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Resumen

La poca incorporacion del sexo femenino por la practica de ejercicios fisico es
reveladora en la edades de 35 a 45 afios, en estos momentos, muy generalizado en las
comunidades del municipio de Pinar del Rio. Con el objetivo de incidir en la
incorporacion a la practica de ejercicios aerdbicos de salén en este grupo poblacional
en las edades de referencia, en el consultorio médico # 37 del Reparto “10 de Octubre”,
se propone un sistema de acciones para lo cual se realizé un estudio descriptivo,
mediante la utilizacion de métodos y procedimientos cientificamente argumentados en
las teorias mas actuales acerca del tema y la importancia del mismo, para elevar asi la
calidad de vida. En la investigacion se acopian aspectos relacionados con
caracteristicas bio-psico-sociales del grupo estudio, asi como el diagndstico inferencial
de la comunidad escogida. El sistema que se propuso requiere de la direccion directa
de un especialista en Cultura Fisica y la participacion de factores de la comunidad, para
el trabajo encaminado a satisfacer progresivamente las principales necesidades del
sexo femenino, el mismo fue sometido a una valoracion por parte de especialistas en la

tematica.

Palabras claves:
Ejercicios aerdbicos.
Proceso de incorporacion.

Comunidad.
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Frase
En la vida hacen falta personas que trabajen mas y critiquen menos, que
construyan mas y destruyan menos que prometan menos y resuelvan mas

gue esperen recibir menos y dar mas, que digan mejor ahora que mafana.

CHE
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Introducciodn

Haciendo un recorrido por la historia se puede plantear que el ejercicio fisico surge de
forma natural, con el surgimiento del hombre, ya que tuvo la necesidad de caminar,
correr, saltar y lanzar, para su sustento de vida, para defenderse de los animales que
les asechaban y ademas para transformar su medio. Este comenz6 a vivir en
comunidad y fue transformando la actividad fisica, segun sus necesidades, segun sus
preferencias e intereses, con el objetivo de mejorar la calidad de vida a estas personas.

Se puede ver que con el triunfo de la Revolucion Cubana en 1959, surge una nueva era
para el deporte revolucionario, la cual desde sus inicios se caracterizg, por tener el mas
hondo y sincero caracter humanista, dirigiendo grandes esfuerzos para llevar a cabo la
realizacion de la Educaciéon Fisica, el Deporte, la Recreacion y crear valores éticos,
morales muy positivos en la poblacion; en los lugares mas reconditos del pais, a través
de la practica del ejercicio fisico, eliminando asi la concepcion discriminatoria y clasista
que predominaba en la sociedad antes de 1959, y haciendo realidad el propésito de las
palabras que pronunciara el Comandante en Jefe Fidel Castro Ruz, de que el Deporte

debe ser verdaderamente un derecho del pueblo.

Precisamente esta consigna que expresara nuestro Comandante en jefe, se mantiene
vigente, no solo en escuelas o areas deportivas, también se pone el empefo cada dia,
para hacerla mas extensiva a las comunidades, a los barrios, para de esta forma poder
brindarle a las féminas de ( 35— 45 afos ), una actividad fisica recreativa maravillosa,
como son los ejercicios aerObicos de salon; ya que estos tienen como objetivo
posibilitar el restablecimiento fisico y funcional tanto de los nifios, jévenes y adultos; de
ahi que esto pueda traer como beneficio, para esta poblacion, una mejor salud desde el

punto de vista fisioldgico, biolégico, psicolégico y social.

La importancia de tener una generacion saludable fisicamente, multilateral y
armonicamente desarrollada, resulta cada vez mas, una necesidad de la sociedad. Ha
venido realizando el pais una labor extraordinaria en el desarrollo cultural, ideolégico,

artistico, deportivo y de educacion en general, tratando de responder a las necesidades
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y aspiraciones de cada uno de los miembros de la sociedad.

Los ejercicios son de caracter fisico o deportivo, realizados voluntariamente por el
hombre, para la diversion y el desarrollo activo e individual, teniendo como objetivo
principal la satisfaccion de necesidades de movimiento logrando como resultado final,
salud y bienestar, por lo que el ejercicio fisico fortalece el cuerpo desarrollando

capacidades y habilidades para la vida cotidiana.

Se sabe que el ejercicio fisico sistematico trae consigo diferentes transformaciones
biolégicas en el organismo humano. Estas transformaciones se ven reflejados en todas

las edades por las que transita el hombre desde la nifiez hasta la vejez (adulto mayor).

El organismo para poder acondicionarse al trabajo y seguir su vida normalmente tiene
gue lograr la adaptacién o bien llamado bioadaptacion a este tipo de esfuerzo fisico al

cual estad sometido.

Mediante el ejercicio fisico sistematico, el organismo como un todo se pone bajo la
accion de diferentes cargas de trabajo, las cuales se clasifican en dependencia de la

duracién e intensidad con que se desarrollan.

Debido al desarrollo demogréfico y la urbanizacién, cada vez se hace casi imposible
encontrar dentro de la comunidad areas con caracteristicas apropiadas para que las

personas puedan realizar actividades fisicas.

Se hizo un estudio exploratorio, a través de la observacion, la encuesta y las
entrevistas; constatdndose de forma general, que en la comunidad perteneciente al
Reparto 10 de Octubre del municipio de Pinar del Rio, y especificamente en el CDR #
7, existen serias dificultades con la practica sistematica del ejercicio fisico en el sexo
femenino en las edades comprendidas entre 35 — 45 afos, ya que ellas alegan que las
Unicas actividades que se ofertan, son para el adulto mayor. Ademas las féminas de 35
a 45 afos se sienten aisladas, sin interés y desmotivadas ante la insuficiencia de
actividades que le reporten bienestar y placer; otras de las razones es que no conocen

los beneficios de la realizacion del ejercicio fisico, asi como subvaloran su capacidad
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fisica;, ademas de tener una conducta sedentaria y una sobrecarga doméstica en
muchos de los casos, el 92% de las encuestadas plantean que prefieren realizar

ejercicios aerobicos.

Por todo lo referido se deriva el siguiente problema cientifico:

¢, Como incidir en la incorporacién a la practica de ejercicios aerébicos de salon, en sexo
femenino, para las edades comprendidas entre 35 - 45 afos, en el Reparto 10 de

Octubre, del municipio Pinar del Rio?

Objeto de estudio:

El proceso de la practica de ejercicios aerébicos

Campo de Accion:

La incorporacion a la préactica de ejercicios aerébicos de salon en el sexo femenino.

Objetivo General:

Disefiar un sistema de acciones para incidir en la incorporacion a la practica de
ejercicios aerdbicos de saldn, del sexo femenino en las edades comprendidas entre 35

- 45 afos, en la circunscripcion # 185 del Consejo Popular 10 de Octubre.

Preguntas Cientificas:

1. ¢Cuales son los antecedentes teoricos y metodolégicos que existen sobre la
incorporacion a la  practica de ejercicios aerébicos de salon, en el sexo femenino a

nivel internacional y nacional?

2. ¢ Cudl es el estado actual de la incorporacién a la practica de ejercicios aerébicos de
salon, en el sexo femenino para las edades comprendidas entre 35 — 45 afios, en el
Reparto 10 de Octubre?



3. ¢Como estructurar un sistema de acciones, que incidan en la incorporacion a la
practica de ejercicios aerébicos de salén, en el sexo femenino para las edades

comprendidas entre 35 -45 afos, en el Reparto 10 de Octubre?

4. ¢ Como valorar la efectividad del sistema de acciones que incidan en la incorporacion
a la préactica de ejercicios aerdbicos de salén, en el sexo femenino para las edades

comprendidas entre 35 -45 afios, en el Reparto 10 de Octubre?

Como respuestas se plantean las siguientes tareas cientificas, con el objetivo de

garantizar el cumplimiento y el desarrollo de la investigacion.

1. Sistematizacion de los antecedentes tedricos y metodoldgicos que existen
sobre la incorporacion a la practica de ejercicios aerdbicos de salon, en el sexo
femenino para las edades comprendidas entre 35 - 45 afios, a nivel nacional e

internacional.

2. Diagnostico del estado actual de la incorporacion a la practica de los ejercicios
aerobicos de salon, en el sexo femenino para las edades comprendidas entre

35 - 45 afios, en el Reparto 10 de Octubre.

3. Elaboracion de un sistema de acciones que incida en la incorporacion a la
practica de ejercicios aerbébicos de salon en las féminas de las edades

comprendidas entre 35 - 45 afios, del Reparto 10 de Octubre.

4. Valoracion de la efectividad del sistema de acciones, que incidan en la
incorporacion a la practica de ejercicios aerdbicos de salén, en el sexo
femenino para las edades comprendidas entre 35 -45 afios, en el Reparto 10 de
Octubre.



POBLACION Y MUESTRA.

Poblacién:

La poblacion es de 85 féminas en las edades comprendidas entre 35 - 45 afios, en la

circunscripcion # 185 del Consejo Popular 10 de Octubre.

Muestra de trabajo: Para esta investigacion, se selecciond una muestra de 28

personas del sexo femenino en edades comprendidas entre 35 a 45 afos, del Consejo
Popular 10 de Octubre.

» El disefio_muestral es probabilistico, pues todo el sexo femenino de las edades

comprendidas entre 35 - 45 afios tuvieron la misma posibilidad de ser escogido para

formar la muestra.

» Eltipo de muestreo es aleatorio simple, sin reposicion.

 La muestra es clasificada como dependiente, pues esta representada por un solo

grupo.

 La representatividad en la seleccion estuvo dada en la proporcion 1 _de 3,

equivalente al 33% de la poblacion, es decir de un total de 85 féminas en las edades
comprendidas entre 35 - 45 afios de la circunscripcion al dividirlos en grupos de 3,

obtuvimos una muestra de tamafio 28

Disefio metodoldgico.

Métodos del nivel teérico:

Historico-Logico: Para estudiar las diferentes etapas por las que ha transitado el

proceso de incorporacion a la practica de ejercicios aerdbicos de salon, en el sexo
femenino para las edades comprendidas entre 35 - 45 afos, en el Reparto “10 de
Octubre.”



Analisis_—Sintesis: Para dividir el objeto de investigacidbn en sus partes e integrar

estas en un todo.

Inductivo-deductivo: Permitid inducir la investigacion de lo general a lo particular,

siguiendo el ordenamiento logico de la misma.

Enfoque de sistema: Permiti6 determinar aquellos elementos principales que

caracterizaron cualitativamente el proceso, asi como el modo de organizacion e
interaccion entre los componentes que lo integran y en consecuencia el orden que
establece las relaciones funcionales y su estructura jerarquica; de igual modo en el
empleo del sistema de acciones que incidan en la incorporacién a la practica de
ejercicios aerbdbico de salén de los sujetos, objetos del proceso de investigacion

teniendo en cuenta su estructura, componentes y principios.

Los métodos empiricos:

Trabajo con documentos: En la recopilacion de informacion bibliografica necesaria

asociada a los referentes tedricos sobre la incorporacion a la practica de ejercicios
aerdbicos de saldn, en el sexo femenino a nivel internacional y nacional, de la provincia,

el municipio y la localidad.

Observacién: Se realiza para constatar el problema: Como incidir en la incorporacion

del sexo femenino en las edades comprendidas entre 35 - 45, en la comunidad (para el
diagnéstico), areas que posee la comunidad, para la constatacion de la factibilidad de

la propuesta.

Encuesta: Se les realizO a 60 habitantes del sexo femenino en las edades
comprendidas entre 35 - 45 afios de la circunscripcion # 185, del Reparto “10 de
Octubre”, para determinar su incorporacion a la practica del ejercicio aerdbico de salon.
La encuesta no solo se utilizé para diagnosticar el estado actual del circulo sino también
para comprobar el nivel de conocimiento que tienen estas personas y conocer Si

realizan algun tipo de ejercicio fisico.



Todo esto es con el objetivo de obtener informacidn sobre la incorporacion a la practica
del ejercicio fisico del sexo femenino en las edades comprendidas entre 35 - 45 afios,

en el Reparto 10 de Octubre.

Entrevista: Se le aplico a los factores de la comunidad y a las féminas objeto de la

investigacion.

Criterio_de especialistas: La propuesta se someti0 a 8 especialistas para su

valoracion.

Los métodos sociales:

Son vinculos de interacciones de individuos que persiguen determinados objetivos
sociales en determinado tiempo y espacio. Son relaciones que el hombre establece
entre si en su actividad conjunta con la sociedad Barrosos De Urrutia L. (2003).

Métodos de intervencién social

Forum Comunitario: Esta técnica es una reunién en forma de asamblea abierta en la

que participan los ciudadanos (miembros de una comunidad, organizacion, grupos) y
debaten libremente sobre sus necesidades, problemas etc. Se convocan a todas
aguellas personas y grupos interesados .El investigador debe preparar con tiempo la
presentacion y justificacion del encuentro, asi como las técnicas de debate de

animaciéon que se van a utilizar.

Enfoque a través de informantes claves: Se les realizaron entrevistas a los agentes

de la socializacion (FMC, CDR, Delegada de las Circunscripcién, Coordinador de la
zona, Doctora y Enfermera del consultorio # 37, al profesor de Cultura Fisica de la
comunidad), con el objetivo de obtener informacion sobre la incorporacion a la practica
del ejercicio aerdbico de salén, en el sexo femenino para las edades comprendidas de
35 a 45 afos en el Reparto 10 de Octubre.



Método Matematico-Estadistico

Intervienen en la determinacién de la muestra a estudiar y en el procesamiento de la
informacion recopilada, facilitando las generalizaciones e interpretaciones que deben

hacerse a partir de los datos.

Estadistica descriptiva e inferencial

Disefio Estadistico: Se utilizé la estadistica descriptiva e inferencial, empleandose
como técnicas: la valoracion de las cantidades relativas en promedios de incorporacién
a la préctica de ejercicios aerdbicos de saldn, el analisis porcentual de los resultados
arrojados por la observacion, la entrevista y la encuesta, asi como la Docima de
Diferencia de Proporciones, para la comparacion de los resultados de las

Observaciones (primer y segundo momento).

Técnicas Estadisticas:

Trabajo en medida de cantidad: Trabajos con porcientos.

*Tablas: Relacionar los porcientos de incorporacion a la practica de ejercicio

aerobico de saldn.

*Gréficos: Relacionar los porcientos de incorporacion a la préactica de ejercicio

aerobico de salon.

Aportes de la investigacion:

Aporte tedrico:

Consiste en el establecimiento de los fundamentos teoricos del proceso de
incorporacion a la practica de ejercicios aerdbicos de salén, en las féminas de las
edades de referenciadas, sustentado en la relacion opciones — participacion,
potenciando el auto desarrollo comunitario, destinandoles espacios para que inviertan

todas sus energias en la practica de dichos ejercicios.
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Lo principal de este trabajo consiste en la elaboracion de un sistema de acciones, para
la incorporacién a la practica de ejercicios aerdbicos de salén, en las féminas para las
edades comprendidas entre 35 a 45 afos, sustentado en enfoques, principios y criterios
basicos que permiten la determinacién de niveles en los que se expresan los nexos
existentes entre sus aspectos teoricos, metodoldgicos y practicos, para favorecer la

transformacion de la realidad objetiva existente en esta comunidad.

Aporte Préactico:

Radica en la ofertar de una actividad aerobica, la cual no requiere de recursos, ni de
implementos sofisticados para su realizacion y la misma va encaminada a la
satisfaccion de las necesidades tanto fisica como espirituales de las féminas de las
edades comprendidas entre 35 - 45 afios, en la Circunscripcion #185, de la Comunidad
perteneciente al Consejo Popular 10 de Octubre del municipio de Pinar del Rio,
teniendo en cuenta la aceptacion de los practicantes para desarrollar dichas

actividades.

Actualidad Cientifica del Tema: Se basa en un enfoque integrador para incorporar a

la practica de ejercicio aerobico de salén, en las féminas de la edades entre 35 a 45
afos, logrando asi solucionar una situacion social puntual que afecta el comportamiento
de un grupo de féminas en la comunidad, que las conllevara, ademas, a mejorar su

calidad de vida.

Novedad cientifica:

Radica en fundamentar te6ricamente y poner en practica, un sistema de acciones, que
incida en la incorporacion a la practica del ejercicio aerébico de saldn, en las féminas
para las edades comprendidas entre 35 - 45 afios, y asi satisfacer las necesidades,

gustos y preferencias de estas.



La investigacién se estructurd en dos capitulos, los cuales se corresponden con los

objetivos formulados y obedece a :

El capitulo I: Que aborda lo referido al proceso de incorporacién de las féminas de

las edades comprendidas entre 35 a 45 afos, a la practica de los ejercicios aerébicos;
asi como la influencia positiva que ejerce la practica de ejercicio fisico para el
organismo humano y fundamentos tedricos que inciden de forma directa en el problema

abordado en esta investigacion.

El capitulo Il Se ocupa de realizar el diagndstico para la constatacién del problema,

la caracterizacion del sexo femenino en edades comprendidas entre 35 a 45 afios, se
plantea la propuesta del sistema de acciones y la valoracion por criterio de especialistas

de la misma.
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CAPITULO |. Fundamentos teéricos sobre el proceso de incorporacion a la

practica de ejercicios aerobicos. Sistema. Comunidad y grupos sociales.

En este capitulo se caracteriza de forma general, el proceso de incorporacion a la
practica del ejercicio aerdbico, ademas de la valoracion critica de las teorias sobre las
cuales se sustenta este trabajo y la importancia de su estudio, asi como la influencia
que ejerce la practica del ejercicio fisico para el organismo humano, enfatizando en el
grupo poblacional del sexo femenino, en las edades comprendidas entre 35 - 45 afos.
También se refiere el mismo a la comunidad y grupos sociales, asi como algunas

valoraciones acerca de lo que es un sistema, como resultado cientifico.

1.1. Ejercicios Aerébicos:

En relacién con la salud, se constata que en las organizaciones, los programas de
ejercicios aerbbicos incrementan la cohesion y satisfaccion de sus miembros y facilitan
conductas laborales positivas (aumento de la productividad, disminucién del ausentismo
y de los dias de baja por enfermedad). Ademas la practica de estos ejercicios esta
fuertemente asociada con la reduccién de los cambios en los individuos ya sea

funcional como morfofuncional.

Podemos plantear que fuera de la actividad que uno realiza diariamente es que puede
realizar ejercicios, en el tiempo que nos queda fuera de todas las obligaciones

cotidianas.

“Para analizar el papel que debe desempefiar el dinamizador en relacion con las
diferentes fases de evolucion de las ejercicios aerdbicos, se debe tener en cuenta en
primer lugar la labor de seleccion y disefio (bien por parte del dinamizador, en aquellos
grupos que se inician, bien por éste y el grupo en conjunto, con participantes
experimentados), la presentacion de los ejercicios antes de su puesta en practica y la

ejecucion propiamente dicha”.

11
entornos escolares. 2002
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La actividad fisica se ha entendido solamente como "el movimiento del cuerpo”; sin
embargo, debe superar tal idea para comprender que los ejercicios aerbbicos son los
movimientos humanos intencionales que como unidad existencial busca el objetivo de
desarrollar su naturaleza y potencialidades no sélo fisicas, sino psicolégicas y sociales
en un contexto histérico determinado. Pérez A. (1997) Fundamentos Teoricos

Metodoldgicos.

Se considera que la practica de los ejercicios aerdbicos, tanto de juego como formativa,
tiene una gran importancia para el desarrollo arménico del sujeto (adultos) para el

mantenimiento del estado de salud, favoreciendo el desarrollo del individuo.

El conocimiento de las necesidades, preferencias y gustos no sélo es lo que llaman
gestion de los ejercicios aerdbicos; en esta entra un grupo de acciones que junto a las
mencionadas permiten la satisfaccion de los participantes. Se habla indistintamente de
variables tales como: preferencias, necesidades e, intereses y aunque todas deben
ocupar su lugar durante la gestion de los ejercicios aerdbicos, los mismos deben

observarse de la siguiente manera:

Intereses: Estan relacionados con los gustos, dependen de las individualidades
condicionadas por las posturas de los participantes, la forma de realizacion, lugar de

realizacion, el como realizarlas y con quiénes realizarlas, etc.

Preferencias: Las preferencias de ejercicios aerdbicos son el orden de ejecucion que el

hombre establece en relacién a sus gustos y en relacién directa con sus intereses, en
las preferencias en muchas ocasiones se establecen en funciéon del conocimiento,

habilidades, habitos que se tenga en relacién a las actividades a ejecutar.

Las necesidades: El hombre necesita cada vez mas de la realizaciéon de movimientos

programados que se logran en este caso mediante los ejercicios aerdbicos, estos
deben ser dosificados en funcion de la edad para que surtan efecto en el organismo, en

la prevencion de la salud y el rendimiento fisico, estas necesidades de movimiento el
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hombre trata de satisfacerla en la relacion que establece a través de sus gustos,

intereses y preferencias.

Por lo que asumimos como ejercicios aerébicos, aquellos que por su contenido asi lo
indica, es decir de caracter fisico o deportivo, a las cuales el hombre se dedica
voluntariamente a realizarlo para el descanso activo, la diversion y el desarrollo
individual, donde persigan como objetivo la satisfaccion de las necesidades de

movimiento del hombre para lograr como resultado final, salud y alegria.

La planificacion y programacion de estos ejercicios aerobicos dependen en gran medida
de aspectos tan importantes como: las necesidades e intereses, asi como la cultura

requerida para su realizacion.

Los ejercicios aerbbicos deben ser de la preferencia de la sociedad a fin de que
respondan a los intereses comunes individuales, lo cual tributa a la conservacion del

caracter motivacional de estos.

La calidad y creacién de un mejor estilo de vida en la poblacion conlleva a fortalecer su

salud y los prepara para el pleno disfrute de su vida.

1.1.2. Algunas generalidades sobre los ejercicios aerdbicos, asi como Su

importancia para las féminas de las edades de referencia.

La gimnasia aerobia es uno de los programas de gran significacibn en todos los
procesos que se relacionan con la formacién de la personalidad del individuo, la
conservacion de su salud y su contribucion al resultado global del deporte

contemporaneo.

El ejercicio aerobio es el método mas idoneo para evitar en las féminas de las edades
de referencia enfermedades futuras que se manifiestan en estas edades de adulto tales
como: la diabetes tipo Il, el colesterol elevado, la hipertension o enfermedades
coronarias. Es la mejor manera de alejar a las féminas de costumbres sedentarias

como television o los videojuegos, etc. En esta busqueda muchos concuerdan en que
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las actividades aerdbicas resultan imprescindibles para resguardar y mantener la salud.

Por otro lado, al realizar las féminas ejercicios aerobios les favorece su psicomotricidad
y esto las ayuda a tener un mejor rendimiento en sus actuaciones. Los ejercicios les
ayudan a aprender el valor de la concentracion, los beneficios en el desarrollo fisico.
Ademas fortalecen su autoestima, poseen una mejor imagen de si mismos y desarrollan
autoconfianza. La practica de los ejercicios aerobios ayuda a controlar la ansiedad e
incluso la depresion en las personas, los prepara para integrarlos como adultos sanos
en la sociedad. Consideramos importante destacar, que en el caso de las féminas
practicantes, permite reducir hasta un 30% el riesgo de desarrollar un cancer de mama

en el futuro.

La Gimnasia aerobia para las del sexo femenino de las edades de referencia, tiene gran
importancia, ya que no presentan efectos secundarios ni adversos, pueden realizarlo
todas las personas a pesar de las limitaciones que puedan tener y mantenerlas
motivadas con la ejecucién de cada uno, va acompafiada de la musica que ayuda con
su ritmo a la ejecucidon de estos movimientos. Ademas aumenta la cantidad de
proteinas en el musculo, fortaleciendo estructuralmente sus fibras y tendones, aumenta
la fuerza, resistencia y elasticidad en los musculos y 6rganos que intervienen en la
respiracion, amplia el volumen de la respiracion disminuyendo el numero de
respiraciones por minuto y en general mejora la actividad respiratoria, mejora la
composicion 0sea aumentando principalmente la vascularizacion y la retencion de
minerales, estructuralmente aumenta la masa é6sea y se fortalecen los elementos
constitutivos de la articulacién (cartilagos, ligamentos.). Mantiene los niveles de glucosa
y mejora la actividad desentoxicadora, mayor bienestar general, consigo mismo y con
los demas, ayuda a descargar tensiones de diverso tipo y aportar alegria, diversion y

confianza en si mismo, la capacidad, eficiencia y circulacion aumentan.

Beneficios que brinda el ejercicio aerobio sistematico:

4+ Disminucién del colesterol total, triglicéridos
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¥+

-

Se previene la arteriosclerosis.

Proteccion ante la descalcificacion 6sea y todo tipo de lesiones.

La estabilidad articular y la coordinacién muscular

La actividad fisica prolonga mas la vida a los afios, constituyendo un factor de

plenitud, calidad de vida y alegria de vivir.

Ayuda a recuperar en su caso el equilibrio fisico-psiquico.

Ayuda a mantener el equilibrio normal de los procesos metabdlicos.

Asegura una mayor capacidad de trabajo.

Aumenta la sintesis proteinica y provoca un desarrollo en el volumen de la masa

muscular y en el tono general de este tejido.

Aumenta la actividad enzimatica

Mejora la secrecién hormonal, lo que ayuda al organismo a mantener constantes

las propiedades del medio interno.

Algunos cambios bioquimicos durante |la practica del ejercicio aerobio.

+

Los mecanismos que captan y utilizan al oxigeno, se incrementan y se hacen

mas eficientes.

Aumenta la concentracién de hemoglobina.

Aumenta la red capilares sanguineos, que abastecen de sangre a las fibras

rojas.

Se incrementa el numero y tamafio de la mitocondria.
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4+ Mayor hipertrofia del musculo cardiaco y mayor dilatacion de sus capacidades, lo
cual implica un mayor volumen sistdlico minuto y una disminuciéon de la

frecuencia cardiaca en reposo.

Influencia del ejercicio aerobio en la mejora de la calidad de vida.

Como se ha visto, el interés por la calidad de vida es relativamente reciente y en el
primer momento, en la década del sesenta surgi® como reaccion al concepto de
desarrollo basado en meros criterios economistas y ligado a la preocupacion ecoldgica

por los efectos negativos de la industrializacién.

Setién (1993), ha realizado un esfuerzo para clasificar el contenido del concepto calidad
de vida, pues es dificil de definir porque es elusivo y abstracto, complejo
(multidimencional) mensurable solo indirectamente y que permite adoptar mdultiples
orientaciones. Este autor plantea que es indudable que el concepto (calidad de vida) va
unido a una evaluacion global de los que se denomina bienestar, que a su vez, esta

asociado con el de felicidad.

La OCDE (1976) asimila la calidad de vida a los conceptos de bienestar social
(bienestar global de los individuos). Prosperidad o vida satisfactoria. Sin embargo otros
autores diferencian entre bienestar y calidad de vida aunque para Garcia —Duran y Puig
(1980), La calidad de vida es un escaldn intermedio entre el bienestar econdémico (que
podriamos asimilar al nivel de vida) y el bienestar total (que asimilariamos a felicidad),
sin embargo, para la mayoria de los investigadores que defienden esta diferenciacion,
la calidad de vida se considera un concepto mas general que le de el nivel de vida o el

bienestar, que se perciben como condiciones de la calidad de vida (UNESCO, 1979).

En segundo lugar la calidad de vida es multidimencional, este se reconoce por los

diversos autores que la vida es multifacética.

Campell, Converse y Rodgers (1976), padres de la perspectiva subjetiva de la
evaluacion de la calidad de vida, evaluaron mediante encuesta, la satisfaccion de los

estadounidenses en quince areas: Salud, Educacion, trabajo. Actividades de tiempo
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libre, Situacibn econdémica, matrimonio, Vida familiar, Amistad, Vivienda, Vecindario,
Comunidad (pueblo, barrio, etc.) Vida en la nacion, Gobierno nacional, Religién y

organizaciones a las que pertenece.

Michalos, en los estudios que publico entre 1980 y 1982, comparando los estudios

realizados en Estados Unidos y Canada utilizo trece dimensiones.

Por dltimo el sistema de indicaciones propuesto por Setién (1993) incluye la evaluacion
de once éareas: Salud, trabajo, Vivienda, Renta, Educacion, Ocio, Seguridad, familia,
Entorno fisico,-social. Religibn y Politica. Debido al caracter abstracto vy

multidimencional calidad de vida solo puede evaluarse indirectamente.

Segun Salia. (1980) “Los indicadores de calidad de vida son una nueva clase de
indicadores sociales que se basan, en hechos objetivamente observables y en las
condiciones de vida en sociedad como en las percepciones y juicios subjetivos de la
propia gente, respecto de su vida y sus circunstancias concretas” Calidad de vida es un

concepto con multiples orientaciones. Tanto tedrico como practico.

Segun Locke o Adam Smith. Desde una vision individualista de la naturaleza humana,
en la que el valor por excelencia es libertad humana, “la calidad de vida se estima en el
grado por el que el individuo logra sus deseos”. Desde una posicion que (Setién)

denomina trascendental.

La calidad de la vida y la creacion de un estilo de vida en la poblacion presuponen
relacion dialéctica entre la utilizacion adecuada del tiempo libre y la salud mental y fisica
de cada persona ya que por un lado la realizacion de una adecuadas actividades fisico
— recreativas, fortalecen la salud y lo prepara para el pleno disfrute de la vida y por otro
parte una buena salud posibilita un mayor y mejor aprovechamiento del tiempo libre en
otras esferas de la recreacion, es por ello que es imposible negar la importancia de la
practica del ejercicio fisico para elevar la calidad de vida, cuando una persona no haya
realizado esta actividad de forma sistematica y dirigida debe tener presente el profesor
de Cultura Fisica, qué métodos emplear en la resistencia al cambio que puedan
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aparecer durante su incorporacion.

1.2. Proceso de incorporacion:

El autor considera que el método idéneo a utilizar en el sexo femenino para su
incorporacion a la préactica del ejercicio fisico es el de formacion y comunicacion, este
se utiliza cuando falta informacion, se ajusta a la problematica investigada y tiene como
ventaja que la persona convencida preste ayuda, lo que propicia que mejore la

motivacion e incorporacion a esta actividad.

Hay diferentes criterios tedricos que justifican la cultura y educacion del
aprovechamiento e incorporaciéon al ejercicio fisico, a través de la participacion
consciente de las féminas a las actividades fisico-recreativas, como resultado de una
influencia educativa, destacando las bases psicoldgicas, socioldgicas, biolégicas y

pedagogicas en la comunidad.

1.2.1. Tendencias actuales de la incorporacion de las féminas a la practica de

gjercicios aerobicos de salon, en la comunidad.

Es una situacion real el hecho de que en el sexo femenino de forma general, en las
edades comprendidas entre (35 - 45 afios), exista la tendencia de la participacion de las
mismas en otra actividades que, desde el punto de vista de calidad de vida, no le traen
muchos beneficios al organismo; estamos refiriéendonos a las actividades hogarefias,
del trabajo que desempefian, las cuales no debemos obviar, por la importancia que
ellas revisten, asi como otras situaciones que de forma colateral influyen en esta
situacion como es el caso de las areas deportivas en las comunidades; que a su vez
traen consigo una carga desde el punto de vista psicoldgico, fisico, que genera estrés y
con esta debutan otras enfermedades que son perjudiciales, como: La diabetes, el
sedentarismo, la obesidad, la hipertension arterial, siendo estas entre otras mas, una de
las primeras causas de muerte en nuestro pais; por lo que es recomendable realizar

actividad fisica recreativa para la eliminacién de estas tendencias.

Segun Iglesias Mesa, Y (2008), plantea: “La actividad fisica se adecua a las demandas
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y necesidades de las personas”, pues a partir de estas necesidades empieza a
presentar diversas dificultades que repercuten en su bienestar social o calidad de vida.
Somos del criterio que los ejercicios aerdbicos son una buena alternativa para suplir el
déficit de instalaciones que existen en las comunidades, y teniendo en cuenta que esta
es una actividad que no requiere de implementos, ni de sofisticados espacios para su
realizacion, puede despertar un gran interés y contribuir a la incorporaciéon de las

féminas a la practica de ejercicios en la comunidad.

1.3. Lateoria general de los sistemas, antecedentes historicos.

La teoria general de los sistemas surge como respuesta al agotamiento e inaplicabilidad
del enfoque reduccionista y mecanico causal que caracterizé a la ciencia durante
muchos afos, que se sustentaba en una imagen inorganica del mundo. Su principio

clave es la nocién de totalidad.

Segun diferentes autores, es en sentido amplio una forma cientifica de aproximacion y
representacion de la realidad y al mismo tiempo una orientacion hacia una practica
cientifica distinta. Su objetivo se asocia a la formulacion y derivacién de principios
aplicables a los sistemas en general, sin importar la naturaleza de sus componentes ni

las leyes o fuerzas que los gobiernan.

En un sentido mas concreto es un modelo de caracter general que alude a
caracteristicas muy generales compartidas por gran numero de entidades que

acostumbraran a ser tratadas por diferentes descripciones.

Descubrir los principios, leyes y modelos comunes que sean aplicables y transferibles a
diferentes campos y objetos de la naturaleza, la sociedad y el pensamiento es su

principal propdsito. Estas correspondencias reciben el nombre Isomorfismos.

Esta teoria comprende tres aspectos esenciales:

e Como ciencia de los sistemas.
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e Como tecnologia de los sistemas.

e Como filosofia de los sistemas.

La evolucién histérica de esta teoria no siempre es aplicada por los diferentes autores
de manera coincidente. La literatura occidental sefiala a Von Berthalanfly como su
principal impulsor, aunque reconocen que el término habia sido utilizado mucho antes

por reconocidos autores como es el Hegel y Marx entre otros.

Berthalanfly biélogo austriaco, en 1925 promovi6 la adopciéon de un modelo organismico
(se discute si efectivamente él fue el primero en crear dicho modelo).

Para el estudio de los seres vivos que hace énfasis en la consideracion del organismo
como un todo y propuso que el objetivo principal de la biologia fuera el descubrimiento

de los principios de su organizacion.

Ademas a partir de los analisis de los sistemas biolégicos postuld una serie de

principios y establecié un ordenamiento jerarquico de los sistemas.

Estan dados los vinculos que existen entre estos elementos.

Cada uno de los elementos dentro del sistema es individual.

El sistema interactta como un todo con el mundo fuera del sistema.
(L.H.Blumenfeld 1960).

De lo expuesto hasta aqui se infiere que los sistemas pueden existir,
independientemente de la voluntad de los hombres, pero también existen sistemas que

el hombre crea con determinados propdsitos.

Estas propiedades formales, con los progresos de la TGS y con la distincion mas
detallada entre sistemas abiertos y cerrados, se han revisado, a veces como

predominantes 0 como exclusivos e ciertos tipos de sistemas. Para los sistemas
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abiertos, (y los sociales siempre los son, aunque en esto también existen diversos

criterios), se han definido los siguientes:

Totalidad: El Sistema no es solamente un conjunto, sino un conjunto de elementos

interconectados que permiten una cualidad nueva.

Centralizacion: en determinados elementos del sistema la interaccion rige al resto
de las interacciones, tiene un papel rector. Existe una relacion principal o conjunto

de relaciones principales que le permiten al sistema cumplir con su funcion.

Complejidad: La complejidad es inherente al propio concepto de sistema y por lo
tanto es la cualidad que define la existencia o no del sistema. Implica, el criterio de
ordenamiento u organizacion interior tanto de los elementos como de las relaciones
gue se establecen entre los elementos que se organizan en un sistema se

denominan “componentes del sistema”.

Jerarquizacion: Los componentes del sistema se ordenan de acuerdo a un
principio a partir del cual se establece cuales son los subsistemas y cuales los

elementos.

Adaptabilidad: Propiedad que tiene el sistema de modificar sus estados, procesos

o caracteristicas de acuerdo a las modificaciones que sufre el contexto.

Integracion: Un cambio producido en cualquiera de sus subsistemas produce

cambios en los demas y en el sistema como un todo.

Existen dos grandes grupos complementarios de disefios para la investigacion

sistémica.

Perspectivas en donde los estudios se concentran en la relacion entre el todo y las
partes y se reconoce que la cualidad esencial de un sistema esta dada por la
interdependencia de las partes que lo integran y el orden que subyace a tal

interdependencia.
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Perspectivas donde los analisis se concentran en las corrientes de entrada y salida del
sistema (procesos de frontal) mediante los cuales el sistema establece una relacién con

su ambiente.

En ambos casos, algunos autores recomiendan la aplicacion de la “Dinamica de
sistema” o “analisis sistémico” que es una metodologia para construccion de, “modelos

de sistemas sociales” formalizados.

Tal metodologia presupone las siguientes acciones:

Observacion del comportamiento del sistema real.

Identificar los componentes y procesos fundamentales del mismo.

Identificar las relaciones existentes entre dichos componentes y procesos y las que

existen entre el sistema y su medio.

Identificar las estructuras de retroalimentacion (entrada y salida).)

Construccion de un modelo formalizado. (Representacion modélica de los elementos y

de las relaciones que se establecen entre ellos).

Dicha representacion debera incluir contexto en el que se ubica el sistema y relacion
gue se establece entre ambos componentes que lo integran y las relaciones entre los

componentes.

Si a lo anterior se aflade que la definicibn mas general de lo que es un modelo, enfatiza
en que este “intenta representar determinados aspectos o sectores de la realizad y
cuya finalidad es explicar y predecir cierta clase de fendmenos que en ella ocurren” y
gue el modelo tiene el propdsito de sustituir al objeto para a partir del mismo descubrir
las caracteristicas o propiedades del objeto modelado, se puede deducir que el modelo

se construye a partir de un sistema real.
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1.3.1. Aproximacion al sistema como resultado cientifico:

La idea del sistema como resultado cientifico pedagdgico no aparece en la literatura
gue hemos consultado. Sin embargo reiteradamente la encontramos en informe de
investigacion, tesis de maestrias, articulos cientificos y tesis de doctorados. Asi
aparecen propuestas de sistemas de diferente indole: sistemas didacticos, sistemas de

actividades, sistemas de acciones, subsistemas de medios, entre otros.

Teniendo en cuenta este antecedente nos proponemos exponer los elementos
fundamentales que permiten elaborar una concepcién sobre el sistema como resultado

cientifico.

Para ello es necesario: Reflexionar acerca del concepto sistema como esencia de la
teoria general de los sistemas (TGS).

Valorara las implicaciones que en plano metodoldgico tiene este concepto para la

investigacion pedagogica.

El término sistema se usa profusamente en la literatura de cualquier rama del saber
contemporaneo y en los dltimos afios se ha venido incrementando su utilizacion en la

pedagogica. En este contexto el término se utiliza:

Para designar una de las caracteristicas de la caracterizacion de los objetos o

fendmenos de la realidad objetiva.

Para designar una forma especificas de abordar el estudio (investigar) de los objetos o

fendmenos educativos (enfoque sistémico, analisis sistémico).

Para designar una teoria sobre la organizacion de los objetos de la realidad
pedagdgica. (Teoria general de los sistemas)

Estas dimensiones no son independientes entre si por lo que la comprensién de

cualquiera de ellas debe realizarse en el contexto de las restantes.
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Aportes tedricos vy practicos del sistema: En una investigacion el sistema como

resultado cientifico puede ser:

Un aporte tedrico del cuél se derivan aportes practicos.

Cuando a partir del estudio de las condiciones y objetos independientes existentes en la
practica educativa el investigador demuestra la necesidad de su interaccion y propone
la organizacion sistémica de elementos hasta ahora no relacionados y/o no existentes y
sustenta tal organizacion en determinados principios o leyes de caracter pedagdgico
general o particular de una de sus ramas y propone las vias, medios o
recomendaciones para la creacion y funcionamiento en la practica de todo el sistema o

de algunos de sus elementos.

Cuando a partir del estudio de la realidad pedagdgica el investigador demuestra la
necesidad de la creacién de un objeto no existente hasta el momento, propone su
estructuracion sistémica y sustenta tal organizaciéon en determinados principios o leyes
de caracter pedagodgico general o particular de una de sus ramas y propone las vias,
medios o recomendaciones para la creacion y funcionamiento en la practica de todo el

sistema o de algunos de sus elementos.

Un aporte de significacion practica:

Cuando el investigador propone herramientas (medios, acciones, ejercicios, tareas
docentes) para facilitar la practica pedagoégica (docente, educativa, metodoldgica, etc.)

y las organiza sistematicamente a partir de determinados criterios tedricos 0 empiricos.

Caracteristicas que debe poseer un sistema como resultado cientifico

pedagdgico:

El sistema como resultado cientifico pedagoégico, ademas de reunir las caracteristicas
generales de los sistemas reales (Totalidad, centralizacién, jerarquizacion, integridad)

debe reunir las siguientes caracteristicas particulares.
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Intencionalidad: Debe dirigirse a un proposito explicitamente definido.

Grado de terminacion: Se debe definir cuales son criterios que determinan los

componentes opcionales y obligatorios respecto a su objetivo.

Capacidad referencial: Debe dar cuenta de la dependencia que tiene respecto al

sistema social en el que se inserta.

Grado de amplitud: Se deben establecer explicitamente los limites que lo definen como

sistema.

Aproximaciéon analitica al objeto: ElI sistema debe ser capaz de representar
analiticamente al objeto material que se pretende crear y debe existir la posibilidad real

de su creacion.

Flexibilidad: Debe poseer capacidad para incluir los cambios que se operan en la

realidad.

1.4. Comunidad v grupos. Caracteristicas y particularidades.

Autores resaltan rasgos especificos para definir el término comunidad:

Comunidad: Es un grupo social de cualquier tamafio cuyos miembros residen en una
localidad especifica, tienen una herencia cultural e histérica comin y comparten

caracteristicas e intereses comunes. (Rappaport 1980).

Comunicacion interpersonal: Se establece mediante el enlace de dos o mas individuos
gue interactian para intercambiar determinada informacion a través de procedimientos

verbales y no verbales. Rojas Valdés, German Rafael (2004).

Entre autores cubanos se encuentran criterios concluyentes en cuanto al concepto de
comunidad cuyos trabajos se vinculan de una forma u otra al tema de desarrollo
comunitario. En todos ellos aparece un criterio generalizado referente a que la

comunidad no es estética, sino que esta sujeta a cambios como toda institucion social.
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Elementos mas generales aceptados entre autores extranjeros y cubanos.

1- Se constituye como grupo humanao.

2- Comparte un determinado espacio fisico ambiental o territorio especifico.

3- Tiene una permanencia en el tiempo apoyada en una, 0 en un conjunto de

actividades econdmicas sobre todo en su proyecciéon mas vinculada a la vida cotidiana.

4- Desarrolla un amplio conjunto de relaciones interpersonales.

5- Integra un sistema de interacciones de indole sociopolitica.

6- Sostiene su identidad e integracion sobre la base de la comunidad de necesidades,
intereses, sentido de pertenencia, tradiciones culturales y memoria histérica (y la
diferenciacion respecto a sistemas sociales externos: otras comunidades, la

sociedad...)

7- Es parte de sistemas sociales mayores.

Trabajo social con grupos. Sus caracteristicas.

Los grupos secundarios centran su atencién en el tratamiento de los mismos como
sociedades. Desde este punto de vista los grupos son ambientes importantes del
comportamiento individual. Pueden verse como subsociedades en las cuales tiene lugar

la interaccion social.

Anzieu presenta como caracteristica de los grupos pequefos, las que sigue:

Numero restringido de miembros de tal forma que cada uno pueda tener una
percepcion individualizada de cada uno de los otros, ser percibido reciprocamente por

él y que puedan tener numerosos intercambios individuales.

Persecucion de los mismos fines del grupo dotados de cierta permanencia, asumidos
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como fines del grupo, que respondan a diversos intereses de los miembros.

Relaciones afectivas entre los miembros que puedan hacerse intensas (simpatias,

antipatias, etc.) y constituir subgrupos de afinidades.

Intensa interdependencia de los miembros y sentimientos de solidaridad.

Diferenciacion de las funciones entre los miembros.

Constitucion de normas, creencias, de sefales y ritos propios del grupo (lenguaje y

cadigo del grupo).

La estructura del grupo.

Elementos que poseen los grupos los cuales permiten que el grupo se auto regulen y

pueden ser:

a) Externos, que hacen referencias a los datos descriptivos del grupo.

b) Internos: que suponen aspectos intimos de la vida del grupo y de su funcionamiento.

Elementos externos.

1. Tamafio del grupo.

El nimero de miembros que posea un grupo va a acondicionar la vida del grupo y las
actividades que se lleven a cabo. En los pequefios grupos menos de 12 personas
(grupo operativo), Los grupos muy numerosos dificultan las tareas, asi como las

interacciones afectivas, apareciendo subgrupos con vida propia.

2. Edad de los miembros.

Elemento muy importante a la hora de crear un grupo, nos permite realizar un tipo u

otro de actividad, asi como atender la evolucion del grupo en relacion con la evolucion
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de sus miembros.

3. Lugar de reunion.

Lugar donde la vida del grupo se desarrolla es importante y condiciona las actividades
gue se van a realizar, asi como debe adecuarse a la edad de los miembros y con los

objetivos y metas del grupo.

4. Contexto del grupo.

Ambiente inmediato en el que surge el grupo. En trabajo social, la mayoria d los grupos

que se conforman, lo hacen con el amparo de una institucién o asociacion.

Supone aislar el grupo de su realidad cotidiana.

Elementos internos.

1. Objetivos del grupo

Se definen como la meta o finalidad del grupo hacia donde se orientan las actividades
(tanto de tarea como de manteniendo) de un grupo. Los objetivos pueden ser de dos
clases: a) objetivos comunes al conjunto de miembros que conforman un grupo, b)

objetivos individuales, en cuanto expectativas sobre el trabajo grupal.

2. Normas

Ayudan a percibir y juzgar lo adecuado o inadecuado en cuanto a los comportamientos
que tienen lugar en le grupo. Las normas pueden estar implicitas o claramente

manifestadas. Estos pueden resumirse en los siguientes:

* Hay normas que aunque sean menos respetadas en épocas normales, durante los

periodos de crisis suelen respetarse de manera estricta.

« Las normas permiten controlar el entorno y ayudan a tomar decisiones a los
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miembros del grupo.

3. Cohesion.

Es la capacidad del grupo para mantenerse unido. Supone la identificacion de cada
miembro con el grupo, asi como lo satisfaccion de cada a miembro. Llegar a un grado
de cohesion elevado es algo lento. Conforme avanza el grupo aumenta la cohesion

entre sus miembros.

Como factores que favorecen la cohesion, se destacan:

a). Que el grupo sea homogéneo.

b). La existencia de objetivos claros, concretos y evaluables.

c). Cuando hay una amenaza externa, el grupo se cohesiona .

d). Una buena comunicacion entre los miembros del grupo, donde se puedan expresar
libremente y sentirse aceptados.

e). La colaboracion entre los miembros del grupo, respetdndose mutuamente sin

competir.

4. Roles.

En el grupo convergen un entramado de roles sociales, caracterizando asi la posicion
que ocupa cada miembro en el grupo. Pueden ser formales e Informales. Entre los
numerosos roles que se han dado del grupo se encuentra el rol de lider, ademas se han

descrito distintos tipos de liderazgo y sus repercusiones en el grupo.

En el grupo se pueden distinguir dos tipos de roles (que se enmarcan en dos tipos de
estructura), Los formales e informales. Los roles formales son aquellos que se
establecen paralelamente a la creacién y formacion del grupo, tal como el rol de
dinamizador, de observador, de tesorero. Los roles son aquellos que surgen de forma
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espontanea durante la vida del grupo. Conforme a esto, numerosos autores distinguen
entre lider formal e informal, distinguiendo asi a la persona que dinamiza , coordina o
dirige el grupo aquel miembro que posea una influencia especial en el resto de sus
miembros, sus ideas son mas seguidas, propone y organiza actividades con éxito,
anima de forma especial a sus comparieros... Distinguiéndose para el liderazgo formal
tres tipos: el lider autoritario, el lider democratico y el lider permisivo, ambos
relacionados con tres formas distintas de dirigir el grupo.

La comunidad, su desarrollo para el beneficio social:

Desarrollo comunitario se debe interpretar como una accion social dirigida a la
comunidad la cual se manifiesta como el destinatario principal de dicha accion y el
sujeto de la misma a la vez. Sin embargo es preciso admitir que se ha hablado de
desarrollo comunitario u organizaciéon de la comunidad, se han planificado y disefiado
intervenciones comunitarias para promover y animar la participacion de sus pobladores
en el complejo proceso de auto desarrollo sin un analisis teorico cientifico del proceso
de desarrollo, de su complejidad en lo social y de la necesidad de sus adecuaciones a
las caracteristicas de la comunidad, o sea se ha estado hablando de desarrollo
comunitario y de auto desarrollo de comunidades sin interpretacion conceptual del

desarrollo como proceso objetivo universal.

En esta comprension se hace valida la idea de que para promover auto desarrollo
comunitario es indispensable considerar la gama de conocimientos sociales que
explican el complejo proceso de desarrollo social, entre los que podemos citar los

referentes filoséficos, econdmicos, politicos, psicoldgicos, entre otros.

La comunidad es un sistema social formado por grupos que interactlan entre si y estan
interconectados por un entretejido social denominado redes sociales La comunidad

incluye los ambitos individual y grupal en una estrecha relacion dialéctica.

Rappaport (1980): “Comunidad es un grupo social de cualquier tamafio cuyos

miembros residen en una localidad especifica, tienen una herencia cultural e histérica
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comun y comparten caracteristicas e intereses comunes”.

Arias H. H. (1995): Considera “Comunidad es una entidad geograficamente localizable
que forma una unidad de vida y que ofrece a sus habitantes los equipamientos, los

servicios, las relaciones y las oportunidades necesarios para la vida cotidiana”.

Cruz, L. y col. (2003): “La comunidad se distingue de una asociacion no solo por la

multiplicidad y la globalidad de las relaciones que alli se mantienen”.

Gonzalez Rodriguez Nydia y Fernandez Diaz Argelia (2006): Plantean “Comunidad es
un agrupacioén organizada de personas que se perciben como unidad social, cuyo
miembros participan de algun rasgo, interés, elemento, objetivo o funcion comun, con
conciencia de pertenencia, situados en una pertenencia, situados en una determinacion
area geografica en la cual la pluralidad de personas interacciona mas intensamente

entre si que en otro contexto”.

Oliveras, R. (1996): “Area territorial donde se asienta la poblaciéon, con un grado

considerable de contacto interpersonal y cierta base de cohesion”.

Tomando en consideracion los criterios de diferentes autores se considera comunidad
como: Organizacion social donde las personas se perciben como una unidad social,
comparten un territorio, intereses y necesidades, interactuando entre si promoviendo
acciones colectivas a favor del crecimiento personal y social, llegando a manifestar

sentimientos de pertenencia como expresion de su identidad comunitaria.

Confluyen en la comunidad, mas alla de disimiles definiciones, el hecho de resultar una
unidad social, un agrupamiento de personas con un modo determinado de
organizacion, que se vincula a necesidades intereses comunes, que construye de
presentaciones y valores, relaciones y responsabilidades acciones y suefos, y que se
desenvuelve en una determinada area geografica y se concreta en una particular vida
cotidiana, donde el individuo puede encontrar satisfaccion a sus necesidades
biolégicas, sociales, culturales y econdmicas; elementos todos que generan, en su

integracion, un sentido de diferencia indispensable para el ser humano.
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La comunidad constituye el grupo de pertenencia en que cada persona encuentra el
ambiente propicio para adaptarse a si mismo y crecer como persona; adaptarse a los
demas y crecer en relacion, adaptarse a la naturaleza y crecer en la conservacion,

relacion y dominio de la misma.

Definicion que resulta util es la que asume la comunidad como (espacio fisico —
ambiental, geograficamente limitado, donde tiene lugar un sistema de interacciones
sociopoliticas y econémicas que produce un conjunto de relaciones interpersonales
sobre la base de necesidades. Este sistema resulta portador de tradiciones, historia e
identidad propias a que se expresan identificacion de intereses y sentido de pertenencia
que diferencian al grupo que integran dicho espacio ambiental de los restante); aunque,
a nuestro juicio, es ante todo, un espacio humano, asociado inevitablemente a un
escenario fisico, que, por su naturaleza social, tejera esa red de interacciones y
representaciones, capaz de reconocerse en su propia sintesis y de situarse como parte

de otras agrupaciones sociales.

Si se relaciona la significacion de la comunidad para el desarrollo del hombre, y las
contingencia a las que estad enfrentada la humanidad y su existencia plural en los
momentos actuales, encontramos las razones de partida para el rol estratégico y
determinante que se le concede hoy al desarrollo comunitario y su énfasis en lo
sociocultural que, motivado por la tragicas consecuencias de exacerbaciones
economistas, pero consciente de los riesgos de ignorar o minimizar lo econdmico,

deviene en el eje capaz de aunar tanta complementariedad.

El desarrollo de la comunidad constituye un proceso social porque tiende al
mejoramiento colectivo de la comunidad de ahi su condicion de parte indivisible del
desarrollo econémico y social. Pero, al mismo tiempo, es una técnica social que, en

aras de lograr la maxima participacion de las personas, las prepara, apoyandose en los
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mas variados métodos y procedimientos provenientes de las ciencias sociales, para
identificar y solucione sus problemas, organizarse y aprovechar los recursos de que
dispone; al mismo tiempo que moviliza el suministro de servicios técnico que la

comunidad debe también aprender a manejar en funcion de si misma.

Factores fundamentales en el desarrollo de la comunidad:

En la comunidad podemos encontrar varios factores fundamentales a los que van
encaminados su trabajo por el bien social, de una forma organizada, planificada y

dirigida a través de la organizacion de los CDR, ellos son:

La satisfaccion de las necesidades fundamentales de las mismas.

La activa participacion de la poblacion.

El propiciar un cambio de actitud en la poblacibn con respecto a su rol

protagénico y su dinamica.

El desarrollo de proyectos multidireccionales e integrados, asentados en principios de

cooperacion y solidaridad.

Estimulo y apoyo técnico, material a los proyectos nacidos de la propia comunidad.

Identificacion y formacién de lideres comunitarios.

Preparacion del personal que tiene poder de decision en el territorio.

Aprovechamiento de los recursos econdmicos, materiales, financieros y humanos.

Fomentar la participacion de ejercicios fisico, en las féminas de las edades entre 35 —

45 afios.

Es importante para elevar el nivel de salud de la comunidad proporcionarle

herramientas para identificar las contradicciones que se generan en todas las esferas y
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niveles de la organizacién social (lo macro, lo social, lo institucional, lo grupal y lo
individual) ejerciendo por tanto, una influencia directa sobre la vida de las personas en

sus diversas relaciones e incrementar el sistema inmunolégico de estos jovenes.

Estas herramientas permiten y favorecen el desarrollo, pues proporcionan informacion,
educacion sanitaria y perfeccionan las actitudes indispensables para la vida
incrementando, de este modo, las opciones disponibles para que la comunidad ejerza
un mayor control sobre su propia salud y sobre el medio ambiente con la mirada

ecologista y social de que el hombre al salvar la naturaleza y el entorno, se salva.

Todas las contradicciones que se producen en el contexto social generan malestares
que se sufren, pero no siempre se cuestionan por ser considerados (Normales)
ocasionando deterioro para la salud humana que se expresa en distintos malestares
cotidianos que constituyen serios obstaculos para el desarrollo personal y social, de
aqui la necesidad que desde el trabajo comunitario se fomente la toma de conciencia

del sujeto sobre estas situaciones, para su autonomia y protagonismo.

La participacién comunitaria en las actividades:

Con la participacion de las féminas de las edades entre 35 — 45 afios, en las diferentes
actividades que se desarrollan debemos lograr las siguientes ventajas para la

comunidad, el grupo y el individuo:

e Se aumentara la motivacion y la satisfaccion por el trabajo comunitario ya que
ayuda a los miembros a entender y aclamar el camino que lleva al desarrollo

comunitario.

e Impulsa a las personas a aceptar responsabilidades en las actividades de su

comunidad dejando de ser simples ejecutores de las tareas mecanicas

e Aumenta la creatividad de los miembros de la comunidad al obligarlos a resolver

sus problemas.
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e Crea compromisos y sentido de pertenencia a la comunidad.

e Reduccién de conflictos entre los miembros porque todos han aportados a la

decision tomada por consenso.

e Mejor adaptacion al cambio, porque se evidencia como necesario.

e Mejor comunicacion por que se modela en el grupo comunitario.

La importancia de la participacibn en trabajos comunitarios estd dada porque se
desarrollan conocimientos y habilidades que mejoran la efectividad y la eficiencia de los
proyectos, satisface necesidades espirituales de los miembros de esa comunidad,
genera poder en los participantes, profundiza su identidad y compromiso revolucionario,

ademas que disminuye los costos de los proyectos.

La verdadera participacion comunitaria potencia la salud de la poblacion a través del
aprendizaje, el cual se va constituyendo en el vinculo inter subjetivo y la comunicacion,
siendo muy importante la elaboracion de soluciones a partir de las herramientas que
ofrece el profesional y de los elementos que la propia comunidad aporta con este

intercambio, asi como se logra la verdadera participacion.

El término comunidad se ha venido aplicando a un conjunto de personas,
organizaciones sociales, servicios, instituciones y agrupaciones. Todos estos actores
viven en la zona geogréfica y comparten la misma organizacion, asi como valores e
intereses basicos en un momento determinado. Segun la Organizacibn Panamericana
de la Salud, la participaciébn comunitaria se refiere a las acciones individuales, familiares
y de la comunidad para promover la salud, prevenir las enfermedades y detener su

avance.

Un individuo reane muchas experiencias independientemente del grupo y la sociedad

expresa la suma de todas las relaciones sociales.

Por otra parte existen una relacion dialéctica entre la sociedad, grupo e individuo dado
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porque las relaciones entre las sociedades y el individuo estdn mediatizadas por el
grupo, pues mediante la pertenencia del individuo a diferentes grupos, este incorpora

valores, normas y comportamientos importantes en la sociedad.

El grupo social forma parte de una estructura social mas amplia en la cual se incluyen

también las clases y las capas sociales.

Para esta linea el grupo es entendido como una pluralidad de individuos que se hallan
en contacto los unos con los otros y tienen conciencia de cierto elemento comun de
importancia. De ahi asumo como grupo social: Comunidades de personas que
elaboran de manera temporal, especialmente conjunta, para lograr una meta unidos por
intereses comunes que conocen Yy sostienen relaciones reciprocas, contactados

inmediatos (interaccion), personales.

Conclusiones parciales del capitulo I.

En el andlisis histérico de los estudios acerca de la incorporacion a la practica de
ejercicios aerobicos, en el sexo femenino para las edades comprendidas entre 35 y 45
afos, se pudo comprobar que su conceptualizacion ha variado en dependencia del

reconocimiento de aquellos factores bioldgicos, psicoldgicos y socio culturales.
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CAPITULO II. Diagnostico de la situacion actual del sexo femenino en edades
entre 35 a 45 afios, la comunidad. Propuesta y valoraciéon del sistema de
acciones, para la incorporacion a la practica de los ejercicios aerobicos de

salén, en las féminas de las edades de referencia.

El presente capitulo tiene el proposito de describir la estrategia investigativa
desarrollada, dando a conocer los resultados del diagnostico que permitieron la
constatacion del problema, se ofrece un sistema de acciones dirigida a la incorporacion
por la practica de los ejercicios aerdbicos de saldén, en el sexo femenino para las
edades comprendidas entre 35 a 45 afos, y se realiza una valoracion de la efectividad

de la propuesta a partir del criterio de diferentes especialistas.

2.1. Diagndstico preliminar.

La condicion social donde se desarroll6 la investigacion abarca una comunidad urbana,
donde el centro de atencion lo ocupan las personas del sexo femenino en las edades
comprendidas entre 35 y 45 afos; con nivel escolar medio de 11no grado

aproximadamente y siendo la mayoria, amas de casa fundamentalmente.

La convivencia en la comunidad genera un comportamiento social bueno, aunque
contamos con desempleo voluntario, los cuales estan en tramites de emplearse como
cuenta propista y el nivel de delincuencia es medio, ya que existen alteraciones del

orden publico en ocasiones y la cultura sanitaria no es buena.

Se realiza un estudio exploratorio, aplicando como primera técnica las comparaciones
entre las observaciones (Anexo 1) Nos permiti6 obtener informacion acerca de la
practica de ejercicios aerdbicos de salon que se ofertan, asi como conocer el nivel de
incorporacion del sexo femenino en las edades comprendidas entre 35 a 45, en la

comunidad.

Otra de las técnicas aplicada fue la encuesta (ver Anexo 2) a las 28 féminas que
conforman la muestra de las edades entre 35 a 45 afos.
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La técnica de la entrevista se aplicé por una parte a las féminas objeto de estudio y por
la otra a informantes claves: delegado de la circunscripcion # 185, presidentes de los 7
CDR, medico y enfermera del consultorio y profesor de cultura fisica que atiende el

Consejo Popular. (Ver anexos 3y 4.)

El analisis documental (Anexo) permitio el estudio de la bibliografia asociada a los
referentes tedricos sobre la incorporacion de las féminas por la practica de ejercicios

aerobicos de salon.

El andlisis del desarrollo historico del objeto y de sus particularidades en la comunidad
Reparto “10 de Octubre”, unido a la interpretacion del diagndstico realizado, permitio

constatar el problema cientifico que se plantea.

Retornando al tema anterior se disefid un sistema de acciones, donde se plasman
orientaciones precisas con el objetivo de incidir en la practica del ejercicios aerdbicos
de salon en el sexo femenino para las edades comprendidas de 35 a 45 afios en el

Reparto” 10 de Octubre, del municipio Pinar del Rio”.

2.2. Caracteristicas de las edades de 35 a 45 afios v de la comunidad del

consultorio médico #37, en el Reparto “10 de Octubre”.

Se realizé una caracterizacion del grupo poblacional escogido teniendo en cuenta los
factores biologicos, psicologicos y sociales, se apoyd la misma en teorias existentes

sobre el tema hasta el momento.

En las edades comprendidas entre 35 a 45 afios, es muy comun encontrar:

e Disminucién de las defensas del organismo.

e Estimulos pequefios no producen adaptacion, son los medios los 6ptimos y los

grandes perjudiciales.
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Se perciben los resultados de su labor valorandolos positiva 0 negativamente,

reconociéndose en ellos con un nivel de realizacion o frustracion.

Aumento del agotamiento.

La presion arterial tiende a aumentar con el incremento de la edad, asi como la

resistencia periférica.

Disminuye el flujo pulmonar, eso hace que el ventriculo izquierdo incremente el

trabajo.

Disminuye el plasma de glutacion que es lo que protege a los tejidos de la accion
de retina de los radicales libres.

Se detiene la madurez de las funciones organicas y comienza un periodo

involutivo.

Disminucion de la capacidad del esfuerzo aerdbico, en consecuencia de la
disminucién del gasto cardiaco, disminuyendo en un 50% entre los 30 y los 70

anos.

Disminuye la actividad de sintesis de las proteinas.

Alteraciones en el proceso de divisién celular y como consecuencia gran parte de

ellas se atrofian y mueren

La concientizacion de los lazos afectivos con los padres que envejecen.

Se distinguen los problemas de identidad, donde se manifiesta la insatisfaccion

consigo mismo.

La familia ocupa el primer plano por diferentes factores.
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Caracterizacion de la comunidad:

El consultorio médico #37 atiende a las personas de la circunscripcion # 185, en el
Reparto 10 de Octubre y el mismo pertenece al policlinico Hermanos Cruz, del Consejo
Popular del mismo nombre; dicho consultorio se encuentra ubicado en la calle E entre F

y 1ra, en el Reparto 10 de Octubre.

Posee una poblacion total1060 en la circunscripcion # 185 de diferentes grupos, de los

cuales se desglosan de la siguiente forma:

Poblaciéon ------------ 1060 Habitantes
Masculinos --------- 239 Habitantes
Femenino ---------- 821 Habitantes

Esta poblaciéon se compone de 244 familias, las cuales se dividen en: Dinamica

demografica.

Grupos de edades. Femenino. Masculino. Total.
Menores de un afno: 20 10 30
1-4 59 58 117
5-9 53 59 112
10-14 57 57 114
15-24 58 52 110
25-49 198 154 352
50 -59 32 36 68
60 — 64 56 34 90
65y mas 37 30 67
Total 570 490 1060
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Se puede ver aqui que de una poblacion total de 1060 pacientes, predomina el sexo

femenino en las edades entre 25 y 49 afios.

Principales factores de riesgo: Afio Actual: _%:
Malos Habitos Alimenticios 82 13,8
Alcoholismo 8 1,3
Sedentarismo 33 55
Obesidad 33 55
Tabaquismo 106 17,8
Habitos toxicos No

Dentro de los habitos perjudiciales que constituyen factores de riesgo el que mas nos
afecta sin dudas es el tabaquismo que se elevo en 8 casos, existiendo 106 pacientes
fumadores, de ellos 93 son féminas y algunos son exfumadores que han retomado al

hébito y otros que son nuevos.

Circulos organizados v en funcionamiento.

Adolescentes -------------=---=mmmmmmmmee- 40
ADUEIOS === 8
Lactantes ---------=-==n=mmmmm oo 14
Embarazada ---------------=--=--=--=--=--- 1

Gimnasia aerobia para jovenes ------ 12

Determinantes de salud.

Vias de comunicacién: Las calles de nuestro sector estan en buen estado, todas se

encuentran asfaltadas.
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Calidad del Agua: Toda la poblacion recibe los servicios de agua potable en sus

propias viviendas por conexion domiciliaria con la red de acueductos; aunque existe un
salideros en la calle F, que a pesar de supuestamente haberlo cogido, hoy continda el

MisSmo y con sus aguas contaminadas.

Disposicion de Residuales: Se realiza a través de los servicios sanitarios en 99% de

las viviendas y en los objetivos econémicos.

Refiriendonos a la vivienda se pudo constatar que: Estas son muy buenas, ya que la

mayoria de la poblacién de esta localidad, viven en casas individuales y de placa.

Con relacién_a los ruidos excesivos: podemos decir que el Unico ruido es el de la

carretera central, debido al trafico frecuente de los carros.

2.3. Descripcidon de los resultados de las técnicas aplicadas.

En la investigacion se aplicaron 4 técnicas fundamentales que validan los resultados
obtenidos: la observacién (se realizaron 2: una inicial que permitié definir y encausar la
investigacion y una final que permitid visualizar y comprobar los resultados de la

propuesta.), la encuesta, la entrevista y una revision documental.

A continuacion se relacionan y establecen comparaciones entre las observaciones

realizadas. (Ver guia de observacion en Anexo 1) El objetivo de estas es obtener

informacion acerca de la practica de ejercicios fisico que se ofertan, asi como constatar

en la misma, la cantidad de participantes del sexo femenino en las edades

comprendidas entre 35 — 45, en la comunidad.

La aplicacion de la encuesta (ver Anexo 2) a las 28 féminas de 35 a 45 afios que

conforman la muestra arrojo6 los siguientes resultados:

Las actividades mas realizadas por estas féminas se relacionan con la vision de video

juegos, peliculas, novelas y/o seriales representando el 61 % del total, el 32 % de estas

=42 -



féminas realizan labores del hogar como actividad principal y so6lo el 7 % de las

encuestadas admiten que practican deportes. (Ver grafico 1 en Anexo 5)

Esta situacion es alarmante, pues corrobora en gran medida la situacion que origino el
problema de investigacion y exige una atencion especial, para su incorporacién a la
practica de ejercicios aerdbicos de salén y con ellos mejorar la calidad de vida de este

grupo etareo.

El grafico 2 en anexo 5 hace referencia a la frecuencia con que estas féminas practican
deporte. Se puede observar que solo las 3 mujeres que admitieron practicar deportes lo
hacen 2 a veces y s6lo 1 siempre, sin embargo hay un predominio de mujeres que nuca

lo hacen.

Esto conlleva a un andlisis exhaustivo y exploratorio de las causas que originan esta

inactividad en estas féminas.

El 100% de las encuestadas afirman que en su barrio no se planifican actividades para

Su grupo etareo constituyendo esta una de las causas de inactividad de estas féminas.

Sin embargo, todas refieren les gustaria siempre practicar algun tipo de deporte. Entre
ellos refieren la gimnasia aerobia de salon, en el 66 % de los casos y las caminatas en
un 23 % quedando en menor porcentaje aquellos deportes que requieren de carreras y

saltos como el voleibol el baloncesto. (Ver gréafico 3 Anexo 5)

El 15 % de estas féminas prefieren las mafianas para practicar estos ejercicios
identificados y el otro 75 % aseguran que la tarde es el mejor horario. Por ello es
consideracion del autor toda iniciativa que se lleve a cabo con este grupo etareo se

tomen en cuenta estos horarios.

8 de las encuestadas alegan conocer los beneficios que reporta la practica de ejercicios
aerbbicos de salon, para el organismo y las 20 restantes plantean no conocerlos. Esta
informacion da la medida de que algunas de las que conocen dichos beneficios no

practican a conciencia, por lo que debe hacerse una labor educativa con ellas.
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La técnica de la entrevista se aplicé por una parte a las féminas objeto de estudio y por
la otra a informantes claves: delegado de la circunscripcion # 185, presidentes de los 7
CDR, medico y enfermera del consultorio y profesor de cultura fisica que atiende el

Consejo Popular.

En la entrevista aplicada a las féminas estudiadas (Ver anexo 3) se relacionaron 4
preguntas con el objetivo de interactuar directamente con las féminas de edades
comprendidas entre 35 y 45 afios de edad de la circunscripcién # 185 del Reparto 10 de
Octubre, del municipio Pinar del Rio, a fin de conocer de su propia voz las posiciones

asumidas con relacion a la tematica objeto de estudio.

Es significativo sefialar que todas las entrevistadas coinciden en que no existe
motivacion por la incorporacion a la practica de ejercicios aerdbicos de saldn, en estas
edades. Algunas de las razones se deben al poco conocimiento acerca de los
beneficios que le aportan los ejercicios fisicos al organismo, a la escasa oferta de
actividades fisica-recreativas en los barrios para este grupo de edades, la falta de

divulgacién y promocion de las mismas, entre otras identificadas.

Ademas, opinan que seria de mucha utilidad la creacion de grupos para practicar
ejercicios aerobicos, pues en muchos de los casos no se atreven a realizarlos solas por

verglenza, vagancia, etc.

La entrevista aplicada a los factores de la comunidad (ver anexo 4) realizada con el
objetivo de interactuar directamente con los factores de la comunidad, a fin de conocer
de su propia voz la percepcién que tienen entorno a la practica de ejercicios aerdbicos
de saldn, por parte de las féminas de 35 a 45 afios de la circunscripcion # 185 del

Consejo Popular 10 de Octubre arrojé los siguientes resultados:

Pregunta 1. ¢Considera usted que la comunidad en sentido general se encuentra
motivada por la practica de ejercicios aerobicos de salon? Haga énfasis en el sexo

femenino en las edades comprendidas de 35 a 45 afios.
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Todos los encuestados consideraron que no perciben niveles satisfactorios de

motivacion hacia este tipo de actividades.

Pregunta 2 ¢Desde su posicién, considera que se han promocionado y divulgado las
actividades de caracter fisico — deportivo - recreativas para las féminas de las edades

comprendidas entre 35 a 45 afos en la comunidad?

Las diferentes estructuras alegan que no existe una eficiente promocion y divulgacion
de estas actividades para este sector poblacional. La doctora y enfermera del

consultorio hacen grandes esfuerzos, pero no se consideran suficientes.

Pregunta 3 ¢Cudles considera que sean las razones por las que no se realizan

ejercicios aerdbicos de saldn, en el sexo femenino en las edades de 35 a 45 afios?

La poca divulgacion de la actividad, el desconocimiento de los beneficios aportados al
organismo, el escaso tiempo que les deja las labores hogarefias y el cuidado de los
hijos, la falta de un local para la implementacion de estas actividades y la insuficiente
cantidad de profesores de cultura fisica que respondan a las necesidades e ingreses de

la comunidad.

Pregunta 4 ¢Considera que sea posible formar, en esta comunidad, un grupo de
féminas en las edades de 35 a 45 afios, para la practica de ejercicios aerobios de

salén?

Es posible formar grupos para la practica de ejercicios aerobios de salon, ya que esta
actividad ademas de recrearlas contribuird a la elevacion de la calidad de vida y salud

de estas féminas.

Revision documental: Se efectué una amplia revision bibliografica, correspondiente al

tema de investigacion, que nos permitié conocer antecedentes de la incorporacion a la
practica de ejercicios aerdbico de salén por las féminas de las edades comprendidas

entre 35 a 45 afos en el plano internacional y nacional.
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2.4. Reqularidades del diagndstico.

Dentro de las regularidades encontramos que:

La incorporacién en su inicio fue de un 0 %.

e Solamente el 15 % de las féminas estaban de acuerdo con las actividades que se

realizaban en la comunidad.

e Por otro lado el 55 % de estas féminas prefieren practicar Gimnasia aerobia.

¢ No se sienten motivadas, debido a la inexistencia de de actividades programadas

para esas edades.

¢ No conocen la importancia, ni los beneficios que le reporta el ejercicio fisico.

e Entre otras regularidades, que de forma colateral impiden la incorporacion de las

féminas de las edades de referencias, a la practica de ejercicios en la comunidad.

2.5. Fundamentacion de la propuesta.

Se propone un sistema de acciones dada la necesidad objetiva de buscar alternativas,
gue permitan la incorporacion a la practica de ejercicios aerdbico de salén de las
féminas de las edades comprendidas entre 35 a 45 afios, y que esto se revierta en el
mantenimiento y mejoramiento de la calidad de vida, Yy bienestar social de estas

personas en la comunidad.

El estudio se realiza teniendo en cuenta la posibilidad real de aplicacion y posibilidades
de generalizarla en otras comunidades. Las acciones que se proponen son viables y
practicas, por ser de facil ejecucion y no conllevar gastos excesivos para los factores
involucrados, logrando satisfacer una necesidad social, con la practica de la gimnasia

aerobia de salén, mejorando con ello la calidad de vida de estas personas.
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Condiciones objetivas para implantar la propuesta.

El personal especializado existe para llevar a efecto el buen desarrollo del sistema de
acciones, para la incorporacion a la practica de ejercicios aerobico de salén de las

féminas de las edades de referencia que se propone.

El area con las condiciones minimas e indispensables para el desarrollo de la practica

de los ejercicios aerobio de saldn, existe.

Se propicia el desarrollo de las reuniones con los diferentes factores de la comunidad
y organizaciones de masas y nucleo zonal, para divulgacién y promociéon de la
practica del ejercicio aerobio de salon, para la incorporacion de las féminas de las

edades de referencia de nuestro trabajo.

Existen entidades laborales como el almacén de educacién provincial, que permiten
realizar con ellos, convenios de trabajo para la realizacidbn de la propuesta, sin

representar gastos de recursos materiales para los mismos.

2.6. Objetivos de la propuesta.

Objetivo General: Aumentar la incorporacion de las féminas de las edades

comprendidas entre 35 a 45 afos, a la practica de los ejercicios de aerobio de salon

Objetivos Especificos:

e Concientizar al mayor numero de pobladores y organismos para la atencion y
asistencia a este grupo de féminas seleccionadas y otras que no se han

incorporado.

e Divulgar las actividades que se desarrollaran, para la incorporacion a la
practica de ejercicios aerobios de saldn, del sexo femenino de las edades entre

35 a 45 afos.
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e Capacitar en cuanto a la Informacién, comunicacién y compromisos establecidos

a los factores de la comunidad.

e Logra satisfacer los intereses y necesidad de las féminas de las edades de

referencia, para mejorar la calidad de vida de ellas en la comunidad.

Enfogues gue integran la propuesta.

En los ultimos afios se han venido desarrollando una serie de conceptos, enfoques y
caracteristicas que, como sistema educativo, tributan a un fin fundamental, el cual es

crear premisas que busquen perfeccionar los procesos que en ella se desarrollan.

Enfoque de planificacidon: Basico en el disefio y elaboracion de propuestas y

programas de la Cultura Fisica Comunitaria.

Caracter planificado. La actividad no es simplemente la suma de acciones o
movimientos aislados. En cada uno de sus aspectos las acciones que constituyen la
actividad representan un determinado sistema estan interrelacionadas se ubican en un

consabido orden y se estructuran segun un plan definido.

Enfoque continuo, progresivo v flexible: Es el que el desarrollo se organiza por fases

y los planes se ajustan con arreglo a la informacion obtenida como resultado del

diagnéstico.

Enfoque sistémico: ya que todos los tienen necesariamente una constitucion

sistémica, al considerarlos como un todo organizado, compuesto por partes que
interactian entre si. Por tanto, entender el ejercicio aerobio de salén como un sistema
en el que los elementos que lo integran se encuentran interrelacionados, es una

caracteristica fundamental de la Dimension de la actividad fisica.

Enfoque comunitario: Este esta basado en incrementar al maximo la implicacion de

las comunidades locales en la planificacion, en la toma de decisiones y en el proceso
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de direccion del desarrollo local, ya que es en las comunidades donde se encuentran

individuos y grupos sociales afectados por la calidad de vida.

Enfogue interdisciplinario: Utilizado como herramienta metodol6gica que caracteriza

al proceso formativo, investigativo y de gestion, en el que se establece una interrelacion
de coordinacion y cooperacion efectiva entre disciplinas, pero manteniendo sus marcos

tedricos y metodoldgicos.

Enfoque integrador: Basado en la integracion de las dimensiones de la actividad fisica

y educacional con el resto de las que intervienen en el trabajo comunitario, con énfasis

en lo social.

Acciones para desarrollar en la comunidad.

Accidn 1. Establecer convenios de cooperacién entre los factores de la comunidad y
la escuela comunitaria de Deporte, Cultura Fisica y Recreacién, que atiende el

Consejo Popular 10 de Octubre.

Objetivo: Garantizar un espacio fisico dentro de la localidad, donde se lleve a vias de
hecho el convenio establecido, potenciando la cooperacion de la escuela comunitaria
y la gestion realizada por los presidentes de los CDR de la circunscripcion # 185 del

10 de Octubre con otras instituciones locales.

Resultados esperados: Obtener la ayuda y cooperacion de cada uno de los factores

de la comunidad, para desarrollar coordinadamente las actividades de la Cultura
Fisica, que incidan en la incorporacién a la practica de ejercicios aerobios de salon,

en las féminas de las edades comprendidas entre 35 a 45 afios.

Metodologia para la ejecucion: Para el establecimiento de estos convenios los

profesores de Cultura Fisica de conjunto con los demas factores de la comunidad,
concertaran los términos de la cooperacién y posteriormente recorreran los 7 CDR de
la circunscripcion # 185, para valorar la idoneidad de los locales previstos, asi como

comunicar a las féminas que conforman la muestra el objetivo de este trabajo.
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Accidén 2. Capacitacion de los factores de la circunscripcién # 185 del Reparto 10 de
Octubre, encargados de apoyar, organizar y evaluar las diferentes acciones que se

van a realizar en dicha comunidad.

Objetivo: Proveer de los conocimientos basicos a los factores de la comunidad que
van a incidir en la incorporacion a la practica de ejercicio aerobio de salén, del sexo

femenino en las edades comprendidas entre 35 a 45 afios.

Resultados esperados: Elevar la calidad de las actividades que se desarrollen en la

comunidad, en lo politico, ideolégico, educativo y social, mediante objetivos y metas

bien pensadas.

Metodologia para la ejecucién: Realizar una serie de conferencias preparadas por

un especialista en actividades comunitarias, enfatizando en la perspectiva politico
ideoldgica y social, que le permitan a estas personas, estar mejor preparadas para
actuar con mas firmeza de conocimiento y mejores elementos, que puedan provocar

un impacto social favorable ante la comunidad.

Accion 3. Divulgacion de la propuesta.

Objetivo: Irradiar la importancia que tiene la incorporacion a la practica de los
ejercicios aerdbicos de salon, entre las féminas muestreadas, a través de barrios
debates, reuniones, carteleras, forum comunitario, altoparlantes caseros, pancartas,

avisos, etc.

Resultados esperados: Ganar un espacio mayor en la divulgacion y promocion de la

practica de ejercicios aerobio de saldn, para incidir en la incorporacion de las féminas

de 35 a 45 afios a la misma.

Metodologia de ejecucion: Presentar pancartas, avisos, hacer barrios debate, etc.,

en los lugares méas concurridos de la comunidad, para promover la participacion y la
practica de ejercicio aerobio de sal6n, que se organicen para estas féminas. La

responsabilidad de la divulgacion de la propuesta esta a cargo segun lo convenido,
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por el médico de la familia de la circunscripcion, el profesor de Cultura Fisica, la
direccion de la escuela comunitaria y los demas factores de la comunidad que fueron

capacitados.

Accién 4. Implementacion de técnicas motivacionales: ldentificar las necesidades.
Asignacion de tareas retadoras. Dar participacién en las decisiones. Dar oportunidad
de realizarse. Brindar la mayor cantidad de informacion y ampliar los canales de

comunicacion.

Objetivo: Lograr con la aplicacion de estas técnicas, motivar la asistencia y
participacion de la muestra en la actividad; asi como conocer el nivel de preferencia y

satisfaccion que ellas poseen.

Resultados esperados: Que las féminas de las edades de referencia seleccionadas,

se sientan mas motivadas y estimuladas en su participacion e incorporacion, por la
practica de los ejercicios aerdbicos de salon que se desarrollen; lo cual hara que su

comunidad sea ejemplo y referencia para las demas del Consejo Popular.

Metodologia de ejecucién: Los factores de la comunidad que apoyan esta actividad,

seran los responsables de confeccionar diplomas y otros reconocimientos mensuales y
segun la asistencia, participacion e incorporacion y disciplina en las practicas de los
ejercicios aerobicos de salén desarrolladas y mantenida por las féminas, se le hara
entrega de estos a las que mas se han destacado, dentro del colectivo de féminas, de

la muestra seleccionadas y factores de la comunidad.

Accién 5. Planificacion y ejecucién del sistema de ejercicios aerobio de salon.

Objetivo: Satisfacer los intereses y necesidades principales de las féminas de las
edades entre 35 a 45 afios, poniendo en practica la propuesta en la circunscripcion #

185 del consejo popular 10 de Octubre, del municipio Pinar del Rio.

Resultados esperados: En esta accibn esperamos que se concrete el objetivo de

esta investigacion con una mayor participacion e incorporacion y motivacion por la
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practica de ejercicios aerobio de salén, en el sexo femenino de las edades
comprendidas entre 35 a 45 afios, en la comunidad perteneciente al consejo popular
10 de Octubre.

Metodologia para su ejecucidn: Después de conformado el club de gimnasia aerobia

de saldn, el profesor de Cultura Fisica tendra a su cargo la responsabilidad de la
inclusion de estos ejercicios aerobios de saléon en su planificacion, asi como su
organizaciéon y control con el apoyo de los factores de la comunidad segun se convenio,

dando respuestas a las mayores necesidades y preferencia de las féminas seleccionas.

Su planificacién queda estructurada de la siquiente forma...

Actividad Horario Lugar Frecuencia

Gimnasia Aerobia | 6:00 P.D. a | Al lado de los | Tres veces a
con ejercicios almacenes la semana.

J 6:20 P.D.
auxiliares y de de educacion.

bajo impacto.

e Estructura organizativa y funcional.

La gimnasia aerobia practicada sistematica y dosificada, mejora la capacidad vital,
reduce la frecuencia cardiaca en reposo, aumenta el gasto calorico y las

concentraciones de hemoglobina, disminuye el tiempo de recuperacién del organismo.

La clase, puede impartirse en instalaciones deportivas, areas de salud, talleres, etc., a

la poblacion.

La clase, es un proceso concatenado donde se proponen y desarrollan técnicas para el

desarrollo de la resistencia Aerobia.

La clase mantiene el siguiente formato.
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Tiempo de duracion ideal es de 20 minutos.

Partes de la clase: La clase debe tener parte inicial, en la cual se aborda todo lo

referente a problemas de organizacion, toma de pulso, informacién de los objetivos de
la clase y el calentamiento, parte principal, aqui se aborda todo lo referente a la
ejecucion los objetivos y en la parte final se har& la recuperacion, el andlisis de la clase
y la orientacion hacia el nuevo contenido, para la clase posterior y la despedida de la

clase.

Parte preparatoria.

Tiempo de duraciéon 6 minutos.

Teniendo en cuenta las caracteristicas especificas de las edades de estas féminas, en
esta parte se informa brevemente los objetivos de la clase. Posteriormente se realiza el
calentamiento, con ejercicios de facil ejecucion y bajos en carga, que permitan preparar
al organismo para enfrentar las tareas de la parte principal de la clase. Se incluyen

estiramientos estaticos, flexiones y extensiones de estas.

Parte Principal.

La parte principal es la parte mas importante de la clase, en ella se trabajan los pasos
basicos fundamentales de bajo impacto, auxiliares y pasos de bailes, esta se inicia con

la segunda toma de pulso.

La duracion de esta parte principal es de 10 minutos, para la motivacion de las féminas
y que sientan placer al realizar estos ejercicios aerdbicos, como la habilidad de mayor
peso en esta parte y que le permitird a quienes la estan practicando, no llegar a la
sofocacion o falta de aire, por lo que el profesor tendra en cuenta todo el tiempo, de

mantener una intensidad moderada.
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Los movimientos que mas se utilizan en esta parte son los pasos basicos, los auxiliares
y sus combinaciones, también movimientos de iguales caracteristicas a estos, pero

creados por los profesores.

Los pasos de bajo impacto, siempre se trabaja con uno de los dos pies en contacto con

el piso y cuando las pulsaciones se elevan entre un 40 y un 60 % del pulso de reposo.

Esta parte de la clase puede desarrollarse tradicionalmente utilizado el procedimiento

frontal y el de espejo.

La musica que se utiliza es mas lenta y debe estar acorde con los objetivos propuestos
en esta parte, siempre debe estar editada, sin espacios en blanco, buscando que nos

ayude la misma a la coordinacion y orientacién del trabajo adecuadamente.

Al finalizar la parte aerdbica, se realiza la tercera toma de pulso.

Parte Final Esta parte durara 4 minutos; tiene como objetivo recuperar el organismo de
los participantes buscando que su pulso baje cercano a los indices después del
calentamiento, aqui se colocan ejercicios 0 juegos de recuperacion, respiratorios y
estiramientos de los musculos mas utilizados durante la clase, se busca una musica
mas suave, preferentemente romantica, para calmar la excitacion producida durante la

clase, a pesar del trabajo a una intensidad moderada.

Se debe aclarar que esta clase es para principiantes, ya que en la medida en que
pasen los meses de practica de esta actividad, se le aumentara el tiempo en cada una
de las partes de la clase, contribuyendo de esta forma a que la misma no se torne
monotona, ademas de tener en cuenta las preferencias, intereses y necesidades de la

muestra.

Orientaciones metodoldgicas

Las clases se realizaran con una frecuencia de tres veces a la semana en el horario de
la tarde-noche. (6:00 P.D.- 6:20 P.D..).
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La clase o sesion tendra una duracién de 20 minutos, para principiantes en su inicio.

Se trabajara con una intensidad baja

En las clases el profesor debe ser cuidadoso con la salud de los practicantes, no se
deben forzar a realizar esfuerzos por encima de las posibilidades reales de los

practicantes.

Se realizaran bajo un control médico, segun chequeo efectuado y que tengan algun

impedimento.

Se realizaran tantas tomas de pulso durante el desarrollo de la clase, hasta un maximo

de 5 tomas.

Los ejercicios respiratorios deben ocupar un lugar destacado, los que debemos alternar

durante la clase con otros ejercicios o juegos.

Una vez que las féminas dominan los elementos basicos de bajo impacto y auxiliares,
se puede empezar a hacer pequefias coreografias (enlazando un movimiento con el
otro) de 8 a 16 movimientos como minimo buscando que las féminas trabajen con

soltura.

Deben ser seleccionados ejercicios que no exijan tensiones estaticas prolongadas.

Prestar atencién a los ejercicios con inclinacion de cabeza y tronco, siendo realizados

en forma lenta y con aumento gradual de la amplitud.

Nunca de forma rapida y brusca.

Al movilizar la region cervical, no realizar movimientos bruscos.

No caminar con los bordes internos y externos del pie.

No realizar ejercicios de doble empuije.
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No realizar ejercicios con mucha separacion de las piernas.

Los ejercicios de estiramiento no deben ejecutarse por mas de 10 segundos.

Flexibilidad de la actividad

La Gimnasia Aerobia es creativa y depende para su mejor desarrollo de la imaginacion
de los profesores y alumnas. En cada clase se tendra en cuenta el estado de animo y la
motivacion que posean estas féminas para realizar otras actividades dentro de la clase

como bailes y juegos de motivacion.

Los temas a trabajar dentro de la Gimnasia Aerobia de salén son:

Temas.

Tema | Ejercicios de bajo impacto.

Tema |l Pasos auxiliares.

Tema lll Pasos de bailes.

Tema IV Clases précticas.

Cada uno de estos temas tiene su contenido.

Tema I: Ejercicios de bajo impacto

Objetivo: Ejecutar los pasos basicos de bajo impacto, primero sin movimientos de

brazos y después combinarlos con brazos.
Contenido:
Marcha: Marchar subiendo las rodillas semiflexionadas a la altura de las caderas,

brazos balanceados y alternados a los lados del cuerpo.

-56 -



Hop: Desde parada piernas semiflexionadas realizar extensién de piernas.

Paso de toque. Parada con las piernas separadas al ancho de los hombros, balancear

el cuerpo cambiando el peso del cuerpo de un pie al otro.

Rodillas al pecho: Paso derecho al frente, mientras se flexiona y eleva la rodilla a la
altura de la cadera, plantar el pie izquierdo y elevar pierna derecha a la altura de la

cadera.

Paso cruzado: Paso derecho al lateral y pie izquierdo cruza por detras, derecho

nuevamente al lateral y pie izquierdo une al derecho. Alternar el movimiento.

Lange: Parada sacar pierna derecha punteada y extendida al lateral la pierna, la pierna

de apoyo semiflexionada. Alternar el movimiento.

Tema ll: Ejercicios Auxiliares

Objetivo: Ejecutar los pasos basicos auxiliares, primero sin movimientos de brazos y

después combinarlos con brazos.

Contenido: Paso “V”: Paso derecho al frente diagonal con la pierna flexionada, paso
izquierdo al frente diagonal, con la pierna flexionada regresar a la posicion inicial

primero con la pierna derecha y luego la izquierda. (Describiendo una V)

Paso “L”: Paso L por la derecha: paso toque lateral derecho, luego al frente y regresar

por donde mismo vino hasta el lugar de salida

Paso L por la izquierda: paso toque lateral izquierdo, luego al frente y regresar por

donde mismo vino hasta el lugar de salida

Paso cuadrado: Paso cuadrado por la derecha: paso toque lateral derecho, al frente,

atras, lateral (formando un cuadrado)
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Paso cuadrado por la izquierda: paso toque lateral izquierdo, al frente, atrés, lateral

(formando un cuadrado)

Doble paso lateral: Paso toque lateral dos veces a la derecha, igual a la izquierda

Tema lll: Pasos de bailes

Objetivo: Ejecutar los diferentes pasos de bailes.

Contenido:

Merengue.

Cha cha cha.

Salsa.

Mambo

Conga

Tema |V: Clases practicas

Objetivo: Combinar los pasos basicos de bajo impacto y auxiliares con movimientos de

brazos y bailes.

Contenido: Realizacibn de combinaciones simples de pasos y brazos. Deben
desplazarse en diferentes direcciones al frente, atras, a los laterales y diagonales tanto

con movimientos de bajo impacto como usar pasos de bailes.

En la Gimnasia Aerobica las posiciones de brazos mas utilizadas son las asimétricas,
donde un brazo trabaja diferente al otro y las simétricas, en esta los dos brazos
trabajan iguales, se usan para transitos o para rellenar. Las posiciones de brazos

basicas sirven para aprender a hacer correctamente el movimiento y definir bien su
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forma, pero en un buen montaje no solo se colocan posiciones basicas. Cuando los
alumnos comienzan tienen, tienen que aprender a definir bien estas posiciones y
aprenderlas a trabajar enérgicamente y con tono muscular. Al inicio la enseflanza se
hace lentamente y poco a poco se aumenta la velocidad de movimientos hasta alcanzar
el ritmo que caracteriza a los que compiten en aerdbic deportivo en la ensefianza
primaria. Por otro lado, hay que ensefar los pasos basicos y auxiliares comenzando por
los mas faciles y terminando por los mas dificiles. El conocer estos movimientos dara

soltura a los

Ejemplos de combinaciones en octavas de ejercicios.

Primera Octava de ejercicios.

TIEMPOS: 1, 2, 3, 4. Paso V por la derecha, (paso derecho al frente diagonal llevando
el brazo derecho extendido al frente, igual con el pie izquierdo, quedando las piernas
separadas, luego paso derecho atras regresando al lugar de inicio, brazo derecho
llevarlo extendido al lado del cuerpo, lo mismo con el pie izquierdo hasta llegar a la

posicion inicial.

TIEMPOS: 5y 6: Lange derecho, llevando brazo derecho extendido al frente hacia la

izquierda, la otra mano en la cintura.

TIEMPOS: 7 y 8 Lange Izquierdo, llevando brazo izquierdo extendido al frente hacia la

derecha, manos a la cintura.

Segunda Octava de ejercicios.

TIEMPOS: 1,2, 3, 4. Paso cruzado a la derecha con brazos laterales cuando se abren

las piernas, y brazos cruzados al frente cuando se cierran.

TIEMPOS: 5, 6, 7, 8. Paso cruzado a la izquierda con brazos laterales cuando se abren

las piernas, y brazos cruzados al frente cuando se cierran.

-59 -



Tercera Octava de ejercicios.

TIEMPOS: 1, 2, 3, 4 Paso toque diagonal al frente. Brazos al frente flexionados arriba,

realizar extension al frente.

TIEMPOS: 5, 6, 7, 8. Paso toque diagonal atras. Brazos laterales cuando se abren las

piernas, y brazos cruzados al frente cuando se cierran.

Para el desarrollo de esta Gimnasia se debe tener un recurso primordial como es la

musica.

En el caso de la musica es algo esencial, nos inspira y es de gran divertimento para las
féminas, es un elemento imprescindible en nuestro trabajo creativo; con la mdusica se
debe realizar totalmente la rutina, esta puede ser una sola pieza o variadas y también
pueden incorporarse o mezclarse efectos La clase, puede impartirse en instalaciones
deportivas, areas de salud, gimnasios, salones de belleza; en este caso se realizara en
un lugar no techado, pero si espacioso dentro de la comunidad, a un costado de los
almacenes de Educacion provincial. Los participantes seran todas las féminas
incorporadas al club de los ejercicios aerobio, del consejo popular “10 de Octubre” de

Pinar del Rio.

Se hace factible la aplicacion de este Programa de Gimnasia Aerobia de saldn, ya que
no requiere de costo alguno, ni de implementos sofisticados para su préactica, pues por
el costado de los almacenes de Educacién, lo que existe en esa zona es una calle
ancha hacia un interior y los vecinos estan de acuerdo con que se hagan alli, apoyado
esto por los diferentes lideres de la comunidad y por los profesionales de la salud del

consejo popular “10 de Octubre.”

Accién 6. Aplicacion de test a todos los factores que han contribuido con la
investigacion, ademas de las féminas incorporadas a la practica de ejercicios aerobio

de salén.

-60 -



Objetivo: Valorar la efectividad de las acciones anteriores y fundamentalmente la

accion 5, en la que se pone de manifiesto el objetivo de la propuesta.

Resultados esperados: En esta etapa se pretende analizar los resultados de la

introduccién del sistema de acciones, incluyendo la propuesta de ejercicios aerobio de
salon, a partir de los juicios valorativos de los profesores de Cultura Fisica y las féminas
de las edades de referencia en la investigacion, incorporadas al Programa de Gimnasia

Aerobia de salon.

Metodologia de _ejecucién: Los especialistas que apoyan esta actividad, seran los

responsables de confeccionar los test que se les aplicaran a todos los factores que han
contribuido con la investigacién, ademas de las féminas incorporadas a la practica de

ejercicios aerobio de salon.

2.7. Valoracion y andalisis de los resultados después de puesta en practica la

propuesta.

La valoracion y utilidad de la propuesta, la cual permitié dar solucién a la problematica
existente en esa comunidad en el Reparto” 10 de Octubre, después de su aplicacion
durante 3 meses, del lero de Enero al 30 de Marzo, se realizaron observaciones al
comportamiento a la practica de ejercicios aerobios de sal6n, donde se pudo apreciar el
logro de la incorporacion del 89%, con una asistencia sistematica de estas a la practica
de estos ejercicios; las mismas expresaron su satisfacciones personales, acerca del

beneficio que les ha ocasionado la incorporacién y la practica de esta actividad.

Ademas se hizo una consulta para la valoracién critica de la propuesta por los
especialistas, ésta se desarroll6 a 6 de ellas, con el fin de pronosticar el grado de
significacién, tanto desde el punto de vista de los temas que lo componen y que se
ofrecen; asi como de la metodologia a utilizar y los medios. Los aportes ofrecidos por
los especialistas, referidos al tema investigado, corroboran la significacion practica de la

alternativa pedagodgica propuesta, para lograr la incorporacion a la practica de los
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ejercicios aerdbicos de salon, del sexo femenino de las edades de referencia y arribar a

un consenso respecto al nivel de importancia y de aplicacion de los aspectos evaluados:

Tabla del criterio de los especialistas sobre la efectividad el Programa de

Gimnasia Aerobia para la incorporacion del sexo femenino de las edades de

referencia, a la practica de esta actividad.

Aspectos valorados Valoracién
11234

Accion # 1 5|1

Accion # 2 5|1

Accion # 3 5|1

Accion # 4 412

Accion # 5 6

Accion # 6 6

Utilidad y nivel de aplicacién practica de la propuesta. 6

Leyvenda: 1-Muy adecuada 2-Adecuada 3-Poco adecuada 4- No adecuada
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Valoraciéon practica del sistema de acciones..

Observacion.

Incorporacion.

Satisfaccion de las
actividades que se
realizan en la comunidad.

Muestra.

28

Inicial. Final.

Inicial.

Final.

0% 89 %

15 %

89 %
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CONCLUSIONES

1. El andlisis de los criterios tedricos-metodolégicos mas actuales relacionados
con la practica de los ejercicios aerdbicos de salon del sexo femenino, lo cual

fundamenta la propuesta de la investigacion y su objeto de estudio.

2. El estado actual de la incorporacion a la préactica de los ejercicios aerdbicos de
saldn, del sexo femenino en las edades comprendidas entre 35 y 45 afios, no
es adecuado, pues no cuentan con la informacion y comunicacion necesaria, ni

actividades que motiven su participacion.

3. El sistema de acciones que se disefio para incidir en la incorporacion a la
practica de los ejercicios aerdbicos de salon, del sexo femenino en las edades
comprendidas entre 35 y 45 afios, se integro sobre la base de los enfoques que

integran la propuesta.

4. La valoracion de la propuesta ofrecida demostro, luego de su aplicacion la
efectividad del sistema de acciones para la incorporacion a la practica de los
ejercicios aerébicos de salén, del sexo femenino en las edades comprendidas
entre 35 y 45 afos en el consejo popular 10 de Octubre.
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RECOMENDACIONES

1. Promover la continuacién del estudio de las peculiaridades esenciales del
proceso de la practica de los ejercicios aerdbicos de salon por el sexo

femenino.

2. Proponer a las autoridades pertinentes la generalizacion del sistema de
acciones para la incorporacion a la practica de los ejercicios aerobicos de sal6n

del sexo femenino en las edades comprendidas entre 35 y 45 afios.

3. Continuar el estudio del tema en otras investigaciones para lograr el
perfeccionamiento del trabajo de incorporacion a la practica de los ejercicios
aerobicos de salon, del sexo femenino en las edades comprendidas entre 35 y

45 afos en nuestra provincia y nacion.
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ANEXO # 1. Guia de Observacion a la practica de ejercicios fisicos, del sexo
femenino, en las edades comprendidas entre 35 — 45 afios.

Objetivo: Obtener informacion acerca de la practica de ejercicios fisica que se ofertan,
asi como constatar en la misma practica, la cantidad de participantes del sexo femenino

en las edades comprendidas entre 35 — 45, en la comunidad.

Aspectos a Observar

1. Si se tienen en cuenta a las personas del sexo femenino en las edades
comprendidas entre 35 — 45 afos, en las actividades que se desarrollan en la
comunidad.

2. Cuenta la comunidad con espacios dirigidos y programados a mejorar la calidad de
vida de estas féminas.

3. Si se realizan actividades de conjunto entre este grupo etareo vy el resto de la
comunidad.

4. Tiene la comunidad locales o terrenos disponibles para realizar actividades fisicas
dirigidas a féminas de 35 a 45 afios de edad.

5. Niveles de motivacion y satisfaccion de estas féminas por las actividades en la
comunidad.

6. Protagonismo de las féminas en edades entre 35 y 45 afos.



ANEXO # 2. Guia de la encuesta a las féminas de edades entre 35 a 45 afios.
Objetivo: Determinar el nivel de conocimiento, implicacion y participacion de las féminas
de edades comprendidas entre 35 y 45 afios de edad de la circunscripcion # 185 del

Reparto 10 de Octubre, del municipio Pinar del Rio.

Cuestionario

1. ¢Cuales son las actividades que realiza actualmente?

Préacticas deportes
Ver video juegos, pelicula, novelas y/o seriales

Realizar labores en el hogar

1. ¢Con qué frecuencia practica usted deporte?
____ Siempre

____Nunca

____Aveces

En ocasiones extremas

3. ¢ Se planifican en su barrio actividades deportivas para las féminas de las edades

entre 35 a 45 afios?

Si No

4. ¢Le gustaria practicar ejercicios en su barrio? De ser afirmativo relacione en qué

medida.
___Si ____Aveces
No ____Nunca

____ Siempre



5. ¢Si fuera a realizar actividades fisicas en su barrio, cual le gustaria?

Caminatas. Baloncesto.
Gimnasia aerobia. Otras. ¢ Cuales?
Voleibol.

6. ¢ Qué dias de la semana prefiere usted para la ejecucion de esas actividades?
Fines de semana
Todos los dias
Dias alternos

7. ¢ En qué horario y dias le gustaria realizar las actividades fisicas?

En la mafana. Al mediodia. En la tarde

8. ¢ Conoce usted los beneficios que le puede aportar la practica del ejercicio fisico a su

organismo?

Si No

MUCHAS GRACIAS.



ANEXO # 3. Guia de la entrevista para las féminas de edades entre 35 a 45 afios.
Obijetivo: Interactuar directamente con las féminas de edades comprendidas entre 35y
45 afios de edad de la circunscripcion # 185 del Reparto 10 de Octubre, del municipio
Pinar del Rio, a fin de conocer de su propia voz las posiciones asumidas con relaciéon a
la tematica objeto de estudio.

Cuestionario

1. ¢Se encuentra usted motivada por la practica del ejercicio fisico?

N

¢Considera que se ha promocionado la practica del ejercicio fisico en su

comunidad?

w

¢, Cuales considera usted que sean las razones por las que no se realiza ejercicio

fisico en las edades de 35 a 45 afos en el sexo femenino?

B

¢, Considera que es factible crear en esta comunidad un grupo de féminas en las

edades de 35 a 45 afios, para la practica de ejercicios aerobios de salén?



ANEXO # 4. Guia de la entrevista para Delegado y presidente del CDR, otras
autoridades y miembros.

Objetivo: Interactuar directamente con los factores de la comunidad, a fin de conocer de

Su propia voz las posiciones asumidas con relacion a la tematica objeto de estudio.

Indicaciones
* Que el 100 % de los entrevistados residieran o laboraran con la comunidad por mas

de 10 afos

Cuestionario

1. ¢Considera usted que la comunidad en sentido general se encuentra motivada por
la practica del ejercicio fisico? Haga énfasis en el sexo femenino en las edades

comprendidas de 35 a 45 afos.

2. ¢Desde su posicion considera que se han promocionado y divulgado las
actividades de caracter fisico — deportivo — recreativa, para las féminas de las

edades comprendidas entre 35 a 45 afios en la comunidad?

3. ¢Cuales considera que sean las razones por las que no se realizan ejercicios

fisicos en las edades de 35 a 45 afos, en el sexo femenino?

4. ¢Considera que sea posible formar, en esta comunidad, un grupo de féminas en las

edades de 35 a 45 afios, para la practica de ejercicios aerobios de salén?



ANEXO # 5. Resultados de la encuesta

ACTIVIDADES MAS REALIZADAS

= PRACTICA DE DEPORTE
B VER VIDEO JUEGOS, PELICULAS, NOVELAS Y SERIALES
m REALIZAR LABORES DEL HOGAR

Grafico 1. Actividades mas realizadas por las féminas que representan la muestra de la presente

investigacion.

FRECUEMCIACOMNLAQUESE PRACTICA DEPORTES

BS5IEMPRE  LNUNCA 8@ AVECES EIENOCASIONES EXTREMAS

Gréafico 2. Frecuencia con la que las féminas que representan la muestra de la presente

investigacion practican deportes.
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Grafico 3. Actividades fisicas mas gustadas por las féminas que representan la muestra de la

presente investigacion.
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