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Nombre actividad: | Construyendo Autonomia

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Fomentar la autonomia en personas mayores a través de la practica adaptada del baloncesto, promoviendo la toma de decisiones, la participacion activa y el bienestar integral. Se busca
que los participantes desarrollen mayor confianza en sus capacidades fisicas y cognitivas, asuman un rol activo dentro de la actividad y fortalezcan su independencia en un entorno
seguro, inclusivo y motivador, favoreciendo ademas la socializacién, el sentido de pertenencia y la mejora de su calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Desarrollar la capacidad de tomar decisiones durante el juego, favoreciendo la independencia y la confianza en sus propias

“Thabilidades. Mejorar las habilidades motrices basicas como el pase, el control del balén y el desplazamiento, adaptadas a sus

1 condiciones fisicas. Fortalecer la comunicacion, el trabajo en equipo y la interaccién social mediante actividades cooperativas
dentro del juego.

METODOLOGIA

La actividad “Construyendo autonomia” inicia con la ayuda del educador fisico, un momento de calentamiento adaptado a personas mayores, priorizando la movilidad,
la seguridad y el bienestar general. En esta fase, se propone un ambiente tranquilo y organizado donde cada participante puede elegir entre diferentes ejercicios con balén
de baloncesto seguin sus capacidades, como pases en pareja a corta distancia, bote controlado sin desplazamientos bruscos o lanzamientos cercanos a la canasta. Antes de
comenzar, se realizan movimientos articulares suaves (cuello, hombros, brazos, caderas, rodillas y tobillos) y caminatas ligeras para preparar el cuerpo. Se enfatiza la
importancia de escuchar el propio cuerpo, respetar los limites personales y mantener una hidratacién adecuada. El facilitador acomparia el proceso con orientaciones claras y
preguntas sencillas como cuando es mas conveniente pasar el balén o coémo moverse con mayor estabilidad, promoviendo la confianza, la seguridad y la toma de decisiones
desde el inicio, sin generar presién ni competencia.

MOMENTO
INICIAL

En el momento central, se desarrolla un juego de baloncesto adaptado que pone en el centro la autonomia, la participacién activa y el disfrute. Se organizan equipos pequefios
para facilitar la interaccion y reducir la exigencia fisica, utilizando un espacio mas corto y, si es necesario, canastas a menor altura o balones mas livianos. Antes de iniciar,
cada equipo acuerda una o dos reglas propias que favorezcan la inclusién, como realizar al menos tres pases antes de lanzar o rotar posiciones después de cada jugada.
Durante el juego, no se permite el contacto fisico fuerte y se prioriza el desplazamiento seguro, incluso permitiendo caminar en lugar de correr. El facilitador adopta un rol de
observador, interviniendo solo en caso de ser necesario, lo que permite que los participantes tomen decisiones sobre cuando pasar, lanzar o moverse, y como organizarse en
equipo. Ademas, se promueve la comunicacién constante entre comparieros, el apoyo mutuo y la resoluciéon de situaciones de juego, fortaleciendo la confianza, la
independencia y el sentido de pertenencia dentro del grupo.

MOMENTO
CENTRAL

Finalmente, en el momento de cierre, se realiza un espacio de reflexion mas amplio y significativo donde los participantes tienen la oportunidad de expresar sus experiencias
durante la actividad. Se promueve un conversatorio guiado con preguntas como: ;,Cémo te sentiste al tomar decisiones por tu cuenta?, ; Qué dificultades encontraste y como
las resolviste?, ¢ De qué manera apoyaste a tus comparieros? Este didlogo permite fortalecer la conciencia sobre la autonomia, el trabajo en equipo y la autoconfianza.
Ademas, se reconocen los logros individuales y grupales, resaltando el esfuerzo, la participacion y la actitud positiva. Posteriormente, se realiza una fase de vuelta a la calma
con ejercicios de respiracion y estiramientos suaves de todo el cuerpo, los cuales pueden ser dirigidos por uno o varios participantes voluntarios, fomentando el liderazgo y la
participacion activa. Este cierre busca que las personas mayores no solo recuperen su estado fisico, sino que también se lleven una sensacion de bienestar, motivacion y
seguridad en sus propias capacidades para futuras actividades.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Balon, cancha.
Personas
mayores Equipo
profesional

EVALUACION ACTIVIDAD

La actividad “Construyendo autonomia” permite que las personas mayores participen en un entorno seguro, activo y significativo, donde no solo se promueve el movimiento fisico a través

del baloncesto, sino también el desarrollo de la independencia y la confianza en si mismos. A lo largo de la sesion, los participantes tienen la oportunidad de tomar decisiones, resolver

situaciones de juego y colaborar con otros, fortaleciendo tanto sus habilidades motrices como sociales. En conjunto, esta propuesta favorece el bienestar integral, ya que combina

actividad fisica adaptada con espacios de reflexion y participacion. Como resultado, los participantes no solo mejoran su coordinacién y movilidad, sino que también refuerzan su

autoestima, sentido de pertenencia y motivacién para mantenerse aqtivos, demostrando que la autonomia puede
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