www.monografias.com

Clases de bailoterapia utilizando elementos básicos del aerobic 
para mejorar la calidad de vida de las beneficiarias del sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar
1. Resumen
2. Introducción
3. Marco teórico conceptual
4. Parte aeróbica o cardiovascular
5. Métodos y procedimientos empleados en el proceso de investigación
6. Análisis de los resultados
7. Conclusiones
8. Recomendaciones
9. Bibliografía
Resumen


Con el propósito de perfeccionar las clases de Bailoterapia para mejorar la calidad de vida de las beneficiarias del sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar se elabora un plan de clases. Para ello se realiza un diagnóstico inicial donde se estudia mediante el análisis documental, la encuesta, la observación y el test pedagógico el estado actual de las clases de Bailoterapia en la Parroquia objeto de estudio y su incidencia en el estilo de vida de los practicantes. Se determinan mediante los métodos del nivel teórico analítico-sintético, el enfoque de sistema y el inductivo-deductivo los fundamentos de la propuesta caracterizada por una amplia variedad en el empleo de música, variedad de coreografías, amplia utilización de medios de enseñanza así como del empleo de pasos de bajo y alto impacto asequibles para los beneficiarios, abordándose además indicaciones para su modo de proceder. La comprobación práctica de la propuesta aplicada durante seis meses a 30 beneficiarios del Sector Los Próceres de la Parroquia Barinitas permitió corroborar que la misma cumple como resultado científico con los requisitos de factibilidad, aplicabilidad, generalización, pertinencia, originalidad y novedad, y por lo tanto contribuye a mejorar la calidad de vida de los practicantes.
Introducción
La velocidad asombrosa con que el mundo avanza, no es razón de sobresalto. En nuestra época en que la ciencia se convierte en una fuerza productiva directa y el desarrollo científico técnico alcanza marcos cada vez más amplios, lo cual se hace ineludible concentrar estudios en víspera de elevar la  calidad de vida del hombre de estos tiempos.

Según la Organización Mundial para la Salud (OMS), uno de los principales motivos aducidos para la práctica de actividades físicas lo constituye la mejora de la salud o la prevención del deterioro físico. Las personas son consientes de  que una buena condición y la práctica de actividad física puede contribuir a que nos encontremos mejor a todos los niveles y más preparados para enfrentarnos a los diversos riesgos para la salud que nos cercan en nuestra vida cotidiana, esto siempre y cuando nuestras necesidades básicas estén cubiertas y dispongamos del tiempo y los recursos necesarios para estas actividades.

El ejercicio físico es una alternativa en nuestras vidas que en sus distintas facetas (La Gimnasia, el deporte y la educación física), constituyen actividades vitales para la salud, la educación, la recreación y el bienestar de la sociedad, la práctica del deporte y los ejercicios físicos pueden hacer por la humanidad lo que no podrían alcanzar millones de médicos. 

Blair, Jacobs y Powell, (1985); Buffone, (1984); García Miranda, (1997); Maroto y De Pablo, (1995); Page y Tucker, (1994); Thuot, (1995); Velasco, (1991); Zarbatany, Hartmann y Rankin, (1990), citados por Cantón (2001), hacen referencia en sus investigaciones a los muchos efectos positivos que pueden tener los ejercicios físicos, dentro de los efectos beneficiosos del ejercicio físico sobre la salud se encuentran la disminución de riesgos de infarto, aumento del bombeo sanguíneo al corazón y disminución del ritmo cardíaco, disminución de la presión arterial, de los niveles de lactato en sangre, incremento de la capacidad pulmonar, mejora del tono muscular, aumenta la autoestima, facilita estados de humor agradables y el desarrollo de interacción social. En este sentido también se expresan Taylor, Sallis y Needle (1985) quienes de igual forma señalan los beneficios psicológicos del ejercicio físico.

La Bailoterapia es una actividad al alcance de todos y diseñada para elevar la calidad de vida de sus practicantes en la comunidad. Se trata de un tipo de gimnasia que tiene como objetivo fundamental el desarrollo de la resistencia aerobia muy vinculada con la adquisición de la capacidad de trabajo, acompañada con música acorde para su desarrollo, al trabajar de forma continua y prolongada estas actividades influyen positivamente en la disminución de la grasa corporal, en la disminución de la presión arterial a niveles normales. En coincidencia con los autores antes mencionados, Navarro (2005) considera que la Bailoterapia aumenta el bienestar y la alegría, combate la depresión y el insomnio y por lo tanto reduce el consumo de medicamentos.

Las actividades aerobias trabajan la concentración mental, estimulan la memoria y ayudan a  elevar la autoestima pues sus beneficios se manifiestan rápidamente en el cuerpo y en el organismo de los practicantes. 

Dentro de las acciones fundamentales que se trazan en las Indicaciones Metodológicas Ampliadas para la Actividad Física Comunitaria en el periodo 2009-2010, aparece continuar con la incorporación masiva de la población a la Bailoterapia, es por ello que cada día se hace indispensable la necesidad de desarrollar la creatividad de profesores y técnicos, capaces de solucionar los problemas que afectan la calidad de las clases de Bailoterapia, sin embargo muchos docentes tienden a caer en la rutina, el mecanicismo y el formalismo, como muestra de su insuficiente auto preparación.

Dada la insuficiente preparación de los profesores que imparten las clases de Bailoterapia , Fernández (2009) en la defensa de su Tesis de Maestría propone un curso de Superación para los profesores de la Cultura Física que imparten Clases de Bailoterapia en Venezuela, dentro de los temas de superación que se abordan en dicha propuesta se encuentra la planificación y los estilos de clases de Bailoterapia, sin embargo no se trata con profundidad la necesaria variabilidad y conjugación de las mismas con elementos básicos del Aerobic en aras de lograr una mayor incorporación de beneficiarios a las clases y por ende elevar la calidad de vida  a partir de la práctica del ejercicio físico.

En las Indicaciones Metodológicas Ampliadas para la Actividad Física Comunitaria no aparecen orientaciones de cómo tratar estos aspectos en los programas de Bailoterapia.

En controles realizados se han señalado como principales dificultades que la mayoría de las clases eran iguales, además no existía creatividad ni coreografías en la parte principal, no se aprovechaba al máximo el tiempo de trabajo, no se contaba con los medios necesarios para las clases, no existían variedad en cuanto a los ejercicios y por ende el rendimiento era bajo. Además se pudo constatar que uno de los aspectos que tiende a influir en lo anteriormente expresado es que no existía una variedad de clases que ofertarle a los beneficiarios para aumentar su motivación, cuestiones que atentan contra un estilo de vida saludable.

Los técnicos cubanos que laboran en la Misión Barrio Adentro Deportivo en el municipio Bolívar han encontrado una población ávida de esta disciplina, a pesar de que los profesores han gozado de buena aceptación se reclama una mayor dinámica de la clases. Barinitas es la parroquia con mayor población dentro de este municipio y un gran porciento de la población adulta realiza ejercicio físico. En el Sector Los Próceres se ha venido trabajando de forma continua en esta disciplina desde el mismo inicio de la Misión cubana.

Considerando la importancia que poseen las clases de Bailoterapia  para elevar la calidad de vida en este Sector, vemos que existe una situación problemática caracterizada por las insuficiencias en el uso y conjugación de los diferentes estilos existentes que contribuyan a alcanzar la calidad de las clases.

De lo anteriormente planteado se desprende el problema científico de nuestra investigación enmarcado en: 

¿Cómo contribuir a perfeccionar  las clases de Bailoterapia  para elevar la calidad de vida en el sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar?

El objeto de estudio que se aborda es la  Bailoterapia  y el campo de acción se enmarca en el redimensionamiento de las clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic.

La presente investigación se centra en el cumplimiento del siguiente Objetivo General:

· Elaborar un plan de clases para la Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic para las beneficiarias del sector Los Próceres de la Parroquia Barinitas Municipio Bolívar a partir de los diferentes estilos de clases existentes.

Para ello nos propusimos como: interrogantes científicas.

1. ¿Cuál es el estado actual de la planificación  de las clases de Bailoterapia del sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar?

2. ¿Cuáles son los referentes teóricos que fundamentan las clases de Bailoterapia a partir de los diferentes estilos existentes?

3. ¿Qué resultados se obtendrán de la aplicación práctica del plan de clases propuesto a partir de los diferentes estilos de clases existentes?

La presente investigación responde a una de las líneas investigativas de la Maestría en Actividad Física en la Comunidad, específicamente a la validación de programas de actividades físicas en la comunidad que respondan a la mejora de la calidad de vida de los ciudadanos.

Para darle cumplimiento al objetivo propuesto en nuestra investigación, nos trazamos las siguientes tareas científicas:

· Determinación del estado actual de las clases de Bailoterapia en el sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar.

· Fundamentación del plan de clases de Bailoterapia a partir de los diferentes estilos existentes.

·  Comprobación práctica del plan de clases propuesto.

Desde el punto de vista práctico, se aporta una herramienta de trabajo a través de un plan de clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic donde se conjugan los diferentes estilos de clases existentes alcanzándose de igual forma un elevado valor metodológico a partir de las indicaciones que se ofrecen en la propuesta. Todas estas evidencias hacen que el trabajo sea un material de apoyo a las clases de Cultura Física.

El trabajo presenta gran beneficio práctico porque contribuye a resolver problemas latentes en estos momentos y generalizados no solo en el municipio Bolívar, sino en el resto de los municipios de todo el estado y el país en sentido general, además es de gran repercusión social y cultural. La idea se considera original ya que da respuesta a una de las direcciones  fundamentales del proceso de transformación que se opera en el modelo actual de los programas de la Cultura Física. En el orden social se intenta incorporar la comunidad a la actividad física como proceso intersectorial contribuyendo a mejorar la calidad de vida de los practicantes elevando la educación para la salud.

El primer capítulo aborda los fundamentos teóricos de la investigación, en él se hace referencia a la actividad física y el ejercicio físico como componentes de un estilo de vida saludable, también se abordan otros epígrafes que permitieron analizar el estado actual de la temática de investigación. Se abordan los beneficios del ejercicio aeróbico. Al analizar la clase de Bailoterapia y su metodología se hace un profundo estudio de los tipos de enseñanza y de la estrategia a utilizar en el proceso de enseñanza de la Bailoterapia, así como de los métodos de enseñanza, se trata lo concerniente a los estilos de clase para el desarrollo de la parte aeróbica de la Bailoterapia en aras de elevar la calidad de vida. Finalmente se aborda la planificación en el proceso de enseñanza-aprendizaje en la Educación Física.

El segundo capítulo aborda la estrategia metodológica empleada en la investigación para el diseño del plan de clases de Bailoterapia vinculada a los pasos del Aerobic para las beneficiarias del sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar a partir de los diferentes estilos de clases existentes.

El tercer capítulo Análisis de los Resultados, se presenta el plan de clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic a partir de los diferentes estilos de clases existentes atendiendo al diagnóstico inicial realizado y valorado desde su aplicación práctica.

CAPÍTULO I. 
Marco teórico conceptual
1.1. La actividad  y el ejercicio físico como componentes para elevar la calidad de vida.

Aunque el interés por el estudio para elevar la calidad de vida ha tenido su punto más álgido en la década de los 80 del siglo pasado, el concepto de calidad de vida no constituye un ámbito de estudio nuevo. Por el contrario, desde hace ya mucho tiempo este concepto ha sido un tema de estudio abordado por disciplinas como la sociología y el psicoanálisis y desde hace ya relativamente menos por la antropología, la medicina y la psicología de la salud. 

Este propio autor refiriéndose al término estilo de vida expone que en la 31 sesión del comité regional de la Organización Mundial para la Salud (OMS) para Europa en 1986, se ofreció una definición calidad de vida que lo describía como una forma general de vida basada en la interacción entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta determinados por factores socioculturales y características personales. Aunque no se introdujo una definición concreta para el término de calidad de vida saludable, esta conceptualización en general ha servido de base a los investigadores para clarificar este término.

A pesar de no existir una definición unánime, la mayoría de los autores definen la calidad de vida como un "conjunto de patrones conductuales que poseen repercusiones para la salud de las personas". En lo que ya no todos coinciden es si estos patrones conductuales son elegidos voluntaria o involuntariamente por las personas. Mientras que el modelo médico ha defendido el carácter exclusivamente voluntario de tal elección, los autores de orientación psicosocial entienden la elección como involuntaria en cierta medida ya que reconocen la influencia de las variables psicosociales en la adquisición y mantenimiento de los estilos de vida. (Pastor, 1998) 

Los términos actividad física y ejercicio físico se encuentran muy ligados a la calidad de vida.

Ortega y Pujol (1997), definen actividad física a cualquier movimiento corporal realizado por los músculos esqueléticos que produce un gasto de energía.

La actividad física está presente en todo lo que una persona hace durante las 24 horas del día, salvo dormir o reposar. Ahora bien, la mayoría de las actividades de la vida cotidiana son comunes a todas las personas sanas, excepto dos: la actividad laboral o profesional (ocupacional) y la actividad del ocio y tiempo libre. Por ello, el gasto energético vendrá determinado en función del tipo de actividad laboral y el uso que se haga del ocio y tiempo libre, es decir, si se realiza o no algún tipo de ejercicio físico o deporte. 

Sobre ejercicio físico, Gómez y col. (2005) lo definen como aquella actividad física planificada, estructurada y repetitiva, que tiene como objetivo intermedio o final la mejora o mantenimiento de la forma física. En el ejercicio físico el individuo hace trabajar a su organismo con el objetivo de disfrutar de una vida más sana y/o combatir determinadas dolencias o problemas de salud; nunca pretende acercarse a sus límites, pero su forma física mejora como consecuencia de la acumulación del trabajo físico.

El ejercicio físico es la actividad física recreativa, que se realiza en momentos de ocio o de tiempo libre, es decir fuera del trabajo o actividad laboral. Es una afición que obtiene una vivencia placentera, comunicativa, creativa y social de nuestras prácticas corporales.

Ruiz (1985) al analizar el concepto “ejercicio físico” aprecia que la categoría superior es ejercicio el cual constituye el medio fundamental para el desarrollo de las capacidades, los hábitos y las habilidades, por lo que lo expresa como el acto motor sistemáticamente repetido que constituye el medio principal para la realización de las tareas de la educación física y el deporte.

Rodríguez Alonso (1984) considera que el hombre moderno debe comprender que para preservar la salud debe realizar ejercicios físicos en forma sistemática con el fin de combatir la inactividad ocasionada por el mismo desarrollo y cualquier tipo de ejercicio físico puede cumplir los requisitos exigidos por el organismo humano para conservar la salud.

La práctica de ejercicios físicos se deben comenzar desde la más temprana edad, por cuanto el desarrollo óptimo del organismo depende de una educación física correcta, los ejercicios físicos intensifican el metabolismo, lo cual es necesario para el adecuado crecimiento de los niños, contribuyendo al desarrollo correcto del Sistema Nervioso Central y del aparato locomotor, así como de los sistemas cardiovascular, respiratorio y demás sistemas vegetativos. 

Fidel Castro (2007), en el discurso pronunciado por el 26 de julio en Granma plantea que la práctica del deporte, constituyen actividades vitales para la salud, la educación, la recreación y el bienestar del hombre. La práctica del deporte y de los ejercicios físicos puede hacer por la humanidad lo que podrían alcanzar millones de médicos. La prolongación de la vida y la terapia contra numerosas enfermedades consisten hoy día en el ejercicio físico. El deporte y el ejercicio metódico educan, disciplinan, desarrollan la voluntad y preparan al ser humano para la producción y la vida. 

El ejercicio físico implica la realización de movimientos corporales planificados y diseñados específicamente para estar en forma física y gozar de buena salud. El término ejercicio físico incluye el de gimnasia, baile, deporte y educación física. 

Los beneficios fundamentales que el ejercicio físico regular ofrece sobre la salud son:

1. Incrementa el funcionamiento del sistema cardiovascular y respiratorio para mejorar la perfusión tisular y por tanto el aporte de oxígeno y nutrientes a los tejidos. 

2. Opera cambios en la mente del hombre hacia direcciones más positivas independientemente de cualquier efecto curativo. Un programa de ejercicio adecuado fortalece la psiquis humana, produciendo moderados efectos pero positivos sobre estados depresivos, ansiedad, estrés y bienestar psicológico. 

3. Aumenta la circulación cerebral, lo que hace al individuo más despierto y alerta, y mejora los procesos del pensamiento. 

4. Mejora y fortalece el sistema osteomuscular (huesos, cartílagos, ligamentos, tendones) contribuyendo al aumento de la calidad de vida y grado de independencia especialmente entre las personas con más edad. 

5. Prolonga el tiempo socialmente útil del hombre así como al mejorar su capacidad física muscular eleva sus niveles productivos, por lo que retarda los cambios de la vejez. Asegura una mayor capacidad de trabajo y ayuda al aseguramiento de la longevidad. 

6. Mejora el aspecto físico de la persona.

El ejercicio físico según Samper (2004) favorece la dinámica respiratoria, la temperatura, el volumen sanguíneo, mejora la resistencia periférica y la capacidad de respuesta al estrés. En cuanto al mejoramiento del sistema ostiomioarticular, los ejercicios compensan de forma positiva la masa ósea que fisiológicamente disminuye en el anciano. Contribuye a mejorar el funcionamiento y la eficacia muscular, por lo que es importante iniciarlo desde tempranas edades y de forma continua. 

A modo de conclusión de este epígrafe podemos señalar que dentro de los principales beneficios del ejercicio físico para la salud se encuentran la mejora del rendimiento del organismo en sentido general, esto significa también que se estará menos propenso a sufrir enfermedades y al deterioro Orgánico; por lo tanto, una vida sana y activa se alarga y los síntomas de envejecimiento se retrasan, fisiológicamente,  todos los sistemas del cuerpo se benefician con el ejercicio regular.  

Dependiendo del grado de esfuerzo y del tipo de ejercicio realizado, los músculos aumentarán en tamaño, fuerza, dureza, resistencia y flexibilidad, también mejorarán los reflejos y la coordinación.  

El ejercicio regular reduce el riesgo de enfermedades cardíacas, incrementa la fuerza, la resistencia y la eficacia del corazón.  El músculo cardíaco de una persona preparada físicamente es más eficaz y por tanto, menos propenso a la fatiga y a la tensión.  

Con la práctica de ejercicio el sistema cardiovascular incrementa su capacidad de transporte, el deporte quema el exceso de grasa en el cuerpo y controla los depósitos de grasa en las arterias reduciendo así el riesgo de trombosis.  También aumenta el rendimiento del sistema respiratorio, la capacidad vital de los pulmones (la cantidad de aire inhalado de una vez) y la ventilación (la cantidad de aire inhalado en un período determinado), también se incrementan la eficacia del intercambio de gases.  

El sistema nervioso también se beneficia ya que aumenta su coordinación y responde mejor a los estímulos.  

En algunas personas, la rapidez de reacción y la ausencia de tensión están relacionadas con una buena forma física, sobre todo si ésta se consigue por medio de ejercicios rítmicos o juegos deportivos competitivos.

Finalmente resulta indudable que la actividad física y el ejercicio, realizados de forma moderada y controlados, inciden de forma positiva sobre la salud y el estado de bienestar general de las personas, ya que un hábito de vida físicamente activo conlleva estilos de vida saludables, alejados del consumo de tóxicos y de los hábitos insanos.

1.2. El ejercicio aeróbico.

Charola (1993) define como Aeróbico todo aquel ejercicio que es capaz de estimular la actividad cardiovascular y respiratoria durante un tiempo, lo suficientemente largo, como para producir  en nuestro cuerpo toda una serie de beneficios. 

El término Aeróbico procede etimológicamente del griego AER que significa aire y hace referencia a todo lo relativo a los seres aerobios, que son aquellos que no pueden vivir si no es en presencia de oxigeno. Cuando se usa en el terreno deportivo, la palabra Aeróbico se aplica a los ejercicios que pueden realizarse durante periodos de tiempo relativamente largos y a una intensidad moderada, porque necesitan una considerable cantidad de oxigeno para ser ejecutados.

Por su parte Albaladejo (2000)  expone que el Aerobic es una técnica basada en una variedad de ejercicios físicos con una intensidad, de moderada a alta, no agotadora, realizada durante largos períodos de tiempo, estructurados, lógicamente secuenciados, acompasados por ritmos musicales y con la finalidad de lograr una mejora cardiovascular, pulmonar y psicofísica  general.

El ejercicio aeróbico debe activar, poner en marcha y aumentar la actividad de  los pulmones, el  corazón y la  sangre, pero siempre de forma coherente y sobre todo responsable, para ello es preciso realizar esfuerzos e ir aumentándolos  de forma progresiva. De este modo, nuestro cuerpo estará cada vez mejor entrenado, aumentará su resistencia  y seremos capaces de soportar mayores esfuerzos sin fatigarnos en exceso.

Para poder obtener Ejercicio Aeróbico todo el beneficio que puede aportar, es obligatorio practicarlo durante un tiempo relativamente largo. El motivo es que el organismo necesita un primer período en el que los pulmones, corazón y sangre, aumentan su ritmo para adaptarse al esfuerzo del ejercicio. Llegados a ese punto, en el que nuestro corazón late mas de prisa, bombea más sangre y la frecuencia respiratoria es mayor, se inicia un segundo en el que debemos mantener el ritmo alcanzado ya que es a parir de entonces cuando el cuerpo empieza a beneficiarse realmente del ejercicio.

Las actividades aerobias trabajan la concentración mental, estimulan la memoria y ayudan a  elevar la autoestima pues sus beneficios se manifiestan rápidamente en el cuerpo y en el organismo de los practicantes, los aerobios son tan buenos que hacen que la ropa quede mejor y que hagamos nuevas amistades en los grupos de clases.

1.3. La clase de Aerobio y su metodología.

Las clases de Aerobio son un deporte de masas, es decir al alcance de todos, que puede reunir a más de 20  practicantes en una misma instalación deportiva para realizar ejercicios  durante una hora de duración,  impartidas y supervisadas  por un  personal calificado. Las clases de Aerobio son contempladas como una actividad gimnástica generalmente estructuradas en secuencias lógicas o coreografías desarrolladas a un ritmo de música, con el objetivo de conseguir mayor beneficio en el plano psicofísico y con la finalidad de lograr una mejora cardio-respiratoria y orgánica en general y se puede practicar en espacios abiertos.

Varios autores, Charola (1993); Sánchez (1999); Albaladejo (2000), coinciden en destacar que la clase de aerobio tiene como objetivo fundamental el desarrollo de la resistencia aerobia, muy vinculada con la adquisición de la capacidad de trabajo, al trabajar de forma continua y prolongada, estas actividades influyen positivamente en la disminución de la grasa corporal, en la disminución de la presión arterial a niveles normales, en la disminución también de la pérdida de hueso en la eliminación de posturas sedentarias que ocasionan factores de riesgos que ponen en peligro la vida de los humanos que no realizan actividades físicas o que las que realizan no son las adecuadas, en fin, esta modalidad de los aerobios aumenta el bienestar y la alegría, combate la depresión y el insomnio y por lo tanto reduce el consumo de medicamentos.

Las clases de gimnasia aerobia de salón se caracterizan por tener un largo tiempo de duración que oscila entre los 45 minutos y la hora, estas son de trabajo continuo y en ellas se movilizan grandes grupos musculares, trabajando entre un 55 y un 85 porciento de la capacidad máxima de trabajo. (Navarro, 2005)

Según la propia autora, la clase de Aerobios, se inicia con una toma de pulso en reposo se enseña a los alumnos a tomarse el pulso sobre la arteria radial o la carótida con los dedos índice y el del medio, esto se hace de forma colectiva, el profesor con su cronómetro o reloj avisará sobre la primera toma de pulso y a la voz de ya, los alumnos de manera colectiva se tomaran ellos mismos las pulsaciones a la misma vez, hasta que el profesor vuelva a avisar ya ,para dar por concluida la toma de pulso. La misma se toma en 6 segundos y se le agregará un cero.

Después de la primera toma del pulso se realizan los ejercicios de calentamiento. El calentamiento como su nombre lo indica, posee entre sus principales objetivos el aumentar la temperatura corporal y el preparar órganos y sistemas del cuerpo humano para enfrentar las tareas propias de la actividad física aerobia. El calentamiento, también prepara psicológicamente a los participantes, en climas tropicales como el cubano y durante el verano puede durar entre 7 y 10 minutos pues también el clima influye en el aumento mas rápido o no de la temperatura corporal, en el invierno puede durar un poco mas.,en el se realizan ejercicios de corte gimnásticos de fácil ejecución y que sirvan para preparar de forma rápida pero gradual al organismo, durante este no se debe llegar al cansancio pero si deben aparecer los primeros síntomas de la sudoración. El procedimiento que más se utiliza para su desarrollo es el frontal. Este se realiza hoy en día con ejercicios de influencia combinada, o sea no se busca aislar una sola parte del cuerpo como se hacía antiguamente que comenzaba por la cabeza y terminaba por los pies, pero si se busca que exista una secuencia lógica de movimientos que nos ayuden a no olvidar planos musculares y articulaciones importantes que no deben quedarse sin preparar. En esta parte de la clase se pueden hacer ejercicios de estiramientos estáticos que ayudarán a prevenir lesiones y a cortar la fase de entrada al trabajo.

Al final del calentamiento se realiza la segunda toma de pulso, esta se hace inmediatamente después de terminada la actividad, los alumnos pueden comparar su pulso inicial de reposo con este y seguramente que el mismo habrá aumentado considerablemente en relación con el pulso de reposo, después de esta toma de pulso comienza la parte aeróbica de la clase.

Parte aeróbica o cardiovascular
Es verdaderamente donde se realizan los ejercicios para estimular el trabajo cardiaco y respiratorio, por lo que esta parte se conoce como cardio respiratoria o más común mente como cardio. El tiempo de duración de la misma oscila entre los 35, 40 a 45 minutos si la clase es de una hora el tiempo de esta parte de la clase cuando se inicia con principiantes debe ir subiendo gradualmente, como no existen muchos medios para medir la carga de la clase, una forma de comprobar que la intensidad de la misma no es más alta que la que deseamos es cuando comprobamos que los alumnos pueden hablar y cantar mientras se ejercitan sin que llegue a faltarles el aire. Como a las clases vienen principiantes y entrenados, es importante saberles cumplir a cada uno, pues unos estarán faltos de entrenamientos, mientras que los otros estarán sofocados y descoordinados los principiantes hay que controlarlos y acortarles el número de repeticiones de los ejercicios y solamente ponerlos a marchar para que puedan seguir el trabajo continuo cuando lo veamos demasiados agotados, ya recuperados los ponemos nuevamente a realizar los ejercicios del grupo, eso si, nada de paradas bruscas ni de mandarlos a sentar. Es importante la respiración por la nariz.

Para realizar esta parte se utilizan los pasos de bajo impacto, alto impacto y sus combinaciones así como pasos de baile y otros creados por los propios profesores. Los pasos o movimientos de bajo impacto son los que se realizan manteniendo siempre uno de los dos pies en contacto con el piso, son los pasos mas saludables y por ello los mas usado, pues a veces no se disponen ni de un calzado sofisticado ni de un piso adecuado para hacer ejercicios de salto. En el bajo impacto se trabaja entre un 45 y un 65 porciento del pulso de entrenamiento. Entre los pasos de bajo impacto se encuentra la marcha, el paso de toque, el hop, piernas separadas, los lances, rodillas al pecho, la uve, paso cruzado.

Los pasos o movimientos de alto impacto son los que se realizan con una pequeña fase de vuelo, lo que hace que el ejercicio sea mas intenso, en el alto impacto se puede llegar al 85 porciento del pulso de entrenamiento, siempre teniendo en cuenta el control del pulso y el número de repeticiones de los saltos, pues puede ocurrir que la clase caiga sin que el profesor se de cuenta en una fase anaerobia que dañe a los participantes si la ejecutan en un tiempo prolongado o que el alumno no pueda seguirla, por su alta intensidad. Entre los pasos mas comunes que encontramos en el alto impacto están, el trote, el jumping Yam, las pataditas al frente, al lado y atrás, los chuters, las rodillas al pecho (si es que se hacen con fase de vuelo) los lances aéreos y los talones a la cola. Hoy en día en sentido general, no se hacen clases de puras de alto impacto, generalmente se combinan un 70 porciento de ejercicios de bajo y un 30 porciento de alto impacto o menos, pues son muchas las personas mayores que se unen a nuestros grupos y como a veces nos vemos limitados a trabajar por grupos de edades que seria loa ideal, entonces tenemos que suplir esta dificultad por la realidad de poder hacer un buen trabajo aeróbico que le venga bien a todos los componentes del grupo y que no dañe a ninguno. Otros ejercicio que se pueden utilizar apara combinar los demás pasos son los de baile, entre los que encontramos el paso de salsa, el merengue, el mambo, el cha cha cha, el tuist, el chass, charleston entre otros.

La regla de oro de esta parte cardio es que el trabajo es ininterrumpido, si un alumno se pierde o se va del tiempo de los movimientos debe rápidamente marchar para volver a coger el ritmo, siguiendo adelante tratando de coger el paso, pues de lo contrario baja el pulso y perdemos el trabajo aerobio, de estabilización de la frecuencia respiratoria y del pulso. Durante esta parte de la clase se suda copiosamente, la misma termina con una ligera bajada de la carga y con algunos ejercicios de recuperación, al finalizar la misma se debe ingerir agua.

Finalizada la parte aeróbica de la clase, se realiza de inmediato la tercera toma del pulso, que debe ser la más alta de toda la clase, por la intensidad mantenida durante la misma, después de la toma de pulso se realizan algunos movimientos de ‘’enfriamiento’’ para recuperar levemente al organismo, bajar el pulso, tomar agua y comenzar con la gimnasia localizada.

La gimnasia localizada está constituida por ejercicios dirigidos específicamente para segmentos del cuerpo y puede formar parte de la parte principal de la clase si es que se encuentra planificada entre los objetivos de esta.

La gimnasia localizada se realiza después de la parte aeróbica, pero siempre antes de comenzar esta se deben realizar ejercicios calmantes o de enfriamiento, (relajación, respiración, estiramientos) con el objetivo de bajar ligeramente el pulso y reducir la temperatura corporal.

En una clase se pueden trabajar dos o tres partes del cuerpo, como máximo, buscando darle a cada parte del cuerpo el tiempo, el número de ejercicios y el número de repeticiones que cada ejercicio lleva.

La gimnasia localizada se puede hacer a manos libres, con pesas, con pesas pequeñas, con mancuernas, con ligas, usando el step, en barra, etc. De acuerdo a las condiciones que tengamos en el lugar de trabajo.

En esta dirección, Navarro (2005), recomienda primero trabajar los ejercicios que se hacen en posición de pie y terminar con los que se hacen en el piso, para así no tener que estar perdiendo el tiempo en acostar y para a los alumnos.

A criterio de esta autora, la gimnasia localizada se debe hacer por series, cada serie con las repeticiones que sean necesarias de acuerdo con las características del grupo, sí es que son principiantes, sí son avanzados, también de acuerdo a los grupos de edades que estén presentes en la clase.

Como los grupos de la gimnasia aerobia generalmente son siempre numerosos se debe trabajar sobre la media, prestando atención a los más inexpertos en el grupo y a los de mayor edad.

Ya en la parte final de la clase se debe llevar a los alumnos a la recuperación gradual del organismo ,después de una clase en la que prácticamente se ha movido todo el cuerpo, para eso se debe disponer de una música mas lenta que la del resto de la clase, que permita concentrarse en la relajación, recuperación del organismo, se deben ejecutar ejercicios de estiramientos, sobre todo de los planos musculares que mas se han trabajado durante la clase, (los estiramientos se pueden hacer también en los ejercicios localizados al terminar de trabajar cada plano muscular) pero en la parte final de la clase, los estiramientos son mucho mas generalizados pues se debe aprovechar que el cuerpo está más caliente para poderlo trabajar con mayor amplitud no solo estiramientos estáticos sino también dinámicos. Los estiramientos previenen los dolores musculares y ayudan a prevenir las lesiones y mantener el cuerpo en forma.

El último pulso de la clase se toma al finalizar esta parte y para conocer como se desarrolla la recuperación del organismo, se puede tomar 5 minutos después de haber terminada la misma, si el pulso esta muy parecido a los niveles iniciales, entonces la clase ha sido un éxito. (Navarro, 2005)

La toma de pulsaciones es de vital importancia dentro de la clase de Gimnasia aerobia de Salón. Para que todos los alumnos puedan controlar, en clase y por sí solos, el esfuerzo y la intensidad con que están realizando los ejercicios aeróbicos, es necesario cumplir las siguientes exigencias:

1.- Que conozcan cuál es su nivel de entrenamiento, para ello es necesario que calcule su ritmo, por lo que se les debe enseñar como se aplica la fórmula.

2.- Que al finalizar la realización de la parte aeróbica se tome el pulso.

El control por parte del profesor de las pulsaciones que presentan cada uno de sus alumnos constituye la vía de saber si se está entrenando en el nivel correcto (nivel de entrenamiento) o si, por el contrario, lo está haciendo a un nivel inferior o superior. Hacerlo a uno inferior significa realizar los ejercicios a una intensidad  demasiado baja y poco beneficiosa, hacerlo a uno superior representa sobre esfuerzo y por lo tanto se acerca al alumno a límites para los que no está preparado.
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Charola (1993). Gráfico de pulsaciones correctas por un periodo de 10 segundos.
1.4. La Bailoterapia o Sanabanda. 


El profesional de la Cultura Física, por su misión social, debe poseer entre sus cualidades esenciales la de ser un buen comunicador, con amplia capacidad de expresión tanto deportiva como artística y en este sentido su relación con el baile, como una necesidad esencial para el desarrollo de su formación y para asegurar su calidad como profesional competente.
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La Bailoterapia o Sanabanda como se conoce en Cuba, tiene como objetivo fundamental incentivar a la población venezolana, sobre todo a la joven a incorporarse a la práctica de actividades físicas, buscando contrarrestar los factores de riesgos y así prevenir las principales enfermedades que nos afectan.

Dentro de sus objetivos específicos se traza contribuir al desarrollo de la resistencia aerobia y cardiovascular, contribuir al desarrollo de las capacidades coordinativas, reducir los niveles de riesgo o padecimientos que provocan las enfermedades crónicas no transmisibles en las personas que las padecen, prevenir y/o lograr el abandono o reducción de hábitos nocivos para la salud como el tabaquismo, alcoholismo, automedicación o consumo de fármacos sin prescripción médica, entre otros, contribuir a la compensación de las desviaciones posturales. (Escoliosis, Cifosis, Lordosis), contribuir al fortalecimiento de las relaciones grupales en la comunidad, hacer prevalecer nuestros patrones culturales e idiosincrasia en la comunidad cubana mediante los pasos de bailes nacionales, latinos e ibéricos, creando valores culturales y sociales que reafirmen nuestra nacionalidad y por último el fortalecimiento y tonificación de los músculos.

Siendo el baile, una de las actividades preferidas  por la población venezolana de todas las edades y en especial por adolescentes y jóvenes, combinarlo con la práctica de actividad física, no sólo estimula la realización de ejercicios de forma divertida, sino que contribuye a la formación de estilos de vida saludables, al mejoramiento de la calidad de vida de la población y a la consolidación de nuestros patrones culturales.


La palabra Sanabanda, está compuesta por dos palabras Sana de recobrar salud, curar, prevenir o atenuar todos los factores de riesgos que conducen a las diferentes enfermedades sin el empleo de medicamentos y banda que es el conjunto o grupo de personas amantes de la actividad física y la cultura con el objetivo de brindarle a la población otra opción de recreación sana y culta.


La Sanabanda es una combinación única en su tipo, de pasos de baile y pasos básicos de gimnasia aerobia diseñada para ponerle diversión al acondicionamiento físico. Se basa en ritmos cubanos latinos e ibéricos (Salsa, Merengue, Rumba, Danzón, Cumbia, entre otros) que transmiten la energía y pasión necesaria para convertirla en el elemento idóneo para mejorar la condición física.

En este estilo se mezclan ritmos lentos y rápidos, que le brindan a la actividad una intensidad moderada - alta (no agotadora) durante 30 minutos como mínimo que tonifican diversos músculos entre ellos el corazón. La clase de sanabanda consta de tres partes, calentamiento, en la primera parte, rutina cardiovascular y localizada en la segunda y recuperación en la tercera. La rutina puede abordar un solo género musical o incluir varios, con una correcta edición musical que lleva implícito el buen uso de los bits musicales.

Sanabanda es una gimnasia sencilla que divertirá y mejorará la salud de quien lo practique ya que mejora el sistema cardiovascular, las alteraciones metabólicas y osteomioarticulares, contribuye a la disminución de peso corporal, gracias a la intensidad de los ejercicios. Dentro de los efectos más visibles se pueden mencionar la reafirmación de la musculatura, la mejora de la coordinación motora y desarrollo de la resistencia aerobia. Los beneficios reportados por la práctica de estos ejercicios son diversos y residen principalmente en el bienestar personal.

En una sesión pueden quemarse entre 500 y 1000 calorías dependiendo de cómo funcione cada metabolismo y al mismo tiempo pueden obtenerse, si la persona es constante, un satisfactorio endurecimiento y fortalecimiento de los muslos, pantorrillas y glúteos.

Fundamentación biológica de los bailes

· Bailes Dinámicos: (Mambo, Pilón, Mozambique, Chachachá, Merengue,  Zamba, Cumbia, Guaguancó, Rumba entre otros) Nos brindan una serie de movimientos dinámicos y coordinados, comenzando desde la cabeza hasta los pies, estos hacen que los músculo tomen fuerza, aumentando el tono muscular, resistencia aerobia Permiten aumentar la intensidad y elevar la pulsaciones.

· Bailes Posturales: (Danzón, Son, Contradanza, Zapateo, etc.) La característica fundamental de estos bailes le permite al joven adoptar una correcta postura, desarrollar todos los músculos de la cadena posterior. 

· Bailes de Relajación: (Música instrumental, contradanza, habaneras, etc.) Garantiza el descenso de las pulsaciones y la relajación de los músculos.

Recomendaciones 

· Ante todo, relajarse y disponerse a disfrutar de la música.

· Usar ropa cómoda y flexible.

· Llevar a la clase un termo o recipiente con agua, para recuperar electrolitos y evitar que el cuerpo se deshidrate.

· Realizar las comidas de dos a tres horas antes de comenzar.

· Las personas que presentan patologías cardiovasculares o de trombosis venosa, es necesario que se sometan a un chequeo médico antes de realizar ésta actividad, para así tomar las precauciones necesarias.

· Es necesario empezar poco a poco, subiendo paulatinamente de intensidad o la frecuencia de clases.

· Se recomienda realizar la clase al aire libre, instalaciones deportivas, áreas de salud, gimnasios o salones de bellezas con la ventilación e higiene requerida. 

· El tiempo de duración de la parte aeróbica dura alrededor de 15 a 45  minutos donde se realizan movimientos de alto o de bajo impacto con un estilo libre manifestándose la creatividad de los profesores.

· El alto impacto consiste en ejecutar los pasos saltando que se combinan con elevaciones, extensiones, rotaciones etc. de brazos y piernas y además el movimiento es en distintas direcciones y sentidos diversos.

· La diferencia fundamental de una clase de bajo impacto con respecto a la de alto impacto es que no se realizan saltos. Al menos uno de los pies debe permanecer en contacto con el suelo. En cuanto a la variedad de pasos y movimientos, ambas modalidades son muy similares.

· Estos tipos de pasos de bailes son los idóneos para los adultos mayores, el tratamiento de las enfermedades no transmisibles y aquellas personas que desean ponerse en forma tras pasar largos periodos de inactividad física.

· La sesión de ciclismo indoor o la clase de spinning según refiere Blas (2007), se mueve al ritmo de la música y suele durar entre 40 y 60 minutos. El profesor o instructor de spinning va marcando cada una de las partes y su intensidad.

Este autor estructura la clase de la siguiente manera:

Calentamiento (de 10 a 12 minutos) 

· En esta primera parte de la sesión de spinning, los alumnos empiezan a calentar músculo llevando un ritmo de pedaleo suave y continuado. 

· A continuación se estiran todas las articulaciones de los brazos. 

· Posteriormente se busca aumentar las pulsaciones, o bien aumentando la resistencia o intensidad de las marchas de la bicicleta. A continuación, se suele quitar toda la resistencia y se pedalea a toda velocidad, al ritmo de la música. 

· Cambios de peso de poca intensidad. 

Parte principal: Los ejercicios de spinning (de 30 a 40 minutos) 

· Se combinan los ejercicios jugando con la duración y la intensidad para buscar el máximo rendimiento. 

Bajar pulsaciones (de 5 a 10 minutos) 

· Pedaleo suave y sin carga 

· Ejercicios de flexibilidad de los grupos musculares que más han trabajado.

Debemos señalar que esta modalidad como se expresa anteriormente se corresponde con la de ciclismo indoor, en la propuesta que aparece en la presente investigación se hace referencia a una modalidad similar pero al aire libre donde la misma se realiza con una ruta determinada con anterioridad por el profesor manteniendo la misma estructura de la clase, lo que se varia es el contenido de la clase.

1.5. Los estilos de clase para desarrollar la parte aeróbica de la Bailoterapia.

Existen diferentes formas para desarrollar la parte aeróbica de la B, al respecto Navarro (2005) plantea que la más simple es el estilo libre que consiste en  realizar un ejercicio, se repite, y posteriormente se ejecuta otro, se repite y así sucesivamente, este ejercicio puede ser de 2, 4 y hasta 8 tiempos, indicando que siempre los ejercicios de la parte aerobia se realizan en posición de pie y en forma de locomoción.

Otras de las formas de hacer aerobios es por medio de coreografías, esta forma se ha convertido en las mas famosas de las variantes de hacer aeróbicos en las clases, se ha tomado de la danza y ha dado muy buenos resultados, pues logra el trabajo continuo, el que los alumnos se concentren muy bien en lo que van ha hacer, que aprendan a desplazarse desenfadadamente por el terreno de la clase que disfruten con alegría de aprenderse algo que ha planeado su profesor, pero a la vez a sugerir pasos para armar una coreografía colectiva. Para enseñar estas, primeramente se enseña un movimiento, se repite, se agrega otro, se repite y así sucesivamente. Otras dos formas que se utilizan para trabajar la parte principal de la clase es por medio de los intervalos de trabajo, donde se vinculan la parte aeróbica de la clase con una parte localizada, realizado todo de forma continua, primeramente se enseña los que se va a hacer en la parte aeróbica, ya sea una pequeña coreografía o sean ejercicios libres y posteriormente se exponen que planos musculares son los que se van a trabajar en la parte localizada, que sí, no se enseñan previamente los ejercicios, sólo se plantean los ejercicios y los planos musculares que intervienen y se ejecuta el movimiento planteado, es muy importante al trabajar los intervalos a no cansar al participante con una alta intensidad que le cree una alta deuda de oxigeno, nunca se debe llegar al trabajo en condiciones anaerobias, no se puede olvidar las características de la clase y que ella está destinada a la salud. Se alterna el trabajo aerobio con el localizado durante 12 a 15 minutos aproximadamente, el otro tiempo de la parte principal se utiliza en preparar la parte aerobia que se utilizará en el intervalo.

Los ejercicios aeróbicos en el mundo han ido evolucionando y cada día ganan mas terreno, y practicantes, introduciéndose en este mundo no solo los profesionales de la actividad física, sino también los productores de artículos deportivos que buscan introducir nuevos medios auxiliares que puedan ser comerciales y que también sean beneficiosos para la salud de los que practican este tipo de actividad logrando así evitar la monotonía de la clase de aeróbicos, es así como surgió aproximadamente el STEP.

STEP, significa paso y esto nos indica que por medio de pasos que nos harán subir y bajar del implemento es que se desarrolla esta práctica.

Los Step poseen varios modelos, unos son de plástico y otros de madera, pero como en nuestro país no existen condiciones para importar estos implementos, proponemos que nuestros step sean de madera dura que aguante el peso de las personas y que se construyan sin que la parte que va directamente al piso no tenga fondo, para que se afiance más al piso, sea más seguro y más fácil de transportar. O sea el Step es un cajón rectangular de madera, de más largo que ancho, las medidas más aconsejables para el mismo son 45 cm de ancho, 75 cm de largo y de 10 a 15 cm de alto.

El Step es un implemento individual, lo que significa que cada alumno que participe en las clases debe tener uno. En este implemento se trabaja por todos sus lados.

Navarro (2005) al referirse a las indicaciones a tener en cuenta para las clases de Step, orienta que el primer día de clase es importante ir introduciendo poco a poco y lentamente la técnica de trabajo con el implemento, ya que primero resulta imprescindible el aprender la técnica de subir y bajar del Step, por lo que en las primeras clases se deben de enseñar los pasos básicos, que se mencionan a continuación.

1-Básico. Este como su nombre lo indica es la base de todos los pasos el mismo se realiza de la siguiente forma: parado frente al Step el alumno subirá su pie derecho, luego subirá su pie izquierdo (está ahora parado arriba del cajón con los dos pies apoyados en el mismo) luego bajará su pie derecho y posteriormente bajará su pie izquierdo.

Es muy importante que siempre los talones queden dentro del Step, las rodillas quedan en una pequeña semiflexión, y la separación del Step no debe ser muy amplia para que permita de un solo paso pueda bajar y subir del mismo.

2-Básico con cambio de pie. Cuando el alumno domina el paso anterior, se le introducirá el cambio de pie ¿cómo se hace este? pues muy fácil se hace el paso básico con la derecha, en cuatro tiempos que seria:

1- sube con paso derecho,

2- sube con paso izquierdo,

3- baja con paso derecho y

4- baja con paso izquierdo 

Entonces con el mismo pie izquierdo se empieza el paso por la izquierda o sea se baja el mismo pie izquierdo y se vuelve a subir y entonces se repite la misma mecánica por la otra pierna, este es un ejercicio que se hace en 8 tiempos y que es muy importante para el trabajo del Step. Este es el paso más importante, pues de él y sus combinaciones es que salen los diferentes movimientos y los cambios de direcciones, al dominar este paso, se empieza a aprender el trabajo del este.

3-Básico Lateral. Como su nombre lo indica, es el mismo paso, pero se realiza de lado al Step. Parado al lado derecho del Step, se sube primero el pie derecho que es el que queda al lado del Step y posteriormente en el tiempo 2 se sube el pie izquierdo, en el tiempo 3 se baja el pie izquierdo nuevamente y por último se baja el derecho. Sí el paso se hace por el pie izquierdo se hace lo mismo comenzando por la izquierda. Este paso se puede hacer también para cruzar el Step de un lado a otro, se sube por el lado derecho y se baja por el izquierdo.

Estos son los pasos básicos fundamentales, que debe dominar el alumno para el trabajo con el Step, luego existen otros pasos que son por combinación de movimientos y de pasos que se van aprendiendo poco a poco en el de cursar de las clases.

Es muy importante reiterar que el Step en sentido general es un implemento donde predomina mas el bajo impacto sobre el alto, que los talones siempre deben quedar dentro del implemento para evitar lesiones, torceduras del tobillo, el desequilibrio del implemento, cuando se baja del Step, no se debe alejar mucho del mismo ya que esto puede provocar dificultades en el manejo del instrumento otra cuestión muy importante es tener en cuenta que al trabajar el Step se realizará una pequeña semiflexión de piernas y es que importante mantener una postura correcta evitando las inclinaciones del tronco al frente o atrás.

Como toda clase de aerobios, la clase de Step posee tres partes, el calentamiento, que se puede hacer a manos libres o con Step y que tiene como objetivo la preparación del organismo para enfrentar la carga de la parte principal, en el calentamiento se utilizan flexiones, extensiones y balanceos de las extremidades, círculos de las articulaciones, marchas y estiramientos estáticos, en el calentamiento se incentiva psicológicamente al alumno a prepararse para dar lo mejor de si en la clase, luego de finalizado el calentamiento comienza la parte aerobia que esta si va completa con el implemento y que puede durar entre 25 y 45 minutos aproximadamente de acuerdo al objetivo planteado, es aquí donde se trabaja la resistencia aerobia y este tiempo de duración puede cambiar en dependencia de la clase y sí es un grupo de principiantes o de experimentados alumnos y también de acuerdo a si van a hacer gimnasia localizada o no, esta parte se realiza totalmente en posición de pie y subiendo y bajando el Step de una manera ininterrumpida, pero con diferentes pasos y traslados sobre el Step alrededor de este y debajo de él, finalizada esta parte se realiza una bajada del pulso con ejercicios mas suaves y con respiratorios y con algunos estiramientos sobre todo de las piernas que siempre son las que más trabajan en el Step.

La gimnasia localizada entonces se puede realizar también con el Step, se emplean entre 5 y 10 minutos para hacer ejercicios localizados para las partes del cuerpo que se hayan escogido, ejemplo: abdominales, piernas, pectorales etc. Estos ejercicios también pueden hacerse usando o no el Step, se pueden usar ligas o bandas elásticas, dumbells, mancuernas, bastones, toallas u otros implementos al efecto. La parte final de la clase es la más corta pero no la menos importante dura aproximadamente de 2 a 3 minutos y en la misma se estiran los músculos de forma general o aisladamente por grupos musculares, estirando más los que más han trabajado en la clase, se relaja y se recupera al organismo de la carga recibida.

La clase de Step es acompañada por música grabada y editada desde el principio hasta el final.

El profesor es uno de los elementos más importantes de la clase, pues él debe ser capaz de a la vez que dirige la ejercitación, demostrar los ejercicios, enlazar los movimientos unos con otros con lógica, corregir los errores y mantener de forma ininterrumpida los movimientos, para que no se pierda el contenido aeróbico de la clase y se logre el objetivo fundamental de la misma que es el desarrollo de la resistencia aerobia, símbolo de salud en los humanos.

La clase bien motivada hace que los alumnos no sientan el esfuerzo, se entretienen y pasan un rato divertido y liberan el stress que la vida moderna trae consigo.

La música de Step es un poco más lenta que la de los aeróbicos tradicionales y debe ser un elemento que incentive a los alumnos a realizar los ejercicios con deseos, con motivación y en los tiempos adecuados dentro de las rutinas.

El Step permite muchas combinaciones de movimientos y permite también el trabajo con pequeños pesos o mancuernas durante la parte aeróbica de la clase, es una clase que se recomienda hacer tres veces a la semana como máximo y que permite también el trabajar libre, las coreografías, los circuitos, y los intervalos de trabajo.

La intensidad de la clase puede graduarse de varias formas, elevando ligeramente la altura del cajón, usando música un poquito mas rápida, trabajando con pequeños pesos y haciendo movimientos donde se eleven los brazos arriba a la vez que se eleva una pierna ya sea extendida, flexionada, al frente o atrás, lo importante es elevar los brazos.

Errores que no se deben cometer en una clase de Step:

1-Usar Step muy altos.

2-Usar músicas muy rápidas.

3-Los Step deben ser rectangulares para que permitan estabilidad en el trabajo y no se levanten o se viren.

4-No hacer las clases más de 3 veces a la semana, pues los alumnos pueden sentir dolores en las rodillas y en los tibiales anteriores.

5-En las primeras clases los alumnos deben mirar hacia el cajón para no sufrir accidente, con el de cursar de los días los alumnos tomarán un dominio que les permitirá trabajar libre y automáticamente.

6-Los Step deben colocarse cuidadosamente en la clase para que los alumnos no choquen los unos con los otros.

7-Si los Step no van a usarse en el calentamiento no es necesario colocarlos hasta que no se vayan a usar.

El tae-bo, (Total Awareness Excellent Body Obedience o en castellano, Conocimiento Total y Excelente de la Obediencia Corporal), como disciplina aeróbica se inició cuando su creador Billy Blanks combinó música dance con los movimientos del Tae-Kwon-Do.

Puede ser practicada por todos, hombres y mujeres de todas las edades, es muy simple y existen opciones para cada uno de sus movimientos por lo cual cada practicante puede adaptar el entrenamiento a su nivel.

El Tae-Bo constituye una forma diferente de realizar entrenamiento cardiovascular; consiste en combinar movimientos de artes marciales y box simulando un combate. El instructor propone series de golpes y patadas, que se repiten constantemente durante un tiempo determinado; el entrenamiento es muy divertido, dinámico y provoca una gran descarga de energía. 

El Tae-Bo es una excelente opción para quienes desean un entrenamiento cardiovascular intenso y divertido; puede ser practicado por personas que nunca han realizado artes marciales o box. Además, la intensidad de la clase puede ser dosificada acorde con el nivel de acondicionamiento físico de los alumnos.
Su práctica frecuente brinda beneficios como la mejora en el funcionamiento cardiovascular y la coordinación; aumento de fuerza, tono muscular y flexibilidad de las piernas; además, ayuda a la quema de calorías. La constancia en esta actividad perfecciona la composición corporal y favorece al control de peso. (Albores, 2003)

Durante la clase de Tae-Bo el profesor debe ser muy cuidadoso en la realización correcta de los golpes y las patadas. Una buena ejecución disminuye el riesgo de lesiones e incrementa la efectividad del entrenamiento.

Este autor al caracterizar y abordar los requerimientos indispensables para llevar a cabo la clase, ofrece algunas recomendaciones para una práctica adecuada de este estilo:

· Los codos deben mantenerse ligeramente flexionados al momento de tirar un golpe, nunca se estiran por completo.

· Las rodillas también se mantienen flexionadas al momento de dar una patada, nunca se debe estirar por completo la articulación.

· La rodilla siempre tiene que estar alineada con el pie, para evitar lesiones en esa articulación y la del tobillo.

· Los golpes siempre deben estar acompañados de un ligero movimiento de cadera, para incrementar la potencia. 

El Tae-Bo puede ser riesgoso para personas que tengan lesiones en las articulaciones, ya sea tobillo, rodilla, cadera, codos o columna vertebral; con problemas de hipertensión o cardiacos. Esta actividad no es recomendable para niños, ya que es un entrenamiento demasiado intenso.

Su práctica consiste en una entrada en calor, una coreografía musical sencilla combinando técnicas de Box y Taekwondo con una duración continuada, mínima de 25 minutos, luego se trabaja la tonificación muscular utilizando ejercicios localizados para cada grupo muscular (pectorales, bíceps, espalda, triceps, hombros y abdominales) y al finalizar se realizan ejercicios de flexibilidad y relajación completando así una hora de entrenamiento.

La actividad física llevada al baile,  es una disciplina poco difundida en nuestro país aunque en otros países, se trabaja desde hace algunos años con excelentes resultados.

Las instituciones que se han dedicado a esta modalidad fueron los hospitales. En un inicio se utilizó en pacientes con desorden psíquicos aunque con el tiempo se observó que la rehabilitación física de los pacientes era posible también, utilizando los pasos de bailes.

En la actualidad los ritmos musicales se utilizan en muchos países no solo como terapia sino como trabajo continuo-cardiovascular, para la pérdida de peso, tonificación muscular, liberación emocional, relajación física e incremento de la autoestima.

Los bailes populares cubanos, presentan un estrecho vínculo con la Cultura Física, forman parte del conjunto de conocimientos que propician el desarrollo del hombre tanto físico como espiritual, son de gran importancia dentro de la identidad cultural, aportan elementos que caracterizan al pueblo; al igual que el resto de las manifestaciones de la cultura tradicional, adquieren un carácter colectivo al ser creados, asimilados y trasmitidos como vía de satisfacción de intereses expresivos con diferentes significados sociales. 

El aquaeróbic es un estilo que según plantea Matías (2007), combina los beneficios del aeróbic y de la natación. Debe practicarse en agua templada, ya que si el agua está fría puede provocar dificultades respiratorias y si está caliente puede causar mareos y agotamiento. Esta propia autora afirma que el aeróbic es un deporte que a la larga termina afectando a las articulaciones y a la columna vertebral debido al impacto de los giros, saltos y rebotes. Para que estos movimientos no fueran tan bruscos el aeróbic se llevó al medio acuático, de esta manera no se machacan ni los tobillos, ni las rodillas, ni las caderas. Sin embargo el aquaeróbic no es el aeróbic trasladado a una piscina sino que va mucho más allá: mantenerse a flote, desplazarse por la superficie, estirar los músculos ayudándose por las paredes de la piscina o sumergirse en el agua con ejercicios habituales. Al igual que en el aeróbic también se usan materiales complementarios como por ejemplo mancuernas, manoplas de neopreno, tobilleras y largos cilindros de goma espuma que nos ofrecen resistencia al hundirlos. En las sesiones de aquaeróbic se trabaja en grupo utilizando ejercicios variados y de gran amplitud, aptos para todo tipo de personas. El aquaeróbic aporta tanto beneficios físicos como psicológicos: favorece la circulación sanguínea, mejora la capacidad respiratoria, disminuye la frecuencia cardiaca en reposo, mejora la actividad de las articulaciones y el tono muscular, elimina la grasa y previene la obesidad, mejora los reflejos y la coordinación, previene ante enfermedades coronarias, combate la osteoporosis, tiene efectos tranquilizantes, reduce el stress, mejora el humor, aumenta la vitalidad, favorece y mejora la autoestima.

CAPÍTULO II. 
Métodos y procedimientos empleados en el proceso de investigación

En este capítulo se describe y justifica la estrategia metodológica adoptada para el desarrollo de la investigación, por tanto se abordan los métodos que se utilizan y el uso de técnicas e instrumentos así como la población y muestra empleada, además se exponen las técnicas estadísticas utilizadas en el procesamiento de la información.

2.1 Tipo de estudio

La presente investigación según la clasificación que ofrecen Álvarez (1997) y Guardo (1998), atendiendo a la finalidad que en ella se persigue, se corresponde con una investigación de tipo aplicada, pues la misma se direcciona hacia la resolución de problemas de carácter prácticos inmediatos como lo es la propuesta de un plan de clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic a partir de los diferentes estilos de clases existentes para mejorar la calidad de vida de sus practicantes.

2.2 Población y muestra

Para llevar a cabo la investigación, se realizó un muestreo intencional no probabilístico donde se seleccionó a 30 alumnas que asisten a las clases de Bailoterapia  del sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar quienes representan el 100 % de la población de practicantes de esta modalidad en dicho sector. 

Como característica fundamental de la muestra empleada podemos señalar que la edad promedio del grupo es de 30 años, en cuanto al Índice de Masa Corporal (IMC), 5 alumnas tienen un peso normal, 7 son sobrepeso mientras que las 18 restantes son obesas. 

2.3.  Metodología.

Durante todo el proceso investigativo se emplearon diversos métodos y/o técnicas de investigación los que se expondrán a continuación.

Para la realización del diagnóstico del estado actual de las clases de Bailoterapia nos apoyamos inicialmente en el análisis documental, el empleo de este método nos permitió conocer los aspectos esenciales que se abordan en las clases de Bailoterapia, en este sentido mediante un análisis de contenido se analizaron las indicaciones y orientaciones metodológicas ampliadas de la Educación Física para adultos correspondientes al periodo 2009-2010, posibilitó además conocer y profundizar en los aspectos relacionados con los estilos de  clase de Bailoterapia.

Siendo la encuesta un método empírico complementario de investigación que supone la elaboración de un cuestionario, cuya aplicación masiva permite conocer las opiniones y valoraciones que sobre determinados asuntos poseen los sujetos (encuestados) seleccionados en la muestra según Hernández (2006), en nuestra investigación se aplicó a la muestra de beneficiarias para determinar el estado de satisfacción que experimentan en las clases de Bailoterapia, así como los conocimientos que poseen sobre la importancia y beneficios del ejercicio físico para al elevar la  calidad de vida. (Anexo 1)

Esta técnica investigativa se correspondió con el tipo cuestionario-encuesta, estructurada con preguntas abiertas y cerradas (ilimitadas, limitadas y únicas). Dicha encuesta fue sometida a un pilotaje antes de ser aplicada definitivamente para comprobar la factibilidad de su aplicación. El pilotaje consistió en la aplicación del proyecto de preguntas a las beneficiarias que asisten a las clases de Bailoterapia y que no conformaron la muestra, lo cual nos permitió perfeccionar la versión final de la encuesta. Además, ya en el acto de aplicación de la misma se garantizó la seguridad de su anonimato con la obtención de datos generales de las participantes, en otro momento y luego de ser respondidas por el personal seleccionado y recogidas por el investigador.

El método de la observación científica se utilizó durante el diagnóstico para constatar la calidad de las clases de Bailoterapia en el Sector Los Próceres, así como su incidencia sobre la calidad de vida en los practicantes. Este método científico se aplicó teniendo en cuenta sus características propias de generalidad, sistematicidad, y objetividad según expone la Dra. Maria Teresa Anguera. (Anguera 1990) 

Para la observación se empleó una guía confeccionada de acuerdo a los requisitos establecidos, siendo sometida a prueba antes de ser aplicada oficialmente, lo cual brinda validez y confiabilidad a las observaciones. La observación realizada fue del tipo estructurada, no participante, encubierta y de campo. (Anexo 2)

También durante el diagnóstico se aplicaron las pruebas físicas (Test Pedagógico) exigidas en el Plan de Eficiencia Física para Adultos a la muestra objeto de investigación para conocer el rendimiento físico que en ese momento mostraban las beneficiarias.

Metodología de las pruebas:

Todas las pruebas se aplicarán en una sola sesión de trabajo, y el orden de realización será el siguiente: talla, peso, rapidez, planchas, abdominales, salto de longitud sin carrera de impulso y resistencia.

Las pruebas se realizarán en una superficie plana, preferentemente sobre hierba .La resistencia se correrá en un terreno marcado en forma de cuadrilátero, o en pista.

· Indicaciones generales:

Se tratará en todos los casos de realizar las pruebas en ropa deportiva y con zapatos tenis, para poder obtener el máximo de confiabilidad en las pruebas.

· Orientaciones para el uso de las tablas.

En la tabla de normativas de las Pruebas de Eficiencia Física se expresan las marcas que deben realizar los practicantes en cada prueba. Existen cuatro niveles a obtener en cada una; quien no alcance la marca exigida para el 1V nivel recibirá la clasificación de (sin nivel) en la prueba dada.

En la tabla para la determinación de los niveles (Anexo 4) buscamos los alcanzados por los participantes en cada una de las pruebas; ejemplo

En rapidez obtuvo el:                                                             III nivel

En planchas obtuvo el:                                                            I nivel

En abdominales obtuvo:                                                          I nivel

En S/L sin carrera de impulso:                                                II nivel

En resistencia obtuvo:                                                             IV nivel 

En general obtuvo 2 primeros niveles, un segundo, un tercero y un cuarto nivel, entonces obtuvo la combinación 2111: Buscamos en la tabla para determinar los niveles de combinación y así obtendremos el nivel general, que será en este caso el II nivel. Las pruebas donde no alcance nivel, no se cuentan en las combinaciones.

Una vez concluida la fase de diagnóstico de las clases de Bailoterapia en el Sector Los Próceres y su incidencia en el estilo de vida de los practicantes, se procedió a fundamentar el plan de clases  a partir de los diferentes estilos existentes. En esta dirección se empleó el método analítico-sintético al realizar una revisión ordenada de cada uno de los estilos de clases de Bailoterapia existentes por separado para determinar sus particularidades y posteriormente sobre la base de dicho análisis, integrarlas como conjunto.

El enfoque de sistema se utilizó al establecer las relaciones funcionales que deben existir entre cada uno de los estilos de clases los que posteriormente fueron agrupados para organizar el plan de clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic.

Al analizar cada uno de los estilos de clase existentes, mediante el método inductivo-deductivo, se procedió a establecer a partir de las particularidades de cada estilo de clase, generalizaciones sobre la planificación de cada una de ellas dentro del plan de clases.

Luego de la aplicación práctica durante 6 meses del plan de clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic, se empleó un diagnóstico final para conocer los resultados de la efectividad de la propuesta, para ello se aplicó similar metodología que la aplicada en el diagnóstico inicial. En este sentido se utilizó la encuesta (Anexo 3) para valorar el nivel de satisfacción de las beneficiarias por la propuesta, la misma fue de tipo estructurada con preguntas cerradas (ilimitadas y únicas), la observación científica, para ello se empleó la misma guía utilizada en el diagnóstico inicial (Anexo 2), pues en ella se midió por parte de la metodóloga  la calidad de la propuesta, durante esta etapa se observaron 42 clases y por último se comprobó el rendimiento físico de los alumnos (Test Pedagógico). 

2.4. Técnicas estadísticas y/o de procesamiento de la información.


Estadísticamente en el análisis de los resultados obtenidos en nuestra investigación se empleó el cálculo porcentual y dentro de él, la distribución empírica de frecuencias en la aplicación de las encuestas y las observaciones realizadas.
CAPÍTULO III. 
Análisis de los resultados
3.1. Resultados del diagnóstico del estado actual de las clases de Bailoterapia en el Sector Los Próceres de la Parroquia Barinitas en el municipio Bolívar.

Se realizó un minucioso análisis de la planificación y estilos de clase de Bailoterapia en el Sector Los Próceres de la Parroquia Barinitas del municipio Bolívar.  

Se constató que no se aborda con profundidad lo relacionado a los estilos de clases existentes para trabajar durante las sesiones. Por otra parte, la revisión de estos documentos rectores para el trabajo del profesor permitió detectar que no se aborda con explicitud lo referente a la planificación de las coreografías o parte aeróbica de la clase pudiéndose observar que los mismos no aportan elementos o acciones para cumplimentar esta actividad.

Sobre los resultados de la aplicación de la encuesta aplicada a las beneficiarias del sector Los Próceres para determinar el estado de satisfacción que experimentan en las clases de Bailoterapia, así como los conocimientos que poseen sobre la importancia y beneficios del ejercicio físico para elevar la calidad de vida (Anexo 4), se pudo constatar que las encuestadas poseen pleno conocimiento en cuanto a los aspectos abordados, lo anterior evidencia a nuestro criterio el grado de conciencia que poseen las beneficiarias que asisten a las clases de Bailoterapia. Aunque el ejercicio físico se considera como un fenómeno positivo y saludable, las practicantes deben saber cuánto ejercicio físico es sano para su salud y cuál es el ejercicio que debe practicar. Una idea generalizada bastante incorrecta que se tiene de la práctica del ejercicio físico, que parece desprenderse a veces de forma implícita de los beneficios que se proclaman a nivel popular sobre la salud, es la de que dichos efectos positivos se producen meramente por su práctica, sin explicar con precisión cuáles deben ser los contenidos, volumen e intensidad de dicha práctica, de acuerdo a las características del individuo, que son los factores que debe dominar el profesor y transmitírselos a sus alumnos.

Al indagar con las encuestadas acerca del por qué de la elección de la Bailoterapia como vía para la realización de ejercicios físicos se puede apreciar que el mayor porciento la realiza con fines estéticos (23.3 %), lo anterior muestra el marcado interés de la mujer por mostrar buena presencia física. El 16.6 % considera la clase de Bailoterapia como un espacio de esparcimiento y diversión dentro de su tiempo libre.

En lo referente a la concepción que sobre la Bailoterapia poseen las beneficiarias, al analizar las respuestas ofrecidas por las mismas se puede inferir el bajo nivel de conocimientos que sobre el tema poseen, por ello se hacen necesarias las constantes charlas que debe sostener el profesor durante las sesiones de clase donde le transmita conocimientos teóricos indispensables en aras de lograr una cultura física general, pues el practicante debe saber el por qué y para qué realiza ejercicio físico..  

A lo anteriormente expresado responden las aspiraciones de la muestra al desear que las clases de Bailoterapia sean amenas, variadas, que exista variedad en cuanto a la música, las coreografías, que las clases sean diferentes, más motivadas y que se le incorporen pasos del Aerobic con los medios necesarios para trabajar en cada una de las clases.

Dentro de las cualidades que caracterizan al profesor de Bailoterapia en este Sector  se encuentran; poseer buen porte y aspecto, por las características del local donde se desarrollan las clases que generalmente es amplio, es fundamental tener una voz animosa y suficientemente potente, tener conocimiento previo sobre el conteo de la música, buena condición física, ser carismático entre otras cualidades. Estos aspectos tratados distan de lo observado durante la impartición de las clases pues en sentido general se pudo observar que durante las mismas la orientación hacia los contenidos, la motivación así como el empleo de señas y la habilidad para mover el grupo buscando la dinámica y la motivación fueron evaluadas entre regular el primer caso y en el segundo no se observó en ninguna de las clases. 

En la tabla 1 correspondiente al anexo 7, se muestran los resultados obtenidos por niveles en el diagnóstico inicial de las pruebas de eficiencia física, en él se puede apreciar que los mayores porcientos se encuentran en el segundo nivel (56.6 %) y el tercero (36.6 %), lo anterior nos indica que pese a los problemas existentes en torno a la calidad de las clases, las alumnas mantienen un nivel relativamente estable de eficiencia física, a nuestro criterio estos resultados se deben al tiempo que llevan en la práctica sistemática del ejercicio físico y tal vez al propio auto entrenamiento. (Ver anexo 7)

Por lo anterior consideramos que con una buena planificación de las clases a partir de los diferentes estilos existentes se puede incidir en los resultados de estas pruebas así como en el mejoramiento de la calidad de vida de los practicantes.

3.2 Plan de clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic para los beneficiarios en el Sector Los Próceres de la Parroquia Barinitas en el municipio Bolívar y su incidencia en la calidad de vida de los practicantes.

A partir de las necesidades de mejorar la calidad de las clases de Bailoterapia se muestra a continuación un plan de clases diseñado a partir de los diferentes estilos de clases existentes y utilizando elementos básicos del Aerobic. Fue diseñado para ser aplicado tanto por licenciados en Cultura Física como por profesores en formación.

· Fundamentos teóricos del Plan de Clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic:

El plan de clases diseñado se fundamenta en las leyes y principios que rigen la Educación Física en sentido general y conceptos como conocimientos que permiten sustentar y relacionar cada uno de los estilos de clases existentes dentro de la Bailoterapia como una de las principales ofertas de la Educación Física para Adultos en la Comunidad.

El mismo responde al enfoque integral físico-educativo expuesto por López (2003) pues a través de la propuesta se contribuye a la formación integral de la personalidad y al mejoramiento de la calidad de vida de los practicantes.

La Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic practicada sistemáticamente y bien dosificada, mejora la capacidad de trabajo, reduce la frecuencia cardiaca en reposo, aumenta el gasto calórico y las concentraciones de hemoglobina, y disminuye el tiempo de recuperación del organismo.

La clase, es un proceso concatenado donde se proponen y desarrollan técnicas para el desarrollo de la resistencia aeróbica. En la propuesta se emplea la misma estructura de la clase vigente variándose los contenidos de cada una de sus partes en todas las clases, se hace preciso aclarar que lo que determina el estilo de clase se centra en la parte Aeróbica o Cardiovascular.

El plan de clases elaborado se caracteriza por una amplia variedad en el empleo de música, variedad de coreografías, amplia utilización de medios de enseñanza, se emplea una concatenación de pasos de bajo y alto impacto asequibles para los beneficiarios, todos en función de lograr en los practicantes un alto grado de motivación durante las sesiones.

En la relación y sistematización de cada una de las clases se tuvo en cuenta el trabajo alterno de los planos musculares que se trabajan en las clases lográndose una correcta relación trabajo-descanso. En este sentido se cumple una ley fundamental de la Educación Física que es la ley de la dependencia recíproca de los cambios cuantitativos y cualitativos que se operan en el organismo.

Al caracterizarse la clase de Bailoterapia, por la constante movilidad y participación del profesor como conductor del proceso, se hace imprescindible enfatizar en el principio de la actividad sensoperceptual. El desarrollo de hábitos y habilidades motrices durante las clases dependen en gran medida de sentido óptico y de los propioceptores, pues los practicantes requieren en todo momento de la constante observación de los movimientos que realiza el profesor. De lo anterior se infiere la correcta ejecución por parte del profesor de los movimientos o coreografías que emplea en las clases, además debe insistir en la corrección de la postura inicial durante o al final de un ejercicio así como ofrecer explicaciones sin detener nunca la dinámica de los ejercicios.

El contenido expresado en cada una de las clases se encamina al cumplimiento de la accesibilidad e individualización pues el grado de dificultad de los ejercicios y coreografías propuestas se encaminan a mejorar la salud de los practicantes. En este sentido la relación establecida entre los objetivos y el propio contenido de cada una de las clases inciden en el enfoque sistémico que se le atribuye a la clase como proceso. 
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· Modo de proceder con el plan de clases en su aplicación práctica.

Para el trabajo con el plan de clase diseñado se han agrupado las clases en tres rutinas fundamentales, esto le permite al profesor trabajar siete estilos de clase diferentes durante siete días. En la primera rutina se recomienda comenzar la primera sesión con una Bailoterapia con elementos de Aerobio Coreográfico, esta se caracteriza por provocar dentro del grupo clase un ambiente agradable entre todos sus participantes pues todos cooperan y disfrutan con alegría el montaje de la coreografía planeada por el profesor, en el segundo día de clase incorporar la clase de Sanabanda, en esta se emplean una serie de bailes populares del país (Venezuela), este estilo al igual que el anterior estimula la realización de ejercicios de forma divertida. El tercer día se imparte una sesión con pasos libres de Aerobio, este es un estilo sencillo y de fácil adquisición por parte de los practicantes, en el próximo día se le incorpora a la clase el Step conformada por varias combinaciones de movimientos conjugándose el trabajo con pequeños pesos o mancuernas durante la parte aeróbica de la clase. En el quinto día de sesión se imparte la clase de Aquaerobic, en esta clase se utilizan dentro de la piscina pasos característicos del estilo libre, respecto a esta clase debemos especificar que su empleo depende en gran medida de la existencia de piscina. Ya en el sexto día se introduce en la Bailoterapia el Tae-bo combinándose movimientos de artes marciales y box, debe señalarse que los practicantes que presenten lesiones en las articulaciones de los miembros inferiores o problemas de hipertensión o cardiovasculares no deben participar en la clase por su elevada intensidad. Y finalmente se cierra la rutina con una clase de Circuito donde se trabajan todos los planos musculares.

En la segunda rutina de clases se sustituye la clase de Aquaerobic por la de Spining, igualmente este estilo de clases esta en dependencia de las condiciones de los practicantes de poseer el medio fundamental para desarrollar la clase que es la bicicleta. Por último en la tercera rutina de clases se sustituye la clase de Spining por la clase de Excursión.

La influencia provocada en los practicantes por la aplicación del plan de clases diseñado podrá ser evaluada según refieren autores como Bermúdez (1996) y Gutiérrez (2005), atendiendo a una serie de indicadores que permiten el conocimiento de las modificaciones ocurridas por su aplicación. Estos indicadores se diferencian de acuerdo al estilo de clase empleado.

Una vez concluida la tercera rutina, el profesor a partir de su experiencia propia podrá variar el contenido de las clases en cada una de las rutinas, la música, las coreografías en su totalidad o una parte de ella así como los medios de enseñanza empleados en la clase favoreciendo siempre en los practicantes un estado de motivación óptimo.
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CLASE #1: Clase de Bailoterapia con pasos de aerobio, estilo coreografía, método encadenado por adicción.

Objetivos: -Realizar ejercicios aeróbicos para el mejoramiento del sistema cardiovascular y respiratorio.

                      -Fortalecer los músculos del abdomen y contribuir a mejorar la calidad de vida de las personas.
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CLASE # 2: Clase de Sana Banda, estilo libre, método progresión lineal.

Objetivos: - Aumentar la motivación y desarrollar el sistema cardiovascular a través del baile, así como mejorar la salud física y mental de los alumnos.

                   -Mejorar la calidad de vida de las personas.                                                                                     
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CLASE #3: Clase de Bailoterapia con pasos de aerobio estilo libre, método combinaciones.

Objetivos: - Aumentar la motivación y desarrollar el sistema cardiovascular, así como la fuerza de brazos.

                    - Mejorar la calidad de vida de las practicantes.                                                                                     
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CLASE #4: Clase de Bailoterapia con Step, estilo coreografía, método encadenado por adicción.

Objetivos: - Desarrollar trabajo cardiovascular moderado mediante la práctica de ejercicios físicos utilizando el Step.

                   - Enseñar la coreografía de ejercicios.

                   - Mostrar disciplina y responsabilidad dentro del grupo.
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CLASE #5: Clase de Aquaerobic, estilo libre, método progresión lineal.

Objetivos: - Aumentar la motivación y desarrollar el sistema cardiovascular, pulmonar y psicofísico general a través de ejercicios  en el agua.

                   - Mejorar la calidad de vida de las personas.
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CLASE #6: Clase de excursión.

Objetivos: - Crear una total asimilación de la actividad y desarrollar el sistema psicofísico general a través de la excursión a campo traviesa.

                  - Mejorar la calidad de vida de las personas.

[image: image13.png]P ACTIVIDADES T METODOS | P. ORG.
| | - Organizacién y presentacion (Trabajo Politico-deolégico) Verbal Dispersos
N |- Informacion de los objetivos explicativo
| | - Toma del pulso No. 1 (6 seg.)
¢ |- Acondidonamiento articular: movimientos lentos y amplios de flexion, Ejercicio
extension y circulos de las articulaciones segun lo pertritan estrictam
|| " Calentamiento general: se realizara a traves de pasos basicos. 7 reglamentado
A | . Con paso toque, flexion de la cabeza, brazos y torsion del tronco, movimientos Dispersos
L | alternos brazos y piernas
- Elevacion de rodilla al pecho, pateo de gliteos y pateo adelante, hop,
semicuclilas
¥ AquT comienza la acividad cardiovascular, partiendo de fa saliday
dirigiéndonos hacia el lugar de la meta. Todos 0s alumnos deben de ir juntos y | 15°
P | con mucho cuidado. Al llegar se dan 5 minutos de descanso y se realiza una
R | pecueria coreografia Estilo Dispersos
| | 1- marcha coreografia
N | 2 paso cuzado D 5
3- cuatro VD Encadenado
C | 14243 por adiccion
|| 4. paso cruzado izquierda
P | 142+3+4 10
A |5 catro V| Encadenado
L | 1+2+3+4+5 por adiccion
6- dumping jack
142+43+4+5+46
Se realiza toda la coreografia por ambos lados hasta que los alumnos la
realicen y dominen 15| | Bercico Dispersos
Toma del pulso No. 2 (6 seq.) estrictamente
Seguidamente se e da un tiempo de recreacion el cual no puede ser muy reglamentado
prolongado 5
Se regresa d lugar de partida para despedir y dar por terminada la actividad
- Ejercicios de recuperacién (Misica instrumental, ejercicios: inspiraciones y
espiraciones )
Motivacion 3| | verbal Dispersos

rrz-m

- Pulso No. 3 (6 seg.)
- Lema, despediday aplausos





CLASE #7: Clase de Tae-bo, estilo libre, método combinaciones.

Objetivos: - Desarrollar el sistema cardiovascular mediante ejercicios de defensa personal utilizando como medios banderas y pomos de arena.

                  - Mejorar la calidad de vida de las personas.
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CLASE #8: Clase de Spining, estilo coreografía, método encadenado por adicción.

Objetivos: - Aumentar la motivación y desarrollar el sistema cardiovascular, pulmonar y psicofísico general a través de ejercicios sobre bicicletas.

                   - Mejorar la calidad de vida de las personas.                                                   

CLASE #9: Clase de Bailoterapia en circuito, estilo libre, método progresión lineal.

Objetivos: - Desarrollar el sistema cardiovascular, pulmonar y psicofísico general a través del circuito.

                   - Mejorar la calidad de vida de las personas.                         

Indicaciones metodológicas generales para las clases.              

· Controlar el estado inicial de salud del alumno (en cada clase se les debe exigir a cada beneficiario que para entrar a las clases debe visitar al médico para que el mismo le haga un chequeo y a la misma vez si está apto para realizar ejercicio físico lo plasme en un modelo firmado y con cuño, así sabremos si este alumno está apto o no para recibir las clases). 

· Cumplir con el horario de la clase, es decir, a la hora de comenzar y a la hora de terminar.

· Usar ropa y calzado apropiado.

· Se tomará el pulso 3 veces como mínimo en cada clase y no más de 5 como máximo a no ser que el profesor lo entienda pertinente en algún caso específico.

· La música debe de estar editada para las clases y no debe exceder los 160 toques por minuto.

· Contar con los medios necesarios para cada clase.

· Explicar bien detallado cada ejercicio y realizarlo preferiblemente por ambos lados.

· Individualizar el trabajo en cada clase. (Atención a diferencias individuales).

· Corregir los errores más comunes en los practicantes.

Medios de enseñanza que se emplean en las clases.

· Clase de Bailoterapia con pasos de Aerobic Estilo Coreografía: se utilizan pasos básicos de aerobio.

· Clase de Sana Banda: bastón de 1.30 mts., se utilizan pasos de baile tradicionales

· Clase de Bailoterapia con pasos de Aerobic Estilo Libre: potes de arena, ligas o tensores, se utilizan pasos básicos de aerobio.

· Clase de Step: step, cuerda, se utilizan pasos básicos sobre el step.

· Clase de Aquaerobic: piscina, se utilizan pasos básicos de aerobio.

· Clase de Tae-Bo: banderas de diversos tamaños (en dependencia de la estatura del practicante), se utilizan ejercicios de ataque y defensa.

· Clase de Spining: bicicleta, se utilizan pasos básicos de aerobio.

· Clase de Circuito: bastón, cuerda y pomo de arenas, se utilizan pasos básicos de aerobio durante el descanso entre series de repeticiones.

Comprobación práctica del Plan de clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos Aerobic para las beneficiarias del sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar a partir de los diferentes estilos de clases existentes.

El plan de clases se instrumentó durante un período de seis meses de forma sistemática las que fueron impartidas por el profesor que atiende dicho Sector a partir de las orientaciones declaradas en el acápite anterior.

Para conocer el grado de aceptación por parte de las practicantes sobre el plan de clase, se analizó el resultado de la encuesta aplicada. En ella se constató los elevados niveles de satisfacción de las beneficiarias (100 %) por las nuevas clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic recibidas, al analizar la valoración realizada sobre las clases, las encuestadas se expresaron de forma satisfactoria al considerar que las mismas son efectivas, variadas, amenas y motivadas, de igual forma coincidieron en señalar que durante todas las clases hubo variedad de música, coreografías y de medios de enseñanza. (Anexo 8)

En la Tabla 2 del anexo 7, se muestran los resultados obtenidos por niveles en el diagnóstico final de las pruebas de eficiencia física (test pedagógico), en él se puede apreciar las variaciones ocurridas en las practicantes luego de aplicado el plan de clase pues existió una notable mejoría en los resultados de este test, apreciándose que el 83 % de las beneficiarias se encuentran en el primer nivel y el resto en el segundo. (Ver anexo 7)

Conclusiones
Como resultado del proceso de investigación desarrollado se arribaron a las siguientes conclusiones:

1. En las clases de Bailoterapia diagnosticadas en el Sector Los Próceres de la Parroquia Barinitas del municipio Bolívar, se detectaron una serie de deficiencias que incidían negativamente en la calidad de vida de los practicantes, destacándose fundamentalmente la insatisfacción y desmotivación por las clases que recibían, así como la invariabilidad en el empleo de los estilos de clases existentes y la poca efectividad de las mismas.

2. El Plan de Clases de Bailoterapia utilizando elementos básicos del Aerobic diseñado, se sustenta en los diferentes estilos de clases existentes, se caracteriza además por una amplia variedad en el empleo de música, variedad de coreografías, amplia utilización de medios de enseñanza y el empleo de una concatenación de pasos de bajo y alto impacto asequibles para los beneficiarios. Se ofrece además la secuenciación de las rutinas y sus orientaciones. 

3.  Los resultados obtenidos de la comprobación práctica del plan de clases demostraron la efectividad y validez de la propuesta evidenciados por las diferencias entre los diagnósticos realizados, constatándose con su aplicación práctica que la propuesta cumple con los requisitos de factibilidad, aplicabilidad, generalización, pertinencia, originalidad y novedad, y por lo tanto contribuye a la mejora del estilo de vida de los practicantes incidiendo de igual forma en el perfeccionamiento de la calidad de las clases de Bailoterapia.
Recomendaciones
Este estudio se ha centrado en el diagnóstico de la calidad de las clases de Bailoterapia se imparten en el sector Los Próceres Parroquia Barinitas Municipio Bolívar, concluyendo con el diseño de un plan de clases a partir de los diferentes estilos de clases existentes para el trabajo aeróbico o cardiovascular, la investigación puede ampliarse con el estudio de medios, métodos y procedimientos para trabajar la Gimnasia Localizada dentro de la clase, lo que indudablemente aportaría conocimientos para el mejoramiento de las clases.

Consideramos oportuno recomendar a la dirección de la Misión Barrio Adentro Deportivo la   inclusión de esta temática dentro de la estrategia de superación para los profesores que laboran con los programas de Bailoterapia en Venezuela.

Extender esta experiencia a otros municipios dentro del estado de manera que pueda ser empleada por otros profesores como alternativa para su trabajo en aras de continuar elevando la calidad de vida de la  población.
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PLAN DE CLASES DE BAILOTERAPIA UTILIZANDO ELEMENTOS BASICOS DEL AEROBIC.   
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