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RESUMEN realizacion de las mismas. La investigacion

. se realiz6 en un periodo de 6 meses,
La Sanabanda, se considera en la P

. - teniendo en cuenta las caracteristicas de
actualidad como una de las medicinas para

) ) cada comunicad. Los métodos cientificos
mantenerse sanos Yy activos, siendo uno de

. utilizados facilitaron la consecucion de los
los componentes opcionales del programa

de la Cultura Fisica, contribuye en sus principales aspectos que se tuvieron en

. . cuenta para su implementacion y asi lograr
clases a lograr un amplio sentido del P P y g

- . . : que la Sanabanda siga siendo uno de los
colectivismo y mejoramiento de la calidad

) ., ) rogramas donde el practicante se libere
de vida de la poblacion. Por tal motivo el prog P

. : del estrés, tonifigue sus musculos y
presente trabajo constituye una fuente de

. . . revenga, las principales enfermedades
gran importancia para los profesionales de P g P P

. . cronicas no transmisibles que afectan a la
la Cultura Fisica que trabajan en las

: poblacion: hipertension arterial, diabetes,
comunidades, para los que se elaboraron

. L. ., obesidad, enfermedades respiratorias,
acciones metodolégicas en funcion de

. . . entre otras.
mejorar la calidad en sus clases, a partir
de algunas insuficiencias detectadas en la
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Palabras clave. Acciones metodoldgicas,

Sanabanda, actividad fisica

ABSTRACT

The Sanabanda, is considered today as
one of the medicines to stay healthy and
active, one of the optional program
components Physical Culture classes
contributes to achieve a broad sense of
collectivism and improving the quality of life
of the population. Therefore the present
work is a source of great importance for
professionals of Physical Culture working in
communities, for which methodological
actions in terms of improving the quality of
its classes were developed from certain
shortcomings identified in the performing
the same. The research was conducted
over a period of six months, taking into
account the characteristics of each
comunity.  Scientific  methods  used
facilitated the achievement of the main
aspects that were considered for
implementation and thereby raise the
Sanabanda remains one of the programs
where the practitioner is released from

stress, tone your muscles and prevent the
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main chronic non- communicable affecting
the population: hypertension, diabetes,
obesity, respiratory diseases, among
others.

actions,

Keywords. Methodological

Sanabanda, physical activity

INTRODUCCION

El baile es una modalidad expresiva del ser
humano, con la cual se logra una forma de
relajacion de manera facil y divertida.
Aporta varios beneficios positivos para
mantenerse en forma a cualquier edad,
permite tener un control del cuerpo,
desconectarse por instantes del mundo
exterior y de los problemas, ayuda a
sonreir, disfrutar la mausica, llevando al
individuo a un mundo lleno de alegrias y
fantasias. La premisa es dejar a un lado el
estrés del dia a dia y sumergirse en los
contagiosos mundos de la moda, a través
de una beneficiosa forma de actividad
fisica.

El desarrollo de variadas formas de bailes
con diferentes estilos, determiné el
surgimiento de manifestaciones artisticas y
deportivas expresadas en la Gimnasia
Musical Aerobia. Con el devenir histérico,
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se han buscado nuevas formas de permitir
la participacion de personas de todas las
edades, llegando al surgimiento de la
Sanabanda. Esta modalidad tiene como
antecedente el desarrollo de actividades de
la Gimnasia Musical, que se han realizado
a lo largo de los afios en los diferentes
paises.

La Sanabanda se practica en forma de
grupo que son una mezcla de gimnasia
aerObica y de pasos de danzas latino-
americanas como la salsa, el merengue, el
chachacha, el mambo, el guaguanco, el
mozambique, la guaracha, entre otros.
Durante su desarrollo se canta, se hace
ejercicio fisico en medio de un ambiente
musical que permite desconectarse de los
problemas y preocupaciones cotidianas.
Constituye una excelente terapia anti-
estrés, ademas de mejorar el estado fisico
y tener en cuenta que ciertas posturas y
actitudes positivas son muy buenas para la
autoestima y vencer la timidez.

Es la combinacion de musica y movimiento
a través del baile de diferentes ritmos,
estimulando el flujo de energia en forma

armoniosa y controlada.
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La Sanabanda permite grandes beneficios
para la salud humana, entre los que se

puede citar:

e Mejora el rendimiento
cardiopulmonar.

e Disminucién de la grasa corporal.

o Disminuye el riesgo de
enfermedades respiratorias.

e Mejora el control de la diabetes.

o Disminuye la pérdida de masa Osea.

e Aumenta la sensacion de bienestar.

o Evita 0 mejora el insomnio.

El desarrollo del trabajo mostr6 que
generalmente en la comunidad se vive
separado, cada uno por su lado, realmente
sin que muchos se conozcan y pocos se
preocupan de luchar por mejorar las
condiciones del mismo.

Con la practica de esta actividad se
contribuye a conocerse todos, se unen
para mejorar el parque, iluminarlo, tomar
posesion del mismo por la comunidad y
evitar que ese espacio sirva solo para
tomar licor y lo mejor de todo, es la
diversion mediante el baile.

La busqueda de la salud ha provocado que
ninos y adultos de hasta 70 aflos se den

cita cada semana a practicar el baile, no
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existen restricciones en la Sanabanda,
guienes asisten a estos eventos llevan
botellones de agua para hidratarse,
mientras que otros prefieren tomar bebidas
hidratantes. Antes de iniciar la Sanabanda
los instructores dan indicaciones generales
con el objetivo de lograr la preparacion
previa para la actividad, por lo que
empiezan por ejercicios de calentamiento y
estiramiento.

Los instructores aprovechan cada sesion
para dar a conocer a los asistentes los
beneficios de una alimentacion sana y
equilibrada, en la cual se consuman menos
grasas, mas ensaladas y frutas, entregan
material de apoyo sobre una alimentacion
sana, rica en vitaminas, documentos que
son leidos con avidez por parte de los
asistentes que quieren mejorar su calidad
de vida.

El éxito alcanzado por la Sanabanda es tan
grande que ha dado lugar, en algunos
lugares, a que se abran instalaciones que
brindan este servicio, a los cuales asisten
decenas de personas en los lugares
publicos donde el evento es gratuito en la
busqueda del baile para combatir el estrés

y obtener sus beneficios.
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Son varios los autores que han contribuido
al desarrollo y perfeccionamiento de la
Sanabanda, entre los que se puede hacer

referencia a:

e Los trabajos presentados por
Canales (2008) sobre una nueva
modalidad para practicar ejercicios;

e Tamayo (2009)

complejo de ejercicios de bajo

propone  un

impacto para los adultos mayores.

e Ruiz (2009) incursiona en Ejercicios
de Sanabanda para incrementar la
participacion de la poblacién
femenina, en las actividades fisicas
de la comunidad de Versalles en
Santiago de Cuba.

o Valido (2009) aborda una alternativa
terapéutica para la rehabilitacion
fisica de pacientes obesas del
combinado deportivo “Virgen
Felizola™.

e Moreno y colaboradores (2010) a su
vez, incursionan en un conjunto de
ejercicios de la Sanabanda para el
mejoramiento del desarrollo fisico

en las mujeres.

A pesar de las investigaciones realizadas

aun existen limitaciones en relacién con la
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necesidad de preparar a los promotores
deportivos encargados de llevarla a la
practica en cualquier comunidad. De ahi
que la autora determina como problema
Cientifico:

e ;COmo mejorar la preparacion de
los promotores deportivos en el
desarrollo de las Sanabanda en el
combinado “Pedro Diaz Coello” del
municipio Holguin?

Para dar solucibn a la problemética
anterior se propone como objetivo:
Elaborar acciones metodolégicas para
mejorar la preparacion de los promotores
deportivos en el desarrollo de las
Sanabandas en el combinado “Pedro Diaz

Coello” del municipio Holguin.

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la investigacion se
defini6 como poblacion a los 136
promotores deportivos del combinado
“‘Pedro Diaz Coello” del municipio de
Holguin, seleccionando como muestra
aleatoria 48, que representan un 35,29 %,
de ellos 20 son del sexo femenino y 28 del
sexo masculino.

La metodologia constituye un compromiso

de calidad y eficiencia en cuanto al
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desempeiio general de la actividad en la
comunidad. En este sentido, le
corresponde al Combinado deportivo
dirigido por el (INDER), contribuir al
perfeccionamiento de la misma para el
desarrollo de la Sanabanda comunitaria.

Esta l6gica aspiracion exige una rigurosa y
constante superacion de todos los que de
una forma u otra, tienen que ver con la
practica de la Sanabanda, de manera que
se apliguen consecuentemente todos los
avances de la pedagogia moderna y del

desarrollo de la ciencia y la técnica.

RESULTADOS

Metodologia para la practica de la

Sanabanda comunitaria en las actividades

fisicas recreativas

Objetivo: Orientar a los profesores de
Cultura fisica en los combinados
deportivos para la organizacion 'y
desarrollo de una metodologia para la
practica de la Sanabanda comunitaria, de
manera que se mejore el desarrollo de las
mismas mediante un conjunto de acciones
y el empleo de diferentes ejercicios con

una correcta interaccion entre el profesor y
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los comunitarios participantes. ¢A quién
va dirigida la metodologia?

La misma va dirigida a los profesores de
Cultura fisica en general, que se
desempeiian en los combinados que
realizan la actividad y tiene como base los
fundamentos de la teoria y metodologia de
la educacion fisica, la pedagogia y la
experiencia de los especialistas.

Condiciones para la implementacion de

la metodologia.

e La metodologia requiere  de
condiciones 0 premisas especiales
en tanto las acciones y los ejercicios
pueden ser aplicados en cualquier
actividad, por muy pocos que sean
los recursos materiales de que se

disponga.

Exigencias o requisitos que se imponen

al profesor para su implementacion.

o Poseer interés, preocupacion y afan
de busqueda constante de los
avances de la ciencia y la técnica.

e« Permitir y propiciar la activa
participacion de los comunitarios, la

interaccion entre los miembros del
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grupo y el desarrollo de los recursos

y potencialidades de los

participantes.
o Garantizar la implementacion
sistematica de la propuesta durante
las actividades fisicas y recreativas
en tanto, si se comienza y luego se
abandona, no podran esperarse
cambios en la participacion de la
comunidad, ya que esto requiere de

tiempo.

Etapas de la metodologia:

Diagnostico inicial.
2. Disefo y aplicacion de las acciones.
3. Valoracion y control de la

metodologia.

Elementos a distinguir en la Sanabanda

comunitaria:

e Movilidad articular.

e Estiramientos.

o Baliles.

e Combinaciones incluyendo pasos
auxiliares.

e Trabajo respiratorio.

ACCIONES METODOLOGICAS
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1. Realizar conferencias sobre los
beneficios que proporciona la
Sanabanda.

2. Mostrar materiales didacticos
vinculados con el desarrollo de la
Sanabanda.

3. Realizar talleres, charlas y debates
sobre la estructura metodoldgica de
las clases en relacion a los tipos de
ejercicios utilizados.

4. Impartir  clases  metodologicas:

instructivas y demostrativas con

diferentes temas como: seleccion
correcta de la musica y tipos de

ejercicios de alto y bajo impacto.

ETAPAS QUE CONFORMAN LAS
ACCIONES METODOLOGICAS

« Diagndstico inicial.

e Disefio y elaboracion de las
acciones.

e Valoracion y Control de las

acciones metodolodgicas.

DIAGNOSTICO INICIAL

Etapa: Diagndstico inicial

e Determinar las principales

dificultades presentadas por los
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promotores  deportivos en el
desarrollo de la Sanabanda.

e Analizar las acciones desarrolladas
por los combinados deportivos para
la preparacion de los promotores.

e Determinar los elementos
principales a tener en cuenta para el
desarrollo de las Sanabandas.

o Realizar encuestas y entrevistas a
promotores y participantes para el
analisis de la situacion actual en el
desarrollo de la actividad y la
preparacion de los mismos.

o Diagnosticar las necesidades que
presentan los promotores deportivos
en su preparacion para el desarrollo

de las Sanabandas.

DISENO Y ELABORACION DE LAS
ACCIONES
Etapa: Disefio y elaboracion de las

acciones:

e Comprobar si existe, por los
promotores, un control en la
caracterizacion de los participantes
a partir de sus antecedentes de
salud para el desarrollo de las
acciones metodoldgicas que
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misma

Determinar  cuéles  son los
elementos esenciales para el disefio
de la Sanabanda que le permita al
promotor una correcta

estructuracion  general de la
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experiencias adquiridas en el trabajo
con las Sanabandas.

Realizar exposiciones de
Sanabandas como muestras de
trabajos positivos alcanzados por
los promotores de  mayores

experiencias.

actividad. )
VALORACION Y CONTROL DE LAS

ACCIONES

Etapa: Valoracion y Control de las

e Seleccionar el tipo de musica en
correspondencia con la coreografia

disefiada, a partr de las
o acciones metodoldgicas:
potencialidades de los promotores. 9

e« Garantizar una adecuada . )
¢ Desarrollar talleres de intercambio

confeccion de la mezcla a emplear .
para una valoracion de los

con los tonos musicales y los
resultados alcanzados en la

movimientos que se desarrollaran, L
preparacion a los promotores

asi como su correspondencia entre .
deportivos.

estos. . .
e Realizar entrevistas y encuestas a

o Elaborar actividades que propicien o
promotores y directivos para la

el desarrollo efectivo de Ilas .,
valoracion de los resultados

acciones a desarrollarse en las
alcanzados.

Sanabandas. .,
e Desarrollar una reunion de

o Realizar talleres de preparacion a L,
socializacion de resultados para el

los promotores deportivos del .
analisis de los logros alcanzados y

Combinado. las dificultades aun existentes.

o Desarrollar actividades de
e« Presentar propuestas para el

intercambio entre los promotores .
desarrollo de nuevas acciones en la

ara el andlisis romocion de . .
P y p busqueda de mayor calidad de las

Sanabandas a  partir de la
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preparacion de los promotores

deportivos.
OBJETIVOS DE CADA ETAPA
Objetivo de la propuesta

Mejorar la preparacion en los promotores
deportivos en las Sanabandas en el
combinado “Pedro Diaz Coello” de

Holguin.

Etapa: Diagndstico inicial
Objetivo: Determinar las principales
dificultades presentadas por los
promotores para la correcta elaboracion de
las acciones metodoldgicas.

Etapa: Disefio y elaboracion de las
acciones:
Objetivo: Elaborar las acciones
metodoldgicas para mejorar la preparacion
de los promotores deportivos en el
desarrollo de la Sanabanda.

Etapa: Valoracion y control de las
acciones metodoldégicas.

Objetivo: Comprobar el nivel de desarrollo
alcanzado en la preparacion de los
promotores deportivos para el desarrollo
de la Sanabanda.

Guia metodoldgica de ejercicios fisicos
en la Sanabanda:

Estructura de la quia
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1. Ejercicios de calentamiento.

2. Ejercicios cardiovasculares.
(Caminata y Gimnasia Aerobia de
bajo impacto y Sanabanda)

3. Ejercicios de fortalecimiento.
(pectorales, espalda, abdominales,
para vertebrales y del suelo pélvico
(perineales)).

4. Ejercicios para la recuperacion del
tono muscular.

5. Ejercicios para la circulacion.
Ejercicios respiratorios.

Ejercicios de relajacion.

EJERCICIOS PARA REALIZAR LA
SANABANDA

1-Calentamiento general que incluye:

e Ejercicios de movilidad articular
(flexiones, extensiones, torsiones y
circonducciones de todas las
articulaciones que puedan realizar
estos movimientos y se pueden

realizar con influencia combinada).

2- Ejercicios de bajo impacto de Ila

gimnasia musical aerobia.

e Marcha.

e Paso hop.
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o Piernas separadas.

e Paso toque.

o Lange.

e Paso cruzado.

e Rodillas al pecho.

e Jumping jack.

« Pataditas al frente, lateral y atras.

e Rodillas al pecho.

3- Ejercicios de alto impacto de la
Gimnasia Musical Aerobia (ejercicios

saltados).

e Jumping jack.

« Pataditas al frente, al lado y atras.
e Rodillas al pecho.

e Patadas o chutes.

e Langes aéreos.
4- Ejercicios para la recuperacion.

e Ejercicios respiratorios.
« Ejercicios de relajacion.

e Ejercicios de estiramientos.

MUSICA Y BAILES A UTILIZAR EN LA
SANABANDA

e Salsa
e« Merengue
¢ Rumba
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e Cumbia
e Conga
e Disco

e Zamba

« Danza de vientre
¢ Mambo

¢ Chachacha

ANALISIS DE LOS RESULTADOS
Tabla No 1. Comparacion de la medicion

inicial y final de los indicadores

inicial % final %

Indicadores

Seleccion de lal7 35,4 42,0 87,5
musica
Seleccion de los220 41,6 46,0 95,8
ejercicios
Combinacion  de9,0 18,7537,0 77,8

los movimientos

Cuando se comenzd la investigacion a
través de la observacién (se pudo apreciar
gue existian problemas por parte de los
promotores en la seleccion de la musica,
de los ejercicios y en la combinacion de los
movimientos).
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e En la seleccion de la masica: al permiten ofrecer las siguientes
inicio  presentaban errores 17 conclusiones:

promotores que representan un

35,4%, después de elaboradas las + Las acclones metodologicas

. , . contribuyeron a dar solucién a las
acciones metodolégicas en el y

o . necesidades e insuficiencias de los
resultado al finalizar se comprobd

que 42 de ellos mejoraron que promotores en la realizacion de las

representa un 87,5%. clases de Sanabanda.

. S Se garantizé una mayor preparacion
e En la seleccion de los ejercicios: al * 9 yor prep

o integral de los promotores
inicio presentaban errores 20 que

representan un 41,6%, después de deportivos para el adecuado trabajo

: durante sus modos de actuacion en
elaboradas las acciones

L el desarrollo de las Sanabandas.
metodolégicas en el resultado al

finalizar se comprob6é que 46,0 de + La consulta de especialistas

ellos mejoraron que representa un permitio  constatar el grado de
95,8%.

e En Ila combinacibn de los

efectividad de las  Acciones
metodolégicas para la preparacion

- ] de los promotores deportivos.
movimientos: presentaban errores 9

0 -
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