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Introducción
El présente trabajo se desarrolló y llevó a cabo en la comunidad de Mecedores, con el apoyo de activistas, promotores, médicos, enfermeras y otros factores del Consejo Comunal que atiende dicha demarcación. Para ello se utilizaron diferentes métodos científicos tales como la observación y la entrevista.

La comunidad de Mecedores se encuentra situada al norte con los limites del Estado Vargas, limitando por el sur con la comunidad El portillo, por el este con el sector Tierra Blanca y  por el oeste con San Luis de Cotiza. 

.La misma cuenta con una población total de 2562 habitantes, cuenta además con una escuela Bolivariana, una escuela inicial y dos kinder, en las mismas  se practican actividades tales como: béisbol, voleibol, baloncesto, kikimbol, futbolito, entre otras, las cuales resultan del gusto y preferencia de sus pobladores entre otras ofertas recreativas que solo se pueden encontrar en los llamados festivales recreativos o áreas recreativas. 

Dentro de las enfermedades crónicas no trasmisibles más frecuentes encontramos, la hipertension arterial, asma y la cardiopatía hisquémica.

Nuestra metodología se basa en un festival deportivo recreativo, dirigido a aumentar la calidad de vida de la población joven, adulta y de la tercera edad mediante ofertas de actividades recreativas física que satisfagan las necesidades de ejercitación de la población sana así como de los que padecen de enfermedades crónicas no transmisibles creando espacios en la comunidad que garanticen una mejor convivencia e intercambio en correspondencia con las particularidades de la misma resulta la misión que a largo plazo se busca fomentar con la implementación del presente trabajo.

Cabe destacar que la comunidad a la cual nos referimos manifiesta como otra de sus particularidades grados de violencia y tendencias poco sociales que una vez aflorados en las áreas más comunes repercuten en la sociedad, la personalidad, la convivencia y así en los más chicos. De igual forma podemos agregar la poca motivación y participación en los más –y no tan- longevos hacia la práctica de actividades físicas no siendo así con el grupo de más temprana edad, muchos han sido los métodos y vías en función de una mayor participación de adultos y ancianos a la práctica de actividades física (charlas y visitas con el médico, talleres comunitarios, entre otros) pero aún así se inclinan más por las llamadas caminatas mañaneras en el caso de los más jóvenes y un poco como parte de la cultura cotidiana así como grandes niveles de asistencia al médico unido a la dependencia casi adictiva a los medicamentos y su ingestión. Claramente nos encontramos ante una problemática con antecedentes un tanto indescifrables si se tiene en cuenta que nos encontramos en un país con características diferentes y desigualdades, no obstante somos de la opinión que de la misma forma en que la base económica es influyente y determinante en los aspectos súper-estructurales de una  sociedad así mismo la recreación como fenómeno socio-cultural y multifacético responde a la posible solución de la problemática existente siempre y cuando se tengan presente los aspectos a tener en cuenta para una correcta selección de las actividades. Por lo que nos proponemos el siguiente problema científico : ¿Cómo contribuir a una mayor participación y espacios en la comunidad  Mecedores que garanticen una mejor convivencia, intercambio y calidad de vida de sus pobladores?

DESARROLLO

Gimnasia con el niño

Hasta hace varios años no se tenía en cuenta la necesidad de comenzar a  estimular al niño o niña en todas las esferas del desarrollo desde edades tempranas  desde el primer al sexto año de vida.

Investigaciones realizadas en el campo pedagógico y psicológico han permitido obtener datos significativos, demostrando que los primeros años de vida son fundamentales para el desarrollo humano así como su continua educación en edades posteriores.

La etapa más importante del individuo sin duda son sus primeros años, donde la familia y el entorno social cobran un papel preponderante en el desarrollo físico-motor, cognitivo, afectivo y de personalidad; durante esta parte de la vida el niño recibe los estímulos y experiencias del medio en el cual esta inmerso, de ahí la importancia de crear un ambiente propicio a su formación con el apoyo de programas de estimulación temprana.

Con la implementación del presente trabajo se buscan las vías idóneas para ofrecer a los niños desde las edades más tempranas un variado contenido de actividades motrices con el fin de contribuir a su integridad y desarrollo físico.

En la etapa preescolar pueden organizarse diversas actividades motrices, las que se seleccionan de acuerdo al horario del día y los gustos e intereses de los pequeños.

Otra de las opciones que pueden ofertarse desde las primeras edades resulta la actividad acuática, esta actividad requiere de condiciones especiales para desarrollarla. Para su ejecución se organiza en dos etapas: una de adaptación al agua y otra de iniciación a la formación básica.

Gimnasia Aerobia. 

Aún cuando el siglo XXI se inicia entre grandes adelantos tecnológicos y descubrimientos científico técnicos que se extienden en todos los campos con gran rapidez, el ser humano sigue siendo el mismo y mantiene las necesidades primordiales de seguirse alimentando para conservar la salud y gastando energías para poder acometer las tareas y acciones de la vida diaria. Por eso hoy el mundo, no solo se preocupa de cómo alimentar a los hombres si no también de cómo hacerlo gastar energías mediante actividades físicas que no agredan al organismo humano.

En esta búsqueda muchos concuerdan en que las actividades aeróbicas resultan imprescindibles para resguardar y mantener la salud.

En sus inicios, las actividades aeróbicas se limitaban solamente a largas caminatas, trotes o carreras con diferentes ritmos de trabajo, al aire libre, a campo traviesa o por la calle de cualquier ciudad. Luego se desarrollaron algunos  aparatos  sofisticados  para poder trabajar bajo techo y en espacios reducidos entre los que se destacaron la bicicleta estacionaria, el remo, las esteras rodantes, entre otros.

Los aparatos señalados, han tenido un exitoso camino, pero también han tenido la limitante de no encontrarse al alcance de todos, también de mantener las mismas posturas y posiciones iniciales por lo que limita la gama de movimientos a realizar y también se necesita buscar un lugar donde colocarlos, por lo que con el decursar del tiempo se vuelven a retomar las formas tradicionales de la gimnasia de mantenimiento pero esta vez introduciendo como elemento novedoso el trabajo aeróbico.

Este trabajo se organiza mediante pasos y sus combinaciones y como segundo componente el trabajo acompañado musicalmente con ritmos que permitan una adecuada dosificación de las cargas y que fueran del gusto de los practicantes. 

Pasos básicos de bajo impacto: 

· Marcha 

· Hop 

· Step Touch 

· Piernas separadas 

· Lunge 

· Nick up (rodilla arriba) 

· Paso cruzado 

· Pasos Básicos de alto impacto: 

· Trote 

· Jumping jack 

· Nick up saltando 

· Kick (patadita) 

· Patadas 

· Jota saltando. 

· Pasos auxiliares 

· Chassé 

· Pasos de baile ( mambo, cha cha chá) 

· Squats. 

La planificación de una coreografía se puede hacer des formas diferentes.

Enumeración lineal es la escogida.

Ejemplos:
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Adulto mayor
El envejecimiento de la población es un fenómeno de gran relieve en la sociedad contemporánea, el cual debe ser abordado desde la orientación, la prevención e intervención pues las persona que envejecen requieren de ayuda para conservar la propia suficiencia física, psíquica y social, condicionado en la mayoría de los casos por las posibilidades de movimiento incrementado o mantenido.

Por lo que conocer al adulto significa ser perceptivo ante sus necesidades y posibilidades, dar confianza y seguridad para brindarle así un mejor espacio de realización personal

.Los principales beneficios del entrenamiento de la fuerza muscular en la tercera edad son: 

- Mejora de la velocidad de andar. 

- Mejora del equilibrio.

- Aumento del nivel de actividad física espontánea. 

- Mejora de la auto-eficacia. 

- Contribución en la manutención y/o aumento de la densidad ósea. 

- Ayuda en el control de Diabetes, Artritis, Enfermedades cardiovasculares. 

- Mejora de la ingestión dietética. 

- Disminución de la depresión. 

El ejercicio y la actividad física también contribuyen en la prevención de las caídas por diferentes mecanismos.

1- Fortalece los músculos de las piernas y columna.

2- Mejora los reflejos; 

3- Mejora la sinergia motora de las reacciones posturales; 

4- Mejora la velocidad de andar; 

5- Incrementa la flexibilidad; 

6- Mantiene el peso corporal; 

7- Mejora la movilidad articular; 

8- Disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares. 

Desarrollo del FDR

Celebración.

Se celebra en conmemoración del 8 de marzo día internacional de la Mujer.

Objetivo de la actividad: Mejorar la calidad de vida de la comunidad a través de un FDR.

La músicas seleccionada para los aeróbicos, de ser dinámica y bien marcada, y  pueden ser varias tipos de músicas que luego se agrupan en un CD, al buscar y seleccionar la música tienen que ser  géneros tradicionales, movidas y gustos de la comunidad  que le den un gran entusiasmo a los beneficiarios la musica tiene que engranar un ritmo con otro para los cambios de formaciones y efectos generales de coreografía.

Al hacer estas ediciones musicales debemos tratar de cortar las músicas en los

Cierres de frases musicales, para que resulte más cómodo el empate y para que se vea una terminación o cierre del movimiento con la música, las mismas

no deben tener saltos bruscos en cuanto a velocidad y tampoco ser tan lenta o tan rápida que no permita un trabajo característico de los aeróbicos. Se debe buscar músicas que estén de moda y gusten a todos los participantes y estén acordes a la edad y el sexo.

No debe haber espacios en blancos entre una música y otra. Los BIT* de música o batidas por minutos que se utilizan en las tablas van entre los 140 y los 160 bit.

Durante el festival se desarrollaran otras actividades con carácter pre deportivo, futbol sall, baloncesto infantil, y como no puede faltar un programa a jugar, planificado en dependencia de la edad a participar.

En cuanto a los procedimientos para la actividad serán los más utilizados durante la clase del adulto mayor y la gimnasia con el niño, de esta manera se verán mucho mas familiarizados con la actividad logrando una mayor organización dentro del espectáculo. Entre ellos, (hilera, fila, onda). 

Durante el trabajo sistemático dentro de la comunidad que nos ocupa la gimnasia musical aerobia, la bailoterapia como una de las manifestaciones más palpables, la danza en los grupos del adulto mayor, se hacen pilar para el trabajo diario, damos salida con la ayuda de la misión Corazón Adentro, Cultura, a estas opciones de entretenimiento y esparcimiento de nuestros pobladores, la aceptación es muy positiva.

FESTIVAL DEPORTIVO RECREATIVO.

“Muévete y goza”


Conclusiones

Resultados esperados.

· Este trabajo educativo es perfectamente viable pues existen todos los recursos humanos, materiales y financieros para su realización y puede además realizarse en el lapso de tiempo que se requiere por cuanto nos ayuda a trazar una estrategia que contribuya a lograr el objetivo que a corto plazo se busca fomentar en dicha comunidad.

· Los resultados positivos que se obtendrán con la aplicación y desarrollo de esta gama de actividades serán para beneficio de toda la comunidad, comenzando por los propios pobladores que experimentarán el gozo de ser mejores personas disfrutando de una vida y recreación sana a la vista y al alcance de todos. 

· Los profesores (colaboradores) que serán participe de todo este trabajo tendrán una comunidad dispuesta y susceptible al cambio, los niños, jóvenes, adultos y población en general que serán objeto de nuestro trabajo recibirán grandes y maravillosas influencias que se revertirán en la garantía de dar continuidad a la obra de esta gran Revolución Bolivariana a través de la educación de las nuevas generaciones. 

· Esta investigación se podrá  generalizar en  otras comunidades dándonos  la posibilidad de explorar fructíferamente que mecanismos no armonizan con este fenómeno viviente en la mayoría de las comunidades venezolanas.
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ACTIVIDAD FISICA EN LA COMUNIDAD.

MÓDULO.

GIMNASIA CON EL NIÑO, ADULTO MAYOR Y GIMNASIA AEROBIA.

“2010 Año  Bicentenario”

Objetivo�
Actividades�
T�
 Método �
 Procd.�
Medios�
Hora�
Fecha�
Lugar�
Particp.�
�
Fomentar el mejoramiento de la salud, aumentando así su calidad de vida.�
Programa A Jugar �






20'�
Juego�
Frontal en hilera�
Banderitas 


Pelotas


Tiza, silvato, etc.�



8:00am�



Viernes�



Comunidad�
Niños y Adulto�
�
�



Realizar ejercicio de mantenimiento:


-Aeróbicos de bajo impacto�






30'�
E/E/R�



Frontal disperso�






Música�






8:20am�






Viernes�






Comunidad�






Adulto mayor�
�
�
-Juegos Lúdicos 


 Dominó


 Dama china


 Cartas


Ajedrez�



30�



Juego�



Parejas


�
Dominó


 Dama china


 Cartas�



9:00am�



Viernes�



Comunidad�



Adulto mayor�
�
Ofertar opciones de ejercitación física que permitan una mayor motivación y participación de la comunidad en las diferentes manifestaciones de la gimnasia aerobia.


�
Bailoterapia gigante�
60'�
Rep. Estándar �
Frontal disperso�
Música


Pomos de arena�



8:30am�



Sábado�



Comunidad�



Jóvenes y adultos�
�
�
Gimnasia localizada�
15'�
Rep. Estándar�
Frontal disperso�
Música�
9:35am�
Sábado�
Comunidad�
Jóvenes y adultos�
�
Ofrecer a los niños desde las edades más tempranas un variado contenido de actividades motrices con el fin de contribuir a su integridad y desarrollo físico.�
- Juegos de movimiento.


  El Semáforo


  El gato y el ratón


  El adulto dice: “¿Qué veo?, los niños imitan animales y objetos.�






45'�






Juego�
Frontal disperso�



Libros, disfraces, etc.�
9:00am�






Domingo�






Comunidad�






Niños�
�
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