el

docente es de suma importancia para lograr los objetivos propuestos.

Para poder establecer ese papel que va a cumplir el docente debemos aclarar
el lugar que va a ocupar el alumno, ya que segun la metodologia de ensefianza

propuesta con anterioridad el alumno participa de forma activa.

“Cada alumno es el constructor de su propio aprendizaje; el docente sera su
gran colaborador y orientador, generando situaciones facilitadotas, propuestas
abiertas que incitan a la exploracion y busqueda de adecuadas respuestas
técnico-motoras, apoyando la percepcion de los niveles posibles de acceder”
(E. Vilte — J. Gbmez; 1994: 33).

En funcion de lo expuesto en el parrafo anterior se entiende que el docente
debe proponer y generar diversas experiencias que permitan que el alumno

integre aprendizajes anteriores en busca de respuestas adecuadas.

Es importante que el docente se comprometa con su tarea y que al momento
de plantear las consignas tenga en cuenta las individualidades de los alumnos
para que de este modo esas consignas sean las adecuadas para lograr los
objetivos planteados.

Silvia Maranzano explica que el docente “debe estar dispuesto a conocer al
grupo y sus individualidades, debe ser observador, equilibrado, debe escuchar,
comprender, dar y recibir, lograr un clima de confianza con un sentimiento de

libertad y armonia” (S. Maranzano; 2003: 6).

Por otro lado, P. Schimtt nos enumera las tareas que segun él, debe cumplir el
docente.
“El profesor:

- define los objetivos y escoge las situaciones problema.
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Motiva al alumno dandole los medios para escoger, programar

una respuesta y comprobarla

Acepta el error y lo vuelve util favoreciendo la auto evaluacion y el

auto ajuste.

Limita sus intervenciones verbales y hace el seguimiento de los

descubrimientos.

Favorece la busqueda individual y el intercambio de soluciones

entre dos, por grupos, cambiando al lider a imitar...

Observa, reorienta y reacondiciona las situaciones

Multiplica las fuentes de informacion y las referencias espaciales

Busca una gran cantidad de acciones variadas que tiendan hacia

un mismo objetivo.

A través de un acondicionamiento evolutivo y adaptado:

- ayuda y da confianza al alumno sin una intervencion directa

- favorece la continuidad de las acciones para disminuir la
importancia del factor afectivo.

- Autoriza a: adelantar, saltarse una dificultad...” ( P.Schimtt;
1996: 233)
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1.7.6. NATACION Y DESARROLLO DE LA IMAGEN CORPORAL

Antes de finalizar nuestro marco teérico creemos de suma relevancia explicar
como la préactica de la natacion puede influir en el desarrollo de la imagen

corporal.

En primer lugar, consideramos importante destacar como el simple hecho de
utilizar el cuerpo requiere realizar una toma de conciencia del mismo para
poder utilizarlo en la forma deseada.

“Todo acto motor implica la totalidad de la persona, ya sea de manera refleja,
automética o voluntaria. Por tanto debe tener presente que éste se produce,
forzosamente, a través del cuerpo, en un espacio dado y en un tiempo

determinado.” (Blazquez- Ortega; 1982: 10)

Cualquier accioén llevada a cabo por un individuo compromete la interaccion de
factores corporales, espaciales y temporales.

La accion motriz puede realizarse en forma global, cuando compromete a todo
el cuerpo; 6 en forma segmentaria o disociada, cuando se prioriza una o varias
parte del cuerpo.

Los factores espaciales se refieren al espacio donde se lleva a cabo el acto
motor, teniendo en cuenta las diferentes direcciones y orientaciones que se
realizan.

Los factores temporales tienen que ver con la duracién, velocidad y ritmo.

Todo acto motor también se ve influenciado por el medio donde se lleva a
cabo; por el uso de diversos materiales y por las relaciones interpersonales. En
nuestro caso, nos estariamos refiiendo al medio acuatico que como
explicamos con anterioridad tiene caracteristicas especificas que afectan el
accionar dentro del mismo.

Por todo ello podemos entender que la practica de natacién produce un cambio
en la percepcion del propio cuerpo, permitiendo aumentar la conciencia que

tenemos de él por medio de la utilizacion del mismo.

35



Teniendo en cuenta estos factores, y utilizando el plan metodologico planteado
con anterioridad, se debe intentar dotar al alumno de la mayor variedad de
experiencias posibles ya que esta claro que el alumno va tomando conciencia
de su cuerpo al utilizarlo para realizar los diversos ejercicios. De este modo
estimulamos el desarrollo del esquema corporal y la imagen corporal de los
alumnos que como explicamos al comienzo de nuestro marco teérico ambas

estan intimamente relacionadas.

Para finalizar, consideramos importante destacar el papel social que conlleva la
practica de la natacion, ya que para un adulto mayor el asistir a una clase de
natacion, con docentes y con otras personas de su edad puede influir en su
propia manera de verse; como explicamos con anterioridad la imagen corporal
se va estructurando en base a los vinculos y relaciones del sujeto con los otros,
se va construyendo por el continuo contacto con el mundo, donde la palabra,
la mirada y el contacto con el otro cumple un papel fundamental ya que van a
influir en la mirada y apreciaciébn que tengamos de nuestro propio cuerpo. Y
como el cuerpo va sufriendo cambios a lo largo de la vida; nuestra imagen
corporal también va cambiando; asi como también cambian la mirada que los
otros tienen sobre nosotros y nuestra forma de vincularnos y relacionarnos con

ellos.
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1.8. HIPOTESIS

La préactica regular de natacion guiada por un docente tendria una influencia
positiva en la imagen corporal de los alumnos ya que ayudaria a los adultos
mayores a tomar mayor conciencia de su cuerpo y los cambios que en el se
estuviesen produciendo; y a su vez, favoreceria la relacion que ellos poseen
con su propio cuerpo, enriqueciendo de este modo su imagen corporal y su

relacién con el entorno.
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4.9. OBJETIVOS

OBJETIVOS GENERALES

e Determinar la influencia de la practica de natacion en la imagen corporal
gue poseen los alumnos mayores de 60 afios que asisten a clases de este
deporte regularmente.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ |dentificar la imagen corporal de los alumnos:
e |dentificar la relacidén que tienen con su cuerpo en general
e |dentificar la relacién que tienen con las partes de su cuerpo
e |dentificar la relacidén que tienen con el espejo
e |[dentificar los cambios del cuerpo registrados por los alumnos en esta
etapa de sus vidas.
e |dentificar los limites y posibilidades que dichos cambios plantean para
los alumnos en su vida cotidiana.
e |dentificar el nivel de aceptacion y adaptaciéon a dichos cambios.
e |dentificar como esa imagen corporal afecta su vida diaria.
e |dentificar como esa imagen corporal afecta en la préactica de la
natacion.
¢ |dentificar la influencia de la natacion en el desarrollo de la imagen corporal:
e Determinar si la practica de la natacion favorece la toma de conciencia
del propio cuerpo.
e Determinar si la practica de la natacion favorece la toma de conciencia
de los cambios que se van produciendo en el cuerpo.

e |dentificar si la practica de natacién enriquece su imagen corporal.
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2.1. TIPO DE DISENO

Segun los resultados en la busqueda de antecedentes, consideramos que esta
investigacion es exploratoria ya que hasta el momento no se han encontrado
investigaciones relacionadas con el objeto de estudio. Si bien hemos
encontrado estudios sobre la imagen corporal en adultos mayores, los mismos
no relacionan el desarrollo de la imagen corporal con la practica de natacion.
V. GOmez (2006) explica que las investigaciones de tipo exploratorio estan
caracterizadas por la necesidad de la explorar y familiarizarse con hechos
desconocidos que todavia no han sido estudiados.

En esta autora nos basaremos para continuar definiendo el tipo de disefio.

Calificamos este estudio como sincronico o transversal ya que buscaremos
identificar la imagen corporal que tienen los adultos mayores que practican

natacion en un momento preciso.

Segun la perspectiva temporal creemos que es una investigacion prospectiva

ya gue se va a estudiar sobre algo de la actualidad en vistas para el futuro.

Si tomamos en cuenta la busqueda de conocimiento es una investigacion
basica o pura ya que los conocimientos que se buscan adquirir por medio de

este estudio no se utilizaran inmediatamente en la practica.

Segun el contexto del dato es un estudio de campo porque la recoleccion de

los datos se llevara a cabo in situ.

Se trata a su vez de una investigacion no experimental ya que nosotros como
investigadores no realizaremos una manipulacion de las variables. “Se
observan los fenbmenos, se registra lo que pasa y luego se lo analiza, pero sin
ningun otro tipo de participacién del investigador sobre las variables” (Gomez,
V.; 2006: 44)
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2.2. MATRIZ DE DATOS

Unidad de
Andlisis Variables Valores Indicadores (1)
(U.A) V) (R) Dimension Valores
La clase de natacion V1. Momentos
de la clase

Procedimiento: Observar

V2. Actividades
planteadas

Procedimiento: Observar

V3. Actitud del
Profesor

Procedimiento: Observar

Adultos mayores

V1. Sexo

R1. Femenino

R2. Masculino

Procedimiento: Pregunta

I

V2. Edad

R1. 60 - 65

R2.65-70

R3.70-75

R4- + de 75

Procedimiento:
Preguntar

V3. Ocupacién

R1. Jubilado/a

R2. Empleado/a

R3. Duefo/a

R4. Ama de casa

Procedimiento:

Preguntar
V4. Cuidado
personal
Procedimiento: Observar
V5. Motivo R1. Placer
por el cual R2. Indicacion
realiza Medica
R3.Para
natacion aprender
a nadar
R4. Otros:
Procedimiento: Preguntar
R1.1vez x
V6.Frecuencia semana
R2. 2veces x
con que asiste sem
R3. 3veces x
sem
R4. todos los
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dias

Procedimiento: preguntar

R1. con
V7. Forma de verglienza
ingreso y egreso R2. Con un poco
al natatorio de vergilienza
R3. sin
vergiienza
Procedimiento : Preguntar y observar
V8. Desenvolvimiento Frente a las
Durante la clase consignas
dadas
Frente a la
mirada de los
comparieros
y docentes

Procedimiento : Preguntar y observar

V9. Imagen
Corporal

Relacion con | - sesientea
Su cuerpo gusto
- se siente
poco a gusto
- No se siente
a gusto
Nivel de - Mucho
cuidado de - Lo necesario
Su cuerpo - Nada
Relacion con | - cambiaria
las partes todo

de su cuerpo

- cambiaria solo

algunas partes

- no cambiaria

nada

Relacién con

- se mira mucho

el espejo - se mira solo
lo necesario
- No suele
mirarse
Registro de - Registra
los cambios muchos cambios
- Registra
algunos cambios
- Registra
pocos cambios
Registro de - mas limites
los limites y que posibilidades
posibilidades | - No nota
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diferencias

- nota mas
posibilidades
que limites

Nivel de - Alto
aceptacién - Regular
a los cambios | - Bajo
Nivel de - Alto
adaptacion - Regular
a los cambios | - Bajo

Procedimiento : Preguntar y observar

V10. Influencia
de la natacién
en el desarrollo
de laimagen
corporal

R1. Positiva
R2. Negativa

Influencia en | - nota muchos
el cuerpo cambios

- nota algunos

cambios

- No nota

cambios

Influencia en | -Positiva (ayuda
la toma de a tomar
conciencia conciencia)
del cuerpo y - Regular (ayuda
sus cambios un poco a tomar
conciencia)

- Negativa (No
ayuda atomar
conciencia)

Influencia en | -Positiva (ayuda

el sentimiento
con respecto
al cuerpo

a sentirse mas a
gusto y conforme

COon su cuerpo)

- Femenino (no

genera

modificaciones)

- Negativo

(genera rechazo

hacia su cuerpo)

Procedimiento: Preguntar
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2.3. EUENTE DE DATOS

Samaja (1993) nos sefala que cuando los datos son obtenidos por el mismo
equipo que esta realizando la investigacion la fuente de datos es primaria. En
nuestro caso los datos que se requieren para este estudio se van a obtener
por medio de entrevistas y observaciones realizadas por nosotros mismos, por
ello consideramos la fuente de datos en el caso de nuestra investigacion es la

denominada primaria.

El fundamento de esta eleccién esta en primer lugar en la viabilidad de la
misma ya que consideramos que esta fuente de datos es la adecuada para
cumplir con los objetivos propuestos en esta investigacion. Los datos obtenidos
seran de calidad para la misma; y de gran riqueza ya que nos proporcionaran
informacion relevante e importante para nuestro estudio. También podemos
decir que es econdmica ya que es acorde a nuestras posibilidades.

En segundo lugar; por la accesibilidad y factibilidad de la misma, ya que

podemos acceder a ella facilmente y trabajar con la misma sin inconvenientes.
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2.4. POBLACION Y MUESTRA

La poblacién que se desea estudiar es la de los adultos mayores de 60 afios
que asisten a clases de natacion regularmente, por lo menos una vez a la
semana, a natatorios privados ubicados en Olivos.

Para seleccionar el tipo de muestra nos basamos en la clasificacion de Padua
(1994).

Como en nuestra investigacion la poblacion esta muy definida; la muestra que
consideramos adecuada es la finalistica o no probabilistica ya que las
encuestas no se realizaran al azar, sino que se les realizaran a las personas
que cumplan con los requisitos y caracteristicas indispensables para nuestro
estudio. El tipo de muestra sera el de sujeto voluntario ya que se entrevistara a
los alumnos que deseen y estén de acuerdo en realizar la misma y concuerden

con las cualidades necesarias.
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2.5. INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

El instrumento seleccionado para la recoleccién de los datos consta en primer
lugar de entrevistas directas realizadas a los alumnos, para las cuales se
utilizaron como guia 20 preguntas especificas de tipo abiertas dando lugar a
que los entrevistados puedan hablar ampliamente de sus experiencias
personales. Las entrevistas eran anénimas y para no tener que decir la edad
exacta se utilizaron periodos de 5 afios desde los 60 hasta los 75 para que
seflalen en cual de ellos se encontraban. Las preguntas se orientaron para
ayudarnos a identificar la imagen corporal de los alumnos y la influencia de la
natacion en el desarrollo de la misma. Se les pregunt6 sobre la relacion con su
cuerpo, el cuidado del mismo, los cambios advertidos, sus limites y
posibilidades, la relacion con el espejo, las sensaciones y actitudes dentro del
natatorio, los cambios observados en relacién al cuerpo y a su entorno desde

que practican natacion. (Ver anexo 1)

Como segundo instrumento se realizaron observaciones donde se presto
mayor atencion a la forma de ingreso y egreso del natatorio, la dinAmica de la
clase en cuanto a sus momentos y a las actividades planteadas, la actitud de
alumnos y docentes durante la misma y los cuidados personales y vestimenta
de los alumnos entrevistados. Para registrar lo observado se utilizaron fichas
de seguimiento donde se anotaron los aspectos mas relevantes relacionados
con los puntos antes nombrados. (Ver anexo 2)

De este modo se buscd complementar y ampliar la informacion obtenida con
las entrevistas. En este caso también recurrimos a los docentes para averiguar
mas sobre los puntos observados.

Segun Rubio y Varas (2004) las observaciones fueron el tipo externas y
directas ya que se realizaron en el natatorio en los dias y horarios de clases
pero no se interfirid ni participé en las mismas. También fueron sistematizadas
ya gque se centro la atencidn en ciertos aspectos, nombrados anteriormente, y
los mismos fueron planteados previamente a la realizacion de las

observaciones.
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2.6. PLAN DE ACTIVIDADES EN CONTEXTO

En primer lugar queremos sefalar que tanto las observaciones como las
entrevistas se hicieron en el predio donde esta ubicado el natatorio al que
concurren los adultos mayores. Las entrevistas se realizaron al finalizar la clase
de natacidn y las observaciones se hicieron en el natatorio durante las clases y
en los vestuarios antes de comenzar y al finalizar las mismas. Por todo esto
entendemos que el &mbito en el que se llevaron a cabo las actividades en
contexto corresponde al de terreno. En el caso de las entrevistas nuestra
posicibn como investigadores fue interactiva ya que nos encargamos de
realizar las preguntas y guiar la entrevista con un fin determinado. En cuanto a
las observaciones, nuestra posiciéon fue no interactiva ya que solo nos
remitimos a observar sin intervenir en ninglin momento.

Una vez aclarado esto Ultimo, continuaremos presentando el plan y

cronograma de actividades que se llevo a cabo.

1. Acercarse al natatorio para averiguar los dias y horarios de clases a las
gue concurren los adultos mayores. Preguntar los docentes a cargo y la
cantidad aproximada de alumnos.

2. Preparar las entrevistas y planillas de observaciéon para llevar al
natatorio.

Asistir al natatorio 30 minutos antes del comienzo de la clase.

4. Preparar un lugar para realizar luego las entrevistas.

Explicar a los docentes el motivo de nuestra presencia y las intenciones
de nuestra investigacion.

6. Observar el ingreso a los vestuarios de los alumnos (vestimenta, aseo,
cuidados personales) y anotarlo en la planilla.

7. Observar el ingreso de los alumnos al natatorio y anotar en la planilla

8. Explicar junto con los docentes el motivo de nuestra presencia y
preguntar quienes estarian dispuestos a realizar la entrevista luego de
finalizada la clase.

9. Situarse en un lugar donde no se afecte el desarrollo de la clase.

10.0Observar la dinamica de la clase y la actitud de los alumnos durante la

misma. Ir volcando los datos en las planillas de observacion.
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11.0Observar el egreso de los alumnos al natatorio y anotar en la planilla.

12. Observar en el caso de las mujeres la actitud en el vestuario.

13. Observar en el caso de los hombres el egreso de los vestuarios.

14. Explicar a los adultos la finalidad de las preguntas de la entrevista.

15. Realizar las entrevistas en forma individual. Ir

respuestas obtenidas.

Registrando las

16. Agradecer a todos por su colaboracion y buena predisposicion.

Cronograma

Actividad

Duracion estimada

Dia 1

1. Acercarse al natatorio para averiguar los dias y
horarios de clases a las que concurren los adultos
mayores.

2. Preparar las entrevistas y planillas de

observacion para llevar al natatorio.

30/45 min.

15/20 min.

Total: 1 hr aprox.

Dia 2

1. Asistir al natatorio 30 minutos antes del comienzo
de la clase con el fin de preparar un lugar para
realizar luego las entrevistas y hablar con los
docentes.

2. Observar el ingreso a los vestuarios de los
alumnos.

3. Observar el ingreso de los alumnos al natatorio.
4. Explicar junto con los docentes el motivo de
nuestra presencia y preguntar quienes estarian
dispuestos a realizar la entrevista luego de
finalizada la clase.

5. Observar la dinamica de la clase la actitud de los
alumnos.

6. Observar el egreso de los alumnos al natatorio.

15 min.

10 min.

5 min.

5 min.

55 min.

5 min.
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7. Observar en el caso de las mujeres la actitud en | 15/20 min.
el vestuario y en el caso de los hombres el egreso
de los vestuarios.

8. Explicar a los adultos la finalidad de las |5 min.
preguntas de la entrevista.

9. Realizar las entrevistas en forma individual. 10/15 min. por
Agradecer a todos por su colaboracién y buena | entrevista.
predisposicion

Total: 2 hs aprox.

Dia 3 | Idem dia 2 con otra clase diferente Total: 2 hs aprox.
Dia4 |ldem dia 2y 3 con otra clase diferente. Total: 2 hs aprox.
Dia5 |ldem dia 2, 3y 4 con otra clase diferente. Total: 2 hs aprox.
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2.7. PLAN DE TRATAMIENTO Y ANALISIS DE LOS DATOS

Como en el caso de nuestro estudio, la investigaciobn es exploratoria y la
informacion recaudada es de tipo cualitativo; creemos adecuado para el
analisis y tratamiento de los datos centrar la atencion en las variables de
nuestras unidades de andlisis y los valores consecuentes de cada una de ellas
ya que consideramos que a partir de esta informacion podremos interpretar

mejor los resultados obtenidos en cada caso.
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3.1. EXPOSICION DE LOS DATOS

Para comenzar la exposicién de los datos consideramos pertinente aclarar que
se presentaran seis casos para lo cuales hemos asistido a tres clases
diferentes.

Durante este proceso intentaremos plasmar la informacion recopilada por
medio de las observaciones con la obtenida en las entrevistas. Al tratarse se
alumnos anénimos y para facilitar la comprensién de los datos expuestos, cada

caso sera identificado con una letra sefialada al comienzo entre paréntesis.

Caso 1 (A)

Este es el caso de una sefiora de entre 70 y 75 afios que de ahora en adelante
llamaremos A.

A llegd a la pileta con tiempo, se cambid tranquila e ingres6 al natatorio en
malla, ojotas y gorra de natacion, no llevé toalla ni ropa que la tape, y no presto
atencion a si alguien la miraba o no. Se meti6é al agua rapido y aclaré que era
para no tomar frio.

Durante la clase se la notaba divertida, hablando con sus compafieras y con el
profesor y cuando algun ejercicio le costaba trabajo o no le salia se reia. Al
terminar la clase sali6 de la pileta, se dirigio al vestuario y entré en la ducha. Se
bafié con tranquilidad, al salir se senté en unos de los bancos y se tomd su
tiempo para cambiarse. Se arregla un poco. Antes de salir se mir6 en el espejo
para arreglarse un poco y a continuacion se dirigié al sector preparado para
realizar las entrevistas. En ningln momento parecio tener verglenza (ver

anexo 2).

Durante la entrevista A se noto bien predispuesta para responder todas las
preguntas (ver anexo 1). Nos contdé que actualmente estaba jubilada y muy a
gusto y que antes trabajaba como odontdloga. Su tiempo libre lo dedica a
realizar trabajos manuales, arreglar ropa de sus hijos y nietos y sobre todo
tratar de estimular continuamente la mente para lo que asiste a congresos y

exposiciones, hace juegos intelectuales y aprende computacion.
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A no se siente a gusto con su cuerpo porque dice que esta gorda, y al
preguntarle con que parte de su cuerpo no se sentia codmoda respondio la
panza por ese mismo motivo, en cambio los labios son la parte que mas le
gusta. Con respecto a las medidas que toma diariamente para cuidar a su
cuerpo A respondié comer sano.

En cuanto a su relacion con el espejo, A dice que suele mirarse para
arreglarse.

Los cambios advertidos por A en esta etapa de su vida son la dificultad para
bajar de peso y para hacer ciertas actividades como subir las escaleras. Con
respecto a estos cambios A dice aceptarlos bien, se las rebusca para tratar de
ser lo mas independiente posible y aclara que es perseverante.

A comenz6 natacion hace dos afios por problemas en las rodillas. Asiste 2
veces por semana y dice que no le molesta ni le da verglenza usar traje de
bafo y aclara “al que no le gusta que no mire”.

Durante la clase sefiala que se divierte y que se esfuerza por realizar los
ejercicios, no siente que le cueste hacerlos, por el contrario en general cree
gue le salen bien.

En el agua se siente bien, y su cuerpo lo siente mejor dentro de la pileta. Nota
mejorias en sus rodillas desde que practica natacion y se siente mejor con
respecto a su cuerpo aungque no cree que esto haya influido en su relacién con
el entorno ya que la misma siempre fue buena porque ella siempre fue muy

sociable.

Caso 2 (B)

Este caso corresponde al de una sefiora cuya edad oscila entre los 60 y 65
afios y que de ahora en adelante llamaremos B.

B ingreso al sector de los vestuarios un rato largo antes del horario de la clase
y a medida que iba avanzando iba hablando con muchas de las personas que
se cruzaban en su camino. Al ingresar al vestuario de damas siguié hablando
con la sefora del vestuario por lo que tardé mas tiempo en cambiarse. Ya con
el traje de bafo puesto, se tapa con una toalla de la cintura para abajo y se
dirige a la pileta. Una vez dentro del agua se la ve muy comoda y comienza la

clase. Realiza los ejercicios sin inconvenientes pero continuamente esta
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pidiendo que la corrijan y se compara mucho con sus compaferos sobre todo
con los que nadan mejor. Pide opinion a todos los que puede, profesores,
guardavidas, compafieros y es muy exigente con si misma. Muchos terminan
alejAndose para poder continuar con sus tareas ya que sino, no para de
preguntarles cosas. Cuando la clase termina sale de la pileta y se tapa con la
toalla para ir luego hacia el vestuario de damas. Alli primero se bafia y luego
se cambia en los bancos, mientras sigue hablando con las personas que estan
dentro del vestuario. Una vez vestida, se mira en el espejo para arreglarse,
saluda y se dirige al lugar preparado para realizar las entrevistas. (Ver anexo 2)
B esta muy entusiasmada por la entrevista, y al comenzar la misma nos cuenta
que ella siempre se dedico a ser ama de casa lo cual no le gusta ya que
hubiera preferido trabajar. Es divorciada y sus hijos viven en el exterior. No esta
conforme con su cuerpo y cuenta que cuando era adolescente como estaba un
poco gordita tomo anfetaminas y adelgaz6 mucho llegando a pesar 38 kg.
Cuando se recuperd, comenzd a engordar de nuevo y cuando adelgazé le
guedaron los colgajos, sobre todo en las piernas que es la parte del cuerpo que
mas le incomoda. En cambio su cara es la parte que mas le gusta.

Para cuidar su cuerpo, B hace deporte, come sano, no fuma y trata de dormir
bien. No le gusta mirarse mucho en el espejo porque le presta atencion a los
colgajos.

Si bien B nota que su cuerpo esta cambiando por que hay movimientos que le
cuestan mas y se cansa con mayor velocidad, aclara que se siente mejor ahora
que a los 18 afios; y que acepta y se adapta bien a los cambios que estan
sucediendo con respecto a su cuerpo.

Con respecto a la natacion, B comenzo hace cinco afios, le gusta mucho por lo
que trata de ir a la pileta todos los dias, algunas veces a tomar clases y otras a
pileta libre. EI motivo por el cual comenzé a ir fue que cuando se divorcio
estaba muy obsesionada con las tareas de la casa y el psicologo le recomendo
que haga lo que mas le gustara y ella eligié natacion a pesar de que no sabia
nadar y tuvo que aprender.

Al usar traje de bafio B siente verglienza, pero una vez dentro del agua ya se
siente bien, y se olvida de las partes de su cuerpo que no le gustan. Igualmente
destaca que en el natatorio al que concurre todos ya la conocen y eso la ayuda

a sentirse mas comoda.
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Durante la clase se siente muy incentivada y contenida. Admite ser muy
exigente con ella misma tratando continuamente de auto superarse. Con
respecto a si la natacién la ayuda a tomar conciencia de su cuerpo, B explica
que los ejercicios la ayudan a pensar en los musculos y en las distintas partes
de su cuerpo. También aclara que la natacion la ha hecho sentir mejor con su
cuerpo, mas segura y desinhibida hasta el punto que se atreve a usar bikini.
Asimismo la ha ayudado a bajar de peso y mejorar sus movimientos sin sentir
dolor.

Por ultimo B asegura que la natacion le ha permitido establecer una mejor
relacion con su entorno ya que conocié gente nueva y aparte se siente mejory

esta mas desinhibida.

Caso 3 (C)

El tercer caso es el de una sefiora de entre 60 y 65 afios y que a partir de
ahora llamaremos C.

C ingreso apurada al vestuario de damas porgue la clase estaba por comenzar.
Réapidamente se puso el traje de bafio, se ducho y se dirigi6 a la pileta.
Durante la clase C no tuvo grandes dificultades en realizar los ejercicios
planteados por el docente y se la notaba concentrada. Su relacién con las
comparfieras y con la docente es buena. Luego de finalizada la clase se dirigio
al vestuario para bafarse y cambiarse. C es muy coqueta, y jovial en su forma

de vestirse. En todo momento se la vio comoda y sin verguenza. (Ver anexo 2)

En el caso de C, la entrevista la realizamos en el vestuario mientras se
cambiaba ya que no se podia quedar mas tiempo.

Durante la entrevista C nos cuenta que actualmente trabaja como secretaria y
gue trabajaba en otro lugar que recientemente cerrd. Nos explica que le gusta
trabajar, se la ve muy activa; y en su tiempo libre le gusta cocinar, hacer
gimnasia, cocinar, pasear y hacer las cosas que tenga ganas.

C se siente muy a gusto con su cuerpo, nota que ahora su cuerpo va tomando
forma y se va acomodando, la parte que mas le gusta es la del torso y lo que

no le agrada son las varices. Suele mirarse en el espejo para arreglarse y
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sobre todo se mira la cara. No nota grandes diferencias con respecto a los
limites y posibilidades que esos cambios conllevan.

Hace cinco afios que C practica natacion y lo hace por que quiere y le gusta y
también por salud. Trata de ir todos los dias, la mayoria de las veces hace
agua gim. Se siente muy codmoda dentro de la pileta y durante la clase, no
siente verguenza de usar traje de bafio y sefiala que los ejercicios suelen salirle
con facilidad.

C nota que algunos ejercicios le ayudan a tomar mas conciencia de su cuerpo y
sus variaciones y desde que practica natacion se siente mejor con respecto a
Su cuerpo ya que se ve mas estilizada y con menos dolencias.

Con respecto a su relacion con el entorno expresa que siempre fue buena 'y
aclara “al que le gusto bien y al que no, no me importa” vy al finalizar la
entrevista recomienda a todos que hagan algo en el agua porque es como un

remedio que te ayuda a sentirte mejor. (Ver anexo 1)

Caso 4 (D)

Este es el caso de un sefior de entre 60 y 65 afios que llamaremos D.

D lleg6 con tiempo al natatorio, se cambio tranquilo e ingreso a la pileta para
comenzar la clase durante la cual realiz6 los ejercicios planteados con ciertas
limitaciones debido a que padece de artrosis. Igualmente D trabajé
continuamente, esforzandose por realizar los ejercicios o mejor posible. Se lo
observé comodo, divirtiéndose con sus compafieros y con el docente. En
ningdn momento se lo noto con vergienza. Al terminar la clase se retir6 hacia
los vestuarios. Salid bien arreglado y se acerco a donde nos encontrabamos

para llevar acabo la entrevista. (Ver anexo 2)

Durante la entrevista D se mostré muy educado y bien predispuesto. Nos conto
trabajaba como administrativo y le gustaba trabajar. Su tiempo libre lo usa para
hacer deporte, descansar y cocinar.

Con respecto a su cuerpo D esta a gusto, en especial con su caja toracica. No
se siente comodo con sus piernas debido a las varices. Para cuidar su cuerpo
realiza actividad fisica, trata de cuidarse con las comidas y dejo de fumar. Dice

mirarse en el espejo mas o menos, segln su autoestima.
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Los cambios que advierte estan relacionados sobre todo con la artritis ya que lo
limita para realizar algunos movimientos y también siente que tiene menos
fuerza y esta més intolerante. Para adaptarse a esos cambios explica que va
para adelante y se guia por ensayo y error para ver lo que le conviene.

D préactica natacion hace cinco afios, empez6 por recomendacion médica por
su artritis y ahora va por gusto, por eso trata de ir de lunes a viernes.

Dentro del natatorio D dice sentirse comodo y no tener verglienza de estar en
traje de bafo. Le gusta estar dentro del agua ya que puede hacer ciertos
movimientos que en tierra no puede o le cuestan mas. Durante la clase se
siente bien aunque expresa que algunos ejercicios le cuestan mas por la
artritis, con respecto a ello dice que la natacion lo ayudo a mejorar la amplitud
de sus movimientos y a tomar conciencia de su cuerpo ya que para hacer
ciertos ejercicios debia pensar primero.

D aclar6 que la natacion no solo lo ayudé a sentirse mejor fisicamente sino
también psiquicamente, y destaco que la natacién en su caso le salvo la vida.
También sefialo que lo ayudo a establecer una mejor relaciéon con su entorno,

en especial con su familia. (Ver anexo 1)

Caso 5 (E)

Este caso se trata de un sefior de entre 70 y 75 afios al que llamaremos E.

E llegd al natatorio con tiempo y tranquilidad, se cambié en ingreso a la pileta
unos minutos antes de que comience la clase. Durante la clase E se esfuerza
por efectuar los ejercicios, se lo nota bien predispuesto. Tiene una buena
relacion con sus comparieros y con el docente. Al terminar la clase, se retira de
la pileta y se dirige al vestuario de caballeros. Se lo nota tranquilo y sin
verguenza de estar en traje de bafio. Sale del vestuario rapido pero bien

arreglado. (Ver anexo 2)

Durante la entrevista E nos cuenta que esta jubilado, pero que tiene un taller y
es artesano. Su tiempo libre le gusta pasarlo con su familia charlando y va a
bailar tango y milonga con su esposa.

Con respecto a su cuerpo E padece de artritis y eso no le agrada, pero a

pesar de ello, le gusta su cuerpo y se siente comodo con él. Como medidas
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de cuidado E trata de llevar una vida sana, por medio de una buena
alimentacion, no fumay no bebe alcohol.

E no suele mirarse en el espejo. Hace siete meses que comenzo a notar ciertos
cambios como entorpecimiento y olvidarse de cosas, esto a veces le molesta
en especial cuando hace que se equivoque.

También E comenzo a tener problemas de articulacion, sobre todo en las
rodillas y la cadera. El médico le aconsejo operarse, pero E no quiso porque
piensa que a su edad una operacion puede descajetar todo. Para evitar
operarse E penso en realizar natacion para ver si lo ayudaba a mejorar.
Comenzé hace dos meses y asiste dos veces por semana. Dentro del natatorio
sefiala que se siente bien, cdmodo, y mas liviano y no tiene vergienza. El
aprendizaje le parece duro pero intenta realizar los ejercicios lo mejor posible.
Todavia no nota si la nataciéon lo ayuda a tomar conciencia del cuerpo y sus
variaciones explica que empezd hace poco, pero si se siente mas agil y mejor.
En cuanto a su relacién con el entorno no nota cambias, siempre fue buena,

en especial el mas cercano. (Ver anexo 1)

Caso 6 (F)

En este caso encontramos a una sefiora de entre 65 y 69 afios que a partir de
ahora llamaremos F.

F lleg6 a la pileta y la clase ya habia comenzado por lo que se cambio rapido e
ingreso al agua. Durante la clase se desenvolvié bien, pero cuando algun
ejercicio no le salia o le costaba mas trabajo se quedaba en un costado hasta
que el profesor se daba cuenta y se acercaba para ayudarla e incentivarla. Su
relacion con los compafieros fue buena, en especial con dos de ellos. Al
terminar la clase, sali6 de la pileta y se cubri6 con una toalla para retirarse
hacia el vestuario donde primero se bafia y luego se cambia en los
cambiadores con cortina. Antes de salir para hacer la entrevista, se mira en el

espejo para arreglarse y pintarse un poco. (Ver anexo 2)

Durante la entrevista F nos cuenta que es una maestra jubilada, y se siente

bien al respecto porque recuerda que durante los ultimos afios que ejercio ya
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estaba cansada. En su tiempo libre le gusta pasar tiempo con su marido,
juntarse con amigas y pasear con sus nietos.

Con respecto a su cuerpo, F no tiene quejas y aclara que “es lo que hay”. Lo
que mas le gusta son sus 0jos y lo que mas la incomoda son los brazos por la
piel que cuelga. Para cuidarlo trata de alimentarse bien y hacer actividad fisica.
F suele mirase al espejo en especial la cara para arreglarse y maquillarse y el
cuerpo por la ropa.

Con respecto a los cambios que advierte, en relacién a su cuerpo, en esta
etapa de su viday a los limites y posibilidades que estos conllevan en el dia a
dia, F asegura que en la actualidad le cuesta mas bajar de peso y que se
cansa con mayor facilidad y que hacer las cosas ahora le lleva mas tiempo.
Por ello F trata de tomarse las cosas con tranquilidad y hacer lo posible,
tratando de adaptarse a esos cambios de la mejor manera que pueda.

F comenzé a practicar natacién hace un afio por recomendacion médica ya que
tenia dolores de espalda y cintura. Trata de asistir a la pileta tres veces por
semana.

Dentro del agua F se siente bien, mas liviana y sin dolores. Nos cuenta que al
principio le daba mas verglenza pero a medida que fue conociendo a la gente
y Vio que no era la Unica, se fue sintiendo mas comoda y fue perdiendo la
vergiienza. Durante la clase también dice sentirse bien salvo cuando algun
ejercicio no le sale que le da un poco de vergiienza, pero se siente muy
incentivada por los profesores que la ayudan a sentirse mas comoda. F sefala
gue algunos ejercicios la ayudan a tomar conciencia de su cuerpo ya que la
obligan a pensar en él.

Con respecto a la influencia de la natacion, sefala que le ha ayudado a bajar
de peso, tener menos dolores, cansarse menos y la hace sentirse contenta.

En cuanto a su relacién con el entorno F aclara que siempre fue buena y que

ahora se siente mas segura de si misma y mas desinhibida. (Ver anexo 1)
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3.2. ANALISIS E INTERPRETACION DE LOS DATOS. CONCLUSIONES DE
LA INVESTIGACION.

A continuacion intentaremos establecer relaciones entre los 6 casos
examinados. Para ello iremos disertando sobre cada uno de las variables de
nuestra unidad de analisis.

En primer lugar comenzaremos diciendo que con respecto a la ocupacion los
casos 1, 3, 4, 5y 6 estdn conformes y a gusto, ya sea trabajando o jubilados.
Solamente en el caso 2 no esta conforme con ello, ya que se dedicé a ser ama
de casa y le hubiese gustado trabajar, pero es importante destacar que esto no
tiene que ver con su edad sino con una eleccién propia que tomé de joven, de

la cual ahora se arrepiente.

Con respecto a si estan a gusto con su cuerpo y con las partes del mismo en el
caso 1y 2 respondieron que no estan conformes con su cuerpo, en el caso 5
esta conforme con su cuerpo, de hecho al preguntarle que parte le gustaba
mas respondioé que todo, pero tiene artritis y eso es lo que no le gusta. En los
casos 3, 4 y 6 respondieron que estan conformes con su cuerpo. Todos los
casos, salvo el 5, por lo expuesto con anterioridad, no estdn conformes con
alguna parte de su cuerpo. Todos toman medidas diarias para cuidar su
cuerpo.

En cuanto a la relacién con el espejo, los casos 1, 3, 4 y 6 afirman mirase sobre
todo para arreglarse, aunque en el caso 4 sefiala que dependiendo de su
autoestima se mira mas o menos. En el caso 2 no le atrae mirarse en el espejo

ya que se fija en las partes de su cuerpo que no le gustan.

En relacion al registro de los cambios en el cuerpo, todos registraron algunos.
En el caso 1 y 6 notaron que ahora les cuesta mas perder de peso. En el caso
2 y 6 sienten que se cansan mas rapido. En los casos 1,4 y 5 notan cambios
pero los relacionan con enfermedades, en el caso 4 y 5 padecen de artritis y en
el caso 1 sufre problemas con las articulaciones de las rodillas. El caso 3

advierte cambios favorables con respecto al formato de su cuerpo.
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Los casos 4 y 5 se los puede relacionar en cuanto a los cambios en los limites
y posibilidades ya ambos padecen de la misma enfermedad y se ven limitados
por ella. En el caso 1 también se ve limitada por su problema en las rodillas.
En lo caso 2 y 6 también encontramos una relacion ya que ambos se sienten
limitados por el cansancio y la pérdida de fuerza. El caso 3 es el Unico que no

nota cambios en los limites y posibilidades.

En todos los casos se advirtié un buen nivel de aceptacion y adaptacién a los
cambios mencionados con anterioridad aunque el caso 5 indico que a veces le

cuesta mas aceptarlos.

En cuanto al motivo por el cual recurrieron a la natacién todos lo casos
estuvieron relacionados con la salud aunque en los caso 2, 3 y 4 también lo

realizan por placer.

Con respecto a la forma de ingreso al natatorio en los casos 1, 3, 4, 5, y 6 no
se observo que les diera vergienza el usar y que los vieran en traje de bafo.
En el caso 6 admitid que al principio le daba un poco de verglienza pero que
con el tiempo se fue sintiendo mas comoda. En el caso 2 si se noto que habia
verglienza, ya que entraba y salia tapada con la toalla y en la entrevista admitio
sentirse avergonzada. Todos concordaron en que una vez dentro del agua se

sentian cdmodos y muy a gusto.

En relacion a la actitud durante la clase, en los casos 1, 2, 3, 4y 5 no se
presentaron grandes dificultades para realizar las actividades planteadas y su
actitud frente a ellas es de esforzarse y tratar de realizar los ejercicios. En el
caso 6 se noto un poco de vergiienza en los momentos en los que no salian los
ejercicios. En este punto es importante destacar la labor de los docentes que

ayudan a los alumnos a sentirse comodos y los incentivan a auto superarse.
Todos concuerdan en que la natacion los ayudo a sentirse mejor y desde que

la practican notaron cambios en el cuerpo. En los casos 2, 3, 4 y 6 aseguran

gue la natacion también favorecio la toma de conciencia de su cuerpo. En los
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casos 1y 5 no lo saben con seguridad, aunque en este Ultimo caso cree que se
debe a que comenzd natacion hace poco tiempo.

Los casos 2 y 4 sefalaron que estos cambios ocurridos a partir de la practica
de natacion los ayudaron a tener una mejor relacién con el entorno. Los casos
1, 3, 5y 6 siempre tuvieron una buena relacién con su entorno aunque en el

caso 6 admitié que ahora se siente mas segura de si misma y mas desinhibida.

Pro ultimo, con respecto a la vestimenta y cuidado personal, en todos los casos
se observd buen cuidado personal. En los casos 1, 2, 4, y 5 se los noto bien
vestidos, prolijos y arreglados. En los casos 3 y 6 se advirti6 mayor

preocupacion por el aspecto personal.

Segun lo expuesto con anterioridad y concentrandonos en el problema de
nuestra investigacion que se centraba en la influencia de la natacion en la
imagen corporal de adultos mayores de sesenta afios que practican ese
deporte al menos una vez por semana, podemos corroborar nuestra hipotesis
y concluir que la practica de natacion guiada por un docente tiene una
influencia positiva en la imagen corporal de los alumnos mayores de sesenta
afos ya que la mayoria de los casos que estudiamos concordaron con que la
natacion les ayudo a tomar conciencia de su cuerpo y a sentirse mejor con

respecto al mismo.

Por otro lado, también podemos concluir que la imagen corporal personal y la
relacion con el entorno son propias de cada individuo ya que estan intimamente
relacionadas a sus experiencias y vivencias personales. Podemos recordar
aqui a Dolto (1994) quien nos mencionaba que la imagen corporal estaba muy
ligada a la historia personal del individuo determinando de este modo una
forma particular de vivir y relacionarse con el cuerpo y con el entrono.

En todos los casos estudiados pudimos observar como las experiencia y
vivencias propias condicionaban de algun modo su forma sentir y vivir, y su

forma de verse a si mismos y pararse frente al mundo que los rodea.

Si consideramos importante destacar aqui la labor de los empleados del

natatorio y los docentes ya que creemos que con su actitud fomentaban un
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buen ambiente y favorecian a que los alumnos se sientan comodos y
contenidos, lo que a nuestro entender cumple un papel fundamental en
cualquier proceso de ensefianza-aprendizaje. No era sin embargo la finalidad
de este trabajo el estudiar su forma de dar clases por lo que no haremos
comentarios al respecto, solo destacaremos su buena actitud y predisposicion

frente a las necesidades de los alumnos.

Antes de finalizar nuestra investigacion creemos importante destacar que si
bien pudimos corroborar nuestra hipétesis, no es la intencién de este trabaja la
de generalizar los resultados obtenidos. Si lo es el aportar nuevos datos que
permitan ampliar y enriqguecer nuestro conocimiento y asi poder mejorar
nuestro desempefo profesional, buscando siempre el desarrollo integral de los

alumnos teniendo en cuenta sus caracteristicas individuales.

También queremos destacar que nos resulto interesante realizar este estudio
ya que como dijimos con anterioridad no encontramos muchos estudios sobre

este tema, lo cual proporciono un desafié para nosotros.
Esperamos que este trabajo pueda aportar nuevos conocimientos y sirva de

inspiracion para otros estudios sobre el tema, ya que consideramos que es un

tema muy rico y amplio, y poco estudiado.
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ANEXOS




ANEXO 1

Guia para las entrevistas

. Sexo:

. Edad: 60 — 65 65— 70 70-75 +de 75

. ¢A que se dedica? ¢ Como se siente con respecto a eso?

. ¢ En que ocupa su tiempo libre?

. ¢, Se siente a gusto con su cuerpo?

. ¢, Qué medidas toma en el dia a dia con relacion al cuidado de su cuerpo?
. ¢, Qué partes de su cuerpo le gustan mas?

. ¢,Con cuales no se siente comodo?

© 00 N OO O b W N P

. ¢ Suele mirarse en el espejo? ¢, Qué partes de su cuerpo mira? Explicar el
motivo por el cual suele mirarse en el espejo.

10. ¢Qué cambios advierte, en relacion a su cuerpo, en esta etapa de su vida?
¢, Qué limites y posibilidades conllevan esos cambios para Ud. en el dia a dia?
11. ¢ Como acepta esos cambios? ¢ Le cuesta adaptarse a ellos?

12. ¢ Hace cuanto que practica natacion? ¢ Con que frecuencia asiste en la
actualidad al natatorio?

13. Motivo por el cual practica natacion:

14 ¢ Como se siente dentro del natatorio y al utilizar traje de bafio? ¢Le da
verguenza que lo/la vean realizar natacion?

15 ¢ Como se siente durante el desarrollo de la clase? ¢ Le cuesta realizar los
ejercicios planteados? ¢ Por qué?

16 ¢ Coémo siente su cuerpo dentro del agua?

17 ¢Siente que la natacion le ayuda a tomar conciencia de su cuerpo y de sus
variaciones?

18 ¢ Nota algiin cambio en es su cuerpo desde que practica natacion?

19. Para Ud. el practicar natacion ¢ le ha ayudado a sentirse mejor con respecto
a su cuerpo? Explicar la respuesta.

20 ¢ Esto ultimo le ha permitido establecer una mejor relacion con el entorno?
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Entrevista (Caso 1)

1. Sexo: Femenino

2. Edad: 60— 64 65— 69 70-75 +de 75

3. ¢A que se dedica? ¢COmo se siente con respecto a eso?

Esta jubilada, era odont6loga. Se siente bien, le gusta estar jubilada porque
tiene tiempo para hacer otras cosas.

4. ¢ En que ocupa su tiempo libre?

Hace trabajos manuales, arregla ropa de sus hijos y nietos, hace juegos
intelectuales para estimular la mente, va a exposiciones y congresos de
odontologia como oyente, aprende computacion.

5. ¢Se siente a gusto con su cuerpo?

No, porque siente que esta gorda.

6. ¢ Qué medidas toma en el dia a dia con relacién al cuidado de su
cuerpo?

Comer sano

7. ¢ Qué partes de su cuerpo le gustan mas?

Los labios

8. ¢ Con cuales no se siente comodo?

La panza

9. ¢ Suele mirarse en el espejo? ¢Qué partes de su cuerpo mira? Explicar
el motivo por el cual suele mirarse en el espejo.

Si, para arreglarse

10. ¢Qué cambios advierte, en relacién a su cuerpo, en esta etapa de su
vida? ¢Qué limites y posibilidades conllevan esos cambios para Ud. en el
dia a dia?

Hay cosas que le cuestan mas, le cuesta subir escaleras por que tiene
problemas en las rodillas y bajar de peso.

11. ;Coémo acepta esos cambios? ¢Le cuesta adaptarse a ellos?

Acepta los cambios y trata de ser independiente, se las rebusca, es muy
perseverante.

12. ¢(Hace cuanto que practica natacion? ¢Con que frecuencia asiste en la
actualidad al natatorio?

Practica natacion hace dos afios y asiste dos veces por semana
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13. Motivo por el cual préactica natacion:

Asiste por problemas en las rodillas

14. ;Como se siente dentro del natatorio y al utilizar traje de bafio? ¢Le da
verglenza que lo/la vean realizar natacién?

Se siente bien, no le molesta usar traje de bafio y no le da vergienza, dice que
al que no le guste que no mire.

15. ;Coémo se siente durante el desarrollo de la clase? ¢ Le cuesta realizar
los ejercicios planteados? ¢ Por qué?

Se divierte, se esfuerza por realizar lo que le piden y en general siente que le
salen bien los ejercicios.

16. ¢ Como siente su cuerpo dentro del agua?

Se siente mejor dentro del agua.

17. ¢Siente que la natacion le ayuda a tomar conciencia de su cuerpoy
de sus variaciones?

Pude ser.

18. ¢Nota algun cambio en es su cuerpo desde que practica natacién?

Si, nota que esta mejor, las rodillas le molestan menos

19. Para Ud. el practicar natacion ¢le ha ayudado a sentirse mejor con
respecto a su cuerpo? Explicar la respuesta.

Si, se siente mejor

20. ¢Esto ultimo le ha permitido establecer una mejor relacién con el
entorno?

Nunca tuvo problemas con el entorno, siempre fue muy sociable.
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Entrevista (Caso 2)

1. Sexo: Femenino

2. Edad: 60— 64 65 — 69 70-75 +de 75

3. ¢A que se dedica? ¢COmo se siente con respecto a eso?

Siempre fue ama de casa y se siente pésimo, le hubiese gustado salir a
trabajar. Es divorciada y tiene 2 hijos que viven en el exterior, y le gustaria ir
para alla con ellos.

4. ¢ En que ocupa su tiempo libre?

Hace tareas del hogar, mandados y natacion.

5. ¢Se siente a gusto con su cuerpo?

No, cuando era adolescente como estaba un poco gordita una amiga le
recomend6 tomar anfetaminas y llego a pesar 38 kg. Después logro
recuperarse pero empezé a engordar y cuando adelgazo de nuevo le quedaron
colgajos.

6. ¢, Qué medidas toma en el dia a dia con relacién al cuidado de su
cuerpo?

Comer sano, hacer deporte, dormir bien, no fumar.

7. ¢, Qué partes de su cuerpo le gustan mas?

La cara

8. ¢.Con cuales no se siente cOmodo?

Las piernas, por los colgajos

9. ¢ Suele mirarse en el espejo? ¢Qué partes de su cuerpo mira? Explicar
el motivo por el cual suele mirarse en el espejo.

No le gusta mucho, si se mira se fija en sus piernas, a ver si mejoraron.

10. ¢Qué cambios advierte, en relacion a su cuerpo, en esta etapa de su
vida? ¢Qué limites y posibilidades conllevan esos cambios para Ud. en el
dia a dia?

Siente que esta mejor ahora que a los 18 afios por todo el tema de las
anfetaminas, pero se da cuenta que se cansa mas rapido y hay movimientos
que le cuestan mas.

11. ;Coémo acepta esos cambios? ¢Le cuesta adaptarse a ellos?

Acepta los cambios, los toma bien y por ahora se adapta bien.
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12. ¢(Hace cuanto que practica natacion? ¢Con que frecuencia asiste en la
actualidad al natatorio?

Practica natacion hace cinco afos y asiste todos los dias, algunas veces a
clase y otras a pileta libre.

13. Motivo por el cual practica natacion:

Cuando el marido la dejo estaba obsesionada con la casa y el psicélogo le dijo
que haga lo que mas le gustaba hacer en la vida y ella empez6 natacién que le
gustaba mucho aunque no sabia nadar y tuvo que empezar de cero.

14. ;Coémo se siente dentro del natatorio y al utilizar traje de bafio? ¢Le da
verglenza que lo/la vean realizar natacion?

Usar malla le da verglienza, ya dentro de la pileta se siente mejor, pero destaca
que en el natatorio al que concurre se siente mas comoda porque la gente ya la
conoce.

15. ¢, Como se siente durante el desarrollo de la clase? ¢ Le cuesta realizar
los ejercicios planteados? ¢ Por qué?

Se bien, muy incentivada por su profesor, es muy exigente con ella mismay se
siente muy contenida e incentivada.

16. ¢ Coémo siente su cuerpo dentro del agua?

Se siente mejor porque se olvida de las partes que no le gustan como sus
piernas y siente que trabaja los musculos.

17. ¢Siente que la nataciéon le ayuda a tomar conciencia de su cuerpo y
de sus variaciones?

Si, los ejercicios le ayudan a pensar en los musculos y las distintas partes de
Su cuerpo.

18. ¢Nota algun cambio en es su cuerpo desde que practica natacion?

Si, bajé de peso, y hace movimientos que antes le costaban y ahora no le duele
nada.

19. Para Ud. el practicar natacion ¢le ha ayudado a sentirse mejor con
respecto a su cuerpo? Explicar la respuesta.

Si, se siente mejor, mucho mas segura, mas desinhibida, se anima a usar
bikini.

20. ¢Esto ultimo le ha permitido establecer una mejor relacion con el
entorno?

Si, mucho mejor, conocié gente nueva y es mas desinhibida.
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Entrevista (Caso 3)

1. Sexo: Femenino

2. Edad: 60— 64 65 — 69 70-75 +de 75

3. ¢A que se dedica? ¢COmo se siente con respecto a eso?

Trabaja como secretaria y trabajaba en otro lugar que ahora cerro. Quiere
trabajar y le gusta trabajar.

4. ¢ En que ocupa su tiempo libre?

Hace gimnasia, pasea, limpia, cocina y le gusta hacer cosas que tenga ganas.
5. ¢Se siente a gusto con su cuerpo?

Si, no tiene problemas

6. ¢, Qué medidas toma en el dia a dia con relacién al cuidado de su
cuerpo?

Hacer gimnasia.

7. ¢, Qué partes de su cuerpo le gustan mas?

La parte del torso.

8. ¢.Con cuales no se siente cOmodo?

Las varices y tener mas panza

9. ¢ Suele mirarse en el espejo? ¢Qué partes de su cuerpo mira? Explicar
el motivo por el cual suele mirarse en el espejo.

Si, a veces para arreglarse, mira sobre todo la cara.

10. ¢Qué cambios advierte, en relacion a su cuerpo, en esta etapa de su
vida? ¢Qué limites y posibilidades conllevan esos cambios para Ud. en el
dia a dia?

Ahora esta mejor porque siente que se esta acomodando un poco y va
tomando forma. No nota cambios en los limites y posibilidades.

11. ;Cbémo acepta esos cambios? ¢Le cuesta adaptarse a ellos?

Bien, porque no nota muchas diferencias.

12. ¢Hace cuanto que practica natacion? ¢Con que frecuencia asiste en la
actualidad al natatorio?

Practica natacion hace cinco afios y asiste todos los dias, pero la mayoria va a
hacer aqua gim.

13. Motivo por el cual préactica natacion:

Porque quiere, por salud.
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14. ;Coémo se siente dentro del natatorio y al utilizar traje de bafio? ¢Le da
verglenza que lo/la vean realizar natacion?

No tiene verguenza, se siente bien.

15. ;,Cémo se siente durante el desarrollo de la clase? ¢ Le cuesta realizar
los ejercicios planteados?

Muy bien, en general le salen con facilidad.

16. ¢ Como siente su cuerpo dentro del agua?

Se siente mejor, muy comoda.

17. ¢Siente que la natacion le ayuda a tomar conciencia de su cuerpoy
de sus variaciones?

Si, un poco, sobre todo algunos ejercicios en particular mas que otros.

18. ¢Nota algun cambio en es su cuerpo desde que practica natacién?

Si, mas estilizada, no tiene dolencias

19. Para Ud. el practicar natacion ¢le ha ayudado a sentirse mejor con
respecto a su cuerpo? Explicar la respuesta.

Si, se siente mejor, por lo que dijo en la pregunta anterior

20. ¢Esto ultimo le ha permitido establecer una mejor relacién con el
entorno?

Su relacion con el entorno siempre fue buena y aclara: “al que le gusto bien y al
gue no, no me importa” y recomienda a todos que hagan algo en el agua

porque es como un remedio que te ayuda a sentirte mejor.
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Entrevista (Caso 4)

1. Sexo: Masculino

2. Edad: 60— 64 65 — 69 70-75 +de 75

3. ¢A que se dedica? ¢COmo se siente con respecto a eso?

Trabaja como administrativo. Se siente bien, le gusta trabajar.

4. ¢ En que ocupa su tiempo libre?

Hace deporte, descansa y le gusta cocinar.

5. ¢Se siente a gusto con su cuerpo?

Si.

6. ¢, Qué medidas toma en el dia a dia con relacién al cuidado de su
cuerpo?

Hace actividad fisica, dejo de fumar y trata de cuidarse con la comida (dice que
compensa, si un dia comié de mas trata de cuidarse al dia siguiente)

7. ¢, Qué partes de su cuerpo le gustan mas?

La caja toracica

8. ¢.Con cuales no se siente cOmodo?

Las piernas porque tiene varices.

9. ¢ Suele mirarse en el espejo? ¢Qué partes de su cuerpo mira? Explicar
el motivo por el cual suele mirarse en el espejo.

Si, segun como esta su autoestima.

10. ¢Qué cambios advierte, en relacion a su cuerpo, en esta etapa de su
vida? ¢Qué limites y posibilidades conllevan esos cambios para Ud. en el
dia a dia?

Tiene artritis y eso lo limita para realizar algunos movimientos, pero ahora se
esta empezando a sentirse mejor fisicamente aunque siente que tiene menos
fuerza y es mas intolerante.

11. ;Coémo acepta esos cambios? ¢Le cuesta adaptarse a ellos?

Va para adelante, tiene que adaptarse, dice que hace ensayo-error y asi va
viendo que le conviene.

12. ;(Hace cuanto que practica natacién? ¢Con que frecuencia asiste en la
actualidad al natatorio?

Practica natacion hace cinco afios y tarta de ir de lunes a viernes.

13. Motivo por el cual practica natacion:
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Empezd6 por recomendacion médica porque tiene artritis y ahora va por gusto.
14. ;Coémo se siente dentro del natatorio y al utilizar traje de bafio? ¢Le da
verglenza que lo/la vean realizar natacién?

No tiene verglienza, se siente comodo.

15. ¢, Como se siente durante el desarrollo de la clase? ¢ Le cuesta realizar
los ejercicios planteados?

Se siente barbaro, aunque a veces hay ejercicios y movimientos que le cuestan
mAas por la artritis.

16. ¢ Coémo siente su cuerpo dentro del agua?

Se siente perfecto, le gusta porque puede hacer ciertos movimientos que en
tierra no puede o le cuestan mas.

17. ¢Siente que la natacion le ayuda a tomar conciencia de su cuerpo y
de sus variaciones?

Si, al realizar ciertos ejercicios tiene que pensar primero y va tomando
conciencia y se va dando cuenta de sus mejoras.

18. ¢Nota algun cambio en es su cuerpo desde que practica natacién?

Si, mejoro la amplitud de sus movimientos.

19. Para Ud. el practicar natacion ¢le ha ayudado a sentirse mejor con
respecto a su cuerpo? Explicar la respuesta.

Si, se siente mejor fisica y psiquicamente y dice que la natacién le salvo la
vida.

20. ¢Esto ultimo le ha permitido establecer una mejor relacién con el
entorno?

Si, sobre todo con su familia.
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Entrevista (Caso 5)

1. Sexo: Masculino

2. Edad: 60— 64 65— 69 70-75 +de 75

3. ¢A que se dedica? ¢COmo se siente con respecto a eso?

Tiene un taller y es artesano. También esta jubilado

4. ¢ En que ocupa su tiempo libre?

Le gusta pasar tiempo y charlar con su esposa, bailan tango y milonga.

5. ¢Se siente a gusto con su cuerpo?

Tiene artritis y eso no le gusta.

6. ¢, Qué medidas toma en el dia a dia con relacién al cuidado de su
cuerpo?

Alimentarse bien, no fumar, no beber alcohol, tratar de llevar una vida sanay
hace poco empezd natacion.

7. ¢, Qué partes de su cuerpo le gustan mas?

Todo.

8. ¢.Con cuales no se siente cOmodo?

Con ninguna.

9. ¢ Suele mirarse en el espejo? ¢Qué partes de su cuerpo mira? Explicar
el motivo por el cual suele mirarse en el espejo.

No se mira mucho.

10. ¢Qué cambios advierte, en relacion a su cuerpo, en esta etapa de su
vida? ¢Qué limites y posibilidades conllevan esos cambios para Ud. en el
dia a dia?

Hace 7 meses que empez0 a notar mas cambios, se olvida de cosas, nota mas
entorpecimiento.

11. ;Cbémo acepta esos cambios? ¢Le cuesta adaptarse a ellos?

A veces lo acepta bien y otras no, sobre todo cuando se olvida de las cosas 0
se equivoca se pone como loco.

12. ;Hace cuanto que practica natacién? ¢Con que frecuencia asiste en la
actualidad al natatorio?

Practica natacion hace dos meses y va dos veces por semana.

13. Motivo por el cual préactica natacion:
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Empezé por problemas de articulacion en las rodillas y la cadera y el médico le
aconsejo operarse pero el no quiere porque dice que a su edad si te operas de
algo después se descajeta todo y pensoé que la natacion podria ayudar a
mejorar sin tener que operarse.

14. ;Coémo se siente dentro del natatorio y al utilizar traje de bafio? ¢Le da
verglenza que lo/la vean realizar natacion?

No tiene verglienza, se siente comodo.

15. ;,Cémo se siente durante el desarrollo de la clase? ¢ Le cuesta realizar
los ejercicios planteados?

Siente que es duro el aprendizaje, pero se siente comodo dentro del agua e
intenta realizar los ejercicios lo mejor posible.

16. ¢ Como siente su cuerpo dentro del agua?

Mas liviano, se siente bien.

17. ¢Siente que la natacion le ayuda a tomar conciencia de su cuerpoy
de sus variaciones?

Un poco, todavia no se da mucha cuenta.

18. ¢Nota algun cambio en es su cuerpo desde que practica natacién?

Si, se siente mas agil, aunque como empez6 hace poco todavia no nota
muchos cambios en su fisico.

19. Para Ud. el practicar natacion ¢le ha ayudado a sentirse mejor con
respecto a su cuerpo? Explicar la respuesta.

Si, explica que para el la natacion lo ayuda a sentirse mejor y mas agil.

20. ¢ Esto ultimo le ha permitido establecer una mejor relacién con el
entorno?

Su relacién con se entorno siempre fue bueno, sobre todo el mas cercano.

75



Entrevista (Caso 6)

1. Sexo: Femenino

2. Edad: 60— 64 65 — 69 70-75 +de 75

3. ¢A que se dedica? ¢COmo se siente con respecto a eso?

Jubilada, era maestra. Se siente bien, los ultimos afios que trabajo ya estaba
cansada.

4. ¢ En que ocupa su tiempo libre?

Le gusta pasar tiempo con su marido, juntarse con amigas y pasear con sus
nietos.

5. ¢Se siente a gusto con su cuerpo?

No se queja, es lo que hay.

6. ¢ Qué medidas toma en el dia a dia con relacién al cuidado de su
cuerpo?

Alimentarse bien y hacer actividad fisica.

7. ¢, Qué partes de su cuerpo le gustan mas?

Los ojos, dice que son muy expresivos

8. ¢.Con cuales no se siente cOmodo?

Los brazos por la piel que cuelga.

9. ¢ Suele mirarse en el espejo? ¢Qué partes de su cuerpo mira? Explicar
el motivo por el cual suele mirarse en el espejo.

Si, sobre todo la cara para arreglarse y pintarse; y todo el cuerpo para ver lo
que se pone.

10. ¢Qué cambios advierte, en relacién a su cuerpo, en esta etapa de su
vida? ¢Qué limites y posibilidades conllevan esos cambios para Ud. en el
dia a dia?

Le cuesta mas perder peso, siente que tiene menos fuerza y se cansa mas
rapido, antes podia hacer mas cosas y ahora le lleva mas tiempo hacer esas
mismas cosas.

11. ;Cbémo acepta esos cambios? ¢Le cuesta adaptarse a ellos?

Bien, se toma las cosas con tranquilidad, hace lo que puede y trata de
adaptarse lo mejor posible

12. ¢(Hace cuanto que practica natacion? ¢Con que frecuencia asiste en la

actualidad al natatorio?
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Practica natacion hace un afio y trata de ir tres veces por semana.

13. Motivo por el cual préactica natacion:

Se lo recomendé el médico para los dolores de espalda y cintura.

14. ;Como se siente dentro del natatorio y al utilizar traje de bafio? ¢Le da
verglenza que lo/la vean realizar natacion?

Al principio le daba vergiienza, pero ahora ya no, se siente comoda sobre todo
porque ya la conocen y porque ve que no es la Unica.

15. ;,Cémo se siente durante el desarrollo de la clase? ¢ Le cuesta realizar
los ejercicios planteados?

Se siente bien, a veces cuando algun ejercicio no le sale le da un poco de
verglenza pero los profesores la hacen sentir muy comoda y la incentivan.

16. ¢ Como siente su cuerpo dentro del agua?

Bien, mas liviana y no le duele ni la espalda ni la cintura.

17. ¢Siente que la natacion le ayuda a tomar conciencia de su cuerpoy
de sus variaciones?

Si, sobre todo algunos ejercicios que te piden que los hagas de determinada
forma y tenes que pensar si o si en el cuerpo.

18. ¢Nota algun cambio en es su cuerpo desde que practica natacién?

Si, bajo un poco de peso u siente que se cansa menos ahora.

19. Para Ud. el practicar natacion ¢le ha ayudado a sentirse mejor con
respecto a su cuerpo? Explicar la respuesta.

Si, me siento mejor, con menos dolores y cuando sale de la pileta se siente
mas contenta y mejor.

20. ¢ Esto ultimo le ha permitido establecer una mejor relacién con el
entorno?

Su relacién con el entorno siempre fue buena, pero ahora nota que es mas

desinhibida y segura de si misma.
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ANEXO 2

Guia para las observaciones

Ingreso y egreso del natatorio: observar si es con vergienza, tapados, si

esperan a que nadie los vea para ingresar o salir del natatorio, etc.

Dindmica de la clase: registrar los momentos de la clase y las

actividades planteadas.

Actitud de los alumnos durante la clase: observar como realizan los

ejercicios planteados por el docente, si estan integrados al grupo, si se
aislan o sienten vergtienza de que los vean realizar los ejercicios o de

gue no le salgan los ejercicios y como es su relacion con el docente.

Actitud de los docentes durante la clase: observar si los docentes tienen

en cuenta las caracteristicas particulares del alumno planteando
actividades acorde a ellas, si estan atentos a como se realizan esas

actividades, si son de estimular, incentivar, integrar, ect.

Vestimenta y cuidado personal: observar la vestimenta, si se arreglan y

preocupan por su imagen o salen desarreglados.
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Planilla de observacion (Caso 1)

1. Ingresoy egreso del natatorio: llega con tiempo al natatorio, se cambia

tranquila, hablando con la sefiora del vestuario, se ducha, se dirige a la
pileta y se mete dentro del agua. Entra y sale sin vergienza, en traje de
bafio, gorra y hojotas. No lleva la toalla a la pileta y no se fija si alguien
la mira o no.

2. Dinadmica de la clase: la clase comenz6 con una entrada en realizando

diversos movimientos articulares. Luego continuaron con ejercitaciones
de flotacion ventral utilizando elementos como ayuda y sostén.
Posteriormente le agregaron movimiento de piernas (batido de crol) y
luego empuje alternado de brazos, siempre por debajo del agua. A
continuacion realizaron el mismo ejercicio pero sin elemento. Las
distancias a recorrer eran cortas y siempre en la parte media del
natatorio donde la alumna hacia pie. Para finalizar la clase, realizaron
paseos flotacion dorsal (Flota debajo del cuello y las rodillas y un
compariero o el docente los lleva a pasear) y elongacion.

3. Actitud del alumno durante la clase: Habla mucho durante la clase, no

tiene vergiienza, si algun ejercicio no le sale se rie. A pesar de ser solo 3
en esta clase (el docente nos aclaré que en general son mas, alrededor
de 8, y que en la fecha de la observacion justo hubo mucho ausentismo)

esta muy integrada al grupo y tiene una relacién buena con el docente.

4. Actitud de los docentes durante la clase: el docente planteaba diferentes
actividades para cada alumno y en caso de no poder realizarlas las
modificaba un poco para facilitar su ejecucion. Siempre estaba atento a
sus alumnos y los incentivaba constantemente. El ambiente de la clase
era calido y armonios.

5. Vestimenta y cuidado personal: Se toma su tiempo para bafarse y

arreglarse. No tiene problemas en cambiarse en los bancos en vez de
en los cambiadores con cortina. Con respecto a la vestimenta utiliza
unos pantalones con una camisa y un saco. Se mira en el espejo para

arreglarse un poco el pelo y no utiliza maquillaje.
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Planilla de observacion (Caso 2)

1. Ingresoy egreso del natatorio: Al ingresar a los vestuarios va hablando

con casi todas las personas que se cruzan en su camino y continta asi
mientras que se cambia por lo que tarda un poco mas. Tanto al entrar
como en la salida para ir al vestuario, se tapa de la cintura para abajo
con una toalla. Dentro de la pileta se la ve comoda.

2. Dinamica de la clase: Realiza una entrada en calor de 10 minutos

aproximadamente de nado libre. Luego realiza ejercitaciones
combinando crol y espalda (hasta la mitad de la pileta crol, luego rotary
continuar con espalda). Luego realiza espalda con empuje simultaneo de
los dos brazos llevandolos siempre por debajo del agua lo mas atras
posible. Idem. anterior alternado los brazos y luego espalda global con
recobro de brazos aéreo. A continuacion realiza un poco de batido de
crol con elemento y finaliza la clase nadando crol completo. Antes de
salir realizan ejercicios de flexibilidad y elongacion.

3. Actitud del alumno durante la clase: Habla mucho con todos, sus

comparieros, los guardavidas, su profesor, otros profesores que estén
dentro del natatorio. Realiza los ejercicios sin inconvenientes pero se
compara mucho con sus comparfieros y con aquellos que nadan en un
nivel superior. Es muy exigente con ella y pide la opinién de todos sobre
su técnica de nado y las correcciones que debe hacer para mejorar.
Adora a su profesor y habla muy bien de él. Los comparieros se alejan
un poco porque los distrae y no los deja continuar con lo que estaban
haciendo ya que habla todo el tiempo.

4. Actitud de los docentes durante la clase: El docente esta continuamente

observando y ayudando a sus alumnos. Tiene mucha paciencia sobre
todo con esta alumna que continuamente lo esta interrumpiendo para
pedirle que la mire y la corrija.

5. Vestimenta y cuidado personal: al ingresar al vestuario luego de

finalizada la clase, primero se bafia y luego se cambia en los bancos, no
utiliza los cambiadores con cortina. Se pone un joggin y se arregla frente

al espejo antes de salir.
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Planilla de observacion (Caso 3)

1. Ingresoy egreso del natatorio: Entra apurada al vestuario y se cambia

rapido, pero porque la clase esta por comenzar, no tiene vergiienza de
entrar en traje de bafio al natatorio, se la ve comoda, al salir se queda
hablando un rato con la profesora y con el guardavidas fuera de la pileta.

2. Dinadmica de la clase: La entrada en calor es con movimientos articulares y

nado global y libre. Luego realizan ejercicios de propulsion de piernas
combinando varios estilos de nado (pecho, crol y espalda). A continuacion
realizan ejercitaciones para corregir el recobro de la brazada de crol: 1.
tratar de que el dedo pulgar roce el costado del cuerpo hasta llegar a la
axila y luego pase para adelante. 2. tratar de tocar el hombro con la mano
en el recobro y luego pasar la mano para adelante. 3. Realizar crol
normalmente pensando en el recorrido del brazo en el recobro. Para
finalizar realizan nado libre y luego elongacion.

3. Actitud del alumno durante la clase: durante la clase se concentra para

poder realizar los ejercicios planteados por la docente. No tiene grandes
dificultades en realizar lo mismos. Se la nota integrada con el resto del
grupo, en esta ocasiéon hay 7 alumnas, todas mujeres, de entre 30 y 60
afnos.

4. Actitud de los docentes durante la clase: la docente tiene al grupo dividido

en dos y le da a cada grupo indicaciones generales; luego realiza
correcciones individuales, y en algunos casos indica un cambio en los
ejercicios planteados. El ambiente de la clase es muy bueno, se divierte
entre todas y se alientan y ayudan.

5. Vestimenta y cuidado personal: Se viste a la moda, utiliza aritos y

accesorios, se pone jeans con una remera ajustada y un sweater. Se

arregla y mira en el espejo antes de salir. Es muy coqueta.
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Planilla de observacion (Caso 4)

Ingreso y egreso del natatorio: Llega con tiempo al natatorio y se cambia

tranquilo. Ingresa y sale de la pileta sin verglienza, charla con los
profesores y el guardavidas, todos lo conocen y saludan.

Dinamica de la clase: comienza la clase caminando por la pileta y

realizando movimientos articulares siempre con el cuerpo lo mas
sumergido posible. Luego comienza a nadar a lo largo de la pileta
principalmente crol global. Realiza algunos ejercicios combinando crol con
espalda y diversas posiciones del cuerpo. Y antes de finalizar la clase
realiza algunas piletas de espalda. Luego camina un poco y elonga.
Actitud durante la clase: durante la clase realiza los ejercicios planteados

con limitaciones debido a su artrosis, igualmente nada continuamente, se
esfuerza por realizar los ejercicios lo mejor posible y se divierte durante la
clase. Tiene una buena relacion con sus comparieros y con el docente, en
la clase hay dos niveles, dos profesores (uno para cada nivel) y 16
alumnos. No se ve que tenga verglienza durante la clase.

Actitud de los docentes durante la clase: el docente da a cada alumno

tareas diferentes atendiendo a sus necesidades. Va ayudando y
corrigiendo a cada uno. Hay buena relacién entre los alumnos y el
docente.

Vestimenta y cuidado personal: Esta bien arreglado tanto al salir como al

ingresar al club donde se encuentra la pileta.
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Planilla de observacion (Caso 5)

1.

Ingreso y egreso del natatorio: Llega con tiempo al natatorio, se cambia e

ingresa a la pileta unos minutos antes de que comience la clase. Ingresa y
sale de la pileta sin verglienza, y muy tranquilo.

Dinamica de la clase: comienza la clase caminando por la pileta y

realizando movimientos articulares siempre con el cuerpo lo mas
sumergido posible. Luego realiza ejercicios de flotacion ventral con ayuda
del borde. A continuacion realiza ejercicios de propulsion de piernas con
un flota en posicion de bicicleta y se ayuda con los brazos. Idem anterior
con el flota debajo de las axilas en posicion ventral. Finaliza realizando
flotacion dorsal con ayuda del flota, y por dltimo movimientos articulares.

Actitud durante la clase: durante la clase realiza los ejercicios planteados y

se esfuerza por realizarlos de la mejor forma posible. Tiene una buena
relacién con sus compafieros a pesar de la variedad de edades y también
tiene una buena relacién con el docente. El grupo de la clase es el mismo
gue en el caso 4.

Actitud de los docentes durante la clase: Es el mismo docente del caso 4.

En este caso el docente esta mas atento ya que el alumno comenz6 hace
poco y requiere mas ayuda.

Vestimenta y cuidado personal: Sale del vestuario rapido, pero bien

arreglado.
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Planilla de observacion (Caso 6)

Ingreso y egreso del natatorio: Llega unos diez minutos tarde a la clase.

Ingresa al natatorio con una toalla pero no la usa para taparse, entra a la
pileta rapido y al salir si utiliza la toalla.

Dinamica de la clase: comienza la clase caminando por la pileta y

realizando movimientos articulares siempre con el cuerpo lo mas
sumergido posible. Luego realiza ejercicios de movimiento de piernas con
ayuda de una tablita; y le va agregando el empuje de los brazos. A
continuacion realiza el mismo ejercicio sin tabla en la parte baja de la
pileta. Luego trabaja diversos desplazamientos en todo el largo de la
pileta. Finaliza la clase con movimientos articulares y elongacion.

Actitud durante la clase: durante la clase realiza los ejercicios planteados,

pero cuando alguno le cuesta mas trabajo se queda en un costado hasta
gue el profesor se acerca y la ayuda a realizar el ejercicio y la incentiva.
Su relacién con sus compaferos es buena, sobre todo con dos de sus
compaineros.

Actitud de los docentes durante la clase: es el mismo docente del caso 4y

5. En este caso el docente esta atento para incentivarla y ayudarla cuando
algun ejercicios le cuesta mas trabajo.

Vestimenta y cuidado personal: al salir se bafia y se cambia en los

cambiadores con cortina. Se mira en el espejo para arreglarse y se pinta

un poco. Lleva puestos unos pantalones, una remera y un sweater.
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