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l. Introduccion.

Nuestro pais se encuentra inmerso en el perfeccionamiento del modelo de econémico y
social a todos los niveles, sustentando en los Lineamientos de la Politica Econdmica y
Social del Partido y la Revolucion, aprobados en el VIy actualizados en VIl Congreso, los
Objetivos de la 1ra Conferencia Nacional del Partido Comunista de Cuba, asi como las
proyecciones para el desarrollo econdmico y social hasta el 2030, las Indicaciones del
Presidente del Inder, que forman la plataforma programatica para el avance sostenible de
los Organismos de la Administracion Central del Estado y las administraciones de los
gobiernos y sus Organos locales del poder popular. Todo lo antes referido lo reafirma y

ampara la Constitucion de la Republica de Cuba aprobada en el afio 2019.

En este contexto de cambios y transformaciones de politicas, econdémicas y sociales, el
Instituto Nacional de Deportes, Educacién Fisica y Recreacion (Inder), tiene la mision, de
proponer y una vez aprobada, dirigir y controlar la politica del Estado y el Gobierno
relacionada con el deporte, la educacion fisica, recreacion y actividad fisicas, que
contribuya a resultados deportivos satisfactorios y a elevar la salud y calidad de vida de la

poblacion.

En tal sentido el Proceso Actividad Fisica Comunitaria, elabora, organiza y dirige varias
ofertas de programas y proyectos, todos sobre bases cientificas-metodoldgicas, que
permiten el abordaje efectivo de los resultados del diagndstico comunitario y pedagadgico,
que expresan las necesidades, intereses y aspiraciones de los ciudadanos, teniendo como
su objetivo general el siguiente;

Incrementar el practicante sistematico, a través de la practica masiva de actividades
fisicas, priorizando la atencién al proceso de envejecimiento y las enfermedades no
trasmisibles, con una eficiente utilizacion de los recursos materiales y humanos para dirigir
los procesos pedagoégicos con calidad, que contribuyan al bienestar pleno de la poblacion.
Nuestro escenario de accidn sistematica esta presente en todas las comunidades urbanas
y rurales, los centros laborales, establecimientos penitenciarios, llegando hasta los lugares
de mas dificil acceso, zonas montafiosas del plan turquino, las costeras y los barrios con
situaciones complejas dentro del mapa sociopolitico, donde son ejecutados los programas
y proyectos por los profesores y activistas que laboran en los Combinados Deportivos,
siendo su principal destinatario todo el universo poblacional, desde las embarazadas hasta

las personas mayores, bajo el principio de la inclusién social.
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Su alcance se manifiesta a través de los 22 programas, organizados en dos grupos
dispensariales para una mejor atencién; uno para la atencion a las personas
supuestamente sanas y/o personas con factores de riesgo; dos para la atencion a las
personas enfermas y/o personas con secuelas o incapacidad, alcanzando atender un
practicante sistemético estimado de 3.500.000, que representa un 80% de los niveles de
actividad funcional que produce el sistema deportivo cubano.

El éxito en la aplicacién de los programas y proyectos, lo referencia el trabajo intersectorial
(Red de Actividad Fisica) a todos los niveles, donde se distinguen sus dos Organismos
lideres, Minsap y el Inder, quienes se integran desde la atencion primaria de salud y todas
las acciones dirigidas a las mejoras en salud y calidad de vida de la poblacion.

Como parte de sus prioridades esta la atencion a los cambios demograficos, referidos al
crecimiento del envejecimiento de la poblacion y las fuerzas productivas, y el
decrecimiento de la fecundidad, situacién que influye en el desarrollo econémico-social
integral del pais, asi como a los factores de riesgos que generan enfermedades no
transmisibles y muertes prematuras en la poblacion.

Se trabaja con responsabilidad en el cumplimiento de las politicas globales y los objetivos
estratégicos hacia el desarrollo local, que permita visualizar sociedades, ambiente,
personas y sistemas activos y saludables, a favor del bienestar pleno de la poblacion.

Los programas, proyectos y actividades son ejecutados por los combinados deportivos,
unidad organizativa basica del Sistema Deportivo Cubano (SDC), que se relaciona con la
demarcacion geografica del o los consejos populares, en funcion de garantizar la
masividad deportiva y contribuir al mejoramiento de la salud y la calidad de vida de la
poblacién, teniendo como premisa el pensamiento de nuestro Comandante en Jefe,
cuando expreso “El deporte es y debe ser uno de los medios mas eficaces con que
cuenta la sociedad para contribuir al fomento del bienestar y la salud de los ciudadanos,
para el desarrollo del espiritu de superacion y de emulacién entre las personas, para la
consolidacion de habitos de disciplina social, de solidaridad entre los hombres, para el
cultivo de una mejor calidad de vida; en una palabra, para la realizacion plena del ser
humano...” Fidel Castro Ruz 17 de junio del 2005
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Antecedentes a partir del triunfo de la revolucion.

A partir de la creacion del INDER en 1961, aparecen las primeras manifestaciones de
actividades fisicas, los fisminutos revolucionarios, que consistian en la realizacion de
ejercicios fisicos generales con un tiempo de trabajo de tres a cinco minutos, dirigidos por
activistas en centros de trabajos y unidades militares. Estos dieron origen a la creacién de
tablas gimnasticas masivas en todo el pais, ya que los mismos se realizaban con
acompafamiento musical.

En 1968 por primera vez, se aprueba una Resolucion Oficial por parte del Organismo
Rector INDER, que establece las Pruebas de Eficiencia Fisica (LPV), como resultados de
los estudios de Doctorado de Hermenegildo José Pila Hernandez, introduciendo una
nueva bateria de pruebas, sobre la base de las normas, capacidades motrices y
caracteristicas de la poblacion cubana.

En 1970 se introduce el programa de Gimnasia Basica para la Mujer, dirigido
principalmente para las mujeres amas de casa. En 1974 en saludo al Segundo Congreso
de la FMC se desarrolla el Primer Festival Nacional de Gimnasia Basica para la Mujer,
teniendo como principal impulsora su lider Vilma Espin.

Otras manifestaciones que inician su practica fueron la Preparacion Fisica y la creacion de
los Gimnasios Rusticos, resaltando su utilizacién en las unidades militares.

En esta década de los setenta y con el asesoramiento Soviético hace su llegada la
Gimnasia Laboral de Introduccion o de Pausa.

En 1977 se construyen los dos primeros Gimnasios de Cultura Fisica del Pais, uno en el
Parque Marti de Ciudad Habana y el otro en Santiago de Cuba (Carniceria) y nuestra
Industria Deportiva comienza a producirlos para llegar a todos los municipios del pais.

En 1980 comienza una de las etapas mas importante, donde se dan los primero pasos que
gestaron la atencion a la tercera edad en el Policlinica de Plaza de la Revolucion por el
Doctor Cosme Ordéfiez y en 1984 con la inauguracion del Policlinica de Lautow y el
surgimiento de los Consultorios del Médico de la Familia, se crean los primeros Circulos
de Abuelos, organizados por el Jefe del Departamento de Medicina Deportiva y Promocion
de Salud Doctor Raul Mazorra Zamora.

La Gimnasia Musical Aerobia (nombre inicial de la actividad), se introduce en Cuba a
mediados de los 80, en aquel entonces dirigida a la clase de aerobic de saldn, no es hasta
(1986) que se crea la Gimnasia Aerobica de Competencia, en la modalidad de grupo o
tabla. A partir de 1986 la Gimnasia AerObica Deportiva se inserta en el Sistema

Competitivo del INDER, elaborando para ello un reglamento y solo se competia en grupos,
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por medio de coreografias, acompafiadas musicalmente, con una duracion de hasta 8
minutos. En noviembre de 1987 se desarrolla el ler Festival Nacional de Gimnasia
Aerdbica Deportiva en el que participan las escuelas y centros deportivos de sus
respectivas provincias. EI mismo alcanza su esplendor en 1990 con la donacion 1500
grabadoras para los grupos por nuestro comandante en jefe Fidel Castro Ruz.

En 1980 y en homenaje a la revista LPV se organiza la primera carrera popular y en el afio
1986 se organiza la primera media maraton MARABANA en saludo al décimo Congreso
Panamericano de Educacion Fisica.

De 1995 hasta 2005 se producen importantes cambios en la concepcion cientifica-técnica-
metodoldgica de las clases de Actividad Fisica, apareciendo consigo los programas
especializados para atender hipertensos, obesos, asmaticos y diabéticos (mediante los
Grupos de Salud).

En el afio 2001 como estrategia de trabajo orientada a crear instalaciones rusticas en las
comunidades, creandose la oferta de los gimnasios al aire libre como otra via de
incorporar la poblacion a la actividad fisica.

Desde el afio 2003 nuestro organismo como miembro de la red de actividad fisica para las
americas, se integra al movimiento internacional de organizar el Dia del Desafio, campafia
mundial que invita a los pobladores del continente a desafiar la inactividad fisica, mediante
una competicion de confraternidad entre ciudades inscritas, con una similar densidad
poblacional, ganando aquella que logre movilizar la mayor cantidad de personas
realizando actividad fisica.

A partir del 2006 y hasta la actualidad acontece un proceso de perfeccionamiento y
actualizacion metodolégica de los programas y proyectos, contextualizandose la
terminologia del é&rea funcional, asumiendo la denominacion de Actividad Fisica
Comunitaria como proceso sustantivo del Sistema Deportivo Cubano.

A partir de esta etapa hasta la actualidad se prioriza la superacion y capacitacion
cientifica-metodolégica de las estructuras de direccién a todos los niveles, llegando hasta
los profesores y activistas, que posibilita mejorar la calidad y efectividad de las clases y los
eventos. En este ciclo de actualizacién fueron impartidos varios cursos de FITNESS por
expertos internacionales y nacionales, los que se mantienen anualmente.

En el afio 2006 en saludo al dia internacional de las personas mayores, se inicio la
organizacion del Festival Caribefio del Adulto Mayor, con alcance internacional, el mismo
se mantiene organizado por la provincia de Granma todos los afios en el municipio de

Manzanillo.
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En abril del afio 2009 se organiza la Sanabanda en saludo a los dias mundiales de la
salud y la actividad fisica, la cual tiene en cuenta en su concepcion metodolégica, el
trabajo continuo que logran los programas Gimnasia Bésica, la Gimnasia Aerobia de Salén
y otras tendencias como la Bailo Terapia en Venezuela, la Batuka en Espafia, Zumba en
Colombia, logrando hacer una fusion coherente y arménica entre ellas, hasta llegar a
concebir esta nueva oferta.

En el afio 2013 se identifica la necesidad de continuar organizando mega eventos donde
se logre una masiva e inclusiva participacion masiva de la poblacion, situacién que
provoca la aparicion del proyecto Cubaila, que realiza en todos los municipios del pais,
conformados por coreografias que incluye, los pasos de bailes y los ejercicios fisicos en su
rutina, pudiendo incorporarle alzadas, cargadas, piramides, formaciones 'y
trasformaciones, con un tiempo de 5 minutos en su ejecucion y la representacion de la
musica cubana. Por la gran aceptacion y en saludo al aniversario del nacimiento de
nuestro comandante en jefe Fidel Castro, comienza en el 2014 a efectuarse la 1ra Gala
del Cubaila, reconociéndose las provincias y telecentros mas destacados.

Como parte de la aplicacién de las nuevas tendencias, surge el proyecto FITT-CUBA
(fuerza, intensidad, trabajo, tiempo) el 21 de julio de afio 2014, teniendo como principal
objetivo el de incorporar y motivar a los jovenes y adultos de ambos sexos a la practica
sistematica de actividad fisica, siendo los representativos de la Educacion Media Superior,
las Universidades y los Gimnasios Estatales y no Estatales, los de mayor participacion.
Hemos incorporado a la celebracion de los dias mundiales, el Internacional del Yoga de
conjunto con la Embajada de la India.

Asumimos el Plan de Accion Global y Nacional de Actividad Fisica 2018-2030, enfocado
en dar cumplimiento a los cuatro objetivos estratégicos declarados; fomentar sociedades
activas, crear ambiente activos, formar personas activas, crear sistemas activos, mediante
la implementacién y desarrollo de la Estrategia de Gestion del Proceso de Actividad Fisica
Comunitaria, que tiene como proposito, lograr incrementar la practica regular de actividad

fisica y reducir el comportamiento sedentario en la poblacion.
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Il. Proceso Actividad Fisica Comunitaria.

La Actividad Fisica Comunitaria es el conjunto de programas y proyectos enmarcados en
la comunidad, conformados sobre bases cientifica-metodologicas, que contribuyen a
mejorar el estado de salud fisica y mental de las personas durante todas las etapas de la
vida.

Los resultados actuales de los diagnosticos socio-demograficos y de salud refieren un
crecimiento de la poblacion adulta mayor, las enfermedades no transmisibles asociadas al
sedentarismo y otros factores de riesgos, lo cual implica potenciar la practica regular de la
actividad fisica, como medio educativo, profilactico y terapéutico que tributa al bienestar de

los ciudadanos.

Objetivo general: Incrementar el practicante sistematico, a través de la practica masiva
de actividades fisicas, priorizando la atencion al proceso de envejecimiento y las
enfermedades no trasmisibles, con una eficiente utilizacion de los recursos materiales y
humanos para dirigir los procesos pedagogicos con calidad, que contribuyan al bienestar

pleno de la poblacion.

II.L1. Desde la estructura organica y funcional asume las funciones especificas

siguientes.

1. Establecer y conciliar lo concerniente al Proceso de AFC (objetivos, indicadores y

metas).

2. Hacer cumplir lo establecido en las indicaciones y orientaciones metodolégicas de los

programas, asi como controlar la calidad de los servicios y su impacto social.

3. Organizar el desarrollo del funcionamiento de la Red de Actividad Fisica, fiscalizar y

asesorar los niveles correspondientes.

4. Brindar especial atencion al acelerado proceso de envejecimiento y las Enfermedades
No Transmisibles (ENT).

5. Coordinar y conciliar con las Universidades y la facultad de Cultura Fisica y Deportes,

el abordaje cientifico de las demandas tecnoldgicas.

6. Organizar el sistema de control, asi como cumplir el plan de visitas de inspeccion

integral, teméticas, eventos y las conjuntas con Salud.
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7. Controlar y evaluar el comportamiento del estado de las areas e instalaciones de
actividad fisica comunitaria, digase gimnasios de cultura fisica, al aire libre,

biosaludables y &reas de referencias.

8. Dirigir los Cursos de Superacion, asi como el cumplimiento del Sistema de Trabajo

Metodoldgico orientado por el INDER.

9. Planificar, organizar y controlar el desarrollo de los Concursos de Clases y Evento

Cientffico.

10.Elaborar las convocatorias y procedimientos para la realizacibn de mega-eventos,

eventos y dias mundiales, planificados en calendario deportivo.

11.Controlar y evaluar la aplicacion de las pruebas de condicion fisica de la poblacion

adulta, adulta mayor, incluyendo los centros penitenciarios.

12.Establecer las orientaciones para el funcionamiento de las conserjerias y las areas de

referencia en AFC.

13.Establecer y controlar los aspectos para declarar los centros Activos y Saludables.

I.2. Objetivos Especificos:

1. Incrementar los practicantes sistematicos, a partir de la efectividad de los programas y
proyectos de actividad fisica, priorizando la atencion de la poblacion adulta mayor y
con enfermedades no trasmisibles (AFC).

2. Mejorar la condicion fisica de la poblacion adulta y adulta mayor (AFC).

3. Incrementar la participacién de la poblacion en caminatas y carreras populares
(Proyecto Maracuba-Marabana).

4. Elevar el nivel de satisfacciéon de los participantes en las actividades masivas
gimnastico-deportivas, respetando el uso correcto de los simbolos patrios y el empleo

de las tecnologias de avanzada (Actos Masivos).

I1.3. Principales directrices:

1. Reforzar la formacion en valores y el trabajo politico ideologico, en todas nuestras
actividades.
2. Implementar y acomparfiar a los territorios en el cumplimiento de los Lineamientos

del VII Congreso del PCC (L — 134 - 135 y los indirectos 01, 06, 23, 116, 118, 119, 120,
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121, 123, 127, 128, 141, entre otros) y los Objetivos (16, 41, 43, 44, 45, 46, 50, 56, 73, 82,
93) de la 1ra Conferencia del PCC, asi como las Indicaciones del Presidente del Inder.

3. Fortalecer el caracter sistémico de la superacion y capacitacion continua,
jerarquizando el caracter diferenciado y desarrollador de la preparacion metodologica.

4. Perfeccionar las relaciones horizontales internas y externas (trabajo colaborativo e
intersectorial.

5. Controlar y evaluar el cumplimiento de la Estratégica de Gestién del Proceso de

AFC ajustada a las potencialidades de cada Territorio.

Il.4. Principios que distinguen el Proceso de AFC:

1. Masificacion: sistematico incremento de los niveles de participacion destinada a todo
el universo poblacional.

2. Promocion sistematica: formacion y educacion para la salud desde los servicios y
eventos.

3. Alfabetizacion fisica: dominio de los conocimientos basicos y su aplicacion como una
forma de vida.

4. Atencion personificada: diferenciacion e individualizacion, prescripcion médica.

5. Accesibilidad: eliminacion de barreras objetivas (arquitectonica y de otras indoles) y
subjetivas (psicoldgicas y de otras indoles).

6. Cooperacion social: colaboracion intersectorial.

7. Higienizacion: espacios seguros, protegidos y pedagdgicamente ambientados.

8. Informatizacion de la préactica: registro y procesamiento de la informacién sobre la
actividad fisica (practicantes sistematicos).

Otros:

» Equidad, inclusién e igualdad de género desde la concepcion y desarrollo de los
programas.

»  Calificacién de la competencia profesional de los recursos humanos y su preparacion
continua, incluyendo el sector no estatal.

» Gestion del ahorro, cuidado, conservacién y utlizaciébn de instalaciones e
implementos.

» Aplicacion de la ciencia, la innovaciéon y tecnologia en el mejoramiento de los
servicios y la solucion de los problemas.

» Gestion y generacion de servicios con calidad que produzcan ingresos al

presupuesto.
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[1.5. Programa de Direccion / Metodologia de evaluacion / Indicadores y metas:

Indicadores 1.1. Practicantes sistematicos (P/S). Elemento condicionante.

Meta / Etapa 1

Bien. Se alcanza del 40 al 44% en relacién con la poblacion objetiva / Tener funcionando
con calidad, en las areas o espacios publicos, ofertas de AFC permanentes, y con un
adecuado crecimiento de beneficiarios sistematicos, segin demanda poblacional,
expresada en la efectividad de la cobertura de los resultados del diagnéstico, y se
detectan dificultades que no inciden en su cumplimiento.

Regular. P/S hasta el 30 % en relacion con la poblacion objetiva / Se detectan de dos a
tres dificultades que repercuten en el cumplimiento de la estrategia.

Mal. P/S menos del 30 % en relacion con la poblacién objetiva / Se detectan cuatro o mas

dificultades que repercuten en el cumplimiento de la estrategia.

Indicadores 1.2. Adultos mayores practicantes sistematicos.

Meta / Etapa 1l

Bien. Se alcanza del 35 al 38% de atencidn en relacion con su universo poblacional / Se
atiende eficientemente la poblacion adulta mayor, al interior de los centros laborales y en
la comunidad, con sefialamientos que no inciden en su cumplimiento.

Regular. P/S hasta el 25 % de atencion en relacion con su universo poblacional / Con uno
o dos sefialamientos que inciden en su cumplimiento.

Mal. P/S menos del 25 % de atencién en relacién con su universo poblacional / Con tres o

mas sefialamientos que inciden significativamente en su cumplimiento

Indicadores 1.3 Poblacion con enfermedades no transmisibles.

Meta / Etapa 1

Bien. Se alcanza del 35 al 38% de atencion en relacion con la poblacién laboralmente
activa diagnosticada / En los grupos creados se destacan los resultados alcanzados en la
atencion de la poblacién laboralmente activa, teniendo en cuenta la efectividad del servicio
en la produccién de salud, con sefialamientos que no inciden en su cumplimiento.

Regular. P/S hasta el 25 % de atencion en relacién con la poblacion laboralmente activa
diagnosticada / Con uno o dos sefialamientos que inciden en su cumplimiento.

Mal. P/S menos del 25 % de atencion en relacion con la poblacion laboralmente activa

diagnosticada / Con tres 0 mas sefialamientos que inciden en su cumplimiento.
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Indicadores 2.1. Condicién fisica de la poblacién adulta (20 a 59 afos) y Adulto Mayor (60
afios y mas).

Meta / Etapa 1

Bien. Adulto (40 al 42%) y Adulto Mayor (30 al 32 %) evaluadas entre MB-B / Se cumple
con eficiencia y eficacia el protocolo para la aplicacion de la pruebas funcionales, con
sefialamientos que no inciden en su cumplimiento.

Regular. Adulto hasta el 30 % y Adulto Mayor hasta el 20 %. Evaluadas entre MB-B / Con
uno o dos sefialamientos que inciden en su cumplimiento.

Mal. Adulto menos del 30 % y Adulto Mayor menos del 20 %. Evaluadas entre MB-B / Con

tres 0 mas sefialamientos que inciden en su cumplimiento.

Elementos a considerar en la evaluacidon del objetivo:

BIEN: Si 6 estan evaluados de BIEN, incluyendo el 1,1 como condicionante y uno de
REGULAR.

REGULAR: Si 5 evaluado de BIEN, dos de REGULAR.

MAL: Cualquier combinacion inferior a REGULAR.

[1.6. Acciones.

1. Superacion y capacitacion de las estructuras de direccion, llegando hasta los
activistas. Dar seguimiento a los diagnésticos comunitario y pedagoégico.

v' Evaluar los impactos-beneficios de los programas y proyectos.

2. Atencién del universo poblacional a partir del reordenamiento y utilizacién eficiente de
los profesores, asi como el perfeccionamiento institucional de los Combinados
Deportivos.

3. Conciliacién de los objetivos, indicadores y metas en correspondencia con las
potencialidades de los territorios.

v' Controlar y evaluar sistematicamente el Indicador de Practicante Sistematica,
cumpliendo el procedimiento establecido, desde la captacion primaria (registros de
asistencia y los modelos estadisticos establecidos)

4. Fortalecimiento de la labor intersectorial mediante el funcionamiento eficiente de la
red de actividad fisica imbricada en las reuniones de los Consejos de Salud

Provincial y Municipal.
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v' Trabajar de conjunto con las Direcciones de Planificacion Fisica y los gobiernos
locales, en la identificacién y recuperacién de espacios publicos, convirtiéndolos en
areas de AFC.

v' Alcanzar que los Consultorios del Médico de la Familia (CMF) tengan identificados
los lugares donde se imparten los programas de AFC.

v Fortalecer en los centros educacionales y laborales el movimiento para alcanzar la
condicion de Activos por la Salud.

5. Organizacién de manera sistematica los proyectos de AFC con la participacion
masiva de la poblacién, como son; Dia del Desafio, Cubaila, Fittcuba, Via saludable,
Comunidades Activas y Saludables, los dias mundiales y los propios de cada
territorio.

6. Activacion del funcionamiento de las sedes y espacios en la comunidad para impartir
el programa de embarazadas.

7. Fortalecimiento del Programa Educa Tu Hijo con personal especializado, con el
objetivo de educar a la familia en la necesidad de proteger la labor de motricidad y la
estimulacion temprana.

8. Mejoramiento del funcionamiento del Area de Referencia de AFC en cada Municipio.

9. Organizaciéon de los Concursos de la Clase y el Evento Cientifico Metodoldgico, con
la participacion de todos los profesores y que los mismos se distingan por la calidad.

10.Aplicacion de los programas AFC en las comunidades del Plan Turquino, barrios con
desventaja social, zonas costeras y centros penitenciarios.

11.Estimulacién del proyecto de construccion de los gimnasios al aire libre, como una
opcidén mas para ejercitarse, a través de alternativas locales.

12.Perfeccién de la ubicacion y funcionamiento de los Gimnasios Biosaludables, asi
como su reparacion y mantenimiento, incluyendo en el plan los gimnasios de
musculacion.

13.Valoracién sistematica de la Estrategia de Desarrollo de la AFC en los Consejos de
Direccién, asi como con las administraciones provinciales, municipales y los grupos
de trabajo comunitario de los consejos populares.

14.Atencion especial a los cambios demograficos expresada en incremento de las
personas mayores atendidas por el area de AFC, en la comunidad y al interior de los
centros.
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15.Creacion de los grupos de salud, para atender las ENT, priorizando la poblacién
laboralmente activa, asi como su seguimiento sistematico al comportamiento de la
morbilidad en estrecho vinculo con las areas especializadas del MINSAP.

16.Mejoramiento del funcionamiento de la consejeria en AFC en los policlinicos.

17.Fortalecimiento de la labor de educacion para la salud y el manejo de los Factores de
Riesgos (FR) y las ENT. Percepcion de riesgos.

18.Vigilancia a la labor de seguridad y salud en el trabajo, tratamiento a las
enfermedades profesionales.

19.Atencion a las areas terapéuticas y los ejercicios terapéuticos a domicilio de conjunto
con las areas de salud.

20.Prohibicion del consumo de cigarros, tabacos y bebidas alcohdlicas en las
actividades fisicas, deportivas y recreativas en areas e instalaciones deportivas.

21.Atencién a la visibilidad, la promocion y divulgacion de los programas y eventos de
AFC, por los medios nacionales y de cada territorio.

22.Aplicaciéon de las pruebas funcionales de manera masiva y consolidar los resultados.

23.0rganizacion y aplicacion de las pruebas para evaluar la condicion fisica de la
poblacién adulta y adulta mayor de manera masiva y consolidar los resultados.

24.Seguimiento del proyecto para evaluar las pruebas de condicion fisica en los
establecimientos penitenciarios para internos, combatientes y oficiales, socializando

los resultados con la entidad rectora.

.7. Impactos esperados:

Incrementado los practicantes sistematicos a los programas de actividad fisica
comunitaria.

Fortalecida la atencién de la poblacion adulta mayor y la que debuta con enfermedades
no transmisibles.

Implementados los principios para alcanzar sociedades, ambiente, personas, sistemas
activos y saludables.

Mejorada la condicidn fisica de la poblacién adulta y adulta mayor.

Incrementado los participantes en carreras y caminatas.
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[1.8. Lineamientos actualizados en el VIl Congreso del PCC / Proceso AFC.

DEPORTE

L - 134. Priorizar el perfeccionamiento integral del sistema deportivo cubano,
atemperado a las condiciones tanto nacionales como internacionales. Continuar
promoviendo el desarrollo de la cultura fisica y lograr la practica masiva del deporte que
contribuya a elevar la calidad de vida de la poblacion, teniendo la escuela como eslabon

fundamental. Mantener resultados satisfactorios en los eventos internacionales.

L - 135. Elevar la calidad y el rigor en la formacion de atletas y docentes, desde la
escuela-combinado deportivo y centro de alto rendimiento; desarrollar la participacion
de estos en eventos en el pais y en el exterior en todas las categorias; sustentar su
preparacion en la educacién en valores y en los avances de la ciencia y la
innovacién tecnoldgica. Continuar mejorando la infraestructura de la red de

instalaciones deportivas.

POLITICA SOCIAL. LINEAMIENTOS GENERALES.
L - 116. Impulsar el desarrollo integral y pleno de los seres humanos. Continuar

consolidando las conquistas de la Revolucion....... )

L - 118. Dar continuidad al perfeccionamiento de la educacion, la salud, la cultura y el
deporte,....reducir o eliminar gastos excesivos en la esfera social, asi como generar
nuevas fuentes de ingreso y evaluar todas las actividades que puedan pasar del sector

presupuestado al sistema empresarial.

DINAMICA DEMOGRAFICA
L - 119. Garantizar la implantacion gradual de la politica para atender los elevados

niveles de envejecimiento de la poblacion.

EDUCACION
L —120. ...... continuar avanzando en la elevacion de la calidad y el rigor del proceso
docente-educativo,...... ).
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SALUD
L — 127. Fortalecer las acciones de salud con la participacion intersectorial y
comunitaria en la promocion y prevencion para el mejoramiento del estilo de vida, que

contribuyan a incrementar los niveles de salud de la poblacion.

CULTURA
L — 136. Fortalecer el papel de la cultura en los nuevos escenarios a partir de continuar

fomentando la defensa de la identidad, potenciar el trabajo comunitario,.....).

POLITICA DE CIENCIA, TECNOLOGIA, INNOVACION Y MEDIO AMBIENTE

L - 98. Situar en primer plano el papel de la ciencia, la tecnologia y la innovacion en
todas las instancias, con una vision que asegure lograr a corto y mediano plazos los
objetivos del Plan Nacional de Desarrollo Econémico y Social.

L - 103. Continuar fomentando el desarrollo de investigaciones sociales vy
humanisticas sobre los asuntos prioritarios de la vida de la sociedad, asi como
perfeccionando los métodos de introduccién de sus resultados en la toma de

decisiones a los diferentes niveles.

MODELO DE GESTION ECONOMICA

L — 1. Continuar la actualizacion del Sistema de Direccion Planificada del Desarrollo
Econdomico y Social, que abarca a los actores de todas las formas de propiedad y
gestion, incrementando la eficiencia y eficacia. Garantizar el caracter integral del sistema y
la interrelacion de los diferentes actores.

L — 6. Exigir la actuacién ética de los jefes, los trabajadores y las entidades, asi como
fortalecer el sistema de control interno y avanzar en la aplicacion de métodos
participativos en la direccién y en el control, que impliquen a todos los trabajadores. El
control externo se basara, principalmente, en mecanismos economico-financieros, sin

excluir los administrativos, haciendo estos mas racionales en sus objetivos y propdsitos.

POLITICAS MACROECONOMICAS. Lineamientos Generales
L — 23. Alcanzar una dindmica de crecimiento del Producto Interno Bruto (PIB) y, en
consecuencia de la riqueza del pais, que asegure un nivel de desarrollo sostenible, que

conduzca al mejoramiento del bienestar de la poblacion, con equidad y justicia social.
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Fiscalizacion en la calidad de los servicios de AFC.

Objetivo: Ofrecer una herramienta de trabajo para la direccion eficiente, eficaz y efectiva

del proceso de control y fiscalizacion de la calidad de los servicios de AFC, en

correspondencia con lo establecido en el Programa de Desarrollo, Sistema de Direccion e

Inspeccién y Control (Resolucion 60 del Control Interno).

Aspectos en los que debemos continuar trabajando que inciden en la calidad de los

servicios que oferta el &rea de Actividad Fisica Comunitaria (AFC).

1. La ejemplaridad del profesor, que tributa a la formacién de valores y el trabajo politico-

ideoldgico en las actividades docentes que dirige.

2. La preparacion y estabilidad de las estructuras de direccion a nivel de municipios y

combinados deportivos, lo que asegura;

la preparacién de los profesores, activistas e instructores de gimnasios no estatales,
gue imparten las clases.

la calidad y profundidad de las visitas a clases.

la efectividad del trabajo metodologico y su caracter sistémico, diferenciado y
desarrollador.

la elaboracién objetiva y efectiva del plan de desarrollo individual integral.

el seguimiento a la labor de estimulacion, reconocimiento y motivacién de los
profesores, asi como el preventivo y formador.

la distribucion equitativa de los profesores teniendo en cuenta los programas,
horarios y fondos de tiempo.

la utilizacion de las nuevas tendencias de actividad fisica, para lograr una mejor

condicidn fisica y niveles de satisfaccion de los beneficiarios.

3. En el control y evaluacién de la efectividad de los programas que se imparten, a partir

del seguimiento del diagndstico pedagdgico y comunitario.

4. El control de los registros de asistencia y control, como informe primario de captacion

del practicante sistematico y su evaluacion.

5. El funcionamiento efectivo de los equipos de trabajo metodolégico e integrar el

potencial académico del territorio, la EPEF y las Universidades, en funcion de aplicar la

ciencia, innovacion y tecnologia en la solucién de los problemas docentes y del

territorio.

18110



INDER / INDICACIONES METODOLOGICAS / PROCESO AFC

En el trabajo colaborativo e intersectorial, entre las unidades organizativas de base,

con los policlinicos, las escuelas, los centros laborales, asi como la referida a;

e funcionamiento de la red de actividad fisica imbricada dentro del consejo de salud.

e resultados del trabajo conjunto entre los combinados deportivos y las areas de
salud, expresados en la labor del binomio médico de la familia — profesor de
actividad fisica.

e participacion activa en las reuniones de los grupos de trabajo comunitario de los
Consejos Populares.

Controlar y evaluar la efectividad del alcance en el calendario deportivo.

Comprobar el nivel de satisfaccion de la poblacion, teniendo en cuenta el resultado de

los intercambios, los criterios de los electores y sus delegados de las asambleas del

poder popular.

Controlar y evaluar los resultados de las pruebas que evallan la condicion fisica de la

poblacién, incluyendo los centros penitenciarios.

10.Tramitar y controlar las mejoras en el estado y funcionamiento de las instalaciones

deportivas, asi como el destino final de los recursos recibidos.

11.Las condiciones basicas de los gimnasios de musculacion, asi como el clima y

ambiente organizacional creado en las areas y espacios fisicos que se imparten los

servicios de AFC.

12.Las condiciones de los puestos de trabajo (inmuebles y mobiliarios), asi como los

medios de informacion y comunicacion.

Principales vias donde se concreta la fiscalizacion por el area.

v

Preparar y participar en las visitas de inspeccion integral programadas por el
organismo.

Realizar visitas teméaticas de ayuda metodoldgica.

Supervisar los eventos, mega eventos, espacios publicos, areas de referencia,
instalaciones y competencias.

Supervisar los programas y actividades que se realizan en las zonas del plan turquino,
las costeras y barrios con desventaja social.

Aplicar los intercambios para conocer los niveles de satisfaccién de la poblacion.
Analizar y valorar las informaciones estadisticas de manera cuantitativa y cualitativa del

area.
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V. Ordenamiento funcional de los programas de AFC.

Los programas de AFC se fundamentan sobre bases cientifica-metodoldgicas, cada uno
con sus caracteristicas y especificidades en sus objetivos y contenidos, dirigidos a la
atencion de todo el universo poblacional desde las embarazadas hasta los adultos
mayores, teniendo como premisa los resultados de diagndstico de necesidades, intereses
y aspiraciones, asi como la condicion fisica y estado de salud de los beneficiarios,
elementos que en su conjunto nos permiten realizar un reordenamiento eficiente de los

programas.

Otro elemento a tener en cuenta es la informacién que desde la atencion primaria de salud
aportan los policlinicos sobre el universo de 1) personas sanas 0 supuestamente sana y
con factores de riesgos, 2) personas que debutan con enfermedades no trasmisibles o
incapacidad parcial o total; capacitacién en el manejo de los registros de asistencia y
evaluacion por programas, gestionar conocimientos mediante el trabajo colaborativo e
integrador con especialistas de las universidades, los centros de investigacion, la consulta

a expertos y la busqueda en los sitios cientificos-internet.

Grupos de programas por perfiles de sus objetivos y contenidos.

1- Gimnasia materna, programa educa a tu hijo.

- Lactantes (de O hasta 1 afio); gimnasia con el nifio y la nifia (1 afio hasta 6 afios);
gimnasia para embarazadas.

2- Actividad fisica para personas mayores.

- Gimnasia para el adulto mayor; gimnasia asiatica.

3- Actividad fisica general.

- Gimnasios de musculacion, rasticos al aire libre, comunitarios, Biosaludables,
salones de belleza, hoteles y por cuenta propia; preparacion fisica; gimnasia basica.

4- Actividades aerobicas

- Gimnasia aerobia deportiva; gimnasia aerobia de salon social y escolar;
Sanabanda, Body System.

5- Grupos de salud

- Atencion a enfermedades no transmisibles (ENT); atencion mediante ejercicios
terapéuticos a domicilio; areas terapéduticas.

6- Gimnasia laboral

- Gimnasia de introducciéon y de pausa; gimnasia profesional aplicada.
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V. Practicante Sistematico del Sistema Deportivo en Cuba / Control y utilizacion
de la informacion.

Objetivos.

» Dar a conocer los procedimientos organizativos y funcionales sobre el practicante

sistematico del SDC.

» Lograr ponderar la importancia del indicador del practicante sistematico, como

herramienta para toma de decisiones en la direccion.

» Ponderar su alcance en la valoracion del crecimiento del producto interno bruto (PIB) y

los indicadores de desarrollo humano local.

Concepto de practicante sistematico:

» Concepto Institucional: Son personas que practican de manera sistematica, controlada
y programada, una disciplina deportiva, programa de actividad fisica o recreacién, bajo la
direccion de entrenadores, profesores y activistas, debidamente inscriptos en los
combinados deportivos; las instalaciones deportivas, areas, gimnasios y espacios
publicos. Teniendo como norma, de tres a cinco veces en la semana y utilizan de un

tiempo minimo de 30 minutos 0 mas para ejercitarse en cada frecuencia clase.

Procedimientos:

1. Orientaciones que lo definen en el area de AFC.

» Los practicantes sistematicos tienen como norma actual, aquellas personas inscriptas
en un proyecto de actividades fisicas, deportivas y recreativas, que participan o asisten
como minimo tres veces en la semana, utilizando un tiempo en cada frecuencia 30

minutos 0 Mas para ejercitarse.

2. Programas que tributan:

» Gimnasia para Embarazadas, Programa Educa a Tu Hijo

» Actividad Fisica con el Adulto Mayor, Gimnasia Asiatica.

» Gimnasia Basica, Gimnasia Aerobia de Salén, Sanabanda, Gimnasia Profesional.

» Grupos de salud, en Actividad Fisica para Hipertensos, Obesos, Diabéticos, y
Asmaticos, Ejercicios terapéuticos a Domicilio, Areas Terapéduticas.

» Preparacion Fisica, Gimnasios de Cultura Fisica (incluye los gimnasios por cuenta
propia), Gimnasios al Aire Libre, Gimnasios Comunitarios (incluye los gimnasios por

cuenta propia), Gimnasios Biosaludables
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» Discapacitados en Areas Deportivas.
» Alumnos en Areas Deportivas y las Escuelas de Formacion Deportiva.

» Deportes Recreativos (que se practiquen sistematicamente).

3. Se excluye del indicador de practicante sisteméatico del INDER.
» La matricula de la Educacion Fisica del Sistema Nacional de Educacién, asi como la

correspondiente a los circulos infantiles.

4. Procedimientos sobre la captacion y procesamiento del P/S.

» Las dimensiones sustantivas de Deporte para Todos y Actividad Deportiva son las
gue generan los P/S, esencia de la mision fundamental del Inder, que define su alcance en
la contribucién a la formacion integral y al mejoramiento de la salud y la calidad de vida de

la poblacion cubana.

5. Elementos a tener presente.

»  Poblacion total del Municipio, Provincia y Pais, datos que ofrece la ONEI.

»  Poblacion escolar, matricula que recibe los servicios en circulos infantiles y centros
educacionales, datos que ofrece el MINED y el MES.

» Poblacion Objetiva que debemos atender a través de los recursos que dispone
nuestro organismo.

Porciento de practicantes sistematicos a todos los niveles.

Total de la poblacién adulta y de ella:

Total de la poblacion Adulta Mayor, 60 afios 0 mas.

Total de la poblacion Adulta Joven y Adulta, de 19 a 59 afios y de ella.

Poblacion sana o aparentemente sana.

Poblacion que debuta con las ENT.

Alcance estimado, a través de los programas de AFC, atendidos por profesores.
Alcance estimado, a traves de los programas de AFC, atendidos con activistas.
Alcance estimado, a través del programa comunitario Educa a Tu Hijo.

Alcance estimado, a través de los gimnasios comunitarios por cuenta propia.

Alcance estimado del ARC 1, vs. Poblacion total y poblacion objetiva.

En areas deportivas masivas y talentos.

vV V.V V V ¥V V V V V V V V

EIDE y centros de alto rendimiento.
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» Agregar en los registros primarios el color de la piel, en negros, blancos y mulatos,

como parte de la atencién a la raza.

6. Sobre el Flujo de la Informacién.

> Se realiza mediante el control de los registros de asistencia y su analisis llevado al
informe primario en el que se registra la asistencia diaria de los beneficiarios recurrentes,
conciliando esta informacion mensualmente, donde se suma la asistencia y se divide entre
las frecuencias clases y la resultante nos da la asistencia promedio y a su vez el
practicante sistematico alcanzado durante el mes.

> Seguidamente la informacion de cada uno de los profesores es consolidada y
aprobada por el director o subdirector del combinado deportivo, quiénes informan acto
seguido al municipio, estructura encargada de procesar y consolidar la informacion
captada e emitir criterio de evaluacién de la misma, concluyendo con la aprobacion o no.
los especialistas de estadistica son los responsables del vaciamiento de la informacion en
los modelos estadisticos vigentes en el SIEC del INDER.

> Después de haber realizado un andlisis detallado de las informaciones, por el
conjunto de especialistas y aprobada por los directores municipales y provinciales de
deportes, es que la informacion consolidada en los modelos estadisticos se envia a las
direcciones provinciales y de estas al organismo central, en las dos etapas establecidas
semestralmente durante el afio.

> Concluyendo este procedimiento con la realizacion del andlisis critico por los
especialistas y la elaboracion del consolidado nacional de la informacién, la cual es
valorada y evaluada en el consejo de direccion y posteriormente es enviada y certificada

por la ONEI, para su posterior publicacién en el anuario.

7. Modelos Estadisticos Oficiales del SIEC.

> Del area Actividad Fisica, 242-123-02.

> Del area de Recreacion Fisica, 242-121-02

> Del area de Actividad Deportiva, 242-127-02 y 242-112-02.
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8. Informacién solicitada a las Provincias.

INDER / INDICACIONES METODOLOGICAS / PROCESO AFC

No. | Tipo de Informe Periodos | Origen | Destino | Fecha Resp.

1 Informe de AFC | Trimestral | Prov. Nac. Del 5 al 15 (J Dpto.
Trimestral | de abril de AFC
Modelo 242-123-02

2 Informe de AFC | Trimestral | Prov. Nac. Del 5 al 15 (J Dpto.
Trimestral Il de julio de AFC
Modelo 242-123-02

3 Informe de AFC | Trimestral | Prov. Nac. Del 5 al 15 (J Dpto.
Trimestral il de octubre de AFC
Modelo 242-123-02

4 Informe de AFC | Trimestral | Prov. Nac. Del 5 al 15 (J Dpto.
Trimestral V de enero de AFC
Modelo 242-123-02

3 Protocolo de | Anual Prov. Nac. Del 15al 30 | J Dpto.
Conciliacion de AFC de enero de AFC

4 Plan Turguino Semestral | Prov. Nac. 15de mayo |(J Dpto.

de AFC

5 Plan Turquino Semestral | Prov. Nac. 15 de | J Dpto.

noviembre de AFC
9. Cifra del plan estimado del Indicador de Practicante Sisteméatico

No. Prov. 2020 2021 Decrece
1 Pinar del Rio 265.400 238.650 26.750
2 Artemisa 218.200 201.100 17.100
3 La Habana 465.100 465.700

4 Mayabeque 86.000 99.400

5 Matanzas 306.497 308.891

6 Villa Clara 277.700 280.000

7 Cienfuegos 192.200 172.200 20.000
8 Santi Spiritus 189.200 189.400

9 Ciego de Avila 155.973 157.532

10 Camaguey 415.600 416.000

11 Las Tunas 165.400 145.900 19.500
12 Holguin 359.265 359.654

13 Granma 335.100 282.000 53.100
14 Santiago de C. 635.550 635.550

15 Guantanamo 312.350 312.100 250
16 Isla de la J. 25.650 25.700

oai 4.405.185 4.289.777 136.700
ais
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VI. Guia Préctica de Actividad Fisica Comunitaria para las Personas Mayores.

Objetivos:

» Brindar recomendaciones a la poblacion con 60 afios o mas, para educar en la
adopcion adoptar de un estilo de vida activo y saludable, contribuyendo al
mantenimiento de su independencia, autonomia funcional, psicoloégica y calidad de
vida.

» Colocar una importante herramienta a familiares y personas que brindan atencion a

este grupo poblacional.

Alcance: Un alto porcentaje de hogares cubanos conviven adultos mayores con la familia,

y encontramos su presencia de manera significativa en los centros laborales.

Envejecer no es una enfermedad, es un proceso bioldgico que se puede definir como los
cambios estructurales y funcionales que ocurren en el organismo después de alcanzar la
madurez reproductiva, que tienen una implicacidén biopsicosocial en esta etapa de la vida.

En las personas mayores se producen;
e Cambios biolégicos: cambios organicos que afectan a sus capacidades fisicas.

e Cambios psiquicos: Comportamiento, autopercepcion, valores, creencias.
e Cambios sociales: Papel del adulto mayor en la familia y la comunidad.

“Envejecer es vivir mas”

La actividad fisica previene y Salud Individual

atenta problemas de salud, que | Repercute | Familiar

pueden provocar dafios severos, En la economia doméstica y
discapacidad y dependencia gastos sociales

En el Estado y su Sociedad

En nuestro pais, como resultado de los adelantos cientifico-técnicos, el acceso y atencion
gratuita de salud y las garantias sociales se ha producido un crecimiento del grupo
poblacional de mayores de 60 afios, que representa el 20,3 % de la poblacion cubana al
cierre del afio 2018, por lo que lograr el mantenimiento de su autonomia fisica, funcional,
psicologica y su integracion social, es un objetivo gubernamental priorizado, que recibe

una atencion intersectorial y multidisciplinaria.
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La actividad fisica sistematica contribuye a lograr un estilo de vida saludable y mantener
su independencia.

Algunos beneficios de la actividad fisica sistematica

o Mejora la salud fisica y mental

o Mejora el sistema cardio-respiratorio.

o Beneficia la flexibilidad, la postura, el equilibrio y la coordinacién.

o Fortalece musculos, huesos y articulaciones (sistema osteo-articular)

o Reduce el estrés, alcanzando una mayor relajacion.

o Previene y controla la hipertension arterial, la diabetes mellitus, la obesidad y otras

enfermedades no transmisibles

. Reduce el riesgo de caidas y fracturas asociadas
o Eleva la autoestima, fortalece las relaciones interpersonales y la participacion
social.

¢Conoce usted su nivel de independencia para realizar las actividades
instrumentales de la vida diaria?

Lo mas importante en el cuidado y mantenimiento de la salud de la poblacién adulta mayor
es el de mantener su autonomia.

Determine su nivel, aplicando la escala de Lawton y Brody. Lea las alternativas
pertenecientes a cada aspecto y escoja la que mas coincida con su realidad. La
informacién se obtiene preguntando directamente al adulto mayor o a su cuidador
principal.

Escala de Lawton y Brody

Aspecto Aspecto aevaluar Puntos
No.

Capacidad para usar el teléfono:

1 e Utiliza el teléfono por iniciativa propia 1
Hombre |e Escapaz de marcar bien algunos niimeros familiares 1
ymujer |e Es capaz de contestar al teléfono, pero no de marcar 1

¢ No es capaz de usar el teléfono 0
Hacer compras:
2 e Realiza todas las compras necesarias independientemente 1

Hombre |e Realiza independientemente pequefias compras

y mujer | e Necesita ir acompafnado para hacer cualquier compra
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e Totalmente incapaz de comprar 0
Preparacion de la comida:
3 e Organiza, prepara Yy sirve las comidas por si solo 1
Mujer | adecuadamente
e Prepara adecuadamente las comidas si se le proporcionan los 0
ingredientes
e Prepara, calienta y sirve las comidas, pero no sigue una dieta 0
adecuada
e Necesita que le prepareny sirvan las comidas. 0
Cuidado de la casa:
4 e Mantiene la casa solo o con ayuda ocasional (para trabajos 1
Mujer pesados)
e Realiza tareas ligeras, como lavar los platos o hacer las camas 1
e Realiza tareas ligeras, pero no puede mantener un adecuado 1
nivel de limpieza
e Necesita ayuda en todas las labores de la casa
¢ No participa en ninguna labor de la casa 0
Lavado de laropa:
5 e Lava por si solo toda su ropa 1
Mujer e Lava por si solo pequefias prendas 1
e Todo el lavado de ropa debe ser realizado por otro 0
Uso de medios de transporte:

6 ¢ Viaja solo en transporte publico o conduce su propio auto 1
Hombre |e Es capaz de coger un taxi, pero no usa otro medio de 1
y mujer | transporte

e Viaja en transporte publico cuando va acompafado por otra 1
persona

e SoOlo utiliza el taxi o el automovil con ayuda de otros 0
e No viaja 0
Responsabilidad respecto a su medicacion:

7 e Es capaz de tomar su medicacion a la hora y con la dosis 1
Hombre | correcta
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y mujer | e Toma su medicacién sila dosis le es preparada previamente

¢ No es capaz de administrarse su medicacion

Manejo de sus asuntos econdmicos:
8 e Se encarga de sus asuntos econdémicos por si solo 1
Hombre |e Realiza las compras de cada difa, pero necesita ayuda en las 1

y mujer | grandes compras, bancos...

e Incapaz de manejar dinero 0

ESCALA DE RESULTADO Sume el valor obtenido en cada aspecto y aplique la escala

En mujeres (8 funciones valoradas) En hombres (5 funciones valoradas)
Dependencia total 0-1 Dependencia total 0

Dependencia grave 2-3 Dependencia grave 1

Dependencia moderada 4-5 Dependencia moderada 2-3
Dependencia ligera 6-7 Dependencia ligera 4

Independencia total - 8 Independiente -5

iDediquese un tiempo! manténgase activo

En el hogar:

Realice actividades basicas domésticas y para su cuidado personal.
No permanezca sentado mucho tiempo, levantese, camine.

Evite los cambios bruscos de posicién.

Haga labores de jardineria o manualidades.

Pasee a su mascota

Prefiera el uso de las escaleras

AN N N N N NN

Cargue pequefios pesos.

En su centro laboral:

Por intervalos, cambie su postura laboral para compensar. Promueva la realizacién de
actividad fisica y participe en las sesiones que se organicen.

Evite las caidas, revise los elementos de uso personal o los que pueden constituir
riesgos.

¢, Riesgo de caidas? La inmovilidad no es la solucion.

En su hogar; calzado, bastones u otros apoyos auxiliares; evite caminar descalzo; valore

la seguridad para uso del bafio en sus diversas funciones; estado de escaleras y
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pasamanos; pisos irregulares, resbaladizos o con desniveles; ubicacion de estantes,
muebles e interruptores; iluminacion inadecuada (deficiente o deslumbrante); disposicion
de cables eléctricos, telefonicos o extensiones.

Fuera del hogar, en su entorno habitual; identifique los elementos que pueden provocar
caidas como aceras resbaladizas, estrechas y en mal estado; desniveles, escalones
deteriorados; evalle caminos alternativos si forman parte de su rutina diaria; evite cruzar
sin compafia las vias con intensidad de transito, especialmente si carecen de semaforos;
solicite ayuda, esa es una forma efectiva en la prevencion del riesgo.

Es importante para su salud; evitar exponerse al sol en los horarios en que es mas
fuerte; evitar fumar y consumir bebidas alcohdlicas; no auto medicarse, ni variar la
dosificacion de sus medicamentos por su criterio; llevar siempre consigo una lista de los
medicamentos que consume habitualmente y sefialar si es alérgico a alguno.

Recomendaciones parala practica de ejercicios fisicos

e Consultar con su médico de familia.

o Seleccione para comenzar las actividades que le resultan mas confortables o
agradables.
o Iniciar siempre con un calentamiento, que le prepara al organismo para la practica,

evitando lesiones y malestares.

o Tome su pulso antes de iniciar el calentamiento (Pulso en reposo) y controle su
pulso durante y al finalizar la sesion de ejercicios.

o No se agote en la rutina de ejercicios, realicelos hasta donde le sea posible,

incremente cada dia las repeticiones y tiempo hasta alcanzar la intensidad y el tiempo

recomendado.

o Use ropa y calzado comodos

o Tome agua siempre que pueda, antes, durante y después de la actividad fisica

o Tome su pulso antes de iniciar el calentamiento (Pulso en reposo) y controle su

pulso durante y al finalizar la sesién de ejercicios.

El pulso se tomara en la arteria radial de la mufieca derecha y se presiona ésta con el
dedo indice y el del medio de la mano izquierda, sentira los latidos y se cuenta la cantidad
durante 6 segundos, multiplicandose por 10.

Para su edad es necesario trabajar a un ritmo de intensidad de ligera a moderada entre
45-80% de su frecuencia cardiaca maxima (Fcmax). Para calcular la FCmax utilice la

siguiente formula: 220-edad.
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o Al hacer ejercicios con apoyo en el piso, cologue un carton o toalla que le proteja

las articulaciones.

o Combinar 4 grupos de ejercicios dirigidos a incrementar:
o La resistencia cardiorrespiratoria

o La fuerza

o La flexibilidad

. El equilibrio, coordinacion y orientacion espacial

Para finalizar la sesion realice estiramientos y ejercicios respiratorios

Edad Frecuencia cardiaca 45% | 50% | 55% | 60% | 65% | 70% | 75% |80%
maxima (FCM)
60 160 12 80 88 96 | 104 | 112 | 120 | 128
61 159 72 80 87 95 | 103 | 111 | 119 |127
62 158 71 79 87 95 | 103 | 111 | 119 | 126
63 157 71 79 86 94 | 102 | 110 | 118 | 126
64 156 70 78 86 94 | 101 | 109 | 117 | 125
65 155 70 78 85 93 | 101 | 109 | 116 |124
66 154 69 77 85 92 | 100 | 108 | 116 |123
67 153 69 77 84 92 99 | 107 | 115 | 122
68 152 68 76 84 91 99 | 106 | 114 | 122
69 151 68 | 76 | 83 | 91 | 98 | 106 | 113 |121
70 150 68 75 83 90 98 | 105 | 113 | 120
71 149 67 75 82 89 97 | 104 | 112 | 119
712 148 67 74 81 89 96 | 104 | 111 | 118
73 147 66 74 81 88 96 | 103 | 110 | 118
74 146 66 73 80 88 95 | 102 | 110 | 117
75 145 65 73 80 87 94 | 102 | 109 | 116
76 144 65 72 79 86 94 | 101 | 108 | 115
77 143 64 72 79 86 93 | 100 | 107 | 114
78 142 64 71 78 85 92 99 107 | 114
79 141 63 | 71 | 78 | 85 | 92 | 99 | 106 |113
80 140 63 70 77 84 91 98 105 | 112
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Ejercicios que pueden ser realizados a partir de la condicion fisica y el estado de

salud de cada unade las personas mayores.

o Cuclillas y asaltos profundos

o Circulos completos con el cuello

o Flexion frontal o lateral de la columna sin apoyo
o Hiperextension del cuello y la columna

o Cuclillas profundas

o Cambios brusco de direccion

o Ejercicios de equilibrio sin apoyo

o Trote

Estructura para una sesion de ejercicios

Duracion: Intensidad: Repeticiones:
Calentamiento 10 a 15 minutos Lento a|6 a 8 de cada
moderado ejercicio
Parte principal 20 a 25 minutos Moderada 10 a 12
repeticiones de
cada uno
Recuperacion 5 a 10 minutos Lenta
Durante la practica, respire y expulse el aire por la nariz.
Ejemplo de ejercicios para el calentamiento
Sentados o de pie con las piernas separadas:
1. Manos en la cintura: 1- 2 Flexion de la cabeza hacia la derecha, vuelva a la Ply 3-4
realicelo hacia la izquierda 6 a 8 repeticiones.
2. Brazos abajo: 1 eleve ambos hombros hacia arriba, 2 P.l, 3 repetir 4 Pl (6 a 8
repeticiones).
3. Brazos abajo: llevar los brazos al frente, arriba, al lateral, abriendo y cerrando las
manos en tiempo del 1 al 7y 8 P.l) ( 6 a 8 repeticiones)
4. Con las manos en la cintura: 1 flexion laterales del tronco a la derecha 2 PI, 3

alternar el movimiento 4 PI. ( 6 a 8 repeticiones)
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5. Brazos abajo: 1 Torsion del tronco a la derecha 2 PI, 3 alternar el movimiento y 4

Pl. ( 6 a 8 repeticiones)

6. Semicuclilla con brazos al frente en el tiempo 1, volviendo a Pl ( 6 a 8 repeticiones)

El que esta en la posicion de sentado realizar 1-2 flexion de la pierna derecha 3-4 PI, en el

tiempo 5-6 alternar el movimiento (6 a 8 repeticiones).

Asaltos poco profundos, (1) al frente 2 PI. (3) a la derecha, (4) PI, (5) a la izquierda (6) PI.

(6 a 8 repeticiones).

El que esta sentado realiza movimientos alternos de piernas flexionada y extendida con

apoyo de los pies en el piso (bicicleta). (6 a 8 repeticiones).

7. Movimientos de marcha, sentado, parado o moviéndose en diferentes direcciones (

De 1 a 2 minutos)

Parte principal

e Ejercicios resistencia cardio-respiratoria; aerobios de bajo impacto (uno de los dos pies
se mantiene en contacto con el suelo, no se realizan saltos); pasos de bailes; camine
(moderado-rapido); nade; acuaerobios (ejercicios de gimnasia aerobia de bajo
Impacto); paseos en bicicleta

Ejercicios de fuerza:

Con pesos (1 a 3 Kg.) o con su propio peso corporal, dos veces por semana o dias

alternos.

Se pueden realizar con mancuernas, pomos plasticos rellenos con piedrecillas o arena,

pelotas medicinales, bolsas de arenas, entre otros.

Brazos

a) Pl Parado brazos abajo: (1) Elevar ambos brazos al frente (2) brazos arriba (3)

brazos laterales y (4) PI1 (8 a 10 repeticiones) de 2 a 3 series.

b) Pl. Parado brazos laterales: realizar 1 flexion de brazos hacia los hombros 2 (8-10

repeticiones) de 2 a 3 series.

C) Pl brazos abajo tomamos el implemento con la mano derecha, elevamos los brazos

arriba y cambiamos el implemento a la mano izquierda y volver a Pl. (8-10 repeticiones)

de 2 a 3 series.

d) Pl Parado con un balon de goma debajo del brazo, presione, el balon de goma

relaje repetir de 8-10) de 2 a 3 series

Variante: baldén en el brazo (biceps) presione con el antebrazo (8-10 repeticiones) de 2 a 3

series.
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Piernas y gluteos:

Posicién Inicial. Parado o apoyado sobre una superficie 0 compafiero,

a) Elevar la pierna, realizar flexion y extension del tobillo del 1-3 y 4 volver a la Pl, del
5-7 alternar con la otra pierna, 8 Pl Realizar el mismo ejercicio por el lateral. (8-10
repeticiones) de 2-3 series.

b) Asalto lateral con una pierna en el tiempo 1 y 2 P: |, luego la otra pierna en el
tiempo 3 y 4 P.1(8-10 repeticiones) de 2-3 series.

C) Semicuclilla y al tomar la Pl contraiga los gliteos. (8-10 repeticiones) de 2-3 series.
d) Subir escaleras

Abdomen

Posicion Inicial: Sentados en una silla o banco.

a) Pies apoyados al suelo, brazos arriba: (1-2) tocar la punta de los pies 3-4 PI. (8-10
repeticiones) de 2-3 series

b) Con brazos arriba: elevar pierna derecha flexionada agarrarla con ambas manos en
el tiempo 1-2, volver a la PI (3-4) alternar el movimiento del 5-8 y PI. (8-10 repeticiones) de
2-3 series.

C) Aguantados de la silla: realizar bicicletas. (8-10 repeticiones) de 2-3 series.

d) Sentados en el centro de la silla: con brazos arribas, bajarlos por el lateral y abrazar
las piernas por detras de las rodillas. (8-10 repeticiones) de 2-3)

e) Posicion inicial: Parado de espalda a la silla, sobre la marcha o baile lograr
sentarnos correctamente. (8-10 repeticiones) de 2-3)

Ejercicios de flexibilidad

Un minimo de dos dias por semana

Posicioninicial: Parado piernas separadas al ancho de los hombros

a) Circulos de brazos, en ambas direcciones, del 1-4 hacia el frente y del 6-8 hacia
atras (6-8 repeticiones).

b) Con brazo derecho realice circulo de brazos al frente y con brazo izquierdo circulo
hacia atras del 1-4, Alterne el movimiento. (6-8 repeticiones).

C) Practica de yoga y tai-chi con supervision profesional

Ejercicios de equilibrio, coordinacion y orientacion espacial

Se pueden realizar con los ojos cerrados

a) Camine sobre una linea recta, tratando de no perder el equilibrio, aumente la

distancia poco a poco.
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b) Realice movimiento con las manos como si fuera a tocar piano, abra y cierre los
dedos, coloque un pafio sobre una superficie, apoye el borde interno de la mano y recoja
el objeto utilizando los dedos ( uno a uno).

C) Pl. Mano derecha dedos extendidos, pulgar flexionado, mano izquierda, dedos
flexionados pulgar extendido, alterne el movimiento y aumente la rapidez de cambio.

d) Camine a su paso aumentado su amplitud en el paso

e) Baile cambiando de direccion con movimientos de los brazos.

f) Yoga y movimientos de taichi con supervision profesional

0) Simulacion de actividades de la vida diaria que requieren equilibrio

Recuperacion:

Realice estiramientos y ejercicios respiratorios

Se recomienda acompafiarlo de una musica suave

a) Posicion Inicial: Parado, piernas separadas, manos en la cintura, inspire profundo
por la nariz y expulselo suavemente por la nariz

b) Yoga y movimientos de taichi con supervision profesional

C) Sentada, cierre los 0jos y coloque los brazos y las piernas cémodas, respire suave.
Concéntrese entre 5 y 7 minutos. Abra los ojos lentamente y mueva suave los dedos de

los pies y las manos.
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VIl. Grupos de Salud Para la atencion y tratamiento de las Enfermedades No
Transmisibles (ENT)

;0Oué son los grupos de salud?

Oferta de actividad fisica para atender y tratar a personas con Enfermedades No

Trasmisibles (ENT) (Hipertensién, obesidad, diabetes y asma, entre otras), mediante un

programa de ejercicios fisicos, capaz de modificar conductas en salud, fisica y mental.

Las ENT se definen como enfermedades de larga duracion cuya evolucién es

generalmente lenta y representan una epidemia, debido a factores riesgos, marcados en

los modos de vida actuales que acentlan el sedentarismo y habitos inadecuados de

alimentacion.

Objetivos.

v Contribuir a una mejor atencién y tratamiento de las ENT, desde la practica sistematica
de la actividad fisica.

v' Reducir la aparicion de ENT, mediante la labor intersectorial en la atencién y
prevencion primaria de salud.

v' Fomentar la educacién y promocion de habitos y estilos de vida activa y saludable.

;Donde funcionan los grupos de salud?

En las areas o espacios fisicos saludables creados en la Comunidad y al Interior de los
Centros Laborales.
¢cQuiénes te acompafaran?

Los médicos de la familia (areas de salud) y los licenciados en cultura fisica (combinados
deportivos)
¢,Qué aspectos son determinantes parainscribirse en un grupo de salud?

e Prescripcion médica; estado de salud; caracterizacién biopsicosocial del beneficiario;
condicidn fisica; aspectos medio ambientales; definicion de sus necesidades e intereses.

e Planificacion del plan de clase grupal o entrenamiento individual.
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Orientaciéon metodoldgica general del programa de actividades fisicas.

Etapas Tiempo de duracion Intensidad segun FCM

I
Adaptacion y/o 4 a 6 (semanas) 45% al 60 %

familiarizacion

Desarrollo 3 a6 0 més (meses) 60% al 70 %

I11. De acuerdo con los niveles de desarrollo

Mantenimiento. 7 a 12 0 mas (meses) 65% al 75%

jOtros elementos aconsejables para iniciar el programa de ejercicios en los grupos

de salud!

Antes de iniciar, conozca su frecuencia cardiaca (FC) en reposo. Su control es basico para
conocer el grado de intensidad con que se realiza un esfuerzo fisico, ademas de regular y
evaluar la influencia fisioldgica de los ejercicios fisicos.

El pulso se tomarda durante 6 segundos, multiplicandose por 10, como resultado
obtendremos nuestra FC en cada momento de la actividad. Formula de frecuencia
cardiaca maxima

Fcmax= 220-edad (hombres y mujeres)

Fcmax = 226-edad (diabetes)

Parte inicial. Calentamiento / De 7 a 10 minutos y se realiza de acuerdo con los objetivos

del plan de clase, debiendo ser sencillo, con ejercicios de facil ejecucion.

Parte principal. Tiempo _de 30 a 45 minutos / Se realiza el contenido basico y el

mejoramiento de la capacidad de resistencia aerdbica. Dosificacion

Contenido de Etapas y dosificacién Observaciones
los ejercicios I I "
Caminatas 3 a 15 min. 15 a 30 min. 30 a 60 min. 0 mas De acuerdo a la
Intensidad leve Intensidad Intensidad moderada ewlucién, condicion
moderada fisica
Marchas 5a 15 min. 15 a 30 min. 30 a 60 min. o mas Igual al anterior
Intensidad leve Intensidad Intensidad moderada
moderada
Trotes 5a 15 min. 15 a 30 min. 30 a 60 min. o mas Igual al anterior
Intensidad leve Intensidad Intensidad moderada
moderada
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Contenidos dirigidos al mejoramiento de las capacidades fisicas

condicionales vy

coordinativas. Dosificacion.

Contenido de los ejercicios

Etapas y dosificacién

Observaciones

Estiramientos

4 a 6 Ejercicios
x 10 a 15

6 a 10

Ejercicios x 10

10 a 12

Ejercicios x 10

De acuerdo con el

objetivo planificado

segundos a 15 segundos a 15
Intensidad leve | Intensidad leve | segundos
Intensidad
leve
Resistencia a la Fuerza de | 8 a 12 Rep. 12 a 16 Rep. 16 a 20 Rep. De acuerdo a la
piernas, con su propio peso | X 1a2 Series | X 3 a4 Series X 4 a 5| ewlucion,
corporal Intensidad leve | Intensidad Series condicion fisica
moderada Intensidad
moderada
Resistencia a la fuerza de | 8 a 12 Rep. 12 a 16 Rep. 16 a 20 Rep. De acuerdo a Ila
brazos, con su propio peso | X 1a2 Series | X 3 a4 Series X 4 a 5| ewlucion,
corporal y con pequefios | Intensidad leve | Intensidad Series condicion fisica
pesos moderada Intensidad
moderada
Resistencia a la fuerza | 8a12 Rep. 12 a 16 Rep. 16 a 20 Rep. De acuerdo a la
abdominal X 1 A 2 Series X 3 a4 Series X 4 a 5| ewlucién,
Intensidad leve | Intensidad Series condicion fisica
moderada Intensidad
moderada
Capacidades coordinativas, | 3 a 5 minutos 5 a 8 minutos 8 a 12| De acuerdo a la
equilibrio, coordinacion. | Intensidad leve | Intensidad minutos 0 | ewolucioén,
Multipotencia. moderada mas condicion fisica
Intensidad
moderada
Juegos adaptados 3 a5 min 5a 8 min 8 a 12 min o | De acuerdo ala
Intensidad leve | Intensidad mas condicion fisica, no
moderada Intensidad competitivos
moderada

Parte final. Tiempo de 5 Minutos.

Realizacién de ejercicios de estiramientos, recuperacion y relajacion (vuelta a la calma)
Los horarios mas factibles de 6:00 AM a 11:00 AM y de 3:00 PM a 8:00 PM); con una
frecuencia de 3 a 5 veces (dias) x semanas y con una duracion de 30 a 60 minutos.
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VIll. Dias Mundiales y Eventos / Orientaciones generales para la organizacion de

las convocatorias y su desarrollo.

Objetivo general: Distinguir la realizacién de actividad fisica como una forma sana de
utilizar el tiempo libre en el cuidado de la salud, contribuyendo a la formacién de habitos y

estilos de vida saludable.

Fundamentos organizativos:

» El programa de actividades se desarrollard en las provincias, municipios, zonas
urbanas, rurales y de montafias del territorio.

» Podran participar todas las personas interesadas en correspondencia con su edad y
posibilidades fisicas, en un evento participativo, siendo ganadores de medallas por la
salud.

» Los organismos involucrados en su organizacion extremaran las medidas que

garanticen su éxito.

Programa de actividades: Es planificado por el comité organizador provincial teniendo
presente el objetivo de lo que se quiere lograr con los participantes.
Hora de comienzo de la actividad: Es planificada por el comité organizador provincial y

lugar: Segun programa concebido

Indicaciones:

Es imprescindible coordinar con las Direcciones de Salud, los Centros de Promocion de

Salud, asi como Instituciones Especializadas, para planificar y realizar las actividades

donde estas demuestren la importancia de realizar actividad fisica sistematica y una

alimentacién sana en el bienestar y la calidad de vida de la poblacion.

» Desarrollar el programa de actividades orientado a nivel nacional ajustandose a las
posibilidades y caracteristicas de los territorios. Informandose las actividades que
realmente se realizaron en la comunidad.

> Asegurar la participacién de los organismos, empresas, organizaciones politicas y de
masas e instituciones en el desarrollo exitoso del programa.

» Utilizar los medios de difusion masiva locales y nacionales para promover la actividad,
asi como la incorporacion de la poblacion (emisoras de radio, telecentros, periédico
local, ICRT).
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» Realizar el parte informativo el mismo dia en los horarios 1:00 p.m. y a las 4:00
p.m. a través del Centro Coordinador Nacional, por el teléfono 7 6485007, el informe

final se enviard a los e-mail; georgina.rosales@inder.qgob.cu; en un plazo de 48

horas con la valoracion y evaluacion de las actividades realizadas y con evidencias

fotograficas (al menos 3 fotos).

Modelo de informe de Participacion en los Dias Mundiales

Fecha: Evento: Provincia: Poblacién: % de Participacion:
Municipios Poblacion Cantidad Total Centros Total
Actividades Participantes Penitenciarios Discapacitados

Masculino Femenino Masculino Femenino

Total

Nombre y apellidos de quién los consolido y elaboré:

Valoracion y evaluacion de las actividades realizadas.

Dia Mundial de la Seguridad y Salud de los Trabajadores.

Para la celebracién de este dia dentro del programa de actividades se realizara en los
centros de trabajo una gimnasia de introduccion o de pausa, asi como la aplicacion de la
encuesta con el objetivo de conocer el estado de satisfaccidon de la poblacién. (Ver Anexo),

enviar consolidado de los resultados de las encuestas, en la 2da quincena de noviembre.

Dia del Desafio (Ultimo miércoles del mes de Mayo)
Los coordinadores provinciales mandaran las fichas de inscripcion de los municipios al
Centro de Coordinacion Nacional antes del 20 de marzo con los datos legibles, por los e-

mail, georgina.rosales@inder.gob.cu; solicitamos que completen todos los campos de la

presente ficha de inscripcion y que la devuelva al Centro de Coordinacién Nacional en la
fecha indicada.

Todas las ciudades deben observar que el Reglamento del Dia del Desafio, exige que las
fichas de inscripcién estén firmadas y selladas por la autoridad maxima de la ciudad
(presidente del consejo de la administracion municipal), para que la respectiva inscripcion
sea concretizada.

El porciento estimado de participacion en las actividades propuestas a realizar debe de ser

lo mas objetivo segun el nivel de convocatoria y las potencialidades de los territorios, no
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excediéndose del 70 %. Todos los afios se enviard la actualizacion de la ficha. En el
programa se mantiene a las 07:45 horas comienzo de las actividades para la poblacion
estudiantii con una gimnasia de introduccion y a las 08:30 horas comienzo de las
actividades para la poblacién trabajadora con Sanabanda (emisora radio progreso, en el
programa Juventud 2000, se har4 una locucion y musica para esta actividad).

Lema central del evento. "Cuba se Mueve por la Salud de Todos".

Dia Mundial contra el Tabaquismo y mas.

Principales acciones que llevaremos a cabo.

1- Elaborar y desarrollar un programa de acciones en los centros de subordinacion
nacional en las provincias, municipios y combinados deportivos.

2- Seguimiento y control del cumplimiento de la resolucion 38/ 2017 sobre la prohibicion
del consumo de tabaco y alcohol en instalaciones y eventos deportivos.

3- Continuar con el movimiento en las instituciones deportivas en coordinacion con el
SNTECD, MINSAP y el INDER en la creacion de espacios libres de humo de tabaco que
permita garantizar una adecuada promocién para la salud de estudiantes y trabajadores.
4- Celebrar a todos los niveles la jornada por el Dia Mundial contra el Tabaquismo a través
de un programa de actividades fisicas- deportivas recreativa a celebrarse del 29 al 31 de

mayo en todo el pais.

Indicaciones para la “Jornada Muévete Cuba”

A efectuarse del 6 al 29 de septiembre todos los afios, siendo una accion importante para
combatir el sedentarismo como factor de riesgo que genera enfermedades no
transmisibles y otros problemas de salud en la poblacién. Se identifica como su objetivo el
de concientizar a las personas y comunidades sobre los beneficios de una vida activa y

saludable, mediante la practica sistematica de actividades fisicas.

Para lo cual es necesario realizar:
e Proponer actividades inclusivas y que motiven personas de todas las edades para la
practica de actividad fisica y deporte, a traves de acciones locales.
e Las actividades pueden tener diferentes caracteristicas e incluir todos los programas

gue hoy tienen salida por nuestro organismo.
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VIIL.2. XVI Evento Cientifico Metodoldgico Nacional de Actividad Fisica Comunitaria
y XV Concurso de la Clase de AFC. Se efectuara del 18 al 22 de octubre en la

Provincia de Ciego de Avila. Afio 2021.

Evento Cientifico Nacional: se enviara el trabajo (inédito) antes del 18 septiembre de
2021, que no excederad las 10 cuartillas, en formato de Microsoft Word, hoja carta, letra
Arial 12 a espacio y medio. En su disefio debera contener:

v introduccion (antecedentes y estado actual que fundamenta el estudio)

v problema general de la investigacion, Objetivos, metodologia empleada

v desarrollo (descripcién central de la investigacion y resultados obtenidos)

v conclusiones

v’ referencias bibliograficas y bibliografia.
Importante en la hoja de presentacion informar el titulo del trabajo, la tematica con la que
se relaciona, el nombre y apellidos del autor o autores (hasta 2), categoria docente y

cientifica, correo electronico, institucion a la que pertenece y provincia.

Lineas para la investigacion cientifica:

» Caracterizacion integral de los Adultos Mayores. Buenas practicas.

» Valoracion de la actividad fisica en perfiles de poblacion laboralmente activa.

» Estudio de la efectividad e impacto de la actividad fisica en los centros laborales y/o en
la comunidad.

> Efectividad del trabajo conjunto entre las Areas de Salud y los Combinados Deportivos,
en la atencion primaria de salud.

> Estudio de la influencia de los programas de actividad fisica en el tratamiento de las
ENT.

» Aplicacion y seguimiento al diagndstico como herramienta para conocer y evaluar el
impacto social de los programas y elevar la calidad de los servicios de AFC.

» Labor de Educacion para la Salud desde los programas de AFC.

» Estudio sobre la situacién actual de la mujer y su incorporacidon a la practica de
actividades fisicas comunitarias.

» Trabajos de innovacion tecnoldgica en la confeccién de medios que aporten factibilidad

y mejoren la calidad de los servicios en los Gimnasios de Cultura Fisica.
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Evaluacion del evento cientifico. Jurado conformado por 3 miembros como minimo;

integrado por metoddlogos de AFC y un profesor de la UCCFD.

El Jurado evaluara los siguientes aspectos:
> Presentacion y defensa del trabajo. Lenguaje, y uso de los medios auxiliares. (5
puntos); Factibilidad. (5 puntos); Impactos Social (5 puntos); Aporte Econémico (5

puntos); Aporte Cientifico (5 puntos); Posibilidades de generalizacion (5 puntos).

VIIL.3. Concurso de la Clase.

Se enviard la clase a competir, la cual en su planificacion describira todas las actividades a
desarrollar, permitiendo poder hacer una valoracion mas exhaustiva y justa previamente.
Todas las clases que cumplan con estos requisitos podran representar a sus provincias.

La clase sera dirigida al Programa de Adulto Mayor, y en la misma debe apreciarse una
adecuada fusion entre los ejercicios de mantenimiento, funcionales, los deportes
adaptados y las nuevas tendencias de FITNESS, asi como el uso del trabajo continuo y
los medios auxiliares, como elementos fundamentales que garantizan el éxito y eficacia
del proceso docente.

Importante en la hoja de presentacién informar nombre y apellidos del concursante,

categoria docente y cientifica, institucion a la que pertenece y provincia.

Evaluacion / Parametros / 2021.

Provincia: Municipio: C/D:
Profesor: Afos de Exp:
# |Aspectos MB B R Ptos
1 |Cumplimiento de los objetivos propuestos 12-10 |9-6 |5-3
2 |Correspondencia entre los objetivos-contenidos-métodos
y procedimientos organiza}tivos y evaluacion 12-10 [9-6 |5-3
3 |[Comportamiento de los Indices cualitativos de la clase,
utilizacion practica de la pulsometria. 10-8 |7-6 |5-3

4 |Dominio, fluidez en la organizacion, desarrollo y control|{10-8 |7-6 |5-3
de los componentes de las actividades planificadas.

5 [Motivacién y participacion activa de los beneficiarios |10-8 |7-6 |[5-3
alcanzada.

6 |Utilizacion del vocabulario y terminologia técnica; lengua|10-8 |7-6 |5-3
materna correcta.

7 |Atencion a las diferencias individuales; correccion de|10-8 7-6 |5-3
errores.

8 |Utilizacion de los medios durante la clase 8-6 5-4 |[3-2
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9 |Uitilizacion de formas novedosas y creativas empleadas. |8-6 5-4 |3-2

10 |Caréacter utilitario de las actividades para los|5-4 3-2 |1
beneficiarios logrado.

11 |Presentaciéon del plan de clase, planificacion de las|5-4 3-2 |1
actividades.

Maestria pedagégica demostrada por el profesor

Nota: En cada instancia las provincias sede deberan GARANTIZAR los medios auxiliares y

alumnos-trabajadores que participaran en las diferentes clases.

VIIl.4. Festival de Gimnasia Aerobia Deportiva.
Objetivo: Incrementar la participacion estudiantil, que respondan a los intereses de la

poblacion escolar, promoviendo salud, alegria, bienestar y la formacién integral.

Alcance: Se desarrolla desde la escuela en todas las educaciones por los diferentes
niveles (combinados — municipal — provincial - nacional) participando en los zonales
clasificatorios en Educacion Media Béasica (Oriental en Santiago de Cuba — 12 y 13,
Central en Ciego de Avila — 19 y 20, Occidental en Pinar del Rio — 26 y 27) y el final
nacional en la Provincia de Camaguey del 15 al 18 de abril de 2021.

Procedimientos:

» Competiran todas las educaciones en las siguientes modalidades.

1. Individual femenino / Individual masculino.
2. DuUos mixtos.

3. Trios.

4, Grupos.

» Podran participar a nivel de escuela tantos grupos y modalidades que se preparen.

> En todas las modalidades se compiten con las exigencias que norma el cdodigo
establecido en el curso de arbitraje acorde a la educacion (Media Basica), sin omitir las
demas educaciones por diferentes niveles competitivos.

» Las etapas de realizacién de los eventos:

Combinado Deportivo. | (Octubre - Noviembre), todas las Educaciones

Municipal. (Noviembre —Diciembre) Todas las Educaciones

Provincial ( Enero — primera quincena de Febrero) Educacion Media Basica
Zonal y Nacional (Marzo - Abril) Educacion Media Bésica
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> Las delegaciones estardn conformadas por 18 a 20 personas donde estan incluidos:
atletas (16), profesor (2) femenino y masculino, arbitro (seleccionado por la comision
nacional) y el chofer (Si la provincia se traslada en 6mnibus).

» Los atletas no podran competir en mas de dos modalidades.

» Las escuelas competiran con su nombre.

» Las provincias deberan comunicar con un mes de antelacion las fechas de sus
festivales provinciales, los que podran ser visitados por la instancia superior.

» Para la evaluacion de los eventos de base, cada municipio y provincia del pais
conformara el panel de jueces, los que deben conocer el reglamento de la disciplina y
haber pasado previamente el curso municipal, provincial o nacional.

» Para el Festival Nacional, el jurado estara conformado por jueces, seleccionados por la
direccién nacional.

» Las provincias y municipios, son responsables de la organizacién de los actos de
inauguracion, premiaciony clausura.

» Cada provincia se guiara por el codigo de ética establecido por la direccion Nacional
(afio 2020), para el tratamiento de las indisciplinas de los atletas, entrenadores vy arbitros.
» Cada provincia debera enviar por correo antes del 15 de febrero la inscripcion (planilla
colectiva e individual de su equipo, con foto, firma y cufio que corresponda al evento), asi
como los elementos de dificultad (Poll de Elementos) en todas las modalidades.

» Se adicionara puntos a las provincias al final del evento quedando de la siguiente

manera:
1. Se sumard 5 puntos por el equipo completo (grupo, solo femenino, solo masculino,
dlos mixtos)

2. Se sumara 3 puntos por equipo incompleto (falta de presentacion en la modalidad

de solo, masculino o femenino)

En las modalidades individuales y duos, las medidas del terreno y tiempo:

> Primaria — tiempo 1.10 (+ - 5)/terreno 7 x 7 m / Secundaria basica (tiempo — 1.15
(+ - 5) / preuniversitario —1.20 (+ - 5) / Terreno secundaria basica y preuniversitario / 10 x
10m

En Grupo las medidas del terreno y tiempo:

> Medidas 12 x 8 / Tiempo de 2:30 a 3:00 minutos (la salida esta comprendida entre

ese tiempo, se descontara 0.1 por segundo que se exceda al tiempo reglamentado

Documentacion a presentar por las delegaciones participantes:
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> Relacion de los participantes (nombre y apellidos completos) en el evento, firmados por
la Direccion de la Escuela, Subdirectores de Cultura Fisica donde se plasme, el
nombre y apellido, la firma de cada directivo y el cufio de las instituciones.

» Carnet de identidad, que ird ha acompafiado con una foto del participante.

» Planilla colectiva.

La subdireccion provincial de Deporte sera la responsable de llamar a la sede, para dar a

conocer, hora de saliday llegada para el evento, cantidad de participantes
VIIL5. Festival de las Personas Mayores.

Objetivo: Lograr una mayor integracion entre las actividades fisicas, deportivas,
recreativas, académicas y culturales, creando un espacio de oportunidades y realizacion
plena para la socializacion y disfrute de las personas mayores.

Organizacién se desarrolla desde los Combinados Deportivos, Municipio, Provincia y

Nacioén.

Actividades Convocadas

1. Festival Deportivo: Participan ambos sexos en diferentes disciplinas y en tres
categorias:

1ra categoria: 50 — 60 afios / 2da categoria: 61 — 70 afios / 3ra categoria: 71 y mas afos.
Nota: Para realizarse la actividad competitiva debe contarse como minimo con 4
participantes de la categoria.

2. Deportes Adaptados:_Cachibol; atletismo; natacion; voleibol acuatico, tenis de mesa;

ajedrez; domino.

Reglamentaciones.
|- Cachibol: Se competir4 en esta modalidad, regido por el reglamento oficial establecido
internacional, pudiendo participar con equipos mixtos o de un solo sexo compuesto por 8
jugadores (6 regulares y 2 reservas).
Il.- Atletismo: Los participantes competirdn en 2 eventos, los mismos se realizaran en
pista y areas de lanzamiento oficiales.

»Lanzamiento de la Pelota de beisbol con una mano. Se compite en las tres

categorias en ambos sexos, premiandose la mayor distancia lanzada.
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»Caminata se realizara caminando en forma apresurada manteniendo siempre un
apoyo en el piso sin fases de vuelo. Se compite en las tres categorias en ambos
sexos, premiandose el menor tiempo realizado en la siguiente distancia, 1500 m.

lll.- Natacion: Se competira en 25 metros estilo Libre y Espalda. Se compite en las tres
categorias en ambos sexos, premiandose el menor tiempo realizado. (Se realizara en los
lugares donde existan las condiciones)
IV- Voleibol Acuético Mixto: Se integrard un equipo de 8 jugadores (4 mujeres y 4
hombres) donde al tiempo juegan 6. Se juega a ganar 2 set de 3 a 11 puntos cada uno.
Debiendo participar los 8 jugadores. (Se realizara en los lugares donde existan las
condiciones)
V- Tenis de Mesa: Se jugara individualmente en las ramas femeninas y masculinas, en
las tres categorias:
- 1lra Categoria: 50- 60 afios
- 2da Categoria: 61- 70 afios
- 3ra Categoria: mayores de 71 afios
El ganador sera el que logre ganar 2 de 3 set a 11 puntos con cambio en el servicio cada 3
puntos.
VI.- Ajedrez: Se jugara individualmente en las ramas femeninas y masculinas, categoria
Unica (todas las edades).
VIl.- Domin6. Se competira con el domind internacional de 28 ficha a través del sistema
Suizo a 200 puntos. Participaran por parejas libres por equipos.
VIll.-Futbol. Se jugara 7 vs 7, en dos tiempos de 30 minutos con 10 minutos de descanso,
reglamento FIFA, excepto que los cambios son libres, el terreno 50 mts x 25 mts.
Actividades Culturales:
» Presentaciones de bailes y danzas tradicionales o tipicas de la region.
» Presentacién de Juegos autdctonos tipicos de la region.
» Competencia de Reinado (femenino y masculino).
> Feria Artesanal presentacion de manualidades, artesania, pinturas, tejidos, mostrando
su dominio o habilidad en el evento.
» Competencias de canto, poesias, coplas. (al menos dos representantes por equipos)
Actividades Académicas:
» Presentacion de Temas Libres.
» Presentacion de Poster.

» Presentacion de Videos” Buenas practicas”
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Premiacién y evaluacién de los eventos.
Seran premiados los 3 primeros lugares en cada una de las actividades, siendo el equipo
ganador el que acumule la mayor cantidad de puntos en forma colectiva.
Puntuacion por lugares.

» ler lugar - 10 puntos / 2do lugar - 9 puntos / 3er lugar - 8 puntos.
Puntuacion Final: Se seleccionaran los equipos ganadores por la totalidad de puntos
alcanzados.
VIIL.6. Orientaciones generales necesarias sobre la organizacion y desarrollo del
Festival de Gimnasia Basica.
En coordinacion con la Federacion de Mujeres Cubanas y la Central de Trabajadores de
Cuba convocan a participar en el Festival de Gimnasia Basica para la Mujer, que se
efectuara en el mes de marzo, en todos los municipios del pais, saludando al 8 de marzo,
Dia Internacional de la Mujer.
Objetivo: Incentivar la realizacion de eventos y actividades fisicas, con la participacion

activa y protagonica de la mujer, contribuyendo al bienestar pleno de la poblacion.

Procedimientos:

> Participacion: a nivel de combinados deportivos, tantos grupo como se organicen en
la comunidad y en los centros de trabajos.

> Inscripciones: se realizaran por el profesor que representa al grupo en la direccion
del combinado deportivo al cual pertenece.

Presentacion: composicion gimndstica, con o sin implementos.

Edad de los participantes: de 18 afios hasta 60 afios.

Cantidad de integrantes por grupo: de 20 a 30.

YV V V V

Tiempo de la presentacion: de 2.30 a 3.00 minutos incluyendo entrada y salida.
> Area de competencia: el marcaje del terreno sera de 16 marcas de frente por 8 de
fondo.

> Musica: Cubana, instrumental o cantada.

> Jurado: conformado por 5 jueces.

Aspectos a evaluar por el jurado:

> Correcta ejecucion técnica de los ejercicios.----------------- 10 PUNTOS
> Formaciones y transformaciones-------------------------——---- 5 PUNTOS
> Uso correcto del area de presentacion------------------------ 5 PUNTOS
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> Uso adecuado de la muUsica-----------==- === === mmmmmcmmmoee o 5 PUNTOS
> Originalidad y creatividad-----------=-- === == ==--mome oo e 5 PUNTOS
> Cumplimiento del tiempo asignado---------------=--=--------- 2 PUNTOS
> Cumplimiento del total de participantes---------------------- 3 PUNTOS
> Complejidad de los ejercicios----------=====-====m-mmmmmmomm - 5 PUNTOS
TOTAL DE PUNTOS —-mmemeememm e -—- - 40 PUNTOS

VIIL.7. Orientaciones generales necesarias para la organizacion y desarrollo del
Proyecto Cubaila.

En coordinacién con la direccién de programacion deportiva del Instituto Cubano de Radio
y Television, los Telecentros, MINED, OPJM, FEEM, MES, FEU, MINSAP, Unidades de
Promocion de Salud, CDR, FMC, ANAP, CTC con sus centros de trabajo y la comunidad
en general, a participar en el Proyecto Cubaila, que anualmente se organiza en saludo al

natalicio del Comandante en Jefe y Atleta Mayor Fidel Castro Ruz y al Verano por la Vida.

CUBAILA:

Coreografia masiva de gimnasia para todos a través de ejercicios fisicos y bailes
populares, que incluyen movimientos corporales que trasmitan un mensaje, acompafadas
con musica instrumental o cantada, géneros fundamentalmente cubanos (letra en
espafol). Entre los movimientos que se utilizan mezclando el ejercicio fisico con el baile;
presencia de diferentes manifestaciones de la actividad fisica, alzadas, cargadas,
pirdmides, formaciones y trasformaciones (minimo 10), como una opcion de participacion

masiva e inclusiva de la poblacion.

Objetivo: Incrementar las opciones de espectaculos de actividades fisicas masivas, que
promueven la gestidn creativa y popular de la comunidad, como vehiculo para la formacién

de valores éticos-morales y estéticos en la sociedad cubana.

La coreografia debe tener un inicio y un final, con todos los patrticipantes en el terreno,
teniendo como escenario para su ejecucion las plazas o espacios fisicos de gran amplitud,
pueden ser utilizados implementos ligeros (todo lo que se pueda llevar en el cuerpo) y

pesados (los que se trasladen entre dos o0 mas personas), usar vestuario deportivo.

Regulaciones técnicas.
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e Se competira sobre el escenario (terreno) sin marcas.
e La participacion sera de 200 y mas patrticipantes, con una duracion de 4 a 5 minutos.
e El jurado estara conformado en la provincia por especialistas seleccionados por las
Direcciones Provinciales de Deporte.
e Cada coreografia mostrara un mensaje de salud, alegria, bienestar, manifestando los
rasgos culturales de su provincia.
El jurado que evaluarda de manera integral a todas las coreografias, reconociendo
los nominados a las siguientes categorias:
1. La presentacion mas original: (Teniendo en cuenta el cumplimiento de los parametros
establecidos)
2. La mejor coreografia
3. Coreografia inclusiva
4. Lade mayor participantes (demostrando calidad en su ejecucion)
Ademas de otorgar premios ha:
» Gran Premio
» Ofras iniciativas en los territorios
Estos parametros seran evaluados para la competencia final, ademas del premio que se
otorga por el ICRT al Mejor Telecentros e incluyendo el premio de la popularidad.
5. El premio de la popularidad sera dado por la poblacién a través de llamadas telefonicas
(7 6485007, 7 648 5022), las redes sociales, pagina Facebook Grupo CUBA ACTIVA y
SALUDABLE.

Importante, cada provincia filmara su coreografia ganadora y enviara la edicion en CD, en
la primera quincena del mes de Junio del afio 2021, al area de Actividad Fisica
Comunitaria coordinadora del Proyecto, conjuntamente con un informe del evento que
contemple la valoracién cuantitativa y cuantitativa. La informacion que no sea recibida

antes del 15 de junio no participara en el evento.

El CD, debe tener el siguiente formato para cada edicion y ser consultado con

antelacién con el telecentro del territorio: (datos del ICRT)

Formato — MXF 6 MPG4 Perfil — OP — 1a
Pixeles — 720 x 480 Relacion de aspectos — 4:3
Norma cubana — NTSC Tipo de exploracién — Entrelazada
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Audio (2 canales) — 16 bits

Estas coreografias, serdn analizadas por un panel de jueces, con el objetivo de
seleccionar en la primera quincena del mes de julio las candidatas a premios por
categorias y en agosto puedan ser visualizadas en la TV Cubana. El gran final de este

evento serd la Gala Cubaila.

Informacion a enviar junto a los videos / Resumen por grupos etarios y sexo.

Ejemplo de tabla para nifios de 0 a 6 aflos (se debe aclarar las edades)

Provincia Cantidad de nifias Cantidad de nifios total

XXXX

Total

Nota: Enviar con un mes de antelacion las fechas de los ensayos y la gran final de cada

provincia, para de ser posible visitarlas por el comité organizador nacional.

VIIL.8. Sobre la Gala Nacional del Proyecto Cubaila 2021

Se efectuara en la provincia de Ciego de Avila del 11 al 13 de Agosto, debiéndose cumplir
los mismos requisitos de otras ediciones, expresada en las convocatorias (indicaciones
metodologicas).

Las provincias para participar deben garantizar un presupuesto que incluya; vestuario,
confeccion de implementos, alimentacion y transporte.

La sede de la Gala debe incluir en el mismo el pago de audio, trofeos, diplomas (cuadros),

adornos florales y otras iniciativas.

La presentacion se conformara por:

e Una coreografia de ejercicios fisicos de influencia combinada a manos libres y/ o
con implementos a través de pasos de bailes populares acomparfiadas con musica
cubana y su mensaje coreografico transmita aspectos vinculados al deporte y los

Juegos Olimpicos, la calidad de vida y el envejecimiento poblacional.
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e Deben incluirse diferentes manifestaciones de la actividad fisica como: alzadas,
cargadas, piramides, elementos acrobaticos y gimnasticos, formaciones vy
desplazamientos, con una entrada, final y salida.

e Los participantes deben estar debidamente uniformados y la cantidad estara en

correspondencia con las posibilidades de cada provincia.

Regulaciones técnicas.
Se competira sobre el escenario (terreno) sin marcas.

La participacion sera acorde con las posibilidades de cada provincia, con una duracién de
3 a 3.30 minutos.

Se debe llevar la musica en USB, para facilitar el trabajo y la calidad del mismo.
Las provincias confirmaran debidamente su participacién al area coordinadora del eventos
AFC, antes del 15 de julio por el teléefono 7 6485007; o por el correo;

dania.garcia@inder.gob.cu.

El jurado estard conformado por especialistas del area de AFC y se tomaran en cuenta

los siguientes aspectos:

Aspectos aevaluar
e Correspondencia de los ejercicios con la musica.
e Correcta realizacion de la Entrada, formaciones y desplazamientos, final y salida.
e Formas novedosas y creativas en las coreografias.
e Participacion inclusiva.
e Claridad del mensaje a trasmitir.
e Empleo de variedad ejercicios fisicos en coordinacion con pasos de bailes.
e Complejidad de las coreografias.
e Utilizacién correcta del espacio y medios para la coreografia.
e Utilizacion de las diferentes manifestaciones de la actividad fisica.
e Uniformidad y vestuario.

e Importante saber que cada aspecto sera evaluado de 0 a 5 puntos.
Sobre la premiacion y reconocimientos por la participacion:

Se daran a conocer de los nominados en cada categoria los premiados del Cubaila 2021,

se entregara trofeo y diplomas.
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v Mas original / Mejor trabajo coreogréafico / Coreografia inclusiva / Mayor nimero de
participantes / Gran premio / Mejor telecentro / Premio de la popularidad

Otros premios otorgados por organismos (CDR, FMC, OPS, PROSALUD, ANAP)

En la gala se entregaran, diplomas a todas las provincias participantes, y Trofeo y
diploma a:

» La Coreografia mas original

> El Mejor trabajo coreogréfico

» El Gran Premio

VIII.9. Proyecto FITT-CUBA 2021.

Convocatoria:

En coordinacion con la FEEM, FEU, UJC, MINED, CDR, FMC, CTC, PROSALUD v el
ICRT, entre otros, convocan a participar a todos los jovenes de la educacién media
superior, superior, practicantes de los gimnasios estatales y no estatales.

El Proyecto FITT-Cuba 2021 se efectuara en tres etapas. | de febrero a abiril; Il de junio a
agosto y lll de octubre a noviembre en todas las provincias, segun calendario deportivo, en

saludo a fechas y acontecimientos historicos nacionales y territoriales.

Objetivo:

Promover la practica masiva y regular de actividad fisica, a través de una opcion diferente
y atractiva de organizar eventos y realizar ejercicios fisicos, donde se demuestra la
condicidn fisica de los participantes, en un circuito en el que se acentla la capacidad de
fuerza, teniendo presente los componentes de volumen del trabajo, la intensidad y el
tiempo en la ejecucion técnica de los movimientos, cuidando no afectar la salud de los

beneficiarios.

Elementos organizativos:
e Cada grupo o equipo representativo de una Escuela o Gimnasio de Musculacion,
debera ser representado por un profesor o instructor.
e Se realizara la competencia con 4 equipos a la vez, comenzando por las mujeres.
e Equipos integrados por 10 participantes de ambos sexos, competiran 4 mujeres y 4

hombres, con dos suplentes.
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Se debe realizar la inscripcion con antelaciébn segun corresponda, en caso de
cambios de algun participante se efectuara una hora antes de comenzar el evento.

El equipo estara representado por un capitan, con su nombre y logotipo.

Los participantes deben ser matricula o plantilla de un Pre-Universitario, Universidad
ylo Gimnasios Estatales o No Estatales.

Cada provincia podra solicitar la participacion en la eliminatoria del evento nacional,
con la representacion de un equipo a efectuarse en la Habana en la segunda

quincena de noviembre.

Reglamento de competencia:

>

Los participantes deberan presentarse en la competencia con una hora de antelacion,
rectificando su inscripcidn al evento.

El equipo en su totalidad (10) deberan ser del mismo centro estudiantil y/o gimnasio
estatal o no estatal. Se considera valido que un participante compita, estando
graduado (un afo) de terminado los estudios, siempre que fuera plantilla del centro.
No se aceptardn cambios de participantes después de haber comenzado el evento

Si se detecta que algun participante no corresponde al centro educacion inscripto y/o
gimnasio sera retirado y en su lugar dara paso al suplente o competirA con menos
participantes.

La competencia se efectuard con un tiempo de 20 seg. de trabajo en cada estaciony
10 seg. de cambio

No se permitirh competir con ropa inadecuada.

En caso de apelacion sera efectuada por el profesor responsable del equipo y por
escrito, siendo entregado al comité organizador del evento.

No se admitira intercambiar palabras incorrectas con los arbitros ni equipo contrario,
de acorde al tipo de indisciplina el comité organizador tendra la potestad de tomar la
medida correspondiente.

El capitan del equipo velara por la organizacion y disciplina de sus integrantes.

Reglamento de los arbitros.

1) Cada éarbitro debera utilizar la ropa adecuada.
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Ningun arbitro puede dar opinion inadecuada con respecto a un equipo o compafiero
de trabajo.

Cada arbitro deberd ser imparcial con respecto a las decisiones tomadas antes,
durante y después de la competencia.

Entre las funciones de los arbitros esta la responsabilidad del montaje y desmontaje
de los implementos.

Cada arbitro auxiliar debera respetar la nota que del arbitro de recorrido.

El arbitro de tiempo debe mantener y respetar el tiempo de trabajo y de traslado en el
recorrido durante toda la competencia.

Los arbitros que trasladan la boleta hacia la mesa de anotacion, no podran leer la
informacion ni emitir criterios al respecto.

En caso de empate de los equipos se tomara en cuenta el reglamento establecido en

el congresillo.

Desarrollo de la competencia por zonas o estacion del recorrido a vencer:

Zona 1. Ejercicio combinado

Descripcién del ejercicio

Posiciéninicial (P.l): Piernas separadas, brazos abajo, vista al frente, realizar:

Tomamos la pelota del piso con ambas manos (piernas semiflexionadas) llevar brazos al

frente y extender piernas; realizar cuclilas profundas con brazos al frente, volver a

parado,- brazos arriba y salto con ambas piernas, regresar a parado y brazos arriba,

colocamos la pelota en el piso y volver a PI.

Regla 1ra estacion

Los brazos deben permanecer extendidos en toda la ejecucion y las piernas
separadas, contandose las ejecuciones correctas.

El salto es con las dos piernas, brazos arribay que sea visible.

La cuclillas se debe realizar profundas y no levantar los talones

El o la participante puede parar y continuar en el tiempo comprendido entre los 20

seg.

Zona 2. Plancha con cambios

Descripcién del ejercicio
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1. Posicion inicial (P.l); planchas para hombres, acostado de frente con apoyo de las

manos al nivel de las axilas y brazos extendidos en el step, piernas unidas y las
puntas de los pies apoyados y unidos (implemento step)

Posicion inicial (P.l); planchas para mujeres, con apoyo de rodillas, piernas unidas y
cadera recta (sin implemento). Se marcard el espacio para colocar los brazos en la

posicidninicial. Los brazos idem, a los hombres.

Al realizar el ejercicio sacamos el brazo derecho hacia el lateral (mantener extendidos

ambos brazos) y trasladamos el cuerpo en esa direccion (hombres el brazo quedara fuera

del step). Cuando tengamos la posicion realizar la flexion de brazos. Volver a la posicién

inicial de la misma forma vy realizarlo por el lado izquierdo.

Las mujeres idem pero mantienen las rodillas y pies apoyados y unidos

Regla 2da estacion

No se contaran las planchas incompletas e inadecuadas. Es valido cuando regresa a
la posicidn inicial en cada plancha y se cuenta alternadamente la ejecucién. Un punto
por cada lado.(brazos extendidos para ambos sexos)

No se permitirh pegar el pecho al piso, saltar, elevar gliteos y separar las piernas.

Se parte desde la posicion inicial, sacamos un brazo fuera del implemento y se
flexiona, regresando a posicioninicial, de lo contrario no sera valido.

La plancha en las mujeres se parte de la misma posicidn inicial las manos apoyadas
en la marca y extendidos los brazos, sacamos un brazo por fuera, se flexiona y
debera quedar la posicion mas ancho que sus hombros, la flexién se realizar4 por
fuera de la marca, de lo contrario no serd valido. Las piernas deben estar unidas y
apoyadas

El participante puede parar y continuar en el tiempo comprendido entre los 20

segundos

Zona 3. CARDIO

Descripcién del ejercicio

Pl: Parado tomamos una suiza y saltamos con las dos piernas unidas de forma continua.

Regla 3ra estacion

Se contaran las ejecuciones correctas.
Se debe saltar con piernas unidas.

No se permite cambiar la posicién de las piernas.
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e El participante puede parar y continuar en el tiempo comprendido entre los 20 seg.

Zona 4. Abdominal

Descripcién del ejercicio

Pl Nos colocamos en forma de plancha y los pies apoyados encima de una pelota,
realizar flexion de ambas piernas unidas hacia el abdomen y volver a posiciéninicial.

Reglas 4ta estacion.

e Se contaran las ejecuciones correctas.

¢ No se permite separar las piernas y la flexion debe ser hacia el abdomen.

e Enla posicion de plancha, los brazos y piernas estaran extendidos en cada ejecucion.
e Se contara vélida el ejercicio correcto al volver a la posicion inicial.

e El participante puede parar y continuar en el tiempo comprendido entre los 20 seqg.
Zona 5 Agilidad de tres -tres

Descripcién del ejercicio

A una distancia aproximada de tres metros colocamos tres aros y dentro de cada uno un
cono. Denominandolo 1 — 2 — 3. El practicante debera tomar el cono 1 y llevarlo al 2, el 2
al 3 y luego al 1 (1-2-3), realizar lo mismo comenzando de forma contraria (3 -2 -1), asi
sucesivamente hasta que se acabe el tiempo de trabajo. Se debe comenzar a favor de las
manecillas del reloj y luego en contra, se ejecuta el movimiento en cada vuelta con la
misma mano, alternadamente.

Reqglas, 5ta estacion

e Distancia aproximada de los aros 3 metros para cada uno

e Se considera valido el ejercicio si el ejecutante coloca el cono dentro del aro en las
tres zonas, dando un punto por cada cono bien ubicado.

e De caerse el cono el participante debe regresar a colocarlo correctamente.

¢ No se puede cambiar el mismo cono y es obligatorio trasladarse.

e Los aros deberan ser fijados y marcados (1, 2,3) y el 3 regresa al 1 comenzar 3-2-1y
el 1 colocarlo enel 3

e Se realizara el ejercicio a favor (comenzar) y en contra las manecillas del reloj. Se
cuenta valido cada vez que coloca el cono correcto (total de puntos 6.

e Se debe comenzar el recorrido completo con una mano (1-2-3) y luego cambia con la

otra mano (3-2-1). Se cuenta cada cono bien colocado.

e El participante puede parar y continuar en el ttempo comprendido entre los 20 seg.
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Elementos importantes en la organizacién del evento.

El sorteo se llevard a cabo 15 minutos antes del evento o en el congresillo técnico.
Reiteramos el tiempo de trabajo en cada estacion sera de 20 seg. y 10 seg. de
cambio, sélo se registraran las repeticiones que tengan la calidad técnica establecida
Se premiara los tres primeros lugares por sexo y por equipo.

En caso de empate por sexo 0 equipos se tomard en cuenta el reglamento
establecido en el congresillo.

El arbitro de tiempo debe mantener y respetar el tiempo de trabajo y de traslado en el
recorrido durante toda la competencia.

Comité organizador es el encargado de designar el personal para realizar el evento,
los arbitros, el aseguramiento, organizacion, congresillo.

Arbitros de inscripcion es el encargado de llenar la boleta individual una hora antes de
la competencia y entregarla en la mesa de anotacion (2 o 3)

Los especialistas de actos masivos seran los encargados de la inauguracion, desfile,
locutor, clausura y premiacion.

Los arbitros de recorrido se colocaran uno por cada equipo a competir, es el
encargado de llenar la boleta con la cantidad de repeticiones valida por cada estacion
y se la entregara al arbitro de traslado. Los arbitros al terminar con cada participante
rotaran. Ejemplo: arbitros por equipo 1, 2, 3,4 — 4, 1, 2, 3, hasta terminar con todos los
integrantes.

Los arbitros auxiliares se colocaran dos por equipo, son los que ayudan al practicante
en cada estacion. Ejemplo: sujetar la silla al participante, las piernas, indicara como
se realiza el ejercicio.

El arbitro de tiempo es uno en toda la competencia, llevara el tiempo de trabajo y
traslado y se situara en el centro donde todos puedan verlo. Da comienzo y
culminacién de la competencia por cada participante.

Los arbitros de traslado de las boletas se situaran al final después de la Ultima
estacidn, sera uno por cada equipo, el mismo recogera la boleta que entrega el arbitro
de recorrido y la llevara a la mesa de anotaciones.

En la mesa de anotacion, estaran ubicados dos arbitros, que llevaran la planilla de
inscripcion y reflejaran la suma total de todos los puntos obtenidos por cada

participante, seleccionando los ganadores por categoria y en caso de empate lo
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analizaran segun lo establecido en el congresillo técnico. Entregardn los resultados

completos y ganadores por sexos y equipos.

Distribucién de la premiacion:
e 1,23 lugar (individual Femenino)
e 1.2, 3lugar (individual Masculino)
e 1,23 lugar (Maximo acumulador por Equipos)

Boleta de patrticipante

Centro
Nombre y apellido Sexo Cl
Estaciones 1 2 3 4 5 total
Puntos
Reglamento para casos de empate.
e En caso de empates individuales y de equipos sera aplicada el siguiente reglamento.
e Se tendrd en cuenta la puntuacion alcanzada en las siguientes estaciones por el orden
gue a continuacién aparece:
Plancha con cambios (zona 4).
Agilidad de tres —tres (zona 5)
Ejercicio combinado (zona 1)

Abdominales (zona 2)

ok N e

Péndulo (zona 3)

VIII.10. Proyecto FITT-CUBA en Gimnasios Biosaludables

En coordinacién con la FEU, el MES, invitamos a todos los estudiantes universitarios y los
beneficiarios de los gimnasios, incluyendo los asistentes a los por cuenta propia a

participar en el FITT-CUBA en Gimnasios Biosaludables.
Objetivo. Demostrar las capacidades fisicas como la fuerza, la rapidez y la resistencia

accediendo a travées de variantes y posibilidades que ofrecen los Gimnasios

Biosaludables, asi como las nuevas tendencias del Fitness.
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En cada evento que se realice en las comunidades o areas deportivas se debe organizar

con antelacion un comité organizador y técnico en correspondencia con el nivel

competitivo (municipal, provincial y nacional), realizando la convocatoria segun

corresponda.

Organizacion del evento.

1.

Se realizara la competencia con 1 o dos equipos a la vez en correspondencia con el
area.

Se debe garantizar el evento en los gimnasios Biosaludables y las areas aledafias
al mismo.

Se puede llevar a cabo en parejas (mixtas o del mismo sexo) o de forma individual.
Equipos integrados por 6 de ambos sexos.

Se debe realizar la inscripcion con antelacién segun corresponda, en caso de
cambios de algun participante se efectuara una hora antes de comenzar el evento.
El equipo estara representado por un capitan, con un nombre que lo identifique.

Los participantes si son estudiantes deben ser matricula o plantilla de la

Universidad.

Reglamento de competencia

1.

Los participantes deberan presentarse en la competencia con una hora de
antelacion, rectificando su inscripcion al evento.

No se aceptaran cambios de participantes después de haber comenzado el evento
La competencia se efectuara de diferentes formas, seleccionando el municipio o

provincia una de las variantes que aparecen a continuacion:

VARIANTES.

a) conun tiempo de 15 seg. de trabajo en cada estaciony 5 seg. de cambio.

b) con un tiempo de 20 seg de trabajo en cada estaciény 10 seg de cambio.

c) 15 o 20 repeticiones en cada estacion con 5 seg de cambio.

No se permitird competir con ropa inadecuada.

En caso de apelacién sera efectuada por el profesor responsable del equipo y por
escrito, siendo entregado al comité organizador del evento.

No se admitira intercambiar palabras incorrectas con los arbitros, ni equipo
contrario.

El capitan del equipo velara por la organizacion y disciplina de sus integrantes.
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8. Se suma el tiempo total por participantes individual, en pareja y del equipo, desde el
comienzo hasta terminado el circuito.

9. Setomard los puntos validos en cada estacidn por su correcta ejecucion.

Nota aclaratoria.

Cada municipio o provincia puede realizar adecuaciones en las estaciones en
correspondencia con los aparatos y dimensiones del area competitiva, lo cual puntualizara
en la convocatoria con tres meses de antelacién y en el congresillo técnico. Se debe
delimitar el area de salida y la meta, colocar cada zona con un numero y suficientes

arbitros en cada uno.

Propuesta del Circuito.

Este complejo se trabaja en pareja. (Mixta o del mismo sexo)

Zona 1.

Ejercicio combinado

Esta estacion se ubicard fuera y cerca del gimnasio, marcandose la posicion de cada
participante y colocando el nimero 1y 2 para evitar confusion.

Arbitros: 1 auxiliar para entregar la pelota en caso de que caiga al piso, ademas
mantener el area delimitada para su ejecucion.

Materiales: Pelota mediana (voleibol o similar), Tiza o cinta para delimitar el area de cada

participante.

Descripcion del ejercicio.

Posicioninicial (P.l): Se coloca en pareja uno detras del otro cada uno en su marca.
Piernas separadas, brazos abajo, la primera participante toma la pelota con ambas manos,
vista al frente, realizar:

Ambos realizan una cuclilla profunda con brazos al frente volver a P.I al subir cuando las
piernas estén extendidas y los brazos al frente, el 1ro pasa la pelota por el lateral derecho
hacia su compafiero, la toma el 2do y se coloca trasladandose a la posicién del 1ro. Se
realiza lo mismo por el lado izquierdo, y asi sucesivamente hasta terminar el tiempo.

Regla 1ra estacion
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e Los brazos deben permanecer extendidos abajo y al frente y las piernas separadas,
contandose las ejecuciones correctas.

e Enla cuclilla profunda los talones no se despegan del piso y la vista al frente.

e Se debe marcar la posicion que estard cada participante (el 1 y 2) para no realizar
traslados innecesarios.

e Al pasar la pelota por el lado derecho el cambio de pareja se realizara por la
izquierda y viceversa.

e Se contara 1 punto por ejercicio correcto a cada lado, siempre que termine los
participantes en la posicién inicial, (van sumando de forma individual).valido 1 punto
por la derecha y 1 por la izquierda.

e El participante puede parar y continuar dependiendo del tiempo o repeticiones
establecidas para en evento, en correspondencia con la variante seleccionada en

las estaciones.

Zona 2.

El Caballo Ascensor

Si tiene en el area los dos aparatos puede escoger uno para mujeres y otro para los
hombres, en caso de existir uno solo trabajara ambos sexos.
Descripcién del ejercicio.
e Posicion inicial: nos colocamos sentados en el aparato piernas unidas y brazos
arriba con agarre de ambas manos, flexionar los brazos y volver a P.l.
Reglas 2da estacion
» Se contara 1 punto por ejercicio correcto, siempre que termine el participante en la
posiciéninicial, (van sumando de forma individual).
» Se debe mantener los brazos extendidos en la P.I.
» La espalda debe estar recta, no despegarla del asiento y no elevar las piernas ni

cruzarlas.
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» EIl participante puede parar y continuar dependiendo del tiempo o repeticiones
establecidas para en evento, en correspondencia con la variante seleccionada en las
estaciones.

Zona 3.
El Surf

{
L8 — -

Descripcion del ejercicio

Posicion inicial: nos colocamos con ambos pies encima del aparato y agarre con ambas
manos, llevar las piernas extendidas hacia los laterales, se cuenta 1 al pasar por el
lado derecho.

Regla 3ra estacion

» Se contaran 1 punto por las ejecuciones correctas

» No flexionar las piernas.

» No se permite cambiar la posiciéon de las piernas.

» EIl participante puede parar y continuar dependiendo del tiempo o repeticiones
establecidas para en evento, en correspondencia con la variante seleccionada en las
estaciones.

Zona 4.

Barras

i
Descripcion del ejercicio
Posicion inicial: Nos colocamos de espalda dentro de la barra con agarre de antebrazos en
el aparato y piernas abajo (unidas), realizar: llevar ambas piernas flexionadas hacia el
abdomeny volver a P.l

Variante del ejercicio: [dem al anterior subir ambas piernas al frente (unidas) y P.|

Regla 4ta estacién
» Se contaran las ejecuciones correctas en ambos casos.
» No se permite separar las piernas y la flexion debe ser hacia el abdomen o pecho.

» Se contara valida 1 punto por cada ejercicio correcto al volver a la posicion inicial.
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» No se puede despegar los brazos.
» EIl participante puede parar y continuar dependiendo del tiempo o repeticiones
establecidas para en evento, en correspondencia con la variante seleccionada en las

estaciones.
Zona b.

Salto, planchay rapidez de movimiento.

Materiales: Tiza para marcar la estacion o Escalera.

Descripcion del ejercicio
Se marcard la salida y colocan los participantes uno al lado del otro (con una separacién

aproximada de un metro a dos), brazos abajo y piernas unidas.

Realizar saltos con brazos arriba y planchas masculinas en el tiempo establecido.

Variante: Se pueden pintar dos escaleras en el suelo o hacerlas de soga o cinta adhesiva,
gue tenga de 10 a 12 peldafios (38 cm entre peldafios y 50cm de ancho). Se coloca el
participante en la salida: realiza 4 planchas masculina o femenina segin competidor y
pasa la escalera corriendo por cada travesafio y se regresa de la misma forma, asi

sucesivamente hasta terminar el tiempo.

Posicion inicial: Planchas de hombres, acostado de frente con apoyo de las manos al nivel
de las axilas y brazos extendidos y palmas apoyadas al suelo piernas unidas y las puntas

de los pies apoyados y unidos. Esta posicion de la plancha es para ambos ejercicios (1-2)

Mujeres: con apoyo de rodillas, piernas unidas y apoyadas al suelo, cadera recta. Se

marcara Los brazos idem, a los hombres (ejercicio 2)
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El salto debe ser visible piernas unidas y brazos arriba extendidas.

En esta estacion debe existir separacién entre competidores (parejas), con el objetivo de
valorar por cada juez los ejercicios correctos, con una distancia aproximada de dos metros

lateral.

Reglas de la 5ta estacion

» No se contaran las planchas incompletas e inadecuadas. Es valido cuando regresa a
la posicion inicial en cada plancha.

» No se permitira pegar el pecho al piso, saltar, elevar gliteos y separar las piernas en
las planchas en ambos sexos

» El salto visible y brazos arriba y extendidos, trabajo continio en el ejercicio.

» .No es valido pisar los peldafio de la escalera, descontandose 0.5 por cada vez que
se realice.

» En el salto y plancha debe verse de forma fluida y se da 1 punto por cada movimiento
completo bien ejecutado.

> El pase de la escalera y las planchas se realizan en el tiempo que se estableci6 para
la estacion, obteniendo un punto si se ejecuta correctamente. En esta estacion se
bonifica un 1 punto por cada plancha correcta durante el tiempo de ejecucion.

» EIl participante puede parar y continuar dependiendo del tiempo o repeticiones
establecidas para en evento, en correspondencia con la variante seleccionada en las

estaciones.

Zona 6: Fuerzay traslado

Materiales: Tiza o cinta para marcar la estacion, una goma de carro por equipo

Descripcion del ejercicio.

Se marcara una distancia en linea recta desde la salida hasta la llegada (mayor de 3
metros).

Se coloca una goma en la marca de salida (acostada) de donde saldra el 1 participante y
el otro compariero/a, espera en la otra marca al final, quedando uno frente al otro con la

distancia seleccionada.
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El primer participante flexiona las piernas y con las dos manos levanta la goma por el
centro, la woltea voliendo el implemento a acostarse asi sucesivamente la va
desplazando hasta llegar a la otra linea, comenzando el regreso de la misma forma por su
compariero/a. El ejercicio se realizara consecutivamente hasta terminar el tiempo
establecido.

Variante: si la pareja es mixta se puede trasladar entre los dos competidores la goma
siempre que se realice a la vez por los dos y de forma continua. Regla: En caso que uno
de los participantes se atrase como pareja en el movimiento, no es valido y pierde 0.5 por

cada ejecucion incorrecta.

Reglas de la 6ta estacion

» Cada participante respetara la linea de salida en cada distancia, colocandose un juez
para cada lado que velara la llegada y salida.

» Se debe trasladar la goma con las piernas flexionadas y ambas manos hasta la marca
que indiquen los jueces.

» Se contard 1 punto por cada recorrido completo de ida y 1 punto por el regreso, total
valido completo 2.

» En caso de terminarse el tiempo no se contara valido: si el participante esta por la
mitad del recorrido; y no se contara si no ha llegado a la linea establecida para ambos
lados. Ejemplo el primer participante le falto medio metro para llegar a la linea (no es
valido), por lo que pierde 1 punto.

» Si la pareja es mixta y considera el comité organizador del evento que trabajaran
juntos deben regirse por la regla de la variante.

» EIl participante puede parar y continuar dependiendo del tiempo o repeticiones
establecidas para en evento, en correspondencia con la variante seleccionada en las

estaciones.

Reglamento de la competencia
1. La competencia se efectuara con un tiempo seleccionado por el comité organizador,
decidido en el congresillo técnico.
El sorteo se llevara a cabo 30 minutos antes del evento o en el congresillo técnico.
Se premiara los tres primeros lugares por sexo, parejasy por equipo.
4. En caso de empate se tomard en cuenta el reglamento establecido en el

congresillo.
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5. El arbitro de tiempo debe mantener y respetar el tiempo de trabajo y de traslado en
el recorrido durante toda la competencia.

6. Ningun arbitro puede rectificar ni hablar con los participantes.

Arbitros para el evento
La cantidad de arbitros estara en correspondencia con los aparatos y areas seleccionadas
para el evento. Es importante la preparacién con meses de antelacion de los arbitros y del

comité organizador.

» Comité organizador: Es el encargado de designar el personal para realizar el evento,

el aseguramiento, organizacion, congresillo y preparar los arbitros.

> Arbitros de inscripcion: Es el encargado de llenar la boleta individual una hora antes

de la competencia y entregarla en la mesa de anotacién. (2 o 3 personas) Realizaran
dos funciones, pasando después de terminada la inscripcion a arbitros auxiliares.

» Actos masivos: Encargado, de la inauguracion, desfile, locutor, clausura y premiacion.

> Arbitros de recorrido: Se colocard uno o dos por cada pareja a competir, es el

encargado de llenar la boleta con la cantidad de repeticiones valida por cada estacion
y se la entregara al terminar al arbitro de traslado. Ademas bonificara y quitara punta
segun corresponda

> Arbitros auxiliares: Se colocaran uno o dos por equipo en correspondencia con la

estacion, son los que ayudan al practicante en cada estacién. Ejemplo: entrega de
pelota, colocarse en el aparato, delimita lineas de competencia y no puede rectificar
no hablar con los participantes.

> Arbitro de tiempo: Solamente hay uno en toda la competencia, llevara el tiempo de

trabajo y traslado y se situara en correspondencia con la estacion donde todos lo
vean. Da comienzo y culminacién de la competencia por cada participante o pareja.
> Arbitro de traslado de boleta: Se situara al final después de la Ultima estacion, sera

uno por cada equipo, el mismo recogera la boleta que entrega el arbitro de recorrido y
la llevara ala mesa de anotaciones.

» Mesa de anotacion: Dos arbitros que llevaran la planilla de inscripcion y reflejaran la

suma total de todos los puntos obtenidos por cada participante, sumaran las
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bonificaciones y restaran los puntos que perdieron segun corresponda. Son los
encargados de llevar una planilla con todos los datos y resultados de la competencia,
seleccionando los ganadores por categoria y en caso de empate lo analizardn segun
el reglamento establecido en el congresillo técnico. Entregaran los resultados
completos y ganadores por sexos, parejas y equipos.
Premiacion

» 1,2,3 lugar por parejas mixtas

» 1.2,3 lugar (individual Masculino o femenino) parejas del mismo sexo

» 1,2,3 lugar (Maximo acumulador por Equipos)

» Se puede seleccionar 1,2,3 lugar femenino y 1,2,3 masculino — individual

Reglamento para casos de empate:
En caso de empates, individuales o por equipos, se decidirdn a partir de la puntuacién

alcanzada en las estaciones seleccionadas, por el orden siguiente:
1. Zona 1. Ejercicio combinado
2. Zona 5 salto, plancha o su variante de ejercicio ( en correspondencia con
seleccién para competir)

3. Zona 6: Fuerzay traslado

Nota importante

En caso de cambio de participante por accidente u otra causa demostrada, se utilizara el

suplemente si existiera, de lo contrario compite con menos participantes.

Suplentes.

1. Inscribirlo en la planilla y entregarla con antelacion.

2. En caso de que el suplente cambie con el participante por decision del responsable del
equipo antes de comenzar el evento debe realizarlo 15 minutos de antelacién y queda
desplazado el anterior integrante no pudiendo participar. Solo lo podra hacer con el
mismo suplente que compite por el en correspondencia con la situacion que se
presente.

3. Si un competidor se lesiona en la estacidon 2, se cuenta lo realizado hasta el momento y
entra el suplente a partir de la estacion 3, no pardndose la competencia en la estacion
2.
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4. Todos los cambios deben ser rectificados en la mesa de anotacidén segun correspondan.

Boleta de participante. La 5ta estacion tiene bonificacion en la escalera (simbolo de

suma) y la 5ta y 6ta estacion tiene - 0.5 por incorrecta ejecucion (simbolo de resto).

Centro: No -
Nombrey Apellidos: Sexo:
Estaciones | 1 2 3 4 5/-+ 6/- Totales
Puntuacion
Bonificacion

Todo
0.5 menos/- se
Puntos sum
Total a de

forma vertical y horizontal.

IX.  Orientaciones sobre el Control y Funcionamiento de los Gimnasios
Biosaludables.

Son los Directores Municipales de Deportes y sus equipos de trabajos responsables del

proyecto, con la previa autorizacién de los presidentes del CAP y CAM, en cada territorio.

Ubicaciéon preferentemente en un lugar de facil acceso, que posibilite la afluencia de

beneficiarios, con una adecuada interaccion con el medio ambiente, con arboledas y/o

lugar sombreados.

En la ubicaciéon del médulo de medios en el terreno debe existir un balance, que
permita organizar un circuito balanceado y/o alternado, con una correcta higiene para
ejercitar las diferentes capacidades fisicas, teniendo presente los resultados del
diagndstico individual de los beneficiarios recurrentes, el espacio y/o separacion entre los

aparatos es de 2.50 metros como minimo, donde ademas sugerimos la creacion de una
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pista pequefia o sendero alrededor del mismo, con el objetivo de diversificar las opciones

de la instalacién y mejorar la resistencia cardiovascular.

En la etapa de presentacion y aprobacion de su ubicacion por el gobierno (CAP y CAM) en
cada territorio, también debe ser socializada con los presidentes de los consejos populares

y delegados de circunscripciones.

Garantizar una pancarta distintiva con la identificacion y los horarios de

funcionamiento, crear un clima agradable en el &rea seleccionada.

Aspectos en su funcionamiento:

» Garantizar que los servicios se impartan con la calidad requerida, utilizando
profesores competentes (disefiar planes de entrenamiento individual y grupal segun
demanda).

» Controlar y evaluar el estado de condicion fisica y salud de los beneficiarios
recurrentes. Aplicacion del diagndéstico pedagdgico.

» Produccion de eventos que contribuyan ala promocion y educacion para la salud.

» Incluir en el plan de inversiones del organismo central y en los territorios el
presupuesto financiero necesario para el pago de la facturacion en CUP,
transportacion, traslado y ubicacion de los mismos.

» Tener presente en el plan de mantenimiento y reparaciones, el presupuesto para la
compra de los insumos que garanticen la conservacion y cuidado de la instalacion
(pintura, grasas, soldaduras, rodamientos, ajustes, entre otros)

> Horarios y dias para ejercitarse: Todos los dias, en el que le recomendamos segun
sus necesidades los horarios saludables e higiénicos de la mafiana (6:00 AM a
11:00AM) y de la tarde-noche a partir (4:00PM a 8:00 PM) y como minimo de 3 a 5

veces por semanas, utilizando también los fines de semana.

Para el trabajo en los medios que integran el Biosaludables existen diferentes
variantes en su ejecucion, a continuacion daremos algunos ejemplos para
conformar las rutinas de ejercicios fisicos:

1. Siempre se debe comenzar con un calentamiento y preparar el organismo para la
actividad que se va a realizar de 7 a 10 minutos que incluye la preparacion de grupos

musculares y articulaciones para prevenir posibles lesiones.

69110



INDER / INDICACIONES METODOLOGICAS / PROCESO AFC

2. Puede trabajar por tiempo o por repeticiones el circuito, e ir aumentando las series
gradualmente o el tiempo.

3. Cuando procedemos a ejecutar un circuito: pasar por cada uno de los aparatos con un
tiempo determinado al concluir darle una wvuelta caminando, trotando o en marcha
deportiva por la pistilla y volver a comenzar la segunda serie.

4. EI mismo ejemplo (3) pero se le incorpora ejercicios con baston, ligas, dumbels,
bandas elasticas o abdominales.

5. Al terminar el tiempo de trabajo establecido para su entrenamiento debe concluir con
ejercicios de estiramiento y relajacion (5 a 7 minutos)

Es importante realizar la toma de pulsaciones correspondiente durante la realizacion de la
actividad, asi como una técnica y postura adecuada conjuntamente con su agarre
correspondiente en cada aparato y realizar la respiracion en cada ejercicio que se ejecute.
Durante la realizacién del ejercicio fisico es indispensable la hidratacién antes, durantes y

después del ejercicio, para poder evitar el agotamiento.

Un consejo sano siempre a dar a nuestros beneficiarios no hagas ejercicios fisicos sin

conocer su estado de salud, prescripto por un facultativo de tu area de salud.

IX.1. Parametros para controlar y evaluar funcionamiento / Gimnasios
Biosaludables.

Objetivos.

v Conocer las condiciones y funcionamiento que presentan los Gimnasios Biosaludables.
v/ Controlar y evaluar el cumplimiento de las indicaciones y orientaciones del organismo.
v' Controlar el nivel de satisfaccién que alcanza, en correspondencia con los criterios de

los beneficiarios.

Alcance del Instrumento: Aplicable a todos los Gimnasios Biosaludables del pais.

De todos es conocido el esfuerzo en la inversion econdmica que realiza nuestro pais y el
Inder, por aumentar y desarrollar las ofertas de actividades fisicas, que posibiliten
incrementar los espacios fisicos y practicantes sistematicos, como medio para
contrarrestar la inactividad fisica y el sedentarismo, factores de riesgos que producen

enfermedades no transmisibles y muerte.
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Proyecto de aspectos que nos permiten hacer una evaluacién integral de la

organizaciéon y funcionamientos de los Gimnasios Biosaludables.

1. Estado del cuidado y mantenimiento. / 2. Situacion que presenta con la ubicacion.

Identificacion de los medios y su metodologia de utilizacion / 3. Utilizacion por la

comunidad (incorporacién de beneficiarios sistematicos) / 4. Orientacion y promocion de

sus beneficios en la comunidad / 5. Apreciacion en la utilizacion del control como

herramienta preventiva en la direccién / 6. Integracion y participacién activa con los

factores de la comunidad (Consejo Popular, Circunscripciones y las organizaciones).

Coémo se evalla; Bien, Regular y Mal

7.-Tiene proteccion con custodio.

Coémo se evalla; aveces y nunca

8.-Esta atendido por un profesor o activista.

Como se evalla; atendido y no atendido

9.-Ubicado en el area perimetral del Combinado Deportivo.

Cémo se evalla; Sio No

La aplicacién de este instrumento nos permitirA conocer los problemas y prevenir la

proliferacion de los mismos; entregar a los directivos las evidencias que corroboran el

alcance de objeto valorado, para mejorar el control y la labor de prevencién de los 6rganos

de direccion y la toma efectiva de decisiones.

X. Procedimiento trabajo por cuenta propia / Instructor de Gimnasio de
Musculacion / Anexo 1.

Objetivo.

Articulo 1 -Definir la estructura, responsabilidades y sistema de trabajo a nivel nacional,

provincial y municipal para garantizar la implementacion de la politica de trabajo por

cuenta propia, asi como su atencion y control en las actividades de las cuales es rector el

INDER.

Alcance

Articulo 2 - El alcance de la actividad del instructor de practicas deportivas es:

a) Impartir ejercicios con o sin aparatos y otros medios que posibilitan la practica de
ejercicios fisicos y clases de gimnasia aerobia.

b) Garantizar que las técnicas y equipos que utiliza no atenten contra la salud de las
personas.

C) No realizara funciones de fisioterapeuta.
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d) No emitira certificacion de estudios terminados.

e) El ejercicio de la actividad es individual, no puede contratar el servicio de otros
instructores. No constituye escuelas ni academias.

f) No imparte clases de artes marciales, boxeo, buceo, billar, sky surf, ni otro deporte.
0) No puede suministrar, vender o permitir la ingestion de sustancias prohibidas
(anabolicos).

h) No organiza eventos o actividades deportivas con caracter competitivo.

Estructura

Articulo 3 — La estructura para el control de la actividad del Instructor de Practicas

Deportivas es:

a) Nivel Nacional: Vicepresidencia de Cultura Fisica del INDER.
b) Nivel Provincial: Sub-director de Cultura Fisica de la Direccion Provincial de Deportes.
c) Nivel Municipal: Jefe de Departamento de Educacion, Cultura Fisica y Recreacion de la

Direccion Municipal de Deportes.

Funciones

Articulo 4 - Las funciones de la Vicepresidencia de Cultura Fisica del INDER a Nivel
Nacional tendran caracter metodologico y seran:

a) Establecer los procedimientos y definir las estructuras encargadas de la atencién y
control del Instructor de Practicas Deportivas en el nivel nacional, provincial y municipal,
segun corresponda;

b) Proponer la denominacion y alcance de las actividades autorizadas a ejercer con
las precisiones que se requieran, asi como la inclusion de nuevas actividades;

C) Identificar y analizar los riesgos y wvulnerabilidades de mayor relevancia y en tal
sentido definir objetivos de control a priorizar, a los efectos de indicar las acciones de
control al cumplimiento del alcance definido.

d) Solicitar a la autoridad que lo emiti6 la autorizacion, su cancelacion en los casos
gue lo requieran, previa fundamentacion de las causas;

e) Participar en las reuniones de evaluacién del comportamiento del trabajo por cuenta
propia, cuando se traten de aspectos relacionados con la actividad de la cual el INDER es

el érgano rector.
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Responsables

Articulo 5 - Los responsables a Nivel Provincial y a nivel Municipal tendran las siguientes
funciones de control:

a) Participar en la capacitacion y asesoramiento de los inspectores en el cumplimiento,
aplicacion y control de las disposiciones relacionadas con el Instructor de Practicas
Deportivas del cual el INDER es rector;

b) Realizar controles funcionales y participar en las inspecciones aprobadas en el plan
anual de inspeccion, cuando se incluyan actividades de las cuales el INDER es rector;

C) Informar mensualmente o de inmediato en dependencia de la connotacion del
hecho, a los consejos de la Administracion, sobre las deficiencias detectadas en las
acciones de control, las causas y condiciones que las propiciaron y sus consideraciones o
propuestas para erradicarlas;

d) Participar en la organizacion de acciones de capacitaciéon a los Instructores de
Practicas Deportivas de las actividades que por su complejidad técnica asi la requieran;

e) Solicitar a la autoridad que emiti6é la autorizacion, su cancelacién en los casos que
lo requieran, previa fundamentacion de las causas.

f) Participar en las reuniones de evaluacion del comportamiento del trabajo por cuenta
propia, cuando se traten aspectos relacionados con las actividades de las cuales el INDER

es rector.

Sistema de trabajo

Articulo 6 —EI INDER como 6rgano rector de la actividad de Instructor de Practicas
Deportivas ofertard cursos y talleres nacionales e internacionales, que seran impartidos
por expertos en la disciplina, abonando para su acreditacion los interesados la suma del
valor de la matricula en sellos timbrados en CUP.

Articulo 7 — Los cursos y talleres ofertados por el INDER como 6rgano rector de la
actividad de los Instructores de Practicas Deportivas no tendran caracter obligatorio para

las personas naturales que posean la licencia para realizar la actividad.

Gimnasios certificados
Articulo 8 - Las Direcciones Municipales de Deportes velaran y evaluaran anualmente la

certificacion de los Gimnasios.
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Articulo 9 - Para optar por esta categoria, el responsable del gimnasio particular, en el
caso de tener algun personal contratado en el mismo, deberd estar acreditado o
encontrarse en proceso de superacion y actualizacion por la instancia rectora para recibir
la acreditacion.

Articulo 10 — El modelo para la certificacion del Instructor de Practicas deportivas sera el

siguiente.

Modelo para la certificacion del instructor de gimnasio de musculacion por cuenta
propia.
Autorizado: Sl No

Causa por las que se acredita o no al instructor de gimnasio de musculacién

Nombre del Especialista que certifica

Nombre del Solicitante:

Nombre del Director Municipal de Deportes:

Firma:
FECHA: (Cuio Oficial.)
Anexo 2

La actividad de los gimnasios de musculacién se ha incrementado en nuestro pais por la
creacion del instructor, teniendo una gran acogida por los cubanos de diversas edades.
Este instructor realiza ejercicios en los gimnasios con o sin aparatos (Gimnasia Aerobia de
Salbn), debe garantizar que las técnicas y equipos que utiliza no atenten contra la salud de

las personas.

Dentro de los términos que aparecen en la gaceta oficial y en reuniones con el Inder,

aparece Articulo 2 - El alcance de la actividad del instructor de practicas deportivas.
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Para el tramite correspondiente deberan presentarse los siguientes documentos: Escrito
de solicitud, carnet de identidad, dos fotos 1x1, Solicitud de autorizacion para emplear
trabajadores contratados y proyecto de contrato y otros documentos que emite la entidad

para su autorizacion.

Es importante que para abrir el gimnasio en la solicitud debe describir la actividad a
realizar y lugar donde va realizarla, declaracién jurada del origen de la fuente y
financiamiento y las inversiones realizadas o a ejecutar (esta es fundamental para la
actividad del instructor de gimnasio), procedencia de los equipos y medios, cumplimiento
de las normas de planificacion fisica, higiene, uso racional del agua, medio ambiente y

proteccion contra incendios.

Es importante que en cada gimnasio deba aparecer el horario de servicio.

Estos gimnasios su autorizacion para el ejercicio de la actividad de instructor de gimnasio
de musculacion se otorga previa evaluacion y comprobacion por el grupo multidisciplinario

designado por el consejo de la administracion municipal del poder popular.

Anexo 3

GOC-2018-476-EX35

RESOLUCION No. 12/2018

POR CUANTO: EIl Decreto-Ley No. 356 “Sobre el ejercicio del trabajo por cuenta propia”,
de 17 de marzo de 2018, en su Disposicién Final Primera establece que los jefes de los
organismos rectores y de los drganos que participan en la implementacién y control del
trabajo por cuenta propia quedan encargados de dictar las disposiciones complementarias

para el cumplimiento de lo dispuesto en este.

POR CUANTO: La Resolucion No. 42, de 22 de agosto de 2013, dictada por quien
suscribe, regula las actividades que se pueden ejercer como trabajo por cuenta propia, la
gue resulta necesario revisar y actualizar con el objetivo de unificar actividades, reducir su
dispersidén, precisar su alcance y determinar los organismos rectores de cada una, asi
como derogar un conjunto de disposiciones juridicas cuyo contenido se integra a esta,
como parte del perfeccionamiento del ejercicio, ordenamiento y control del trabajo por

cuenta propia.
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POR TANTO: En el ejercicio de las facultades que me han sido conferidas en el articulo
100, inciso a), de la Constitucién de la Republica de Cuba;

Resuelvo:

PRIMERO: Aprobar las actividades que se pueden ejercer como trabajo por cuenta propia,
su denominacion y alcance, relacionadas en el Anexo No. 1 que forma parte integrante de
esta Resolucion.

SEGUNDO: Establecer las actividades de las que son rectores los organismos de la
Administracién Central del Estado y entidades, segun se relaciona en el Anexo No. 2 que
forma parte integrante de esta Resolucion.

TERCERO: Los organismos de la Administracion Central del Estado y entidades que
administran areas habilitadas para el ejercicio del trabajo por cuenta propia o arriendan
locales para estos fines, son responsables de velar por el cumplimiento de la legislacion

vigente.

DADA en La Habana, a los 29 dias del mes de junio de 2018.
Ministra de Trabajo y Seguridad Social

XI.  Orientaciones generales para Revitalizar el funcionamiento de las Areas de
Referencia Actividad Fisica Comunitaria/ “CUBA ACTIVA'Y SALUDABLE”

Como parte del Programa de Desarrollo Integral del Sistema Deportivo, urge revitalizar el
funcionamiento de las Areas de Referencia de Actividad Fisica Comunitaria, las cuales
surgen durante el curso 2010-2011, teniendo como meta la creacién de una como minimo
por Municipio, las mismas responden al cumplimiento de los Lineamientos aprobados en el
Vly actualizados en el VIl Congreso del PCC, el PNDES vy la agenda de desarrollo 2030,
los objetivos de desarrollo sostenible, el plan de accion global y nacional de actividad
fisica, las politicas sobre dinamica demogréfica, la prevencién social, asi como a la

Estrategia de Desarrollo de cada Territorio.
ldentificAndose como sus principales objetivos; la reduccion del sedentarismo y la

inactividad fisica; fortalecer la atencibn a los cambios demograficos (priorizar el

envejecimiento poblacional); fomentar un movimiento por la salud de manera sostenible,
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enmarcados a fomentar sociedades activas; crear ambientes activos; formar personas
activas y crear sistemas activos, capaces de contribuir a producir bienestar y alegria plena

en la poblacion.

El Area de Referencia de Actividad Fisica Comunitaria, la conocemos, como un espacio
publico saludable al aire libre, que debe ser reconocido como el sitio donde la Direccién de
Deportes exhibe las buenas y mejores practicas del Deporte para Todos (sirve de vitrina),
donde la poblacion puede visualizar y consumir las ofertas de su necesidad o interés.
Ademas de convertirse en el escenario para la capacitacién y superacion continua de los
profesionales que trabajan en el Proyecto por la Vida en frontera y en la colaboracion

internacional.

Ubicada preferentemente en un lugar céntrico de la localidad y de facil acceso, que
posibilite la afluencia de beneficiarios, se debe distinguir por la excelencia en la calidad de
los servicios que se ofertan, con actividades fisicas, deportivas y recreativas para todos los
grupos etarios, de forma inclusiva, desde los infantes hasta los adultos mayores, teniendo
presente los resultados del diagnostico de gustos, motivaciones, preferencias y
aspiraciones de la poblacion.

Es responsabilidad de las direcciones provinciales, municipales de deportes, y la
dimension de Deporte para Todos es la responsable de su funcionamiento eficiente,
teniendo como coordinador del proyecto el area de AFC, la cual disefia y organiza sus
ofertas de actividades de conjunto con el Combinado Deportivo ubicado en la demarcacion

geografica.

Las mismas desde su estructura y funcionamiento las deben caracterizar por la
diversificacién de las actividades y el trabajo intersectorial, que generan un mayor alcance
e impacto social a favor del mejoramiento de la salud y calidad de vida de la poblacién,

respondiendo al resultado del los diagnésticos comunitarios y pedagogicos.

Qué justifica la necesidad de su revitalizacion, funcionamiento y creacion de

nuevas.

e Bajo nivel de conciencia por la practica de actividad fisica y de la cultura del
movimiento, expresado en el incremento de los factores de riesgos asociados al

sedentarismo Y la inactividad fisica.
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Los cambios demograficos con acelerado proceso de envejecimiento de la poblacion
y sus fuerzas productivas cubanas (se estima que para el 2030 mas del 30 % de la
poblacion sera mayor de 60 afios)

El rdpido aumento de la aparicién de las enfermedades crénicas no transmisibles
(hipertension, diabetes, obesidad, entre otras).

La gran demanda de los nifios, nifias, adolescentes, jévenes y adultos por ofertas de
actividades fisicas, deportivas y recreativas de su preferencia.

Crecimiento de los centros educacionales urbanos.

Requisitos para declarar la existencia y funcionamiento.

XIl.

Presentada y autorizada por los gobiernos, siendo de conocimiento por los demas
factores.

Tener pancarta de identificacion del area, los horarios y actividades.

Distribucidén de las ofertas y actividades, medios, implementos (médulos), marcaje y
ambientacion segun el espacio a utilizar.

Servicio de sonido para la ambientacién, acompafiamiento, animacién y promocién de
las ofertas y los mensajes de promocion de salud.

Los servicios se deben distinguirse por su calidad e impartidos por los mejores
profesores.

Controlar y evaluar el estado de condicién fisica y salud de los beneficiarios
recurrentes, aplicando mediciones, muestreos e investigacion — accion.

Caracter integral en la concepcion y funcionamiento del area, donde se pueda
apreciar diversificacién en las ofertas y acciones intersectoriales (salud, educacion,
cultura, comercio, comunales, entre otros).

Organizar actividades metodologicas que contribuyan a la preparacion y superacion
de los profesores y activistas del territorio.

Organizar eventos de alto impacto que contribuyan a una vida activa y saludable en la

poblacion.

Orientaciones sobre la atencién al PROGRAMA INTERSECTORIAL EDUCA A
TU HIJO (PIETH).
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» Los profesores de Actividad Fisica Comunitaria participaran en la preparacién de la
promotora como ejecutoras del Programa Educa a tu Hijo, donde recibiran la
preparacién de la actividad conjunta, lo que sera especificado en su fondo de tiempo.

» El profesor de Actividad Fisica Comunitaria desarrollara la actividad conjunta con el
grupo de nifios en sus tres momentos y realizar4 la evaluacion del grupo en los
momentos indicados.

» La actividad conjunta tiene una duracién aproximada de 1:30 minutos, como minimo
dos veces en la semana (en grupos de edades de 2 a 6 afios) en la modalidad grupal.

» Para el grupo de 0-1 afio el profesor de Actividad Fisica coordinara con el médico del
consultorio para en la consulta de puericultura dar los ejercicios de estimulacion
motriz.

Primer Momento / Explicacion por la familia de la actividad en el hogar: ¢ Qué hicieron?
¢, Como?y ¢ Resultados?

e Explicacion por las madres de lo realizado durante la visita.

e Explicacién de las madres de lo estudiado en los folletos u otros materiales.

» Explicacion y demostracion del contenido que se orientara: ¢Qué?; ¢Para qué?;

¢, Por qué?; ¢ Como hacerlo?

Segundo momento / Realizacién de lo orientado.

e Porlas familias con los nifios.

e Por el ejecutor con los nifios, demostrando a la familia como hacer.

» Por el ejecutor, con las madres como si fueran nifios.

» Algunas madres hacen el papel de nifios y otras el de sus respectivas mamas y luego
se intercambian los roles.

Tercer momento / Conclusion de la actividad.

a) Analisis de los resultados.

b) Intercambio sobre otras formas de realizar lo orientado, otros medios que pudieran
emplearse, etc.

c¢) Aclaracion de dudas.

d) Otras orientaciones.
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XIll.  Orientaciones sobre la aplicacién de las pruebas para Evaluar la Condicion
Fisica de la Poblacion Laboralmente Activa (de 20 a 59 afios) / Investigacion —
Accion.

Como parte de la continuidad a los resultados de la investigacion iniciada en el Curso

2016 — 2017, retomamos la misma y damos seguimiento.

Conociendo que la Condicién fisica como medio de evaluacién del rendimiento fisico surge

con el comienzo del siglo XX y aparece como una necesidad de medicién en conjunto a

las pruebas funcionales y antropométricas realizados en el ambito deportivo o social,

permitiéndonos reflejar los resultados externos del cuerpo humano y definir un diagnostico
real.

Objetivo:

» Conocer la aptitud fisica de la poblacion cubana adulta en las edades comprendidas
de 20 a 59 afios en ambos sexos, vinculada a los programas de AFC, mediante la
aplicacion de pruebas funcionales.

» Validar las propuestas de normas cubanas para la evaluacion de la condicién fisica
de dicha poblacién, que nos permita medir la efectividad de los programas de forma
racional y con un mayor dinamismo.

» Evaluar las capacidades fisicas y funcionales en funcién de la salud integral de la

poblacion (resistencia aerobia, fuerza y la flexibilidad).

Participacion en el proyecto.
Se deberan coordinar para su implantacion en cada provincia y municipios, los cuales
teniendo en cuenta la magnitud del proyecto se hace necesario una interaccion estrecha
con otros organismos Yy organizaciones.

> INDER, através de los departamentos de Actividad Fisica Comunitaria.

» CTC, y sus sindicatos en correspondencia con los centros seleccionados

» Consejos populares

» El alcance es de caracter nacional con la participacion de todas las provincias y el

municipio especial de Isla de la Juventud, abarcando el universo poblacional que

sea practicantes sistematicos o no.

Grupos de edades:

1) Grupo de edad de 20 - 29 afos. (Edad Adulto Temprana)
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2) Grupo de edad de 30 - 39 afios

3) Grupo de edad de 40 - 49 afios (Edad Adulta Tardia)

4) Grupo de edad de 50 - 59 afios.

En cuanto a la medicion la misma debera satisfacer los requerimientos basicos para la
aplicacion de una bateria de pruebas que mida la aptitud fisica en el &mbito de la salud de
las capacidades fundamentales en cuanto a la resistencia aerdbica, la fuerza y la
flexibilidad.

Etapas de aplicacion de las pruebas.

Etapa: noviembre 2020.

> Reorganizar el proyecto y seleccion de los grupos de trabajo responsables a nivel
de provincia y municipios.

Etapa: diciembre 2020

> Preparacion y capacitacion de los grupos de trabajo.

Etapa: febrero — marzo 2021

> Aplicacién de las pruebas.

Etapa: Abril/ 2021

> Procesamiento y consolidacion de los resultados.

Etapa: Mayo / 2021

> Envi6 de la informacion de los resultados a la direccion nacional en el software
establecido.

Etapa: Junio / 2021

> Evaluacion de los resultados y orientacion para el curso 21-22.

Metodologia y orientaciones para su aplicacion. Baterias de pruebas seleccionadas:
Las baterias de las pruebas sufren algunas modificaciones en cuanto a las que
actualmente se vienen realizando desde 1998, en las cuales se modifican en la
resistencia, fuerza de los brazos, para la mujer como a los hombres, se le brindan
opciones, se agrega la fuerza de pierna y flexibilidad de los miembros superiores e

inferiores.
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Mediciones Antropomeétricas:
1.- Peso: Se deberd pesar al participante y se registrara en kilogramos. Se realiza

colocando al sujeto en el centro de la plataforma descalza y relajada.

2.- Talla: Se solicita al participante que se coloque descalzo y mantenga una postura
erguida con los pies unidos por los talones y las punta de los pies ligeramente separadas,
brazos a los lados del cuerpo y cabeza en plano frankfort, de manera que la linia entre el
orificio auricular y el angulo del ojo describa una paralela con relacién al suelo. Se toma la
medida en centimetros, poniendo él esta-dimetro sobre la superficie mas alta de la

cabeza.

3.- Circunferencia de la cintura: El sujeto de pie en posicion de atencion antropométrica,
la cinta se pasa alrededor del tronco a nivel del onfalico, manteniendo la horizontalidad. La
presion ejercida debe ser leve para evitarla compresion de los tejidos. El técnico esta
colocado frente al sujeto, en dependencia de la estatura del sujeto, puede realizar la

medicion estando sentado.

Baterias de pruebas:
1.-Rascarse la espalda:

Propdésito: Busca la flexibilidad de los miembros superiores.
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Descripcién: Se llevaran los brazos flexionados atrds y a la espalda alternando los
movimientos en un tiempo de 4 minutos en los hombres y 2 minutos en la mujer. La
medicion se realizara con el nUmero de centimetros entre los dedos del medio (se utilizara

una cinta métrica o regla)

Procedimientos:

1. Los participantes permanecen de pie y ponen la misma mano sobre el mismo
hombro, la palma hacia abajo, los dedos extendidos, el codo hacia arriba.

2. El otro brazo por la parte de atras de la cintura, la palma hacia arriba.

3. Ambos brazos alcanzan la mitad de la espalda lo mas posible, tratando de alcanzar

uno con otro.

4. No agarrar los dedos.
5. Realizar dos pruebas, tanto en el lado derecho como el izquierdo, registrar ambas.
6. Marcar los resultados de la medida en centimetros entre los dedos del medio

realizados en las palmas de la mano (+ cant.) (- cant.).

2. Flexién del tronco.
Postura: Parado flexionado el tronco hacia adelante con las piernas estiradas a tocarse la

punta de los pies.
Propdsito: Evalta la flexibilidad del hemicuerpos inferior.

Descripcion: En bipedestacion parada en un banco con las piernas extendidas tratara con

las manos tocarse la punta de los pies. Se cuenta los cm. entre los dedos extendidos de la
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mano y lo que sobre sale de la punta de los pies, debiendo estar flexionado por espacio de

2 seg. las mujeres y 4 seg. los hombres.
La medicidn: se realizara con una regla, sefialando la cantidad en + y —en cm.

3.- Abdominales en 20 seg. (M-F)

Propdsito: Fortaleza Abdominal.

Descripcion: Acostado de cubito supino con las piernas flexionadas en las rodillas
formando un angulo recto, los pies podran estar separados a una distancia de 30 cm, con
los brazos cruzados al frente, pegado al pecho y las manos apoyados sobre los hombros.
A continuaciéon un auxiliar sujetara al ejecutante por los tobillos de forma tal mantenga
siempre los talones sobre la superficie.

Desde la posicion acostada iran al frente sin llegar a la posicién sentado sin parar
regresara a la P: | a que la espalda Alta y la cabeza toquen la superficie para
inmediatamente repetir la accién por espacio de 20 seg. Si alterase la correcta ejecucién

técnica del movimiento se detendra el mismo.
Medicién: Se contara la cantidad de movimientos completos realizado en 20 seg.

4.- Salto de longitud sin carrera de Impulso.

Propdsito: Fuerza de Piernas y coordinaciéon

Descripcién: Se traza un area de salto de 1 metros de ancho por 3 metros de largo en una

superficie plana no resbaladiza y se marca en cms.
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El sujeto se coloca de tal manera que la punta de los pies quede detras de la linia de
despegue con las piernas separadas y las rodillas semiflexionadas. En el momento a que
se encuentra preparado saltara hacia delante buscando la méaxima distancia para ello
realizard un balanceo de brazos hacia atras y simultaneamente con el movimiento de
estos hacia delante despegando con ambas piernas.

Medicion: Se registrara la mejor distancia en cm de dos intentos, tomando como

referencia el talon del pie mas atrasados.

5.-Planchas
a) Planchas con apoyos de rodillas (Femeninas).

Propésito: Medir la fuerza de los brazos

Descripcion: Se apoyaran las rodillas en el suelo con las manos y rodillas separadas,
espalda recta y cabeza alineada siguiendo la columna vertebral, a la sefial del profesor
comenzara flexionando los codos e inclinar el tronco hacia delante, el cual repetira el
movimiento hacia abajo y arriba tantas veces como pueda realizarlo sin alterar el
movimiento.-

Medicion: Se registrara el nUmero de repeticiones que logre realizar de manera correcta,

cuando modifique el movimiento se detendra el conteo.

b).Planchas normales para hombres (20 - 59 afios)

Propdésito: Mide la fuerza de los brazos.

Descripcidon: Se apoyaran la punta de ambos pies al suelo y ambas manos, espalda recta

y cabeza alineada siguiendo la columna vertebral, inspirar al flexionar los codos y

mantener el tronco recto.
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Medicion: Se registrara el nUmero de repeticiones que logre realizar de manera correcta,

cuando modifique el movimiento se detendra el conteo

6. Subiry bajar escaléon durante 3 minutos.

Propdsito: Resistencia aerobia (20-39 afios)

2010 /04 /22

Descripcidn: utilizar un step o caja de refresco plastica de 25 cm. de altura y de manera
intensa subir y bajar cajon a la sefial del profesor durante un tiempo de 3 minutos.

Medicién: Se registra el nimero de veces que sube y baja del escalon en 3 minutos,
podra detenerse cuando lo necesite y volver a comenzar (se sefialara el # de detenciones

realizadas)

7. Pruebadelos 12 minutos caminado (40 — 59 afos)

Propdsito: Resistencia Aerobia.

A € i

Descripcion: Se realizara en un espacio de 25 metros de largo, en la cual el participante
tendra que vencer la distancia en menos de 30 seg, para que sea valida en su recorrido
por espacio de 12 minutos.

De no cumplirse el requisito tendra que repetir dicha prueba.

Medicién: Se registrara la cantidad de metros recorridos en los 12 minutos.

Recursos a emplear por los equipos de trabajo.

> Bascula para el pesaje y medicion de la estatura.

> Cinta métrica en centimetros
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> Cronometros, reloj digital, celulares con cronémetros.
> Caja plastica de refresco
> reglas de madera o plasticas para evaluar la flexibilidad de los miembros

superiores e inferiores

Organizacion de las areas de trabajo.

La ejecucién de las pruebas se realizara por areas, conformandose en total 10 distribuidas
en:

> Area No. 1 Zona de espera o concentracion por grupos de edades (20-29 /30-39 /
40-49 / 50-59) (2 personas)

Area No. 2 de. Pesaje y talla (2)m y Medicion de la circunferencia de la Cintura (2)
Area No. 3. Abdominales (2)

Area No. 4: Salto largo sin Impulso (2)

Area No. 5 Fuerza de Brazos (Planchas)(4)

Area No. 6 Flexibilidad (Hemicuerpos Superior) (2)

Area No. 7. Flexibilidad (Hemicuerpos inferior) (2)

Area no. 8. Resistencia Aerobia.(2)

vV V.V V V V V V

Area No.9 .Mesa de control final de los resultados (2).

Responsabilidades del personal por cada una de las areas.

» Se necesitan 22 profesores para el trabajo de las diferentes areas.

Elementos organizativos antes de iniciar las pruebas / Area 1 zona de espera.

» Tendra la responsabilidad de la organizacion para la incorporacién paulatina de los
practicantes por edades o0 grupos para iniciar la realizacion de las pruebas por cada
una de las areas destinadas, entregandoseles la boleta o tirilla que tendran la
responsabilidad de entregarsela en cada area a los anotadores que reflejaran los
resultados en cada una de las pruebas

» En cada area de prueba se deberan seleccionar los anotadores oficiales de los
resultados que se obtengan en cada prueba.

> En la mesa de control general de los resultados, se recogeran las tirillas de los
participantes que concluyan el ciclo y por sexo seran reflejado y anotados en la planilla
final por grupos de edad y sexos los resultados obtenidos por cada uno de los
participantes. Los datos seran introducidos después de recibir la tirilla (anexo No. 1)

por grupos de edades y sexos, lo cual “posibilitara la consolidacion de los resultados de
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manera digital en el modelo del anexo no.2 en que se plasmara todos los datos que
aporte la tirilla de cada uno de los investigados.

Sobre el Informe Final.

Al realizar el consolidado digital por parte de la direccidén provincial y municipal se debera

realizar un informe final donde se incluyan los aspectos siguientes:

> Deficiencias presentadas en el desarrollo de las pruebas.

Tipos de basculas utilizadas (especificar marcas, si es un tallimetros etc.)

Si se utilizé la caja de refresco o no u otro tipo de banco.

Cumplimiento del circuito o lo realizaron en varios dias.

Cantidad de profesores real utilizados.

YV V. V V V

Si usaron reloj de pulsera o cronOmetros, celulares.

Recogida de los datos de la investigacion.

Provincia: Municipio
Fecha
Grupo de edad . afios. Edad Sexo

Nombre y apellidos

1. Peso (Kg.) Talla (m-cms) IC (cms.)
P1 P2 P3 P4 P5 P6
Rep. - 0 |+ Rep. m cm. Rep. Rep.

Los resultados que se esperan constituiran la evaluacion en el aspecto fisico y aportando
un profundo conocimiento cientifico en las variables estudiadas, lo que permitira estudiar y

dosificar la programacion de actividades y el perfeccionamiento de los programas.

XIlI.1. Parala poblacién adulta mayor.
Los adultos mayores aplicaran las pruebas segun lo establecido en las Indicaciones
metodolégicas de la Actividad Fisica Comunitaria y las normativas y procedimientos

metodoldgicos establecidos para la evaluacion por grupos de edades (COPAM).

88110




INDER / INDICACIONES METODOLOGICAS / PROCESO AFC

Etapas para la realizacion de las pruebas: Mayo-Junio: Aplicacion de las pruebas;
Julio — Agosto: Procesamiento, valoracion, evaluacion; Septiembre-octubre: Envio de

los resultados al organismo central, (tania.garcia@inder.gob.cu )

La captacion, procesamiento y envio de la informacion, sera a través de los libros digitales
gue se anexan al documento, para el control, analisis y evaluacién de las mediciones y

pruebas.

Los libros digitales para el consolidado son para cualquier nivel, desde el combinado hasta

el provincial, todos tienen una ayuda en la portada para su mejor comprension.

COPAD: Consolidado de las pruebas eficiencia fisica de adulto.
COPAM: Consolidado de las pruebas eficiencia fisica de adulto mayor.

COPAFA: Consolidado pruebas de actitud fisica del muestreo del adulto.

XIV. TEST PARA PREVENIR Y COMBATIR AL SEDENTARISMO

El area de Actividad Fisica Comunitaria de la Direccion de Educacion Fisica y Promocion

de Salud, propone la utilizacion y aplicacion:

TEST DE SEDENTARISMO
PEREZ-ROJAS-GARCIA

Instrumento sostenible, facil y sencillo de ejecutar, evaluar y comprender, que ponemos a
disposicion de los especialistas de la Actividad Fisica y el Deporte, personal médico y

cualquier persona para evaluar o autoevaluarse.

El Test de sedentarismo Pérez- Rojas- Garcia es una tecnologia cientificamente validada
y ampliamente utilizada por la comunidad cientifica médica y deportiva para clasificar el
nivel de sedentarismo y de condicion fisica de la poblacion, cumpliendo con las demandas

de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para la promocion de la salud, la cual esta
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exigiendo no solo educacion sino acciones e instrumentos practicos de gran alcance

poblacional.

No solo permite clasificar el sedentarismo relacionado con los indicadores de los
principales factores de riesgo de las enfermedades no transmisibles, sino también puede
ser utilizado para evaluar los niveles de la condicion fisica cardiovascular alcanzada por
los beneficiarios y a su vez ser utilizado como método de ejercitacion, el cual se puede

realizar en espacios abiertos y cerrados (inclusive dentro del hogar).

El test puede ser ejecutado sin riesgos, desde personas muy sedentarias hasta muy

activas, ya que las cargas y la evaluacion se adaptan a la capacidad de cada cual.

EL TEST CONSISTE EN:_Subir y bajar un escalén de 25 cm de altura aplicando 3 cargas

con diferentes niveles de intensidad. Cada carga tiene una duracion de 3 minutos y se

realizard un minuto de descanso entre ellas.

ACLARACION PARA REGISTRAR LOS DATOS PREVIOS: Para este Test se considera
1 paso a los 4 movimientos siguientes: subir el pie derecho, luego el izquierdo, bajar el

derecho y bajar el izquierdo. Estos se realizaran a un ritmo estable y sin pausa.

Nota: Siempre que sea posible es aconsejable tomar el pulso en reposo y la presion

arterial para posteriores comparaciones.

PROCEDIMIENTO PARA EJECUTAREL TEST:

v 1ra carga: Subir y bajar un escalén de 25 cm de altura durante 3 minutos a un ritmo de
17 pasos por minuto.
v" Finalizado los 3 minutos de carga, se sienta al evaluado y se le toma el pulso en los

primeros 15 segundos del minuto de recuperacion.

Si la frecuencia cardiaca es igual o superior a 30 pulsaciones (tomada en los primeros 15

segundos) entonces ya termina su prueba y se le otorga la clasificacion correspondiente.
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En caso de que la frecuencia cardiaca resulte por debajo de 30 pulsaciones (tomada en
los primeros 15 segundos), el individuo pasa a la siguiente carga después de haber

completado el minuto de recuperacion.
El mismo procedimiento se les aplica a las cargas siguientes:

v/ 2da carga: 26 pasos por minuto.

v 3ra carga: 34 pasos por minutos.

CLASIFICACION DEL SEDENTARISMO

Pulso limite a vencer 120 pulsaciones (30 o menos en los primeros 15 segundos).

v' Sedentario Severo: No vence la primera carga (17 pasos/min).

v' Sedentario Moderado: Vence la primera carga, pero no la segunda (26 pasos /
min).

v Activo: Vence la segunda carga, pero no la 3ra (34 pasos / min).

v" Muy Activo o Atleta: Vence la 3ra carga (34 pasos / min).

RESUMEN
Frecuencia Frecuencia Pulsos Cargaque no
Clasificacion pasos CARDIACA metrénomo sevence
Sedentario severo 17 + 30
pasos /min pulsaciones 68 Primera
Sedentario 26 + 30
moderado pasos/min pulsaciones 104 Segunda
Activo 34 + 30
pasos/min pulsaciones 136 Tercera
Muy activo o
Atleta Vencio la
tercera

FUENTES BIBLIOGRAFICAS PRINCIPALES:

Tesis de doctorado en Ciencias de la Cultura “Condicién Fisica saludable de la poblacién adulta laboral activa en la
Ciudad de Cienfuegos” Autor: Dr,C. Armando Pérez Fuente s2003.
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“Propuesta de variante del test de sedentarismo y su validacién estadistica”. Facultad de Cultura Fisica. Universidad de
Cienfuegos. Autor: Pérez A., Suarez R., Garcia G., Espinosa A, Linares D. [1996]. Cuba

XV. Programa integral de desentrenamiento deportivo en los combinados

deportivos / Area de Actividad Fisica Comunitaria.

Concepto: Es un proceso pedagogico, con un objetivo puramente médico-profilactico para
la salud, encaminado a la disminucién paulatina, planificada y dosificada de la capacidad
de trabajo orgénica-deportiva, con el objetivo de descargar o reducir en el atleta los

efectos biolégicos de las grandes cargas fisicas a las que ha sido sometido durante un

largo periodo de tiempo.

La RESOLUCION No. 82 /2015 define el POR CUANTO: El Acuerdo No. 2839 del
Consejo de Ministros define los objetivos, funciones y atribuciones especificas del Instituto
Nacional de Deportes, Educacion Fisica y Recreacion, como organismo encargado de
dirigir, orientar, controlar y ejecutar, en el @&mbito de su competencia, la aplicacion de la
politica deportiva educacional y recreativa del Estado y del Gobierno Cubano, asi como
garantizar la defensa, preservacion y enriquecimiento del patrimonio deportivo de la nacion

cubana.
De esta manera pone en vigor la realizacion un grupo de actividades que permitan que

dicho atleta recupere las condiciones fisicas y psiquicas similares a las de un deportista

practicante sistematico de actividad fisica.
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El instructivo No 1 /2016, define y encarga a la Direccion de Educacién Fisica y Promocion
de Salud (INDER), conjuntamente con la Comision Nacional de Atencién a Atletas, la
Direccién de Actividades Deportivas y el IMD en conjunto con el MINSAP, como las areas
de hacer cumplir el Programa de Desentrenamiento propuesto en la tercera etapa, a
ejecutarse en los municipios y combinados deportivos del pais.

Corresponde a la etapa de mantenimiento: Que es la que debe mantener la adaptacion
biologica alcanzada que corresponda a personas saludables activas. Su duracién sera por
toda la vida, teniendo como objetivo mantener en condiciones Optimas de salud a los

atletas una vez concluida su vida activa en el deporte.

Por tanto se indica:

1. Garantizar a nivel de cada provincia y municipio, que el area de AFC, sea el
coordinador y responsable de orientar, y controlar las indicaciones a las cuales estan
asignadas en el programa nacional de desentrenamiento.

2. Los Profesores de Actividad fisica Comunitaria, seran los encargados de la
implementacion a nivel de combinados y la comunidad del programa, los cuales mediante
las comisiones municipales informaran la relacion de los atletas que se encuentran por
cada jurisdiccion para ser atendidos en este eslabon de base.

3. En reunién de la comisiéon nacional celebrada recientemente se determind:

Que la Direccion de Educacién Fisica y Promocion de Salud del INDER solicite a las
provincias en coordinacién con los CEPROMED, la realizacion de un Levantamiento a

nivel de municipios de la cantidad de Atletas retirados que se encuentran incorporados a
los diferentes programas de Actividad fisica Comunitaria en su tercera etapa
(Mantenimiento), debiendo hacer llegar esta informacion recopilada al area de AFC de la

Direccion de EF y Promocion de Salud, y al IMD.
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XVI. Aplicacion del diagnéstico como herramienta esencial para evaluar la
efectividad e impacto de los programas de AFC en los combinados

deportivos.

Introduccion:

El Instituto Nacional de Deportes, Educacion Fisica y Recreacién, que desde su creacion
tiene bien definido dentro de sus objetivos; reforzar la educacién de habitos y estilos de
vida saludables y en su efecto reducir los factores de riesgos que producen enfermedades
y muerte, por lo que se hace necesario realizar con inteligencia las transformaciones vy el

manejo eficiente de los programas que se ofertan en el area de AFC.

Durante el control y evaluacion de la problemética existente en la aplicacién del
diagnéstico pedagdgico y su seguimiento, pudimos apreciar que los profesores de AFC,
presentan problemas en la organizacion, planificacion, dosificacion y ejecucion
diferenciada de los contenidos de los programas, teniendo discretos elementos para
proyectar una atencion sobre bases pedagogicas y cientificas, donde se pudo comprobar
la falta de una herramienta que le permita hacer una evaluacidon integral de sus

beneficiarios recurrentes.

No se evalla de forma mensurada la efectividad e impacto de los programas de actividad

fisica, desde lo individual hasta lo institucional, existiendo pobre reconocimiento social de
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la unidad organizativa de base del INDER (Combinados Deportivos) y del protagonismo de

los profesores en funcion de la produccion de salud integral en la poblacion.

Objetivo: Alcanzar la excelencia en los servicios de AFC, para atender con efectividad a
todo el universo poblacional y trabajar con eficiencia, eficacia la atencion primaria de

salud.

Alcance: Permite diagnosticar de forma integral las potencialidades y necesidades de los
beneficiarios, teniendo en cuenta, estado de salud y condicion fisica de los beneficiarios,
ademas de determinar y disefiar los planes de clase individual o grupal y la dosificacion de
los contenidos a consumir por los beneficiarios en cada uno de los programas segun sus
necesidades e intereses; y se visualiza mejor el cumplimiento del encargo social de las
unidades organizativas de base (combinado y areas de salud), en la contribucion a la
salud y la calidad de vida.

Prondstico de los resultados esperados: Se garantiza evaluar con mayor efectividad el
proceso docente educativo y el impacto de los programas de Actividad Fisica Comunitaria,
de manera individual, colectiva e institucional; se mejora la utilizacion eficiente de los
recursos humanos, recursos fisicos, presupuestario y el recurso tiempo, en funcién de un

producto de éptima calidad capaz de producir bienestar fisico y espiritual en la poblacion.

Otros resultados: Se garantiza el control y evaluacion eficiente de los procesos
pedagogicos, la efectividad e impacto en la salud integral de los beneficiarios recurrentes a
los combinados deportivos del INDER, siendo los metoddlogos, subdirectores y profesores
de los mismos los maximos responsables que se utilice eficientemente esta herramienta
impostergable, para pasar a una etapa superior de trabajo, en correspondencia con el
contexto actual y futuro, asi como la necesidad de dar respuesta y cumplir con los
Obijetivos de la Conferencia y los Lineamientos del VI congreso del PCC.

Procedimientos metodoldgicos.

Profesor; conforme a lo establecido utlizard el instrumento de diagndstico y
caracterizacion de los beneficiarios; pudiendo adecuar el mismo a las caracteristicas
de cada programa, debiendo controlar los aspectos basicos en su registro de asistencia y
a través de las actividades docentes dara seguimiento sistematico a la evaluacion y

efectividad de los programas de AFC que imparte, desde lo individual y grupal.
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Cuando: Mensualmente; responsable: profesor del AFC.

Evidencia documental: Los registros de asistencia y plan de clase individual o grupal.

Combinado Deportivo; conforme a lo establecido para la evaluacion de su
funcionamiento eficiente, procedera a hacer los analisis y valoracion de la aplicacion,
seguimiento y los resultados alcanzados por el colectivo de profesores.

Cuando: Bimensualmente; responsable: jefe de cétedra.

Evidencia documental: Actas de los colectivos técnicos y las reuniones de los grupos

bésicos de salud, consolidado de la informacion estadistica primaria.

Municipio; conforme a lo establecido para la evaluacién de su funcionamiento eficiente
procederd a hacer los andlisis y valoracion de los resultados alcanzados por los
Combinado Deportivos.

Cuando: Trimestral; responsable: metoddlogo de AFC.

Evidencia documental: Actas de las reuniones de trabajo metodoldgico, puntualizaciony

del consejo de salud, modelos estadisticos.

Provincia; conforme a lo establecido para la evaluaciéon de su funcionamiento eficiente
procederd a hacer los andlisis y valoracion de los resultados alcanzados por los
Municipios.

Cuando: Semestralmente se haran cortes valorativos y anualmente la evaluacion de los
impactos-beneficios; responsable: jefe de departamento de AFC.

Evidencia documental: actas de las reuniones de trabajo metodoldgico y la red de AFC,

modelos estadisticos.
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XVII. Aspectos técnicos — metodolégicos atener presente en las visitas a clase.

1. Presentacion del Plan de Clase, planificaciéon de las actividades.

2. Enfoque de los objetivos de manera fluida.

3. Correspondencia entre los objetivos - contenidos y los métodos.

4. Utilizacidn correcta de las formas y los procedimientos organizativos, cambiando los

esquemas tradicionales.

5. Se proyecta y realiza un buen trabajo politico — ideolégico y de formacion de
valores.
6. Ejemplaridad, ética y estética del profesor, expresada en su correcto porte y

aspecto, y su modo de actuacién integral.
7. Diversificacion y utilizacion de tendencias actuales y novedosas en la realizacion de

los ejercicios fisicos, de acuerdo con las necesidades y caracteristicas de su grupo.

8. Utilizacién del vocabulario y terminologia técnica; lengua materna y ortografia
correcta.
9. Dominio del contenido que imparte, apreciandose seguridad y calidad en las

explicaciones y demostraciones que realiza.

10.  Utilizacion practica y funcional de la pulsometria.

11. Comportamiento efectivo de los indices cualitativos de la clase, de rendimiento
(trabajo continuo) y aprovechamiento.

12. Control de los componentes de las cargas fisicas en cada una de las actividades
planificadas.

13. Atencion a las diferencias individuales y grupales, como via efectiva para dar

seguimiento al diagnéstico pedagadgico.
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14.  Utilizacion de la correccion de errores, en las ocasiones que son oportunas y
necesarias.

15. Utilizacion de la evaluacién continla como herramienta de incentivo y control del
proceso docente.

16. El traslado y la ubicacion del profesor, de forma efectiva, que le permita mantener el
dominio sobre el grupo y el control proceso docente educativo.

17.  Utilizacion racional de los medios y materiales empleados.

18. Caracter tilitario de las actividades en la educacién para la salud y la cultura
general de los beneficiarios lograda

19. Motivacion que logra en funcién de la dinamica de la clase y la felicidad de los
beneficiarios.

20. Participacién activa que logra con los beneficiarios (relacion de sujeto a sujeto).

21. Interaccion activa con el entorno, digase medio ambiente y el adecuado
acondicionamiento del espacio publico, area o local, donde se imparte la clase.

22. Trasmite adecuadamente conocimientos necesarios, para fortalecer la conciencia
por la practica de estilos y habitos de vida saludable y la labor en prevencion y educacion
para la salud.

23. No abusar de las explicaciones y demostraciones extensas e innecesarias, teniendo
en cuenta el nivel del grupo o del beneficiario.

24.  Se aprecia mejorias en la condicion fisica de los beneficiarios, segun muestreos.

25. Realizar adecuados ejercicios o formas novedosas de recuperacion.

26. Realizacion de una evaluacién y analisis dinamico de la clase.

27. Cumplimiento del o de los objetivos planificados y su correspondencia con el
sistema de clase.

28.  Aseguramiento adecuado al nivel de partida de la proxima clase.
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XVII. Proyecto Comunitario de Actividad Fisica / "COMUNIDADES ACTIVAS VIDA
SALUDABLE"

El INDER y el MINSAP te invitan a participar en el Proyecto "Comunidades Activas Vida
Saludable”.

A efectuarse el Ultimo sabado de cada mes, de manera simultanea en todos los Consejos
Populares del pais, iniciando a las 9:00 horas, con una carrera-caminata y acto seguido
las demas ofertas de actividades conjuntas entre el Combinado Deportivo, Area de Salud,
Prosalud y demas factores de la comunidad.

Siendo seleccionado como escenario principal del Proyecto las Areas de Referencia de
Actividad Fisica Comunitaria Municipal, por los avances en el trabajo intersectorial y

practicantes sistematicos atendidos.

Objetivo: Fortalecer la labor de prevencién y educacion para la salud desde la practica
sistematica de actividades fisicas y su contribucién a la reduccién de la prevalencia,

morbilidad y mortalidad por esta enfermedad no transmisible en la poblacion.

Alcance: Por los resultados alcanzados en la etapa de experimentacién, se realizara de
forma simultinea en todos los municipios pais y con la participacién de los diferentes

grupos etarios.

Responsables y coordinadores: El INDER y MINSAP, en alianzas estratégicas con las

Direcciones Provinciales y Municipales de ambos organismos.

99110



INDER / INDICACIONES METODOLOGICAS / PROCESO AFC

Introduccion:

El Deporte para Todos tiene dentro de sus retos y desafios el de aumentar las actividades
fisico-deportivas-recreativas en instituciones escolares y en la comunidad, que contribuyan
a satisfacer las necesidades, intereses y aspiraciones de la poblacién, siendo una de las
partes responsables el proceso sustantivo de Actividad Fisica Comunitaria, desde la
cual se aplican los programas y proyectos a favor de un mayor bienestar fisico y mental en
la poblacion, desde las gestantes hasta los adultos mayores, politicas publicas que a

pesar de los esfuerzos gubernamentales, aln no alcanzan los resultados deseados.

Un elemento contrastante es el desarrollo actual de la vida moderna, los adelantos
tecnoldgicos, y el aumento en la urbanizacion, han generado cambios sustanciales en los
estilos de vida, teniendo como tendencia el incremento de la inactividad fisica en la
poblacion por sobre una vida activa, generando por consiguiente conductas sedentarias y
ENT, acompafiada por la pobre construccion y mantenimiento de las instalaciones
deportivas, lo cual nos propicia el siguiente problema: ¢Con la utilizacion de los espacios
publicos saludables, se contribuira a fomentar la practica consiente y masiva de

actividades fisicas, fomentando comunidades activas y saludables?

Todos estos elementos sustentan la necesidad de gestionar, la utilizacion eficiente de los
espacios publicos existentes, para la realizacion de las buenas practicas de actividades
fisicas saludables, donde toda la poblacién tenga la posibilidad de utilizar mejor su tiempo
disponible, y de esta manera contribuir a mejorar los estilos y habitos de vida, reducir los
factores de riesgos que producen ENT, y asi como las indisciplinas sociales, haciendo que

nuestras comunidades sean mas activas y saludables.

El proyecto consiste en un espacio publico saludable, al aire libre, que utiliza como soporte
infraestructural, una calle preferentemente céntrica de la localidad (con un estimado de 1.5
Km. de area activa), que se comunique o este proxima a un Gimnasio Biosaludables,
instalaciones y/o parques, que posibiliten la afluencia de beneficiarios a las mismas, donde
se puedan ofertar variadas actividades con calidad para todos los grupos etarios.

Objetivos especificos:

100 | 110



INDER / INDICACIONES METODOLOGICAS / PROCESO AFC

> Organizar de manera eficiente, eficaz y efectiva los espacios publicos existentes,
con la participacion intersectorial y comunitaria, a favor de la salud y el bienestar de toda la
poblacion.

> Ampliar el universo de atencién poblacional y la dimensién del Proceso Actividad
Fisica Comunitaria, reforzando las politicas publicas destinadas a la formacion vy
educacién de habitos y estilos de vida saludable, asi como una mejorar la utilizacion del

tiempo disponible de la poblacion.

Implementacion del Proyecto en los Municipios.

Con previa autorizacion de los gobiernos municipales, los directores de deportes y los
equipo de trabajo intersectorial, que incluye los médicos y especialistas de las areas de
salud, de los centros de promocion y educacién para la salud, asi como de los centros de
medicina del deporte.

Justificacion de la implementacién y aplicacién proyecto.

> Bajo nivel de conciencia por la practica de actividad fisica y de la cultura del
movimiento, expresado en el incremento de los factores de riesgos asociados al
sedentarismo Yy la inactividad fisica.

> Crecimiento en la prevalencia de las enfermedades no trasmisibles.

> Los cambios demograficos y su incidencia en el aumento del envejecimiento de las
fuerzas productivas cubanas (se estima que para el 2030 mas del 30 % de la poblacién
sera mayor de 60 afios)

> Falta de visibilidad y divulgacién de los programas de Actividad Fisica Comunitaria,
en funcion de la educacion para la salud integral de la poblacién.

> Crecimiento de la demanda de ofertas mas atractivas para los fines de semanas,
por parte de la poblacion, unida a la urbanizacién de la educacion media superior y

superior.

Propdésitos:

> Incrementar la atencién e incorporacion inclusiva de la poblacién a la practica de
actividades fisicas, en espacios publicos saludables.

> Disminuir la prevalencia de factores de riesgos en la poblacién, ejemplo obesidad,
diabetes, HTA, asma, entre otros.

> Diversificar las ofertas del Deporte para Todos para los fines de semana y durante

el verano.
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> Organizar eventos participativos desde y para la comunidad, de corta, media y larga

duracion, involucrando a todos los interesados.

> Reforzar la formacion y educacion para la salud integral, desde la propia familia y la
comunidad.
> Sistematizar la educacién y motivacion de la comunidad, como un medio

beneficioso para la formacion civica, en valores, la educacion de estilos y habitos de vida

saludable.

Cronograma de acciones acometer:

> Realizar el proceso de identificacion, captacion y preparacion de los lideres y
gestores del proyecto.

> Presentar el proyecto a las autoridades de los gobiernos locales del poder popular
para su aprobacion y que el mismo alcance una dimension multisectorial, llegando hasta
los consejos populares.

> Desarrollar el proceso de promocion y divulgacion en las comunidades y por los

medios de difusion masiva (radio, TV, prensa, panfletos, entre otros)

> Realizar acciones de promocion en el terreno, para la captacion de beneficiarios del
proyecto.

> Crear pancarta con la identificacién adecuada del area.

> Identificacion y distribucion de las ofertas de actividades, asi como el marcaje y

ambientacién agradable de sus diferentes areas (crear un buen clima).

> Servicio de Sonido (audio) de potencia adecuada, para la promocion y divulgacion,
locucion de mensajes educativos.

> Calidad en los servicios a ofrecer, procurando ser impartidos por los profesionales
mas idéneos, que contribuyan a fomentar la educacion para la salud.

> Controlar y evaluar el estado de condicién fisica y salud de los beneficiarios
recurrentes, con la aplicacion de mediciones, muestreos e investigaciones cientificas
(investigacion-accion)

> Caracter integral en la concepcion y funcionamiento del area, donde se pueda
apreciar variabilidad en las ofertas y acciones intersectoriales (Visualizacion de la Red de
Actividad Fisica)

> Contribuir a la educacion en prevencion y la responsabilidad individual y social en
salud.
> Lograr que las actividades sean consumidas y disfrutadas por toda la poblacion.
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Programa por areas y ofertas de servicios en las que podran participar.

> Area Central o Principal: Sera la encargada de informar y entregar a los
participantes toda la programacion de las actividades.

> Area No.1:Salida y meta de la carrera-caminata (Calle protegida), se inicia con un
acondicionamiento fisico general, con pasos basicos aerébicos y musica cubana

> Area No.2: Actividades de FITT-CUBA en el Gimnasio Biosaludables o al Aire
Libre.

> Area No.3: Evaluacion de condicion fisica y médica de los destinatarios.

> Area No.4: Educacién en prevencion de cancer de pulmén, factor de riesgo
tabaquismo.
> Area No.5: Gerontologia, pruebas funcionales para los adultos mayores,

actividades fisicas, deportes adaptados y charlas educativas que ayuden a la preparacion
para esta etapa de la vida.

> Area No.6: Educacion en prevencion de cancer de piel y mamas.

> Area No.7: Juegos Tradicionales de la Recreacion Fisica.

> Area No.8: Educacion en prevencion de la Diabetes.

> Area No0.9: Programa Materno Infantil, y las actividades fisicas para Embarazadas,
Lactantes y Gimnasia con el nifio y la nifia.

> Area No.10: Educacion en prevencién de cancer de cervical- uterino.

> Area No. 10: Promocion de los servicios de los Grupos de Salud para la atencion a
las enfermedades no trasmisibles, al interior de los centros laborales y la comunidad.

> Area No.11: Consejos para la seguridad y salud del trabajador; aplicacion de
ejercicios fisicos que contrarrestan la aparicion temprana de las enfermedades
profesionales y los accidentes laborales (gimnasia de introduccién y/o de pausa activa de
salud).

> Area No.12: Aplicacion de la medicina tradicional y tratamientos terapéuticos,
mediante ejercicios fisicos, asi como la aplicacidon de técnicas de masajes.

> Area Central o Principal: Gran cierre final del proyecto, con pasos de bailes de

Sanabanda, con la participacion de todos los presentes.

Beneficiarios:
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Directos: Miles de personas de diferentes edades, recurrentes al proyecto, donde se
diversifica las ofertas del Deporte para Todos en su contribucién de mejorar la salud y la
calidad da vida.

Indirectos: La gestion de los gobiernos de cada territorio, el INDER y sus Combinados
Deportivos, MINSAP y sus centros de Educacion y Promocion de Salud, las Areas de
Salud y MINED y sus Educaciones, MES, las organizaciones estudiantiles, politicas y de

masas, propiciando la masificacién de la Actividad Fisica y el Deporte para Todos.

Recursos humanos que van a orientar e impartir los servicios en cada una de las
areas propuestas:

> Especialistas del Sistema Deportivo, profesores que laboran en los Combinados
Deportivos.

> Especialistas del IMD y los CEPROMEDES.

Médicos y Especialistas del sistema de salud publica.

Profesores y estudiantes de la UCCFD.

Glorias del Deporte.

YV V V V

Activistas y lideres comunitarios.

Principales resultados esperados:

Ayudan a reforzar la labor de educacion para la salud desde las actividades fisicas.
Potenciar habitos y estilos de vida saludable.

Ganar en conciencia por hacer actividad fisica sistematica.

Contribuye a mejorar las relaciones interpersonales y la cohesion social.

Fomentar indices de crecimiento humano local.

Elimina o reduce el stress y los factores de riesgos.

Favorece un mejor estado de salud y condicién fisica.

vV V. V V V V V V

Aumenta la tolerancia y el liderazgo en actividad fisica.

Evaluacion y monitoreo:

o Visitas a las actividades y comunidades.

o Intercambio con los factores y actores de la comunidad.
o Encuestas y entrevistas a la poblaciéon implicada.

o Registro de la informacion y muestras graficas.
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o Utilizacion de los recursos disponibles en funcion del proyecto.
o Promocion y divulgaciéon de las actividades por los medios de difusion masiva.
o Control, analisis y evaluacion del desarrollo del proyecto.

Si quiere usted conocer, crecer y cultivar su cultura general integral sobre la importancia y
los beneficios de la practica sistematica de actividad fisica, acuda al proyecto
"Comunidades Activas Vida Saludable”, donde podras encontrar las recomendaciones y
orientaciones de especialistas, los cuales hardn de su conciencia y voluntad de hacer
ejercicios fisicos una eficiente oportunidad de utilizar mejor su tiempo disponible,

sumandole mas salud y calidad de vida a sus afios.

XIX. Movimiento de Centros Activos y Saludables.

Aspectos para lograr la condicion del Centros Activos y Saludables.

o Se aplica la gimnasia laboral de introduccion o de pausa, la gimnasia profesional
aplicada, para contrarrestar las enfermedades profesionales.

. Sus trabajadores se incorporan a la practica sistematica de AFC al interior del
centro o en la comunidad.

o Su colectivo laboral participa en las actividades en saludo a los dias mundiales y
mega-eventos.

o Tener incorporada la poblacién trabajadora a los grupos de salud, creados para
atender las enfermedades no trasmisibles.

o Tener establecido el Dia de la Actividad Fisica y la Salud, realizando actividades
masivas mensualmente.

o Que el 70% o mas de los trabajadores realicen las pruebas de eficiencia fisica para
evaluar su condicion fisica.

o Utilizacion eficiente de los espacios o areas del centro laboral, en la creacion de
instalaciones para la practica de actividades fisicas y deportivas.

o Tener constituidos equipos deportivos representativos del centro en ambos sexos,
participando en competencias de corta y larga duracion.

o Sus trabajadores participan en los programas de la recreacion fisica.
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Tener constituido y funcionando el Consejo Voluntario Deportivo.

El centro es en la lucha por la reduccién de los factores de riesgos y del consumo

de drogas legales, tabaco, alcohol y otras adicciones.

Introducir de forma digitalizada la pausa activa en los centros laborales donde

existan las condiciones para su implementacion.

Existencia de evidencias de acciones educativa sobre dieta saludable.

Cumplimiento activo de la seguridad y salud en el trabajo.

Centro ordenado, limpio, libre de todo tipo de vectores y contaminacion ambiental. /

Ver anexos. Planilla para declarar los centros y las encuestas.

XX. Cronogramade Actividades y Eventos / Afio 2021.
ENERO
No. | Actividad Provincia Fecha
1 VISITA DE INSPECCION INTEGRAL Isla de la Juventud 11- 15
2 Curso Nacional de Regla y Arbitraje de | Santiago de Cuba 11 al 15
Gimnasia Aerobia Deportiva
FEBRERO
No. |[Actividad Provincia Fecha
1 VISITA DE INSPECCION INTEGRAL Pinar del Rio 6- 12
2 Desarrollo del programa de actividades Dia |Todo el Pais Sede | 4
Mundial Contra el Cancer Central Cienfuegos
3 Jornada de actividades por el 60 Aniversario | Todo el Pais Sede | 1-23
del Inder Central La Habana
4 Aplicacién de las Pruebas de Eficiencia Fisica a | Todo el Pais 1-28
la poblacion Laboralmente Activa (20-59 afios)
MARZO
No. [ Actividad Provincia Fecha
1 VISITA DE INSPECCION INTEGRAL Sancti Spiritus- | 13-19
Ciego de Avila
2 Visita de ayuda metodologica (TEMATICA) Cienfuegos, La|9-12
Habana
3 Festival online de Gimnasia Basica por el 8 de | T/P. 1-15
Marzo
4 Zonal Oriental de Gimnasia Aerobia Deportiva | Santiago de Cuba 12-13
5 Carrera caminata Contra el Cancer Todo el Pais Sede | 13
Central Cienfuegos
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6 Zonal Central de Gimnasia Aerobia Deportiva | Ciego de Avila 19-20
7 Zonal Occidental de Gimnasia Aerobia | Pinar del Rio 26-27
Deportiva
8 Aplicacién de las Pruebas de Eficiencia Fisica | Todo el Pais 1-31
a la poblacién Laboralmente Activa (20-59
anos)
ABRIL
No. [ Actividad Provincia Fecha
1 VISITA DE INSPECCION INTEGRAL Artemisa 24-30
2 Visita de ayuda metodolégica (TEMATICA) Santiago de Cuba 12-16
3 Jornada de actividades por el Dia Mundial de | Todo el Pais Sede | 5-7
la Actividad Fisica y la Salud para el desarrollo | Central Sancti
y la Paz Spiritus
4 Curso Técnico Metodoldgico para los | Villa Clara 6- 10
Gimnasios Estatales y No estatales
5 Campeonato Nacional Final de Gimnasia | Camagley 15al 18
Aerobia Deportiva
6 Festival Online Centros de trabajo activos en | Todo el Pais Sede | 27- 29
saludo a Dia Internacional de la Seguridad y | Central Guantdnamo
Salud de los trabajadores
7 Procesamiento y consolidacion de resultados | Todo el Pais 1-30
de la Aplicacion de las Pruebas de Eficiencia
Fisica a la poblacién Laboralmente Activa (20-
59 afos)
MAYO
No. | Actividad Provincia Fecha
1 VISITA DE INSPECCION INTEGRAL Matanzas -1 15-22
Mayabeque
2 Visita de ayuda metodolégica (TEMATICA) Villa Clara 24 al 28
3 Visita de ayuda metodologica (TEMATICA) La Habana, | 24 al 28
municipios y
combinados
deportivos
4 Desarrollo del programa de actividades Dia | Todo el Pais Sede | 3
Mundial del Asmatico. Central Villa Clara.
5 Desarrollo del programa por el Dia Mundial de | Todo el Pais Sede | 10
la Hipertension. Central Las Tunas
6 VI Festival Deportivo de la Diversidad. La Habana 17
7 Desarrollo del programa de actividades Dia | Todo el Pais Sede | 26
del Desafio Central Granma
8 Desarrollo del programa de actividades Dia | Todo el Pais Sede | 31
Mundial contra el Tabaquismo Central Isla de la
Juventud
9 Envio de informacién a la Direccién Nacional | Todo el Pais 2-31
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de los resultados de la Aplicacion de las
Pruebas de Eficiencia Fisica a la poblacion
Laboralmente Activa (20-59 afios)
10 Aplicacion de las Pruebas de Eficiencia Fisica | Todo el Pais 1-31
a la poblacion Adulta Mayor (+59 afios)
JUNIO
No. [ Actividad Provincia Fecha
1 VISITA DE INSPECCION INTEGRAL Las Tunas- Holguin 13-19
2 Visita de ayuda metodoldgica (TEMATICA) La Habana, | 22- 26
municipios y
combinados
deportivos
3 Desarrollo de actividades por el Dia Mundial | Todo el Pais Sede |5
del Medio Ambiente Central Santiago de
Cuba
4 Curso  Nacional de Actividad Fisica | Villa Clara 7-11
Comunitaria con jefes de departamento
5 Desarrollo de actividades Dia Internacional del | Todo el Pais Sede | 19
Yoga Central La Habana
6 Celebraciones por el Dia Olimpico. Todo el pais. Sede |23
Central La Habana
7 Aplicacién de las Pruebas de Eficiencia Fisica | Todo el Pais 1-30
a la poblacion Adulta Mayor (+59 afios)
JULIO
No. | Actividad Provincia Fecha
1 Participaciéon en Actividades de apertura del | Sede Seleccionada lal4
Verano
2 Técnico-metodolégico para la atencion a la |La Habana Escuela | 7-9
Dinamica Demogréfica. ( Programa | Ramal.
Embarazadas y ENT)
3 Desarrollo de actividades Homenaje a |Todo el Pais Sede | 18
Mandela. Central La Habana
4 Procesamiento, valoracion y evaluacion de | Todo el Pais 1-31
resultados de la Aplicacion de las Pruebas de
Eficiencia Fisica a la poblacién Adulta Mayor
(+59 arfios)
AGOSTO
No. | Actividad Provincia Fecha
1 Organizacion y desarrollo del Evento y Gala | Ciego de Avila 10al 13
Nacional del Proyecto CUBAILA 2021
2 Media Maratén Ideal Olimpico. Arrancada Municipio | 13
San José y Meta
Municipio Glines,
Mayabeque
3 Procesamiento, valoracién y evaluacion dee | Todo el Pais 1-31
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resultados de la Aplicacion de las Pruebas de
Eficiencia Fisica a la poblacion Adulta Mayor
(+59 afios)
SEPTIEMBRE
No. | Actividad Provincia Fecha
1 VISITA DE INSPECCION INTEGRAL La Habana 18- 25
2 Jornada Muévete Cuba Todo el Pais Sede | 6- 29
Central  Santiago
de Cuba
3 Jornada de actividades Semana del Bienestar | Todo el Pais Sede | 6- 12
Central Artemisa
4 Carrera caminata en saludo al 61 Aniversario | Museo de la | 25
de los CDR. Revolucion, La
Habana.
5 Semana Muévete LA “Por una América Mas | Todo el Pais Sede | 20-28
Activa” Central Ciego de
Avila
6 Desarrollo del programa de actividades por el | Todo el Pais Sede | 29
Dia Mundial del Corazon “Late Por Cuba” Central Holguin
7 Festival Latinoamericano y Caribefio del | Granma. 29 sep- 2
Adulto Mayor Manzanillo octubre
8 Envio a la Direccién Nacional de resultados | Todo el Pais 1-30
de la Aplicacion de las Pruebas de Eficiencia
Fisica a la poblacion Adulta Mayor (+59 afios)
OCTUBRE
No. | Actividad Provincia Fecha
1 Visita de ayuda metodoldgica (TEMATICA) Camagiey 4-8
2 Desarrollo del programa de actividades por el | Todo el Pais Sede | 1
Dia Mundial de las Personas Mayores Central Granma
3 Carrera caminata por el 10 de Octubre y Dia | Santa Catalina y | 10
Mundial de la Alimentacion. Ofarrill Mcpio 10 de
Octubre, La
Habana.
4 Evento Cientifico - Metodolégico y Concurso | Granma 18 al 22
Nacional de Clases de Actividad Fisica
Comunitaria.
8 Envio a la Direccion Nacional de resultados | Todo el Pais 1-31
de la Aplicacion de las Pruebas de Eficiencia
Fisica a la poblacion Adulta Mayor (+59 afos)
NOVIEMBRE
No. | Actividad Provincia Fecha
1 Visita de ayuda metodolégica (TEMATICA) Guantanamo 8-12
2 Jornada Aniversario del Dia de la Cultura | Todo el Pais Sede | 1-19
Fisica y el Deporte Central Pinar del
Rio
3 FITTCUBA 2021 (Universidades y Gimnasios) | La Habana 11al 13
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4 Desarrollo de actividades Dia Mundial de la | Todo el Pais Sede | 14
Diabetes Central Mayabeque

5 Festival Online Centros de trabajo activos y | Todo el Pais 19- 30
saludables en Saludo a la Jornada Nacional
de Seguridad y Salud en el trabajo

6 Marabana-Maracuba en saludo al Dia de la | Todo el Pais Sede | 20-21
Cultura Fisica y el Deporte. Central La Habana

7 Selecciéon de grupos de trabajo para la | Todo el Pais 1-30
Aplicacion de las Pruebas de Eficiencia Fisica
en el afio 2022

DICIEMBRE

No. | Actividad Provincia Fecha

1 Dia Internacional de la Respuesta contra el | Todo el Pais Sede | 1
VIH Sida Central Matanzas

2 Desarrollo de actividades en saludo al Dia | Todo el Pais Sede | 3
Internacional de las personas  con | Central Camagiey
discapacidad y el Dia de Ila Medicina
Latinoamericana

3 Curso  Nacional de Actividad Fisica | Ciego de Avila 7- 10
Comunitaria con jefes de departamento

4 Carrera caminata en Saludo Aniversario | T/M Sede Central | 31
Triunfo de la Revolucion Ciudad Deportiva

La Habana.

7 Preparacion y capacitacion a grupo de trabajo | Todo el Pais 1-22
gue Aplicaran las Pruebas de Eficiencia
Fisica en el 2022

NO DEJES TU CORAZON PARAR INCORPORATE YA /"CUBA ACTIVA Y SALUDABLE"

BUSCANOS EN GRUPO DE FACEBOOK "CUBA ACTIVA Y SALUDABLE", comparte

iniciativas, buenas practicas, consejos e investigaciones cientificas en pos del desarrollo

de la actividad fisica y el deporte para todos.

TE ESPERAMOS
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