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SINTESIS

La Educaciéon Fisica forma parte de los planes de estudios de todos los niveles de
ensefianza en el sistema de educacién cubano, lo que permite que se incorpore la actividad
fisica a la formacion educacional en correspondencia con los niveles de desarrollo de los
estudiantes, desde la primaria hasta el nivel universitario. Es la Universidad la encargada de
que los futuros egresados se incorporen a la sociedad como profesionales competentes,

eficientes, integrales, comprometidos con su tiempo.

A partir del estudio teérico previo y el diagnéstico de necesidades, que se realizé en la
presente investigacion con la aplicacibn de encuestas, la observacion y la revision de
documentos oficiales, se pudo constatar que una Educacion Fisica ajustada al perfil del
profesional, solo se concibe para algunas carreras de las ciencias exactas y las ciencias
técnicas, dentro de las cuales, no se incluye la carrera de Ingenieria Informatica. Al mismo
tiempo, se constatd la presencia de sintomas de las enfermedades propias para esta
profesion en los estudiantes de la Universidad de las Ciencias Informéticas, lo que exigio el
disefio del programa de Educacion Fisica, correspondiente al ciclo profesional dentro de la

disciplina para la carrera.

Las caracteristicas que distinguen este programa radican en la inclusién de actividades
fisicas con caracter preventivo y rehabilitador, la promocién de la independencia en la
ejecucion de actividades fisicas/deportivas mediante un plan de trabajo individual, su
contextualizacidn en el colectivo del proyecto productivo, la evaluacion del estudiante a
través de evidencias, la supervision externa del profesor de Educacién Fisica a las
actividades individuales propuestas y la incorporacion del control sistematico de los factores

de riesgo al proceso docente y su evaluacion.
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INTRODUCCION

La universidad como institucion tiene el encargo de formar a las nuevas generaciones para
garantizar el desarrollo de la sociedad, con el gran reto de crear un recurso humano acorde
con el momento historico y el contexto socio-cultural, por lo que no debe limitarse solo a
formar un profesional competente sino que debe encargarse de incorporar a la sociedad un

hombre con un estilo de vida sano para asi aportar mas y mejor en su entorno laboral.

En Cuba, cada universidad tiene la mision de formar un profesional eficiente, integral,
comprometido con su tiempo, capaz de crear y aportar al desarrollo de la humanidad, en el

gue prevalezcan valores y principios que hagan de él un profesional competente.

Desde el triunfo de la revolucion en 1959, el gobierno revolucionario cubano le concedio
importancia vital a la salud del pueblo y supo visualizar que para lograrlo debia incorporar

habitos de practica de actividad fisica como un medio eficaz.

Esto se reafirma en el planteamiento del Fidel Castro Ruz en 1977, “...lo que gastamos en
deportes y Educacién Fisica, tengan la mas completa seguridad de que lo ahorramos en
gastos de salud publica y lo ganamos en bienestar y prolongacion de los ciudadanos...”.
Colectivo de autores (2001).

Para ello se incluy6 la Educacion Fisica en el curriculo de todos los niveles de ensefianza,
lo que permite que el futuro profesional, desde sus estudios primarios, reciba esta
asignatura en correspondencia con sus niveles de desarrollo desde el punto de vista
bioldgico, psicoldgico Yy fisioldgico e incorpore la actividad fisica a su formacion educacional.

A pesar de todos los esfuerzos realizados en esa direccion al ingresar a la universidad el
intenso régimen de estudio, hace que muchos jovenes tiendan a no ubicar la Educacion
Fisica como una de sus asignaturas preferidas, desconociendo la importancia de la actividad

fisica para su salud.
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En la solucion de esta problematica, juegan un importante papel los profesores de
Educacion Fisica con la aplicacion de programas acordes a las caracteristicas de los

perfiles de estudio.

Al respecto Brikina, A .T. (1984), plantea que la preparacion fisica profesional esta orientada
a la asimilacion rapida de la futura especialidad, a diferencia de la preparacion fisica general
que puede ser comun para todos, la preparacién fisica de aplicacion profesional se
diferencia por tener en cuenta las caracteristicas de la futura actividad laboral.

En concordancia con esas ideas, la universidad es la encargada de brindar al estudiante una
clase de Educacion Fisica donde el joven universitario se vea no solo como objeto del
proceso docente, sino como el principal sujeto de la clase de Educacion Fisica.

La Educacién Fisica en las universidades cubanas ha transitado por diferentes momentos

desde los planes de estudios denominados “A”, hasta los actuales planes “D”.

El desarrollo cientifico- social condiciona la necesidad de continuar la transformacién de los

programas de la Disciplina de Educacion Fisica contemplados en estos planes de estudio.

La Universidad de las Ciencias Informéticas (UCI), fundada en el afio 2002 surge con el

encargo social de formar en un periodo de diez afios a 10 000 egresados.

Para ello cuenta, en la actualidad, con siete facultades que forman a los informéticos con un
doble perfil profesional, uno de ingeniero propiamente y los segundos perfiles relacionados
con: Tecnologia Web, Telecomunicaciones y Seguridad de Redes, Organizaciéon
Empresarial, Bancaria, Realidad Virtual, Informética para el Turismo, Bio-Informatica y
Alimentacion, Informéatica para la Salud, Deporte e Informatica Educativa, Tele Formacion,

Television y Software Libre.

El Ministerio de Educacion Superior de Cuba (MES) orienta que cada institucion ajuste sus
programas de Educacion Fisica en correspondencia con el perfil profesional, por lo que la
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institucion objeto de estudio como centro de nueva creacion en esta ensefianza, podra
realizar los cambios necesarios para lograr que el proceso docente educativo de la Disciplina

esté acorde con el modelo del profesional que se forma en la UCI.

Sobre el tema en particular, Gomez C.y Diaz (1983), plantean: “la esencia de la Educacién
Fisica orientada hacia el sistema de ensefianza profesional, consiste en la sistematizacion y
el uso efectivo de los medios generales y especiales y de los métodos de la preparacion

fisica, con el fin de garantizar la maxima eficiencia en el desempefio profesional”.

llich, V.I. (1988) , se refiere a la importancia de posiciones metodoldgicas, formas y factores
que determinan la tendencia general de la preparacion fisica profesional para los
estudiantes, teniendo en cuenta sus futuras especialidades.

Leyva, D. (1998), define la preparacion fisica profesional como: “proceso especializado y
dirigido al desarrollo de las capacidades fisicas, psiquicas y de los habitos motores en los
alumnos, lo que resulta imprescindible para elevar la efectividad de la ensefianza practica y

asegurar una futura capacidad de trabajo profesional alta y estable”.

GoOmez, C. (2003), refiere que “la preparacion fisica aplicada es un componente del proceso
docente educativo de la Educacién Fisica que se encamina al desarrollo de las capacidades
fisicas, de las habilidades motoras y de los conocimientos que se aplican en la solucion de
las tareas profesionales; y de conjunto con la preparacion fisica general, debe constituir la
base de la Educacién Fisica en los institutos tecnoldgicos y en los centros de Educacion

Superior”.

Los autores antes mencionados coinciden acerca de la preparacion fisica profesional como
la sistematizacion y el uso de metodologia, medios y el desarrollo de capacidades fisicas en
funcién de preparar al estudiante para un mejor desempefio profesional, de ahi la necesidad
de planificar una Educacion Fisica en correspondencia con las carreras, que posibilite al
estudiante alcanzar una condicion fisica favorable en relacion con su perfil profesional y

logre conscientemente adquirir habitos de practica del ejercicio fisico para su vida futura.
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En el diagnéstico realizado en esta institucion, con una muestra del 50% de la matricula de
nuevo ingreso del curso 2005-2006, se pudo comprobar que la mayoria de los estudiantes
utilizados en la muestra se ubicaron en el cuarto nivel (el mas bajo) de las pruebas de

eficiencia fisica establecidas para los estudiantes universitarios en Cuba.

Ademas, se conocid en este mismo curso a través de una encuesta, que el 55,4% del 49%
de la matricula general de la UCI estaba vinculado a proyectos productivos, que empleaban
la mayor parte del tiempo en el trabajo frente a la computadora y solo el 6,06% realizaba
actividades fisicas en su tiempo libre, apreciandose que a medida que aumentaban los afios
de estudios (ciclo profesional), los educandos dedican mas tiempo al trabajo frente a la

computadora y menos tiempo a la practica de actividades fisicas.

De los estudiantes de nuevo ingreso en el curso 2005-2006, se escogieron 97 de los que
formaron parte de la muestra utilizada en el estudio de los resultados de las pruebas de
eficiencia fisica y que no presentaron problemas osteomusculares en el diagnéstico médico y
se le aplico en el curso 2007-2008 un protocolo de observacién establecido por el Consejo
inter territorial del Sistema Nacional de Salud para los trabajadores con pantallas visual de
datos (POTPVD). Se detect6 en ellos, la presencia de sintomas de las enfermedades mas

comunes en la profesion de ingenieria informatica.

Se conoci6é ademas, que en los planes de estudios de las instituciones que se consideran
pioneras en la formacién de ingenieros informaticos en Cuba (Universidad de La Habana,
Instituto Superior Politécnico. CUJAE), se planifican 634 horas menos en relacion con el
plan de estudio de la UCI.

También se pudo apreciar en la proyeccion estratégica de la UCI, un crecimiento importante
en el nivel de la actividad productiva y en la exportacion de software y productos
informaticos, por lo que para obtener esos resultados con el modelo de formacion tradicional
era practicamente imposible, y la institucidon requiri6 de importantes cambios en el proceso

de formacion y produccion.
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Asumiendo un proceso de formacion centrado en el aprendizaje con un fuerte complemento
desde la produccién y estableciendo dos ciclos de formacién en funcion de la actividad
predominante: un ciclo basico (primero, segundo afio y primer semestre de tercer afio) y un

ciclo profesional (segundo semestre de tercer afio, cuarto y quinto afo).

A partir de las consideraciones aportadas por los autores citados con anterioridad, sobre la
necesidad del enfoque profesional de la Educacion Fisica y los resultados del diagnostico de
necesidades realizado en la UCI y conociendo que el programa de la disciplina Educacion
Fisica en esta institucion no tiene en cuenta las caracteristicas del proceso de formacién
desde la produccién en la carrera, puede sintetizarse la situacion problémica en la siguiente

idea:

La necesidad de lograr que los estudiantes de la UCI sean capaces de enfrentar las
condiciones de estudio-trabajo durante su formacion y puedan cumplir con las exigencias de

su futura profesion.
Por lo que se define como problema cientifico:

¢, Como propiciar, desde la disciplina de Educacion Fisica en el ciclo profesional, que los
estudiantes de la UCI sean capaces de enfrentar las condiciones de estudio-trabajo durante

su formacién y puedan cumplir con las exigencias de su futura profesion?
Delimitandose como objeto de estudio:
- La Educacion Fisica en la Ensefianza Superior.

Se define como objetivo: Disefar el programa correspondiente al ciclo profesional dentro de
la disciplina de Educacion Fisica, de manera que los estudiantes de la UCI sean capaces de
enfrentar las condiciones de estudio-trabajo durante su formacion y puedan cumplir con las

exigencias de su futura profesion.

Por lo que se delimita como campo de accion:
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- La Educacion Fisica Profesional del ingeniero en Ciencias Informaticas, en su ciclo

profesional.
Se plantean las siguientes preguntas cientificas:

1. ¢Cudles son los referentes tedricos que sustentan la Educacion Fisica en la

Educacion Superior?

2. ¢Cuales son las condiciones y las exigencias fisico-profesionales en las que se

desarrollan las actividades de estudio -trabajo en la UCI?

3. ¢Qué caracteristicas debe poseer un programa de Educacion Fisica que
propicie que los estudiantes de la UCI sean capaces de enfrentar las

condiciones de estudio-trabajo durante su formacion en el ciclo profesional?

4. ¢Qué valoracion se obtiene a partir de la aplicacion del programa disefiado y el

criterio de especialistas sobre la factibilidad del programa propuesto?

Para cumplir con el objetivo se definen las tareas cientificas siguientes:
1. Estudio del estado del objeto de la investigacion en la literatura especializada.

2. Diagnéstico sobre el desarrollo actual de las actividades de estudio-trabajo en la

institucion objeto de estudio.

3. Elaboracién del disefio del programa de Educacién Fisica para los estudiantes del ciclo

profesional en la carrera de Ingenieria en Ciencias Informéaticas.
4. Aplicacion y evaluacion de la propuesta.

La concepcion tedrica en que se asienta la investigacion, parte de la idea que, la Educacion
Fisica desarrollada con un enfoque de preparacion fisica profesional a través de un
programa que potencie el ciclo profesional dentro de la carrera, debe propiciar que los
estudiantes de la UCI sean capaces de enfrentar las condiciones de estudio-trabajo durante
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su formacion y que una vez graduados, puedan cumplir con las exigencias de su profesion

durante toda su vida laboral.

El enfoque metodoldgico del presente trabajo se vincula al &mbito de la investigacion
educativa, especificamente al campo de estudios del disefio curricular y se deriva del
proyecto de investigacion del perfeccionamiento continuo de la carrera de Ingenieria en
Ciencias Informaticas de la UCI. La investigacion asume un enfoque mixto, en el sentido de
la combinacion de enfoques cuantitativos y cualitativos, al resolver un problema de caracter

praxico.

En la organizacién de la investigacion, se asumieron las etapas recomendadas por Ruiz, A.

(2007), para abordar investigaciones de curriculo:

- Primera etapa: Estudio teorico previo y diagnéstico.
- Segunda etapa: Disefo del programa de Educacion Fisica.
- Tercera etapa: Aplicacion y evaluacion de la propuesta.

Los principales métodos utilizados se describen a continuacion:

La modelacién apoyada en el principio del ascenso de lo abstracto a lo concreto, a través de
un enfoque sistémico-estructural y funcional, permitiendo establecer la estructura, los

contenidos y la metodologia del programa propuesto.

Los procesos logicos del pensamiento andlisis-sintesis, inductivo-deductivo y la
generalizacion, con los que se sintetizan y analizan los elementos relacionados con el
objeto de estudio; se realiza la revisiébn de documentos tales como: planes de estudios,
programas de Educacion Fisica y los antecedentes de la asignatura de Educacion Fisica

vinculada al perfil profesional.

La medicién, para obtener y valorar los resultados de los indicadores evaluados en el cuasi-

experimento y las pruebas de eficiencia fisica; la observacién estructurada, se aplicé a

7
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clases de Educacion Fisica, a la actividad productiva que realizan los estudiantes en la UCI
con el objetivo de conocer las condiciones de trabajo, las caracteristicas y las exigencias
fisicas de la profesion, también se aplicé el protocolo de observacion para trabajadores con
Pantallas Visual de Datos (PVD) establecidos por la Comision de Salud Publica (Consejo

inter territorial del Sistema Nacional de Salud).

La encuesta, para conocer acerca de las condiciones de estudio-trabajo de los estudiantes
en la UCI, su forma de utilizar el tiempo libre, si tienen habitos de realizar actividad fisica
sistematica y sobre las caracteristicas de su profesion y de la aparicion de molestias
corporales durante su desempefio; la encuesta a Ingenieros Informaticos, con la finalidad de
conocer criterios de profesionales de la informatica, acerca de las caracteristicas del trabajo
en esta profesion, la presencia de molestias corporales y la importancia que le conceden o
no a la actividad fisica durante su formacién y en la vida laboral; el criterio de especialistas,
al realizar la valoracion de la estructura, contenidos y metodologia del programa que se

propone.

La entrevista a profesores de Educacion Fisica del nivel superior, cuyo instrumento se
aplica para recoger criterios y experiencias con relacion a las caracteristicas de la Educacion
Fisica, el perfil profesional y el papel de la Educacion Fisica en la formacion integral de los
estudiantes. El experimento, con un disefio cuasi experimental para evaluar la aplicacion
preliminar del programa propuesto durante el curso 2008-2009 en el proyecto productivo

Centro de Tecnologias de Almacenamiento y Andlisis de Datos.

Métodos estadistico-matematicos: se utilizé la estadistica descriptiva, valores promedios,
calculo porcentual. Los datos se procesaron utilizando un ordenador Pentium 1V, mediante el

Microsoft Office Excel 2003 para Windows XP y el paquete estadistico SPSS versiéon 13.0.

Contribucidén a la Teoria: Se enriquece el enfoque profesional de la Educacién Fisica hacia
carreras universitarias y en particular hacia la carrera de Ingenieria en Ciencia Informaticas,

mediante la sistematizacion de los fundamentos que se abordan relacionados con el objeto
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de estudio y campo de accion. Se observa también en la delimitacion de los sintomas de las
enfermedades propias de la profesion del ingeniero informatico en una institucion

especializada como la UCI.

Significacién practica del trabajo: Radica en el programa que se propone, con una
concepcion metodologica que permite ser usado como referencia en el enfoque profesional

de la Educacion Fisica para otras carreras.

Novedad cientifica: Se manifiesta en el disefio del programa correspondiente al ciclo
profesional dentro de la disciplina de Educacion Fisica, para la carrera Ingenieria en
Ciencias Informaticas en la UCI, a partir de un enfoque profesional de la Educacion Fisica,
en correspondencia con las condiciones en que se desarrollan las actividades de estudio-
trabajo y con el perfil de la carrera, lo que permitidé la implementacion de las innovaciones

siguientes:

- lainclusion de actividades fisicas con caracter preventivo y rehabilitador.

- la promocion de la independencia en la ejecucion de actividades fisicas/deportivas

mediante un plan de trabajo individual.
- la contextualizacion de estas actividades, en el colectivo del proyecto productivo.
- la evaluacion del estudiante a través de evidencias.

- la supervisién externa del profesor de Educacién Fisica a las actividades individuales

propuestas.

- la incorporacién del control sistematico de los factores de riesgo al proceso docente y

su evaluacion.

Todo ello, con vistas a la prevencién de las enfermedades propias de la profesion.

La tesis se encuentra estructurada por una introduccion, tres capitulos, las conclusiones, las

recomendaciones, la bibliografia y los anexos:
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Un primer capitulo, que aborda elementos generales sobre el desarrollo de la Educacion
Fisica y el deporte en la formacion de los estudiantes universitarios cubanos, sobre el
tratamiento histérico del disefio curricular y de la disciplina de Educacién Fisica en la
Educacion Superior Cubana, ademas se realiza un analisis del plan de estudio de la carrera
de Ingenieria en Ciencias Informaticas y del Programa de la disciplina de Educacion Fisica
aplicada en este centro, sobre el papel de la preparacion fisica profesional, aplicada a la
formacion de los profesionales desde la Educacion Fisica, asi como el trabajo frente a la

computadora y las consecuencias para la salud de sus usuarios

El segundo capitulo refiere el resultado del estudio de diagndstico y su aporte en el disefio
del programa que se propone, asi como los enfoques tedricos para su concepcién, su
fundamentacién y estructura, el criterio de seleccién de los y los elementos que conforman

el programa.

El tercer capitulo muestra el disefio del programa correspondiente al ciclo profesional dentro
de la disciplina de Educacion Fisica, la valoracion de los especialistas consultados sobre la
correspondencia con el perfil de la profesidon y su factibilidad y la comprobacion practica del

programa a través de un cuasi experimento.

Las conclusiones, recomendaciones, la bibliografia y los anexos, conforman la parte final del

informe de investigacion.
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CAPITULO I. LA EDUCACION FiSICA EN LA ENSENANZA SUPERIOR: SU CONCEPCION

PROFESIONAL PARA LA CARRERA DE INGENIERIA EN CIENCIAS INFORMATICAS.

En el capitulo se realiza una panoramica general sobre el desarrollo de la Educacion Fisica y

el deporte en la formacion de los estudiantes universitarios.

También se aborda sobre del disefio curricular y la disciplina Educacion Fisica en la
Educacion Superior Cubana. Se realiza un analisis del plan de estudio de la carrera
Ingenieria de las Ciencias Informaticas y del Programa de la Disciplina Educacion Fisica
aplicado en la UCI. Se reflexiona sobre el papel de la preparacion fisica profesional aplicada
a la formacion de los profesionales desde la Educacion Fisica. El trabajo frente a la

computadora y las consecuencias para la salud de sus usuarios.
1.1. Indicios de los inicios de la Educacion Fisica y el Deporte en la formacidn de los

Estudiantes universitarios.

El interés de algunos precursores de la universidad y de la ejercitacion fisica, fue lo que hizo
posible que en el periodo de la "Universidad Aislada" en Cuba solo se dieran, en alguna de
ellas, ciertas manifestaciones de la actividad fisica - deportiva asociadas a necesidades que
imponian las costumbres sociales, como era el uso de las armas de la época, afirman Daisy
A.y G. Ramon (1991).

En la segunda mitad y hacia finales del siglo XIX, comienzan a desarrollarse algunas formas
de las actividades fisicas y deportivas en las universidades cubanas, como expresion de la

apertura de éstas ante los cambios revolucionarios de su entorno.

Un antecedente de peso lo constituyeron los paises europeos y los Estados Unidos, quienes
fueron los mas avanzados en el desarrollo de estas actividades que pronto se expandieron
por diferentes regiones del mundo. En ello influyé también el establecimiento de los Juegos
Olimpicos de la era moderna, a partir de 1896.
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Gbomez, C. (2003), plantea que, en los inicios del siglo XX se crean las primeras
asociaciones nacionales del deporte universitario en algunos paises europeos y en los
Estados Unidos, promoviéndose por vez primera la realizacion de competencias inter
universitarias como consecuencia del despegue del movimiento deportivo universitario en el
orden interno de las universidades. Y que este despegue tuvo como base la implantacion de
programas de Educacion Fisica y deportes para los estudiantes, algunos con caracter
obligatorio lo que propici6 ademas, la necesidad de confrontacion con su entorno, no solo
con otras universidades, sino también con otros centros y clubes en los cuales se

desarrollaban préacticas similares.

En el afio 1919 se crea la Confederacion Internacional de Estudiantes y se estructura en su
seno la Comision Deportiva que ese mismo afio organizé los | Juegos Mundiales
Universitarios que tuvieron por sede a Paris, solo en atletismo. El principal promotor de esta
iniciativa fue el joven francés Jean Petitjean, considerado el padre del movimiento deportivo

universitario.

A partir de 1949 la Union Internacional de Estudiantes (UIE) y la recién surgida Federacion
Internacional del Deporte Universitario (FISU), convocan eventos separados, hasta que en
1957 se logran hacer los Juegos Unificados en Paris, y en 1959 se convocan en Turin, Italia,

denominandose, Universiadas.

GoOmez C. y Diaz (1983), comentan que, en el campo de la Educacion Fisica, los programas
se han atenido, como regularidad, a las caracteristicas internas de cada pais y mas aun a las
de cada universidad y no han tenido una proyeccion extramuros como se aprecia en el
deporte, inclusive tienden a separarse organizativamente del deporte competitivo
planteandose sus propios objetivos, aunque para lograrlo utiliza por lo general, el deporte

como medio.

El caracter de la aplicacién de los programas de Educacion Fisica ha dependido, en gran
medida, de la importancia y prioridad que las instituciones universitarias le conceden como
12



parte de la formacion de los estudiantes, y se ha movido en un rango que va, desde las
instituciones que la establecen con caracter obligatorio, hasta las que se muestran
indiferentes.

Estudios realizados por la FISU en los afios 1967 y 1985, en 43 paises y 3706 instituciones

de Educacion Superior de todos los continentes, arrojan los datos siguientes:

En el 67,4% de estos paises se celebran eventos deportivos nacionales universitarios y sélo
el 32,6% participa en competencias sociales que organizan las instituciones y federaciones

deportivas (no universitarias) de sus paises.

El 83,7% de las universidades realizan competencias inter facultades o inter escuelas y el
76,7% ofrecen programas deportivos y recreativos opcionales. Del total de la muestra, el
46,5% desarrollan programas obligatorios o facultativos de Educacion Fisica y solo el 10%
son acreditados curricularmente. Por supuesto, estos datos se corresponden con los paises

desarrollados.

En los paises del tercer mundo, que suman 16 en la muestra encuestada por esta
organizacion (FISU) (36,2%), con 409 universidades que representan el 11,0% del total
considerado en el estudio, la situacion es diferente, segun la FISU, el deporte universitario
generalmente se ve minimizado por la falta de recursos financieros y materiales que
provocan la no consecucion de los valores educativos que se pudieran alcanzar con el

desarrollo de actividades fisico - deportivas en la masa estudiantil.

Las primeras manifestaciones competitivas del deporte universitario en América Latina se
produjeron en los ultimos afios del siglo XIX y las primeras décadas del pasado siglo, de

manera simultanea en varios paises.

El deporte en las universidades latinoamericanas tuvo desde un inicio una alta vocacion
social, como la propia universidad, y aunque el moévil era otro, se puede considerar como

una de las primeras expresiones de vinculos de la universidad con la sociedad.
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Segun los informes de la Federacién Internacional de Deporte Universitario (1967) , en toda
la mitad del siglo XX no hay en las universidades de la region latinoamericana ningun
vinculo o asociacion del deporte con la funcidon social que la universidad comenzaba a
desarrollar, aunque esencialmente lo que se hacia era extension universitaria tanto hacia
adentro, con las competencias inter facultades o escuelas, como hacia afuera, cuando los
equipos universitarios participaban en las principales ligas nacionales y sus atletas formaban

parte de las representaciones de sus paises a los eventos internacionales.

En la conferencia magistral impartida sobre Nuevos paradigmas de la Educacién Fisica en el
siglo XXI, Rivero, A. (2008), expresa: “En el mundo el estilo y la tendencia es eliminar la
Educacién Fisica de las carreras, principalmente en América Latina, donde precisamente la
necesidad de impulsar la Educacion Fisica representa un beneficio para el individuo y su
desarrollo ante todos los flagelos que cada dia cobran gran fuerza, como: la droga, el

alcoholismo y la delincuencia”.

Todos estos datos abordados por el estudio de los autores antes citados, permiten conocer
que las universidades latinoamericanas no se han caracterizado por desarrollar programas
de Educacion Fisica, curriculares ni extracurriculares, aunque en las legislaciones
universitarias de muchos paises del area se declara el objetivo de lograr profesionales
integralmente formados, la regularidad es que en el orden practico no se establecen
programas para la preparacion fisica de la masa estudiantil y no se desarrollan acciones

sistematicas para la promocion de salud por medio del ejercicio fisico.

1.2. El disefio curricular en la Educacion Superior Cubana. Surgimiento y analisis de

la Educacion Fisica en esta ensefianza. Antecedentes de la investigacion.

Varios autores se refieren al curriculo como concepciones acerca del hombre y la
educacién, como concepciones sobre el papel de la educacién y sus instituciones, como

concepcion del proceso de conocimientos y de la ciencia, y como concepcion del proceso
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de ensefianza — aprendizaje, entre ellos : Arnold, P. (1985); Breslow, L. (1987); Caldecott,
S. (1988); Alvarez de Zayas, C. M. (1999).

Desde este mismo punto de vista autores como Diaz, F. (1996); Ruiz, A. (2003), ofrecen
varias consideraciones para enfrentar una nueva concepcion curricular, desde la
fundamentacion del proceso l6gico del conocimiento por parte del hombre, sustentada en la
concepcion dialéctico materialista, las consideraciones sociolégicas en un proceso
interactivo de socializacidén en la que los principales agentes son: la familia, la escuela y la
comunidad; todo esto sustentado por la concepcion de Vigostsky, para un aprendizaje
histérico-cultural, dada la complejidad del proceso educativo; puntualizan que se exige
como necesidad, la busqueda de formas y medios mas efectivos para lidiar con las leyes
del desarrollo de esta actividad, sin otra alternativa que las consideraciones metodoldgicas

investigativas.

Varios autores e investigadores se han dedicado a indagar y perfeccionar sobre el estudio

de las tendencias del proceso de disefio curricular en Cuba.

Los elementos brindados en cada caso le permitieron a Alvarez de Zayas, C. M. (1996),
caracterizar el comportamiento de un conjunto de variables propias de dicho proceso, en
determinadas etapas histdricas, las cuales permiten profundizar en este sentido en la

investigacion realizada. Estas son:

- Primera: establecimiento y conceptualizacion, en las condiciones de una
revolucién socialista del subsistema de la Educacion Superior al triunfo de la

Revolucion Cubana en 1959.

- Segunda: explosion cuantitativa (masificacion) dado el incremento sustancial de

todos sus indicadores, hasta finales del afo ochenta.

- Tercera: de integracion en que se recrean los conceptos iniciales y que esta en

proceso de desarrollo en la actualidad.
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Este autor puntualiza ademas, que el disefio curricular en la Educacién Superior Cubana, se

caracteriza por las regularidades siguientes:

- Durante su desarrollo se hacia cada vez mas evidente que por ser Cuba un pais
pequefio, de economia subdesarrollada, no existia una correspondencia entre

esa condicion objetiva y una estructura de especialidades tan amplias.

- El componente laboral de los planes de estudio también se re-conceptualiza; en
los planes de estudio vigentes o en proceso de perfeccionamiento se ha tratado
de que exista una Disciplina del ejercicio de la profesion, de caracter problémico

o modular, que contiene el objeto de trabajo y el modo de actuacion profesional.

- Como consecuencia de la estabilidad del sistema, la madurez alcanzada tanto
del claustro como de las autoridades, el descenso de la matricula como
resultados de problemas econdmicos, se dan pasos hacia la descentralizacion

en la direccion del subsistema, incluyendo el disefio curricular.
- Las formas de ensefianza también se modifican.

- El subsistema de la Educacion Superior, al igual que el resto de la sociedad
cubana, estd en una etapa de reconceptualizacion, sin abandonar sus

fundamentos ideolégicos.
- Se retoma el concepto de perfil amplio y de carrera.
- La especialidad no se abandona, pero en una formacién posgraduada.

- Se tiende a desarrollar clases en que se ejecutan todas las funciones didacticas,

utilizandose métodos mas productivos de aprendizaje.

- Se incrementa el vinculo con la practica social y surge el componente
organizacional laboral-investigativo formando parte explicita de las Disciplinas y

asignaturas.
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- La tercera etapa esta en pleno desarrollo en la actualidad y en todas estas

regularidades se estimula la tendencia a la integracion universitaria.

Alvarez de Zayas, C. M. (1996), asume que estas regularidades son consecuencia de las
leyes encontradas, que expresan la dependencia de la formacion del profesional de la
necesidad social, y del vinculo entre las asignaturas, entre el ejercicio de la profesion con las

ciencias que contiene a esa profesion. Estas leyes expresan la esencia del disefio curricular.

Alvarez de Zayas, R. (1997), define al respecto que el disefio curricular es el proceso de
determinacién de las cualidades a alcanzar por el egresado y de la estructura organizacional

del proceso docente a nivel de carrera.

Mas adelante Alvarez de Zayas, C. M. (1999), asume que el curriculo no debe dejar de
identificarse con el proceso docente-educativo, ni la teoria que lo estudia. El proceso docente-
educativo es el proceso mediante el cual se contribuye a formar las cualidades de la
personalidad del sujeto que se desempefara como profesional; el curriculo es el proceso que
establece la relacion entre el contexto social o0 mundo de la vida y el proceso docente o

mundo de la escuela.

El analisis sobre lo abordado por este autor en diferentes afios, permiti6 entender los
momentos por los cuales ha pasado el disefio curricular en la Educacion Superior Cubana,
concordando con sus criterios acerca del disefio curricular y entendiéndose entonces que,
para que un proceso docente esté correctamente concebido debe tener en cuenta las
caracteristicas del educando que lo recibe y especificamente en la Educacion Fisica el disefio
de este proceso debera necesariamente prestar principal atencion a este aspecto, de ahi, la

funcionalidad del curriculo que se conciba.

En correspondencia con autores como Diaz, A. (1992), se asume que, el disefio curricular es
una respuesta no solo a los problemas educativos, sino también aborda los problemas

econOmicos, sociales y politicos. Segun este autor, “el disefio curricular es aquella teoria que,
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debidamente aplicada, posibilita determinar las cualidades a alcanzar por el egresado y la

estructura organizacional del proceso docente, a nivel de la carrera y unidades subordinadas.

Pérez, D. (2002), aporta que el disefio curricular se refiere al proceso de estructuracion y
organizacion de los elementos que forman parte del curriculo, hacia la solucién de los
problemas detectados en la praxis social, lo que exige la cualidad de ser flexible, adaptable y
originado en gran medida por los alumnos, los profesores y la sociedad, como actores
principales del proceso educativo.

Segun lo apreciado en la bibliografia consultada, la teoria curricular en los momentos actuales
ha evidenciado un amplio desarrollo, si se tiene en cuenta que las necesidades educativas en
el contexto internacional han pasado a formar parte de las prioridades en muchos paises, con
el objetivo de responder a las demandas sociales de los pueblos.

Cuba, a partir del triunfo de la revolucién ha podido aunar esfuerzos en lo referido a la
preparacion del nuevo potencial cientifico del pais y para ello ha tenido en cuenta que todo
curriculo se sustenta en un conjunto de concepciones que constituyen los fundamentos
tedricos del mismo, pues aportan un marco referencial donde se apoya y justifica las

decisiones relacionadas con el disefio y desarrollo curricular.

Desde esta misma perspectiva los autores: Coll, S. (1986); Zabalza, M. (1987); Eggleston, J.
(1980); Diaz , A. (1992); Doménech, J. (1997); Torres, J. (1998); Diaz , F. (2000); Diaz, A.
(2009), prestan gran importancia a las dimensiones curriculo - programa — programacion,
abogando por la necesidad de un diagnéstico de necesidades para la elaboracién de un
curriculo, que deje determinada las intensiones educativas y la relacion que debe existir entre

curriculo, cultura y educacion.

El concepto de desarrollo curricular en las teorias sobre el curriculo es abordado por:
Lauforcade,P.D. (1970); De Alva, A. (1989); Stenhouse, L. (1991); Abalo, V. (1994) ;
Gonzalez, M. (1995); Diaz, D. (1998); Hargreaves, A. (1999); Lema, Y. (2000); Pérez R. y D.
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Lopez (2000); Vecino, F. (2004); Escalona, L. (2008); Ayarde, I. S. (2009); Aldana, Y. A.
(2010), sugiriendo que el curriculo debe ser pertinente, lo cual significa que debe ser
adecuado a las caracteristicas del ambito donde se aplica, responder a las demandas
sociales y culturales de la comunidad, considerar las caracteristicas y avances de las
Disciplinas y los productos profesionales, principalmente, atender a las necesidades concretas

de los sujetos.

Se entiende, de lo apreciado por estos autores en cuanto al disefio curricular, que este debe

tener caracter flexible y adaptable para las diferentes instituciones educacionales.

Asi lo han reflejado diferentes autores en cada una de las investigaciones realizadas en el
disefio de diversas asignaturas: Horrutinier, P. (2006); Perdomo, D. (1990); Garcia, M. (1997);
Corona, M. (1996); Corona, M. (1998); Medina, M. (1997); Barrera, K. (1998); Vicedo, T.

(2000), estos autores coinciden en que:

La organizacion del curriculo durante la elaboracién de un programa, debe tomar como punto
de partida los problemas de la realidad social y profesional preparando a los estudiantes como
aprendices de sus propios conocimientos, creando las condiciones necesarias para que
adquiera la competencia en su formacion profesional, que le permita aplicar los conocimientos
tedricos practicos adquiridos y darle solucion a las nuevas situaciones que la vida le

impondra.

Ferreira,G. (2005), en su tesis para optar por el grado cientifico de Doctor en Ciencias,
realiza una propuesta de modelo curricular para la disciplina integradora para las carreras de
perfil técnico e informético y refiere que la filosofia marxista es la base metodoldgica que rige
el sistema social cubano, desde posiciones dialéctico-materialistas y en particular en la
concepcion historico-cultural del desarrollo humano, segun la cual el fin de la educacion es la
formacion del hombre y la cultura en su interrelacién dialéctica; resaltando que el hombre se
educa a partir de la cultura creada y a la vez se desarrolla y que esta concepcion debe
tributar al propoésito de la educacion cubana.
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Las consideraciones analizadas por diversos autores acerca del disefio curricular, permite
calificar al curriculo como un importante eslabon que lleva a la consideracion de los
principios generales y su traduccion operacional, entre lo tedrico y lo practico en el proceso

pedagogico.

Se asume lo planteado por Diaz, F. (1996); Alvarez de Zayas, C. M. (1999); Ruiz, A. (2003);
Ferreira, G. (2005), apoyados en la concepcién de Vigostsky, donde se aboga por un
aprendizaje histérico-cultural, dada la complejidad del proceso educativo, lo que permite
determinar que el disefio curricular es uno de los componentes determinantes que conllevan
hacia la practica educacional y social partiendo de situaciones reales, el disefio y la puesta
en practica de procedimientos correctos que deben proporcionar la formacion de un

profesional que se asemeje mas a lo que necesita la sociedad.

Los especialistas del nivel superior tienen la responsabilidad de interactuar con los
elementos que impiden la formacion y estructuracion idonea de las carreras a estos niveles,

para asi contribuir a dar respuesta a las necesidades sociales.

La Educacioén Fisica en Cuba juega un papel importante en la formacion de los estudiantes

en este nivel de ensefianza y ha transitado por diferentes momentos desde su surgimiento.

La Universidad de la Habana abre sus puertas el 5 de Enero de 1728, en una primera etapa
como Real y Pontificia Universidad de San Jeronimo de la Habana (1728-1842) primer
periodo colonial, en una segunda etapa como Real y Literaria Universidad de la Habana

(1843-1898) que corresponde al segundo periodo colonial.

En toda la obra investigativa sobre expedientes, programas de estudios y cursos
correspondientes a estos dos periodos, Daisy A. y G. Ramon (1991), sefalan que los
primeros litigios que aparecen como posibles intentos de actividad fisica estan dados en lo
gue puede concebirse como una forma de Educacion Fisica corporal que se realizaban,

mediante unas calistenias matinales.

20



En 1842 cuando se seculariza la universidad hubo un intento de establecer con caracter
obligatorio el arte marcial de la esgrima en las facultades de Derecho, Jurisprudencia y

Medicina.

En las décadas finales del siglo XIX, se constatan manifestaciones aisladas de actividades
nauticas y de caballerias pero no como deportes auspiciados por la universidad, sino como

actividades recreativas dadas en estudiantes acaudalados.

Sin embargo, la preocupacion por las actividades fisico- deportivas no eran nulas pues
segun Daisy A. y G. Ramon (1991), en pleno periodo colonial (1887) el gran pensador
Enrigue José Varona, sefalaba el valor y la necesidad de la actividad deportiva al

pronunciarse al respecto en una editorial de su revista cubana.

Salvo los antecedentes planteados, no se encontraron otros indicios de actividad fisica,
Educacion Fisica y deporte organizado y sistematico para los universitarios de aquella
época, no es hasta la tercera etapa donde este centro universitario se conoce como La
Universidad de la Habana (1899-1959) que comprende el periodo de ocupacion militar
norteamericana y de la republica mediatizada donde realmente aparece y se desarrolla con

gran fuerza el deporte.

Segun la bibliografia citada anteriormente, antes que la Universidad de la Habana contara
con instalaciones deportivas apropiadas, la actividad fisica surgié y se desarroll6 entre los
jovenes universitarios, quienes practicaban y competian en deportes como el baloncesto,

futbol americano, béisbol, atletismo y remo.

Colectivo de Autores (1997), plantean que en 1962 con la creacion del INDER, el Servicio

Educacion Fisica, Deportes y Recreacion (SEDER).

Gonzalez,G. (1996), en su tesis para optar por el grado de Doctor en Ciencias Pedagdgicas
refiere, que en los tres primeros afios a partir de la victoria revolucionaria del 1ro de enero de

1959 y previo a la Reforma Universitaria, se produjeron dos hechos trascendentales para el
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deporte universitario: la celebracién de los | Juegos Deportivos Nacionales Universitarios
(1961), primer evento de este tipo realizado en el pais; y la participacién, por primera vez, de
Cuba en las Universiadas Mundiales (Budapest-1961).

Se concluye acerca del surgimiento Educacion Fisica en la enseflanza superior en Cuba
que, la Universidad de la Habana como primera de su tipo en el pais tiene un valor
significativo en los antecedentes de la Educacién Fisica y el Deporte en las universidades
cubanas y de esta misma forma en lo referente a Planes de Estudio, curriculos y programas,
evoluciono de forma similar, convirtiéndola en pionera del proceso docente educativo de la
Educacion Superior Cubana. Elementos que se han tenido en cuenta para construir la nueva

universidad.

En la actualidad los centros universitarios tienen entre sus metas formar un profesional
integral, creativo y competente, por lo que el proceso de formacion del profesional debera ir
en correspondencia con estas exigencias y debe flexibilizar de forma tal que facilite a los
estudiantes asimilar los cambios y ponerlos en préactica, esto debe lograrse desde
concepciones curriculares acordes a los momentos en que se desarrollan las actividades

docentes.

Segun criterio de la autora, la Educacion Fisica como asignatura dentro del curriculo no esta
ajena a estas demandas, por lo que para lograr un proceso educativo donde los programas
estén en correspondencia con estas exigencias, es necesario que los objetivos y contenidos
estén acordes con las caracteristicas y los perfiles de cada carrera, varios autores se han

proyectado al respecto:

Diaz , F. (2000), plantea que, el perfil profesional es el documento donde se concretan las
caracteristicas que debe tener el egresado de nivel superior, sus conocimientos, habilidades,
asi como los objetivos terminales que se proponen en una carrera dada, en concordancia

con el desarrollo técnico y cientifico de la sociedad.
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Delors,J. (1996), plantea que en las universidades se debe procurar disminuir la separacion
entre el aula y el mundo exterior, estableciendo el vinculo entre las asignaturas ensefadas y
la profesion, organizando experiencias de aprendizajes en el exterior a través del estudio y el

trabajo en las areas vinculadas a su profesion.

Pérez, D .(2002), aborda que el perfil debe contextualizar la realidad en tiempo y espacio,
trazandose objetivos curriculares en los diferentes niveles de ensefianza y que a su vez al
finalizar el proceso sirva de patron para evaluarla. De la misma manera el perfil establece un
punto de partida para la creacién de normativas necesarias en cada puesto laboral y como

referencia a las entidades empleadoras para la utilizacion del profesional.

Todo lo anteriormente expuesto puede materializarse en la Disciplina de Educacion Fisica, a
partir del triunfo de la revolucién en 1959, al gobierno revolucionario prestar la debida

atencion a la educacion del pueblo

El surgimiento del Ministerio de Educacion Superior (MES), facilité la elaboraciéon de
programas de Educacion Fisica que respondieran a los intereses de este nivel de
ensefianza, en 1977-78 y hasta 1982 estarian vigentes estos primeros programas
denominados planes de estudio “A”, estos enfatizaban en la formacién deportiva del
educando por lo que estarian dirigidos a mejorar las capacidades fisicas y las habilidades

técnico-tactica de varios deportes.

Pérez , D. (2002), realiza una descripcion sobre las caracteristicas de los mismos, nos dice
que el contenido tedrico de estos programas comprende regla y arbitraje, sistemas de
juegos ofensivos y defensivos, resultados nacionales e internacionales, nociones del

entrenamiento deportivo, el contenido practico estd compuesto por:
1. Pruebas iniciales y finales de eficiencia fisica
2. Preparacion técnico-tactica de los estudiantes.

3. Ejercicios de preparacion fisica.
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4. Competencias intra- murales.
En esta disciplina se considera al estudiante como el objeto.

Pérez, D . (2002), refiere que las caracteristicas generales de este plan de estudio eran: alta
exigencia de la técnica y tactica deportiva, establecido para diez Disciplinas deportivas, se
exige el tiempo para la preparacion fisica obviando las condiciones particulares de cada
centro, grupo o estudiante, lo que sefiala su alta centralizacion, era considerado base del
desarrollo deportivo universitario y del alto rendimiento y abordaba un gran nimero de temas

en cada asignatura.

En el plan de estudio “B”, continua siendo el deporte motivo de clases, aumentan en seis las
Disciplinas deportivas por lo que sumarian un total de dieciséis, el tiempo para el trabajo de
las capacidades fisicas si comienza trabajarse con la ayuda de lo obtenido en las pruebas de
eficiencia fisica, aun es abarcador el nUmero de temas a abordar. Por lo que cada centro
debid seguir trabajando en la perfeccion de sus programas para asi tributar a la mejoria de

los planes de estudio.

Sin lugar a dudas haber contado con estos planes de estudios le proporcioné a los Centros
de Educacion Superior (CES), una gran ayuda y punto de partida para ir perfeccionando la

Disciplina en la Educacion Superior.

Ya en 1988 la Universidad de la Habana (UH), tiene la mision de analizar y perfeccionar
estos planes de estudios, en este perfeccionamiento también aportaron sus criterios los CES

adscrito a ella, pero seria aplicado primeramente en la institucién rectora.

Este plan de estudio perfeccionado enmarcaba experiencias y vivencias de esta Disciplina
de los afios de aplicacion del anterior, lo que permitid que este se ajustara en mayor

proporcion a las caracteristicas de los estudiantes universitarios.

Con todas estas contribuciones en 1990 comienza la aplicacion de los planes de estudio “C”,

gue se caracterizan por contar con los criterios de un profesional, mejor preparado

24



metodolégicamente, donde el turno de clase tendria una duracion de ochenta minutos, y
entonces cada centro tendria la libertad de incluir 6 variar sus programas teniendo en cuenta
las caracteristicas de sus estudiantes. Las caracteristicas de los perfiles del profesional, y
hasta en dependencia de las condiciones para realizar la propia clase, permitiria la
flexibilidad de pensamiento, y creatividad de nuestros profesionales en la busqueda de

soluciones a cualquier dificultad que surja en el proceso de ensefianza.

Sobre estos planes de estudios “C* Gémez ,C. (2007), plantea: “La concepcion de la clase
de Educaciéon Fisica en la Educacién Superior ha observado la tendencia a continuar
garantizando la preparacion fisica general, a consolidar y perfeccionar los elementos
técnicos deportivos en funcién de que los estudiantes apliquen los mismos en la actividad
competitiva y recreativa y a lograr una mayor motivacion por la practica de la actividad fisica.
También ha servido como base al movimiento deportivo interno en los CES®. "Un aspecto
gue en general no se ha tratado, o se ha tratado insuficientemente, es el aporte de la

Educacién Fisica a la preparacion fisica especializada que demandan algunas profesiones”.

Se pudo constatar que algunos CES como el Instituto Superior Politécnico de Ensefianza
Técnico Profesional, la Universidad de la Habana, y la Universidad de Oriente, han realizado
investigaciones y experimentos relacionados con esta tematica en aras de ampliar el papel
de la Disciplina Educacion Fisica en la formaciéon de los futuros profesionales, por lo que
coincidimos con lo planteado por Gémez, C. (2007), sobre el trato insuficiente a la Educacion

Fisica vinculada a los perfiles laborales.

De las valoraciones realizadas por los autores mencionados sobre los planes de estudio
hasta llegar a la version “C”, se comprende que la tendencia a un proceso docente educativo
flexible en las universidades cubanas permite la constante busqueda de perfeccionamiento
de todos los componentes de este proceso y a trazar los lineamientos para la elaboracién

de los planes de estudios “D”.
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A raiz de las transformaciones ocurridas en el pais desde el punto de vista econémico y
social la Educacion Superior cubana tiene la necesidad de la elaboracion de nuevos planes
de estudios para sus universidades como respuesta a las nuevas condiciones en las que se

desarrolla el proceso docente educativo.
Horrutinier, P. (2006), caracteriza estos aspectos de la forma siguiente:

- Las profundas transformaciones en el sector educacional y en particular la
universalizacion de la Educacion Superior, plantean a las universidades nuevos retos,
tanto desde el punto de vista de su fundamentacion tedrica, como la relacién con su

aplicacion practica.

- Se incrementan las exportaciones de alto valor agregado, resultado de las producciones
intelectuales en especial la biotecnologia y las industrias medico-farmacéutica, ambas

con un elevado impacto social.

- Se evidencia la necesidad de priorizar otros perfiles igualmente vinculados al desarrollo
econOmico actual y perspectivo del pais, tales como: medio ambiente; energia, turismo,

petréleo, niquel, entre otros.

- Se evidencia a escala de toda la sociedad la importancia primordial de la actividad de
servicios como fuente fundamental para asegurar el empleo, razén por la cual los modos
de actuacion del profesional de algunas carreras, sobre todo en las ciencias técnicas y

agropecuarias, deben corresponderse mejor con esas nuevas condiciones.

- La informatizacién de la sociedad comienza a producir importantes transformaciones en
la vida econdmica y social del pais, o que también debe ser tenido en cuenta en las
universidades, como consecuencia de lo cual se han producido cambios apreciables en

los roles tradicionales del profesor y el estudiante.
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- Las insuficiencias reveladas por los estudios acerca de la calidad de los graduados
universitarios, realizados periédicamente por el Ministerio de Educacién Superior,

igualmente refuerzan la necesidad de nuevos planes de estudios.

De conjunto con todo lo anterior, es necesario tener en cuenta las importantes
transformaciones producidas en la Educacion Superior en el plano internacional, dada la
necesidad de trabajar con otros paises en tareas tales como la equivalencia y la

convalidacion, total o parcial, de los estudios universitarios.

Este mismo autor resume un numero de tendencias a través de las cuales se estan

produciendo las principales transformaciones como las siguientes:
- Elfortalecimiento de la formacién basica, desde el modelo de amplio perfil.
- La duracion de los estudios y las salidas intermedias.

- La reduccion de la presencialidad fundamentalmente de las horas de clases, para

favorecer las tareas que refuercen el auto aprendizaje y la auto preparacion.
- Laracionalidad en el empleo de los recursos humanos y materiales.

- Las transformaciones del proceso de formacién con el apoyo de la computacién y las
TIC.

- Las transformaciones en el sistema de evaluacion del aprendizaje de los estudiantes,

desde un enfoque mas cualitativo e integrador y centrado en su propio desempenfio.
- Elfortalecimiento de la formacién humanistica.

Los actuales planes de estudios en la Educacion Superior Cubana tienden a lograr una

correspondencia con las caracteristicas y las necesidades de la sociedad cubana.

Las orientaciones del MES y las experiencias acumuladas en un grupo de valiosos
comparfieros que han investigado a fondo en el perfeccionamiento continio de los planes y

programas de estudio, permitira a las universidades cubanas formar un egresado mejor
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preparado para brindar un desempefio profesional que aporte a una sociedad cambiante y

en constante desarrollo.

Addine, F. (2000), plantea que los fundamentos de la concepcion curricular en la Educacion

Superior cubana son:

Filosoficos: Se sustenta en la Filosofia Marxista como base metodologica que rige el
sistema social, desde posiciones dialéctico-materialistas, con caracter transformador y no

contemplativo.

Socioldgicos: Responde a los intereses de la sociedad Se destaca a la escuela como
promotora de conocimientos acumulados por la sociedad con lo que se contribuye a la

formacion multilateral y arménica de la personalidad del educando.

Psicoldgicos: Se fundamenta en el paradigma Histérico-cultural, representado por las ideas
de Vigostki y sus continuadores, se ensefia al individuo a resolver los problemas mas
frecuentes de su vida apoyados en la cultura acumulada por la sociedad con un elevado

sentido humanista.

Epistemoldgicos: Se concibe el curriculo sobre la base de la construccion social del

conocimiento con un alto nivel de actualizacion.

Didacticos: Se conciben los componentes didacticos personales (profesor-alumno), el
primero es el dirigente del proceso y los alumnos constructores de su conocimiento bajo la
influencia del docente, y los no personales (objetivos, contenidos, métodos, medios y

evaluacion), se reconoce a los objetivos como los rectores dentro de este proceso.

Esta autora también destaca que los principios que sustentan la concepcién curricular son

los siguientes:

- Caracter permanente y cientifico de la educacion que da respuesta a las exigencias del

desarrollo actual.
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- Profesionalidad y dignificacion de la profesion para una buena labor en el ejercicio de

sus funciones.

Y que ademas, la Educacién Superior por las caracteristicas propias del nivel y sus objetivos
actia como abanderada de los cambios educacionales, tal y como ocurrié en Cuba, donde
el proceso de perfeccionamiento del sistema se inicio por el subsistema de la Educacion

Superior.

Lo enunciado por Addine, F. (2000), segun el criterio de la autora de esta investigacion,

constituye lo esencial de la concepcidn curricular en la Educacion Superior cubana.

El modelo de disefio curricular que actualmente se aplica en Cuba, toma como punto de
partida las teorias desarrolladas por algunos investigadores de esta rama del saber,
fundamentalmente por el Dr. C. Carlos Alvarez de Zayas, quien se apoya en un sistema de
leyes y categorias propias de la ciencia pedagdgica, para explicar el proceso de formacién
de profesionales aplicando los enfoques sistémico-estructural, dialéctico y genético al
proceso anteriormente citado, apoyandose en la teoria de la actividad y la comunicacién y

gue se toma como referente por los autores antes mencionados.

Lépez A.y G. Maqueira (1990), plantean que, muchos no conocen cémo lograr convertir el
curriculo general en un curriculo mas abierto, flexible y funcional de modo que les permita
incidir en el desarrollo de las habilidades de todos sus alumnos y que debe lograrse
estimulando todas las areas a partir de las caracteristicas individuales de cada caso.

En la Educacion Fisica universitaria cubana la forma de establecer el curriculo de forma
funcional, se ha manifestado en algunas carreras, apoyadas en experiencias de

investigadores tales como:

Raevski, R. (1985), realiza una experiencia practica de los CES y las investigaciones
particulares y empiricas llevadas a cabo en los aspectos metodoldgicos, organizativos y

tedricos relacionados con la Educacién Fisica de los universitarios, donde encamind sus
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experiencias a la propuesta de medios para la preparacion fisica de ingenieros en

comunicaciones.

Saquy P. y Pécora (1991), dada la experiencia en sus investigaciones relacionados con la
Ergonomia y las enfermedades profesionales del cirujano dentista plantea que los
movimientos de trabajo también se clasifican de acuerdo al esfuerzo que exigen del cuerpo
humano. Asi, para conseguir un mejor rendimiento de trabajo, los movimientos del cirujano
dentista deben restringirse a los movimientos de los dedos, pufios y antebrazos, limitAndose

al maximo los movimientos de brazos y preferentemente eliminando los de todo el cuerpo.

Mientras que Ferriol, A. (1990), infiere que la habilidad motriz es el resultado de un conjunto
de coordinaciones especificas emanadas de un aprendizaje motor y que buscan la maxima
eficacia de la capacidad corporal y del dominio de la tarea para alcanzar un objetivo

preestablecido.

En la educacion universitaria en Cuba se abordada esta tematica de la forma siguiente:
Hernandez de Armas, S. (2004), argumenta la necesidad de adaptar las normas de eficiencia

fisica para los estudiantes de Cultura Fisica segun el perfil de este profesional.

Cardierno, M. (2004), en su propuesta para desarrollar la preparacion fisico general en el
deporte universitario se aproxima a visualizar este tema como parte de la preparacion del

educando para su posterior paso social, es decir su ubicacion laboral.

Otros autores como Pérez, L. (2004) y S. Loy (2004), realizan importantes investigaciones
sobre la preparacion fisica en los profesionales de la especialidad de contador y la actividad

fisica en la comunidad, respectivamente.

El plan de estudio “D” de la carrera Medicina Veterinaria y Zootécnica en su programa de la
disciplina de Educacion Fisica en el 2006, hace una propuesta metodoldgica que tiene en

cuenta algunos aspectos de esa profesion.
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Leoncio, R. (1999), en su tesis para optar por la categoria cientifica de Master hace una
propuesta de programa vinculado al perfil del profesional en la carrera de Estomatologia y
Geografia.

Gbomez, C. (2007), en su tesis para optar por la categoria cientifica de Master, también
hace un analisis sobre el papel de la preparacion fisica profesional aplicada al proceso de
formacioén de los estudiantes en los centros de Educacion Superior y el papel que juega en la
actualidad la Educacion Fisica en las especialidades de la carrera de Licenciatura en
Educacion que se estudia en el Instituto Superior Pedagdgico para la Educacion Técnica y

Profesional.

pérez, D. (2002), aborda esta tematica en relacion con la carrera de Ingenieria en Minas y
establece un programa director para la Educacion Fisica que contempla la preparacion fisica

profesional desde esta asignatura.

En las investigaciones revisadas de las especialidades de Eléctrica, Medicina Veterinaria y
Zootecnia, Estomatologia e Ingenieria en Minas, como antecedentes de esta investigacion,
queda claro que la intencion es preparar al egresado para enfrentar un desempefio

profesional en funcién de su futura actividad laboral.

En el caso de la carrera objeto de estudio, determinar la exigencia fisica es relevante, ya que
predominan tareas mayormente sedentarias por lo que, la atencion debera dirigirse a la
compensacion del trabajo frente a la computadora mediante la actividad fisica.

La Educacién Fisica permite preparar fisicamente al educando para un desempefio
profesional que implique una actividad fisica determinada. Para el Ingeniero Informatico
ademas de ese objetivo, se debe concebir la prevencion de las afecciones que provoca el
trabajo frente a la computadora, mayormente para las extremidades superiores, sin
descuidar otras consecuencias como las que pueden producirse por la carga mental, la

postura a mantener y la monotonia del trabajo.
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Y si se asume que la Educacion Fisica se vale de un medio fundamental del trabajo es
importante conocer que segun Leyva, R. (2008), “la preparacion fisica profesional no es mas
que un proceso especializado y dirigido al desarrollo de las capacidades fisicas y psiquicas
de los habitos motores en los estudiantes, lo que resulta imprescindible para elevar su

efectividad en las actividades practicas y asegurar una capacidad de trabajo alta”.

En la Educacion Superior Cubana se puede constatar la tendencia al uso de los medios y
métodos de la Educacion Fisica en funcién del dominio de los habitos y habilidades de la
profesibn dados por las experiencias avanzadas en las carreras de Estomatologia y

Geografia, Eléctrica e Ingenieria en Minas.

Teniendo en cuenta los elementos abordados por los autores en la bibliografia consultada, es
posible concluir que, la Educacion Superior cubana estéd en constate busqueda de soluciones
y alternativas a las situaciones que van surgiendo constantemente derivadas del desarrollo de
la sociedad toda, y que en consecuencia con ello, cada institucion tiene la responsabilidad de
brindar un proceso docente que forme profesionales en correspondencia con las demandas

de la sociedad cubana en cada momento.
1.3. Analisis del Plan de Estudio de la carrera de Ingenieria de las Ciencias

Informaticas.

La propuesta de plan de estudio que se analiza es la aplicada desde el curso 2003-2004,
Para su analisis se tomaron como referencia los aspectos siguientes:

* Rasgos esenciales del modelo del profesional.

» Totalidad de horas lectivas.

» Disciplinas y asignaturas.

* Duracion de la disciplina de la Educacion Fisica.
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El modelo del profesional plantea como rasgos esenciales:

- una concepcion dialéctico materialista, comprometidos con su patria, .responsables,
honestos, honrados, creativos, solidarios, modestos, con ética informética, con un
espiritu critico y de autocritica, con habitos de auto superacién, con conocimientos
econdémicos, con una correcta concepcion acerca de la proteccion al medio ambiente,
debe contribuir a la seguridad informética, hacer del trabajo en equipo un elemento de
su formacion, crear cualidades que le permitan desempefiarse como lider de equipos

de trabajos adquiriendo una cultura general integral.

El plan de estudio de la carrera Ingenieria de las Ciencias Informaticas tiene 6780 horas de
actividad docente y profesional, repartidas en cuatro practicas directamente vinculadas a la
produccion, 42 asignaturas obligatorias, 12 temas lectivos, en un total de 14 disciplinas

dentro de las que se encuentra la Educacion Fisica.

En la UCI el nimero de horas planificadas para la docencia y la produccién del estudiante es
superior a las concebidas en el plan de estudio de esta carrera en el Centro Universitario
José Antonio Echeverria (CUJAE), y la Universidad de la Habana, que tiene un total de 6146
horas de tiempo total distribuidos en 55 asignaturas, de ellas 1980 se dedican a las
actividades de componente laboral e investigativo donde se incluye la practica laboral y el

trabajo de diploma.

En la institucidn objeto de estudio, el total de horas es de 6780 horas de actividad docente y
profesional, repartidas en cuatro practicas directamente vinculadas a la produccion y 42
asignaturas obligatorias, del total de horas 2912 estan destinadas a las actividades de

componente laboral investigativo.

Para cumplir con este plan de estudio el estudiante se vera sometido a intensivo tiempo de

formacion docente-productiva.
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En el modelo del profesional no se visualizaba lo relacionado con lograr que este estudiante
también sea un profesional saludable y apto fisicamente, lo cual fue valorado por la direccion

de Formacion e incluido en dicho modelo.

Como parte de la estrategia de la Comision Nacional de Carrera de Informética se ha
continuado el proceso de perfeccionamiento, lo que exige que el plan de estudio se
caracterice por una alta flexibilidad, en funcion de los cambios tecnolédgicos y la adaptacion

a diferentes escenarios de formacion.

1.4. Anaélisis del Programa de la Disciplina Educacion Fisica aplicado en la UCI.

En el curso 2002-2003, a un grupo de 23 profesionales de la Cultura Fisica de todo el pais
se les dio la tarea de ejercer en la Universidad de las Ciencias Informaticas, en ese entonces
denominada Universidad del Futuro, surgida al calor de la batalla de ideas y como una

brillante idea del comandante en jefe, Fidel Castro Ruz.

En el centro universitario se estudiaria la carrera de Ingenieria en Ciencias Informaticas, con

una matricula de 2000 estudiantes inicialmente.

El programa con el que se inicia la asignatura de Educacion Fisica para el primer afio, fue

elaborado por el INDER.
Para su valoracion se tomaron como referencia los aspectos siguientes:
» Asignaturas que conforman el Programa de la disciplina.
+ Sistema de contenidos y de evaluacion.
+ Total de horas del programa.
* Horas por semestres.

Entre las caracteristicas esenciales del programa de la disciplina de Educacion Fisica estan

las siguientes:
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Concebido para los 4 primeros semestres de la carrera.

48 horas clases por semestres, con 2 frecuencias semanales, sumando un total de 192

horas para esta signatura en la carrera.
80 minutos de duracion en cada turno de clases.
En la semana 12 del semestre, termina la asignatura.

El sistema de evaluacion y de contenido se basa, esencialmente en el desarrollo y
consolidacion de las habilidades deportivas.

No enmarca objetivos dirigidos a organizar y promover el desarrollo de actividades en

el tiempo libre.
No tienen en cuenta las caracteristicas de la profesion aunque lo enuncia.

El sistema de valores no estid suficientemente dirigido a fomentar colectivismo,
comparfierismo y responsabilidad, que son valores que se deben elevar en los
estudiantes de las carreras donde, por las caracteristicas de formacion de la profesion,

el trabajo que realizan es generalmente de forma individual.

El programa de la disciplina que se analiza esta en correspondencia con las exigencias del

MES para los centros de Educacion Superior.

Como se refiere anteriormente los planes de estudio “C” se muestran mas flexibles y dejan

claro que cada centro tiene la libertad de incluir aspectos o variar sus programas teniendo en

cuenta las caracteristicas de sus estudiantes, los perfiles del profesional y en dependencia

de las condiciones para realizar la propia clase, lo cual permite la flexibilidad del

pensamiento y la creatividad de los profesionales en la blusqueda de soluciones a cualquier

dificultad que surja en el proceso de ensefianza.

Apoyados en esta reflexion y en consulta con el colectivo de carrera de la institucion objeto

de estudio y con funcionarios del Ministerio de Educacion Superior, se determina la
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necesidad de contar con un programa de Educacion Fisica para los estudiantes del ciclo
profesional de la carrera de Ingenieria de las Ciencias Informaticas, acorde a las
caracteristicas del estudiante de esta profesion y sus condiciones de estudio y trabajo..

1.5. Papel de la preparacion fisica profesional aplicada a la formacion del profesional
desde la Educacidn Fisica. El trabajo frente a la computadora y las consecuencias para

la salud de sus usuarios.

Se vive en una época de continuas transformaciones, movimientos sociales y culturales que
tienen su impacto en la educacion, el deporte, la cultura, la economia, la vida laboral y otras

actividades que desarrolla el hombre.

Dentro de estas transformaciones se aspira a construir una sociedad en la que los individuos

lleven una vida con calidad.

El hombre ha alcanzado triunfos en el desarrollo tecnolégico, donde se destaca la
computaciéon, pero ahora es atrapado por ella y como consecuencia se afecta su propia

salud.

Autores tales como: Sallis J. y T. Mckenzie (1991); Fox, K. (1993); Del Sol, S. (2000),
coinciden en que la salud se presenta como un fendmeno de creciente importancia y

repercusion socio-cultural.

Al hablar de salud, se asume lo planteado por la Organizacién Mundial de la Salud, “como
el proceso por el cual el hombre desarrolla al maximo todas sus capacidades y
potencialidades en la que se mantiene la constante busqueda del bienestar bio-psico-social,

en consecuencia es un derecho de la persona”.

En este sentido, la conciencia publica sobre aspectos de salud y el papel de la actividad
fisica al servicio de la misma, debe construirse en todos aquellos docentes que colocan la
Educacion Fisica en el curriculo bajo una perspectiva de fomento de salud que es una

responsabilidad que debe ser fomentada y promocionada por la sociedad y las instituciones.
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Si educar significa basicamente ayudar al individuo a desarrollar todo su potencial
ensefiandole a vivir plenamente en armonia critica con el contexto social al que pertenece,
entonces, el sistema educativo de las universidades no puede estar ajeno al tema del

desarrollo de la actividad fisica, la salud y los habitos de vida de sus futuros egresados.

La falta de actividad fisica duplica el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares,
diabetes y obesidad, hipertension arterial, osteoporosis, depresion y ansiedad, por lo que
estas tendencias deben llevar al hombre a prepararse para evitar dichos padecimientos.

Las investigaciones realizadas por varios autores en relacién con este tema, ubican el

fendbmeno desde la formacion del futuro profesional.

“La sociedad mecanizada requiere ejercicios fisicos”. T emhulin, J. (1943), lo que es vigente

en los momentos actuales, aunque se haya declarado hace mas de sesenta afios.

En esta tematica Marx, C. y F. Engels (1973), expresaron que la union de la ensefianza, el
trabajo productivo y la Educacion Fisica no solamente es el Unico método para la formacién
multilateral y arménica de la personalidad, sino un medio poderoso transformador de la

sociedad.

llich, V.I. (1988), en la 6ta edicion de la obra de este autor, se aprecia al respecto que, “para
los trabajadores manuales y sedentarios es beneficioso durante afios realizar ejercicios con
marchas, montafiismo, natacion, golf y ciclismo. Se estiran los musculos y articulaciones
endurecidas, el corazén se entrena sin sobrecargas y se mantiene la capilarizacién sin
elevar la presion arterial. Agrega ademas que se ha constatado que los ejercicios
practicados durante las horas de trabajo (gimnasia laboral) han determinado un aumento de

la eficiencia y la velocidad entre las personas que participan en ella”.

Burok,L. (1985), refiere: “de las investigaciones profesionales de la actividad fisica se derivan

recomendaciones para la practica y permite en esferas concretas de trabajo, aplicar
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determinado nivel de solucion a los problemas de preparacion fisico profesional para los

estudiantes de varias ramas de la industria.”

Mientras que Brikina, A.T. (1984), enfoca de esta manera la tematica: “La preparacion fisica
profesional se orienta principalmente, al desarrollo de aquellos grupos musculares que

realizan el trabajo fundamental de la actividad productiva”.

En la consulta regional de la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) sobre
alimentacion saludable y la actividad fisica en las Américas, celebrada en Costa Rica en
Abril del 2003, la Organizacién Panamericana de Salud (2003) , enfoc6 esta problematica

de la siguiente forma:

La promocién satisfactoria de un modo de vida activo requiere algo mas que el mejor
programa posible de informacion publica. Es necesario establecer politicas y normas
publicas conjuntamente con intentos que permitan que los individuos sigan siendo activos

para toda la vida.

El sector de Educacion tiene un enorme potencial para inculcar habitos saludables en todas
las generaciones, promoviéndose en programas de Educacién Fisica y otras actividades de

promocién de salud.

Segun las investigaciones consultadas, en esta sesion de la OPS, se recomienda:

Campafias a escalas comunitarias que incluyan los medios de difusién al alcance de

los centros de estudios y laborales.
- Eluso de las escaleras en los centros de estudio y laborales como via para ejercitar.
- Educacion Fisica de gran calidad en las escuelas.

- Crear o potenciar el acceso a las instalaciones o lugares donde se pueda realizar la

actividad fisica, como sendas o programas en los centros de trabajo.
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El primer taller relacionado con la actividad fisica y la actividad laboral realizado del 29 de
septiembre al 2 de Octubre de 2002 por el Consejo Inter Territorial del Sistema Nacional

Salud en Cuba, arrojo la siguiente reflexion:

- El centro de trabajo es un medio eficaz para llegar a la mayor parte de la poblacion
adulta donde deben existir experiencias practicas e investigaciones que vinculen la
actividad fisica con la actividad laboral, pero especificamente reflexionando sobre el
papel de los centros de formacién profesional en la creacion de los habitos y
costumbres que lleven a los futuros egresados a un estilo de vida sana donde esté

presente la actividad fisica.

Pérez, D. (2002), plantea que la esencia de la Educacion Fisica orientada hacia un objetivo
en el sistema de ensefianza tecnoldgico profesional, consiste en la combinacion orgéanica y
el uso efectivo de los medios generales y especiales de los métodos de la preparacion fisica,
con el fin de garantizar el maximo estado de preparacion de los estudiantes para el exitoso

dominio de los hébitos y habilidades de la profesion.

Los aspectos abordados por Guerrero P. y A. Mufioz (2004), como conjunto de elementos
basicos relacionados con la salud y la calidad de vida del trabajador como ser biopsicosocial
son de gran importancia para el tratamiento de este tema en la carrera de Ingenieria de las
Ciencias Informaticas y abordan ademas, ciertos factores objetivos del entorno laboral que
influyen en la calidad de vida del Informéatico, requiriéndose cambios dirigidos al logro de un
puesto de trabajo saludable. Este colectivo de autores hace recomendaciones sobre las
posturas que consideran mas favorables para el profesional de esta rama, las cuales se

toman como referencia en la investigacion.

Para conocer las caracteristicas de una actividad laboral determinada los autores
consultados en la literatura especializada, tales como: Olleros, M. (1993); Pefa, B. (1990);
Puchol, 1. (1993), coinciden que en el profesiograma se debe reflejar los aspectos
siguientes:
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- Nombre del cargo u ocupacion, direccidon de trabajo, objetivos, responsabilidades,
relaciones con otros puestos, calificacion técnica, nivel de escolaridad requerido.
habilidades y conocimientos requeridos, cualidades fisicas, sexo, caracteristicas
personoldgicas necesarias, contenido del puesto de trabajo, condiciones del puesto de

trabajo, ¢ Qué hace?, ¢ Como lo hace?

Es necesario precisar que el profesiograma no debe constituir un documento estatico en el
tiempo y ajeno al micro y macro entorno laboral. Segun estos autores, estos aspectos

permiten al trabajador y sus organizadores, conocer y reflexionar sobre la tarea laboral.

Trabajar gran parte del tiempo frente a una computadora, puede provocar en sus ejecutores
consecuencias para la salud, segun lo planteado por los autores: La Dou, J. (2005),
Kroemer, K. (1997), Stellman, J. (1998), Pascarelli. E y J.Kella (1993), Gerr, F. y M. Marcus
(2002), Brandt L.P. (2004), Cruz, H. (2007), que refieren en sus investigaciones que este tipo
de trabajo afecta la calidad de vida del profesional, estan propensos a padecer de
neuropatias por atrapamiento o por stress, de trastornos en las extremidades superiores y
del sindrome del tunel carpiano (STC) el cual es causado por la presion elevada en el tunel
del carpo, provocando isquemia del nervio mediano, provocando dolores, sintomas comunes
en operadores de computadoras, ademas refieren gran interés sobre las posturas

incorrectas y los padecimientos a causa de las mismas.

Cruz, H. (2007), realizé un estudio de caso clinico de 21 pacientes vinculados a la operacion
con la computadora y expone: “La experiencia clinica nos ha conducido a la hipétesis que
sugiere gue los sintomas de extremidades superiores en operadores de computadoras estan
relacionados a posiciones prolongadas no neutrales y predominantemente estéticas
incluyendo una flexion del hombro y un antebrazo submaxilarmente pronado. Esto puede
resultar en un desbalance muscular de algunos musculos que son sucesivamente acortados

y Sus antagonistas pasivamente estirados y debilitados™.
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Continda planteando que el dolor y las limitaciones funcionales pueden ser resultado de un
limitado espacio disponible para los nervios, especialmente en localizaciones cercanas a las

articulaciones o adyacentes a prominencias 6seas, bandas fibrosas o taneles.

Refiere ademas, como antecedentes a su investigacion, que el caracter del trastorno de las
extremidades superiores en operadores de computadoras se mantiene sin esclarecer y su

tratamiento y prevencién han tenido progresos limitados.

A raiz de estos resultados se conoci6 que los sintomas tienden a ser percibidos
generalmente en relacién con patologias en musculos, tendones o sus inserciones. Sin
embargo, la concepcidn de un trastorno neuropatico estaria apoyada por hallazgos objetivos
reflejados en las quejas mas comunes de dolor, debilidad del sujeto y entumecimiento o

comezon.

Acerca de los trabajos que requieren de posturas sedentarias o0 intensas, los autores:
Simonnin, C. (1959); Ministerio de Salud Publica (1980); Manero A. y R. Micheva (1982);
Nakajima, H. (2003); Morales. M y J. Lépez (1995), refieren que los trabajadores estan
propensos a padecer de aumentos de la frecuencia cardiaca, a cambios en la frecuencia

respiratoria, ansiedad, angustia, depresion, fatiga y estrés visual.

En la propia institucion objeto de estudio el doctor Ariel Capote Cabrera. Especialista de
Primer Grado en Medicina Fisica y Rehabilitacion, realiz6 un estudio prospectivo-
observacional, en el cual se estudiaron 242 pacientes que acudieron al Servicio de Medicina
Fisica y Rehabilitacion, con el diagnoéstico de sacrolumbalgia, dorsalgia, cervicalgia,
sindrome del tunel carpiano, tendinitis de mufieca y epicondilitis como resultado de sus
tareas frente al ordenador o computadora, en el periodo comprendido de Abril de 2005 a
Marzo de 2006. A todos los pacientes se les indico tratamiento preventivo y se les realizé

tratamiento con agentes fisicos.
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En las dos investigaciones clinicas consultadas, los investigadores constataron la falta de

hébitos en la practica de ejercicios fisicos en sus pacientes.

Sobre los beneficios que trae para la salud la practica del ejercicio fisico con sistematicidad
se puede mencionar la disminucion de padecimientos tales como: la osteo artritis, el dolor
lumbar, la osteoporosis, asi como la ayuda que prestan al metabolismo de la glucosa, al
funcionamiento cardiovascular, al sistema respiratorio, digestivo y a la salud psicolégica y
mental, valorando lo que algunos autores adjudican a la practica del ejercicio fisico referente

a la mejoria acentuada sobre el control en si mismo, la motivacion del individuo y su salud.

Debido a la gran actividad sedentaria que implica el proceso docente y la actividad
productiva del estudiante de Ingenieria de las Ciencias Informéticas, es por lo que la autora
coincide con lo planteado por Brikina, A.T. (1984), “La preparacion fisica profesional se
orienta principalmente al desarrollo de aquellos grupos musculares que realizan el trabajo
fundamental de la actividad productiva, y también al desarrollo de las funciones motoras y
vegetativas, necesarias para la futura especialidad. Ademas, con la ayuda de los ejercicios
adecuados a los procesos de produccion se desarrollan las cualidades fisicas y los habitos

motores necesarios para un mejor trabajo en la rama concreta.”

Por lo que se denota que el enfoque de la Educacion Fisica en las universidades debe verse
mas especifico, en correspondencia a las caracteristicas del estudiante que encontramos en

ella.

llich, V, I. (1988), en la 6ta edicion de la obra de este se percibe la importancia de posiciones
metodoldgicas, formas y factores que determinan la tendencia general de la preparacion

fisica profesional para los estudiantes, teniendo en cuenta sus futuras especialidades.

Sobre la base de lo planteado por los autores antes mencionados, se puede resaltar que la
Educacion Fisica no solo debe incorporar al estudiante a la vida activa una o dos veces a la

semana, sino debe tributar en gran medida a la incorporaciéon de conocimientos teoricos
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sobre las incidencias positivas del ejercicio fisico para el organismo, estos conocimientos
deben llegar de forma sencilla para que puedan ser llevados a la practica por el estudiante

no solo en su formacién sino en todo momento de su vida.

Sobre esta tematica Lopez, A. (2003), plantea que, la Educacion Fisica se nos revela hoy
como un espacio ideal para generar un aprendizaje perdurable para la vida, de formar
valores sociales y ético morales tales como el sentido de cooperacion, de amistad, de
solidaridad, donde el ejercicio fisico, mas que un fin en si mismo se convierte en un medio
para lograr, a través del movimiento, un efecto mas educativo e integral en las personas que

la practican.

Herrero. Ty M. Valdés (2006), comentan al respecto que la ensefianza no debera llevar a
las alumnas y alumnos a la practica por la practica, sino promover que en la unidad
dialéctica teoria-practica se apropien de manera consciente de las generalizaciones teoricas
y que todo esto favorecera el desarrollo de un pensamiento reflexivo y que el aprendizaje

adquiera significado y sentido para ellos.

Los conocimientos teéricos a transmitir a este estudiante de Ingenieria de las Ciencias
Informaticas deben ir dirigido a hacerle entender que la actividad que mayormente realiza es
sedentaria y que mantiene, en la mayoria de los casos, posiciones del cuerpo incorrectas, lo
que puede provocar dolores e incomodidades que pueden convertirse en permanentes sino

se ejercita y fortalece la musculatura que interviene en esta actividad.

En el sistema deportivo de la UCI propuesto por Prieto, R. (2005), en su tesis para optar por
el titulo académico de Master, plantea que puede existir un programa de intervencién para

que el estudiante cumpla su preparacion fisica desde el aula.

La autora asume que ademas de conocer la importancia de la actividad fisica que también

es abordado por el autor antes mencionado, el estudiante debe ser motivado a incorporar a
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sus habitos de vida la actividad fisica de forma sistematica, no solo en un encuentro

deportivo, sino en todas las actividades que puedan implicar movimiento.

Junco, C. (2007), en su tesis para optar por el titulo académico de Méaster, refiere que “la
Educacion Fisica cumple una funcién vital en la carrera del Ingeniero Informatico en la UCI
pues es la posibilidad que tienen los estudiantes mediante la practica de deportes de lograr
recuperarse después de largas jornadas de estudio y el trabajo en los proyectos, unido a la
labor sistemética sobre la postura correcta del informatico™.

De igual manera la profesora Duefias, M. V. (2007), enfoca este tema ofreciendo
recomendaciones de codmo el profesor de Educaciéon Fisica debe plasmar criterios que sean
abordados en las clases para la obtencién, por parte del estudiante, una conciencia en la
actividad que desempefa y que pueda incorporar habitos y conocimientos que lleve a la

practica.

Esta misma autora manifiesta que la preparacion fisica de aplicacion profesional a diferencia
de la preparacion fisica general, Opuede ser Unica para todos, se diferencia por tener en
cuenta las caracteristicas de la futura actividad laboral.

Sobre este particular el profesor Achén, D. (2008), realiza investigaciones en la institucion
objeto de estudio enfocando el tema con la misma perspectiva de tributar a la formacién del
futuro egresado desde la asignatura Educacion Fisica en correspondencia con la profesion y
con la intencién de prevenir las consecuencias que puedan traer para ellos el trabajo frente a

la computadora.

Lépez, A. (2005), recomienda que la Educaciéon Fisica, por tanto, como disciplina escolar,
tenga que ser mas educacion que fisica en tanto se concibe desde una perspectiva

formativa integral de los escolares.

El criterio de este autor debe tenerse en cuenta al concebir el proceso docente educativo,

para lograr desarrollar habitos higiénicos y de practica de ejercicios fisicos y deportes que le
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permitan al ingeniero informatico ser eficiente en el cumplimiento de sus funciones y estar
fisicamente apto para defender la revolucion, demostrando voluntad, honestidad, valentia,
responsabilidad, disciplina y patriotismo en su desempefio profesional.

La autora de la investigacion en correspondencia con lo abordado sobre los elementos que
conforman la preparacion fisica profesional y las caracteristicas de la profesion objeto de
estudio define que: para el estudiante de Ingenieria de las Ciencias Informéticas la
preparacion fisica profesional es un proceso pedagoégico-educativo en el que la Educacion
Fisica debe propiciar ejercicios de caracter preventivo y rehabilitador para desarrolla habitos
higiénicos y practicos que le permitan al estudiante evitar la aparicion de afecciones en las
extremidades superiores y en la columna vertebral propiciadas por el trabajo frente a la
computadora.

Todo lo antes expuesto se constituye en los fundamentos cientificos que apoyan la
necesidad de concebir la Educacion Fisica en correspondencia con las caracteristicas de

las carreras.
1.6. Conclusiones parciales del capitulo I.

Entre los principales aspectos en que debe sustentarse, el programa correspondiente al ciclo

profesional dentro de la disciplina de Educacién Fisica, se encuentran:

- Los actuales planes de estudios en la Educacién Superior Cubana tienden a lograr una
correspondencia con las caracteristicas y las necesidades de la sociedad cubana.

- La Educacién Superior en Cuba, esta en una etapa de reconceptualizacion, sin

abandonar sus fundamentos ideolégicos.

- Se pretende el ajuste de los programas segun las caracteristicas e intereses de los
CES.
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Se encamina hacia el uso de los medios y métodos de la Educacion Fisica en funcion

del dominio de los hébitos y habilidades de la profesion.

Las experiencias avanzadas en las carreras de Estomatologia, Geografia Ingenieria

Eléctrica y en Minas sobre la Educacion Fisica de acuerdo al perfil del profesional.
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CAPITULO IIl. ESTUDIO DIAGNOSTICO (1ra. Etapa). PRINCIPALES RESULTADOS

El capitulo trata los resultados del estudio del diagndstico y su aporte en el disefio del
programa que se propone, desarrollandose la primera etapa de la metodologia utilizada en la

investigacion.

A través del estudio del diagndstico se pudieron conocer las condiciones de estudio-trabajo
y las caracteristicas de la profesion en la carrera de Ingenieria de las Ciencias Informéticas,
para lo cual se realizaron encuestas, observaciones a las actividades de formacion del futuro
egresado, pruebas de eficiencia fisica a estudiantes de nuevo ingreso de la universidad y la

aplicacion de protocolos de observacion.
2.1. Resultados de las pruebas de eficiencia fisica realizadas a estudiantes nuevo

ingreso del curso 2005-2006

Con la intencion de conocer las condiciones fisicas en las que arribaron a la UCl los
estudiantes de nuevo ingreso del curso 2005-2006 se le aplicaron las baterias de pruebas

de eficiencia fisica establecidas por el INDER para la poblacion cubana.

Se escogieron de forma intencional a 1000 estudiantes constituyendo el 50% de la matricula
de primer afio del curso 2005-2006, los criterios de seleccion estuvieron dirigidos a la
representatividad de cada una de las facultades (10) con cuatro grupos de 25 estudiantes

en cada caso, aportando 500 estudiantes de ambos sexos a la muestra de 1000.

A esta muestra también le fue aplicado un diagnéstico médico (llevado a cabo con los
especialistas del centro médico de la UCI) con el objetivo de conocer las afecciones desde el
punto de vista osteomuscular de cada estudiante en ese momento, enviar a la gimnasia
terapéutica los que requerian de esa atencion y poder conocer si el trabajo frente a la
computadora provoca en estos estudiantes alguna afeccion después de transitar dos cursos
por la carrera Ingenieria de las Ciencias Informaticas.
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En cuanto a los resultados de las baterias de prueba y evaluando los mismos por el percentil
gque establecen las mismas, como se puede apreciar en la figura 1, de los 797 estudiantes
de la muestra escogida (1000) que estuvieron en condiciones de realizar las pruebas la
mayoria de los estudiantes (350) se ubican en el nivel cuatro que es el mas bajo del

percentil.
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Figura 1. Niveles de eficiencia fisica del Diagnostico

La otra parte de la muestra, como se puede apreciar en la figura 2, no estuvo en
condiciones de realizar las pruebas por presentar afecciones osteomusculares tales como
sacrolumbagias, dorsalgias, impedimento fisicos por mal formaciones congénitas y en el
menor de los casos otras enfermedades, dentro de este grupo de estudiantes (203) 120

padecen de asma con riesgos para la salud.
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Figura 2. Diagn4stico médico

La aplicacion de la bateria de pruebas y el diagnostico médico realizado permitieron conocer
que mas del 50% de la muestra estudiada se ubic6é en los niveles mas bajos de los
percentiles de evaluacion de los niveles de eficiencia fisica, agregando ademas los que

presentaron dificultades en el diagndstico médico.
2.2. Analisis de los resultados de las encuestas realizadas a los estudiantes de primero

a cuarto afno.

Para conocer acerca de las condiciones de estudio-trabajo de los estudiantes en la UCI, su
forma de utilizar el tiempo libre, si tienen habitos de realizar actividad fisica sistematica, sus
preferencias en los deportes y sobre las caracteristicas de su profesion y de la aparicion de
molestias corporales durante su desempefio, se aplicé una encuesta confeccionada al efecto
y teniendo como referencia la utilizada por Pérez, D. (2002), en su investigacion relacionada
con la Educacion Fisica en la carrera Ingenieria en Minas) utilizando un muestreo aleatorio
simple a 100 estudiantes de los afios de primero a cuarto de cada facultad, para un total de
1000 estudiantes por afio y 4000 en general, lo que represento el 49,3% de la matricula de la
UCI, 8100 estudiantes en el curso 2005-2006. ( anexo 1)

De los 4000 estudiantes encuestados 55,4 % estaban vinculados a los proyectos
productivos en las diferentes facultades mayormente a partir de segundo afo, de los no
vinculados el 24,3% eran de primer afio y el 13,1% del resto de los afios, estos ultimos
estaban en preparacion de alguna herramienta informatica para enfrentar un proyecto, por lo
que esto implicaba que el tiempo de estudio- trabajo para estos estudiantes estaba bien
saturado, ya que como deciamos anteriormente los compromisos productivos son reales con
clientes que esperan un producto con una calidad determinada. ( anexo 13)
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La figura que se muestra a continuacion, refleja el porciento de estudiantes por afos

vinculados a proyectos.
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Figura 3. Vinculacién a proyectos de los estudiantes encuestados en el diagnéstico

La pregunta numero tres debia contestarse enumerando del cinco al uno, en orden
descendente, el orden de prioridad y realidad del estudiante, el 53,1% de los encuestados
en el primer afio concedio el maximo de puntuacion al inciso b) que aborda sobre el tiempo
de trabajo frente a la computadora como la actividad que mas realizan en el dia, el estudio
también resulté un aspecto con peso en el uso del tiempo para el 30,8%, solo el 3,1% de
los 1000 estudiantes encuestados dedicaba alguin tiempo a la practica del ejercicio fisico de

forma sistematica.

Ninguno sefialé las actividades recreativas como algo planificado en su vida diaria. Todo
esto se puede apreciar en las figuras 4 y 5 donde se realiza una descripcion por afios de las

respuestas brindadas por los encuestados para la pregunta 3 y cada uno de sus incisos.
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Figura 4. Resultados de la encuesta realizada a estudiantes de 1ro a 4to afio (Pregunta3, incisos a, b, c)

El segundo afio se manifiesta de la misma manera con respecto al inciso b) en este caso el
57,7% de los estudiantes utilizaban su tiempo en el trabajo frente a la computadora y en
alguna medida el 14% lo dedican al estudio. Es importante resaltar que en los incisos que
agrupan las actividades deportivas y las recreativas a través de la tecnologia de la
informatica y las comunicaciones (TIC) forman parte del tiempo a utilizar en su vida
estudiantil para el 1,03% y 1,06% de los estudiantes respectivamente, lo que nos dice que
al menos 103 estudiantes de los 1000 encuestados en el segundo afo, contemplan las
actividades fisicas dentro de sus tareas diarias.

Y gue otros 106 buscan su esparcimiento en la propia computadora, ya sea con un juego o
una pelicula, elemento este que no fue significativo en los resultados de las respuestas de
primer afio, asi como el 1,1% de los estudiantes resaltaron parte del uso de su tiempo a
disfrutar de Inter-nos.

Para el 63% de los estudiantes de tercer afio, el trabajo frente a la computadora continda
siendo el de mayor prioridad, mientras que para el 16,2%, el estudio representa la principal
tarea, en cuanto a lo relacionado con la actividad fisica se comporta practicamente igual que
los resultados del segundo afo, solo el 1,04% de los estudiantes dedican tiempo a esta
actividad.
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Figura 5. Resultados de la encuesta realizada a estudiantes de 1ro a 4to afio (Pregunta 3, incisos d, e, f)

La recreacion a través de las TIC, no fue marcado por ningun estudiante, el 0,2% de ellos

buscaban otros espacios recreativos, y el 0,9% prefirieron Inter-nos.

Las respuestas del cuarto afio arrojaron que el 69,2% de los estudiantes dedicaban la
mayoria del tiempo al trabajo frente a la computadora y el 21,7% al estudio. Muy pocos
preferian otras actividades, solo el 0,7%. Resulta significativo que el 0,3% de los estudiantes

incorporaban a su tiempo la practica del ejercicio fisico de forma sistematica.

En resumen, de los 4000 estudiantes encuestados 79,8% decian emplear la mayoria de su
tiempo al trabajo frente a la computadora, el 19% al estudio, el 8,4% hacian uso de las
opciones de Inter-nos en su tiempo disponible y solo el 6,06% ubicaban las actividades

fisicas en sus tareas cotidianas.

En la cuarta pregunta que abordaba las posiciones en que estos estudiantes realizaban sus
actividades, en correspondencia con las respuestas de la anterior pregunta, se corroboré
gue la posicién de sentados era la que prevalecia en el dia, para la mayoria de ellos y solo el
5% variaban las posiciones, es decir, caminaban, se estiraban cuando estaban agotados o
sintiendo algun tipo de molestias.

En la quinta pregunta el 42,1% de los estudiantes del primer afio padecian de dolores o
molestias algunas veces, el 8,3% si padecian de estas dolencias, mientras que el 49,6% no

presentaron esos problemas.

En el segundo afio el 1,07% de los estudiantes si sufrian de molestias o dolores, al 81,1%
les sucedia algunas veces y solo el 7,9% estaban exentos de ellas.

En el tercer afio 1,3% de los estudiantes padecian de molestias, al 72,2% les sucedia

algunas veces, no siendo asi para 1,2%.
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Para el cuarto afo, el 1,9% de los estudiantes presentaban molestias o dolores, el 74,1%
algunas veces y solo el 6,3% no las padecian, lo que nos dice que a medida que aumenta el
namero de afos del estudio de la carrera, el estudiante va presentando molestias y dolores.

Fueron delimitados mayormente, los muasculos del cuello, la espalda, calambres en los
dedos, y algunos planteaban los antebrazos como un lugar de molestias. De forma general
de la totalidad de los estudiantes encuestados, el 65% sufrian de estas molestias, y solo el
19,2% no sufrian de nada.

Para conocer en qué momento del dia se producian esos dolores o molestias, formulamos
la sexta pregunta que agrupaba seis incisos. El 49,9% de los estudiantes decian sufrir estas
molestias en el trabajo frente a la computadora, 817 en el horario docente y de estudio, 193
fuera del horario de trabajo, 105 durante casi todo el dia, 698 no padecian de estas

molestias y 258 no pudieron definir cuando comenzaron las molestias.

En cuanto a las actividades que los estudiantes preferian en las clases de Educacioén Fisica,
que fue indagado en la pregunta siete, se pudieron determinar las siguientes; la preparacion
fisica, el baloncesto, el béisbol, el fatbol, el voleibol, el kikimbol, el fatbol sala y las
actividades recreativas fueron sugeridas por mas del 20 % de los estudiantes encuestados
(ver anexo 12) estando en los de mayor preferencia, el fatbol sala, el béisbol, el futbol, el

baloncesto y el voleibol por ese orden de ubicacién.

En las respuestas brindadas por los estudiantes pudimos corroborar que muy pocos de estos
jovenes tenian habitos de realizar actividad fisica de forma sistematica, por lo que en la
nueva propuesta de programa, el tiempo de imparticion de la Educacién Fisica debe
posibilitar a los estudiantes recibir al menos la actividad fisica dirigida desde su plan de
estudio, debido a las consecuencias que pueda traer para estos futuros profesionales no
llevar un estilo de vida sana que les ayude a compensar la actividad sedentaria que le

depara su profesion.
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También se pudo realizar una comparacion entre los resultados de las encuestas por afios en
la pregunta cinco, permitiendo apreciar como al ir aumentando el afio a cursar en la carrera,
aumentaba el nimero de estudiantes que comenzaban a sentir molestias y dolores en las
zonas del cuerpo ya mencionadas. Esto también esta en correspondencia con que a partir del
segundo afio la incorporacion de los estudiantes a los proyectos productivos es considerable,
segun lo planificado para esta carrera en su plan de estudio, por lo que el tiempo de trabajo
frente a la computadora es vital para que este estudiante cumpla con sus tareas docentes y

productivas.

2.3. Resultado de la encuesta realizada a Ingenieros Informaticos.

Con la finalidad de conocer criterios de profesionales de la informatica, acerca de las
caracteristicas del trabajo en esta profesion, la presencia de molestias corporales y la
importancia que le conceden o0 no a la actividad fisica durante su formaciéon y en la vida
laboral, se encuestaron a 73 ingenieros informaticos, 57 vinculados laboralmente a la UCI Y
16 vinculados a Jovenes Clubes de computacién en el afio 2007 en la capital del pais. Estos
profesionales fueron seleccionados de forma intencional, por realizar en sus actividades
laborales, las mismas tareas que realizan los estudiantes de la UCI en su formacién y que

realizaran en su futura vida laboral al graduarse. (Anexo 3).

De ellos el 70,7% con mas de 10 afios de experiencia laboral mientras que el 29,3%

acumulaban mas de 5 afios.

El 57,7% se dedicaba a la programacion, el 24,4% a la informatica, a la administracién de
redes el 11,5%, mientras que el 6,4% eran dirigentes en sus centros laborales. Durante el
trabajo el 80,8% se mantenian en la posicion de sentados y solo el 19,2% realizaban

cambios de posiciones durante ese proceso.

Padecian de molestias corporales el 65,4% de los encuestados, el 30,8% las presentaban

algunas veces y solo el 3,8% estaban libres de ellas, un 67,9% manifestaron que estas
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molestias las padecian en el cuello, el 42,3% en las mufiecas, solo el 9,0% las padecian en
la columna y las molestias visuales afectaban al 39,7% de ellos. Estas molestias las
padecian durante el trabajo frente a la PC el 59,0%, en diferentes momentos del dia el
29,5%, solo el 1,3% las presentaban después del horario del trabajo, el 6,4% no pudieron

determinar cuando les sucedia y el 3,8% estaban exentos de ellas.

Cuando estas molestias aparecian, solo el 14,1% detenian el trabajo, mientras que el 52,6%
las ignoraban y continuaban sus labores, el 6,4% realizaban una gimnasia laboral, y el
23,0% cambiaba de actividad, en este cambio de actividades el 100% de ellos jugaban o

miraban una pelicula en la PC, el 94% el cambio de actividad que realizaban era fumar.

Durante la vida universitaria de los encuestado solo el 9,0% dijo haber realizado actividad
fisica sistematicamente, el 26,9% dedicaba tiempo a esta actividad algunas veces y el

50,0% solo la realizaba en las clases de Educacion Fisicay el 14,1% no la realizaba nunca.

Durante la vida laboral solo el 5,1% realizaba actividad fisica de forma sistematica, el 39,7%

la realizaba algunas veces y el 55,1% no dedicaba tiempo a ellas. (Ver anexo 12)

Es importante agregar a los datos conocidos sobre estos profesionales informéticos a través
de la encuesta, que la muestra esta compuesta por profesionales que cursaron estudios no
solo en las universidades de la capital, sino que son graduados de diferentes centros

universitarios de todo el pais, pues la mayoria son profesores en prestacion de servicios.

El estudio de los criterios de estos profesionales de la ingenieria informética permite conocer
el poco habito que poseen de realizar actividad fisica, lo que evidencia que el programa a
proponer debe contener elementos que formen en el estudiante de esta carrera la conciencia
de realizar actividad fisica durante su vida laboral, con el objetivo de llevar un estilo de vida

sana.

También permite corroborar lo conocido anteriormente a través del estudio de

investigaciones sobre esta tematica y con los datos obtenidos a través de los protocolos de
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observaciones aplicados por la autora de este trabajo, en cuanto a las molestias o

padecimientos que provoca el trabajo frente a una PC.

2.4. Resultados de la entrevista realizada a profesores de Educacion Fisica en el nivel

superior.

En el curso 2005-2006 se aplicé una entrevista confeccionada al efecto (ver anexo 2) a 10
profesores de Educacién Fisica del nivel superior provenientes de diferentes centros: 2 de
la Universidad de Camaguey, 1 de la Universidad de Matanzas, 2 de la Universidad de
Cienfuegos, 2 del Centro Universitario José Antonio Echeverria, 1 de la Universidad de la
Habanay 2 de la UCI.

Los entrevistados realizan su actividad docente en universidades donde se imparte la
carrera Ingenieria Informatica y participaron en el evento del zonal ramal universitario de ese
curso. Este instrumento se aplica para recoger criterios y experiencias con relacion a las
caracteristicas de la Educacion Fisica, el perfil profesional y el papel de la Educacion Fisica

en la formacion integral de los estudiantes en la carrera de Ingenieria informética.

El 100% de los entrevistados concedieron gran importancia a la Educacion Fisica
coincidiendo en los beneficios que aporta para la salud y la educacion de los educandos.

(ver anexo 11)

Los programas actuales de la Educacion Fisica en la Educacion Superior fueron calificados
de forma positiva por todos los entrevistado y reconocido su nivel de flexibilidad para cada
CES por el 60%.

La influencia de la Educacion Fisica sobre el perfil del profesional se traté como un elemento
importante para formar un egresado con un mejor rendimiento laboral y con estilos de vida
sanos por el 60%. Pero el 100% coincide en que no se lleva a cabo en la mayoria de las

carreras.
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Ademas el 60% considera que los programas de Educacion Fisica y deportes en la
Educacion Superior deben solucionar las dificultades motrices de las tareas profesionales
porque tienen la posibilidad de conocer las caracteristicas de la carrera que se cursa y

porque permitiria estrechar el vinculo entre la formacion de grado con la futura profesion.

El 60% de los entrevistados menciona como elemento importante para el disefio del
programa las caracteristicas de las tareas de la profesion, el 80% considera que las
habilidades y contenidos que conformen el programa deben estar en funcion de las tareas de
la profesion, el 50% reviste gran importancia a lograr sistematicidad en lo que proponga, el
70% de ellos proponen formas de evaluaciones tradicionales y solo el 30% aborda sobre
utilizar formas novedosas y acorde a lo que se persiga, el 40% de los entrevistados hace
alusion a una preparacion fisica profesional aplicada, pero el 100% coincide en que la

preparacion fisica general debe mantenerse en el programa.

Los criterios brindados por cada entrevistado asi como los elementos mencionados
posibilitaron a la autora de la investigacion una mayor comprension sobre como relacionar la
Educacién Fisica con la preparacion del profesional sin descuidar aspectos que
necesariamente deben estar contemplados en un programa de Educacion Fisica en la

Educacion Superior.

2.5. Andlisis de la observacién a clases de Educacién Fisica.

Se utilizé como fuente de informacion sobre el proceso docente de la Educacién Fisica en la
UCI, la aplicacion de una guia de observacion confeccionada al efecto (ver anexo 10). Se
observaron 20 clases, dos de cada facultad: una en primer afio y una en el segundo afio, las
clases a observar se escogieron de forma intencionada buscando la representatividad de

todas las facultades y de los dos afios en los que se imparte la Educacion Fisica.

A través de este instrumento se pudo constatar que no se realiza ninguna actividad dirigida

a vincular la clase de educacién fisica con la profesion.
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También se pudo determinar que se pierde mucho tiempo en la explicacion de cada
actividad lo que imposibilita el dinamismo de la clase que ademas se ve afectado por el uso
incorrecto de algunos procedimientos organizativos en relacion con los medios en los

deportes con pelotas.

2.6. Resultado de la aplicacion de los protocolos de observacion para trabajadores

con pantallas visual de datos.

Con el objetivo de conocer las condiciones de trabajo y las caracteristicas de la profesion se
aplicé el protocolo de observacion para trabajadores con Pantallas Visual de Datos (PVD)
establecidos por la Comisién de Salud Publica (Consejo inter territorial del Sistema Nacional
de Salud) (anexo 4).

Estos protocolos fueron aplicados y analizados con el apoyo del Centro Médico de la UCI a
97 estudiantes de tercer afio, los cuales representan el 100% de los estudiantes que en ese
momento estaban incorporados al sistema productivo que se asume de forma general en la
actualidad para la practica profesional en este centro. Estos estudiantes constituyen parte de
la muestra utilizada en el curso 2005-2006 para la aplicacion de la bateria de pruebas de
eficiencia fisica a los estudiantes de nuevo ingreso y no son parte de los que presentaron

dificultad en el diagnéstico médico, siendo estos, criterios para su seleccion.

Los protocolos de observacion fueron aplicados en el segundo semestre del curso 2007-
2008 en los meses de abril y de mayo.

El campo de accion del Ingeniero Informatico esta constituido por tres éareas de
conocimientos interrelacionados: fundamentos teoricos y tecnoldgico de los sistemas
informaticos, Ingenieria de Software, Fundamentos tedricos, modelos, métodos, técnicas y
herramientas propios de algunas de las areas de conocimientos de la informatica aplicada,

necesarias para desarrollar un software aplicado.
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Los roles del Ingeniero Informético pueden ser: asistente de equipo de aseguramiento de
hardware y software, de equipo de prueba y aseguramiento de calidad del software,
codificador y programador de aplicaciones, disefiador de bases de datos, administrador de
bases de datos, de redes, sitios Web, planificador de proyectos, analista, disefiador y
mantenedor de software aplicado, implantador de sistemas informaticos, entrenador de
recursos humanos para la operacion de sistemas informéticos, auditor de sistemas

informaticos, comercializador de productos y servicios informaticos.

Estos protocolos, abarcan test para los factores ergonémicos, de caracteristicas de la tarea,
del medio ambiente, alteraciones en el aparato visual, factores de carga mental y de
alteraciones en el sistema osteomuscular, este Ultimo aspecto seria el principal punto de
atencién, aunque se aplican los otros protocolos para no descuidar esos elementos y

establecer el nivel de riesgo de la carrera.

La evaluacién de cada aspecto se determina entre 1; 2 y 3, segun lo que exige cada
puntuacion, finalmente se establece un nivel de riesgo en correspondencia con la escala que
establecen los niveles I; Il y Il en estos protocolos de observacién. A continuacion en la
figuras 6y 7 se brindan los resultados de la aplicacién de los protocolos de observacion, las
dos primeras figuras muestran lo referido al sistema osteomuscular y los sintomas que

presentaron los estudiantes observados (ver anexo 14).

@Cintura Superior

DDesviacion eje
[ateral

ODolor palpacion
zona cervical

ODolor palpacion
columna dorsa sistema

Figura 6. Sintomas Osteomusculares

El examen del
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osteomuscular se encuentra en el anexo 4, los resultados obtenidos en cuanto a los
sintomas es como sigue: se encontraron 228 sintomas, de ellos 53 en las articulaciones de

la cintura superior, mayormente en hombros y mufiecas.

En la desviacion de ejes laterales se localizaron 31 sintomas, 14 de ellos se localizaron en
zona lumbary 7 en zona dorsal. En cuanto a los dolores a través de palpaciones: 5 sintomas

en la zona cervical, 22 en la columna dorsal y 28 en la columna lumbar.

ODolor palipacion columna kumbar

2 Dolor movilidad zona cervical

=Dolor movilidad dorso lumbar

Figura 7. Sintomas osteomusculares

En los dolores a través de la movilidad se localizaron sintomas en las zonas cervicales y
dorso lumbar, en 18 y 34 estudiantes respectivamente, todo esto se puede apreciar en la

descripcion que brinda la figura 7.

De forma general, segun el criterio de evaluacion establecido por los protocolos de
observacion, ubica este aspecto en un grado 2 debido a que se encontré dolor en reposo y-0

existencia de sintomatologia sugestiva sumado a contracturas y-o dolor a la movilizacion.
A continuacion se presenta la evaluacién final que establecen estos protocolos:

v' Siempre que exista un 3: Nivel I

v" Si hay mas dos que unos: Nivel II
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v' Si hay mayoria de puntos uno: Nivel |

N Ambiente
; 3 _ @ Térmico
v Aspecto del
e 2 Puesto de
1 - Trabajo
Factor
1 D Visual

1 Concepcidn
O del Puesto de
Trahaio

AT APT FV CPT RMT 3 FE #S0M CM 0 Requisitos
Medios de
trabaio

Factores
0 Ergondmicos

Sistema
D Osteomuscular

Carga
& Mental

0 Sonoro

Figura 8. Nivel de riesgo. Aspectos protocolos de observacién

La figura 8 brinda una panordmica de como se comporta cada aspecto evaluado en el
protocolo de observacion de la profesion, lo relacionado con la concepcién del puesto de
trabajo resulté evaluado con 2 puntos, ya que aunque la concepcion de la totalidad de los 97

puestos de trabajos observados es aceptable, puede ser mejorada.

Lo referido a las condiciones del puesto laboral fue aplicado a 80 puestos de trabajo lo que
representa el 80,3% de la muestra aplicada, esto se debi6 a que en el momento de aplicacion
de este instrumento solo esos estudiantes se encontraban laborando, aqui se hace una
valoracion sobre las caracteristicas de la mesa de trabajo, la pantalla, la silla y reposa pies,
estos deben cumplir varios requisitos y obtienen una puntuacién en cada uno, derivados por

respuestas positivas y negativas de las preguntas.

La puntuacién general fue 2, ya que se aprecié un respeto a los puntos importantes, pero se

dio cierto equilibrio entre las respuestas positivas y las negativas.
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Sobre el chequeo de aspectos de ambiente térmico, sonoro y de aspecto del puesto de
trabajo, las puntuaciones fueron de 1; 2 y 1 respectivamente, el primero y el Gltimo cumplen
con los requerimientos pero el ambiente sonoro presentd comunicacion con ligeras

restricciones.

Los factores ergonémicos que se abordan, comprenden la iluminacién de cada local y del
propio puesto de trabajo, se obtiene una puntuacion de 2 puntos en méas del 50% de ellos y
solo en el 3% se obtiene puntuacibn de 1 por presentar una buena reparticion de la

luminosidad.

Los aspectos psicologicos y socioldgicos se evaluaron a través de un cuestionario de carga
mental, la autonomia se evalué de 2 ya que el estudiante solo tiene cierta posibilidad de
variar la marcha del trabajo, pudiendo dejar el puesto laboral de cinco a diez minutos durante

cada jornada.

Las relaciones de trabajo tienen una tendencia a la individualizacion pero también existe
relacion de equipo lo que evalGa con 2 puntos este aspecto, mientras que los ciclos repetidos
y la nula posibilidad de rotacién por diferentes puestos de trabajo lo ubica en la evaluacién de
3, en cuanto al contenido de trabajo segun los programas observados se presentan con
dificultad de utilizaciébn media y con ayudas relativas para su utilizacion, evaluando con 2 este

aspecto.

En cuanto a la carga mental, se valora como ligera lo que puede propiciar posibilidades de
errores, pero de forma general este aspecto se evalla de nivel 3 de riesgo por lo

anteriormente explicado en cuanto a la repetitividad y la monotonia.

La carga postural solo fue evaluada en 80 estudiantes, de ellos mantienen la postura de
calificacion 1 durante la primera hora de trabajo 19 educandos, mientras que 61 asumen la

postura calificada de 2, durante este mismo tiempo laboral.
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Los cuestionarios de funcién visual de trabajos con PDV, se evalla en un nivel 1 debido a
gue ningun estudiante fue remitido al oftalmélogo, aunque 43 de ellos alegaron presentar,
muy a menudo, sintomas de vision borrosa, resultando este el elemento de mas relevancia en

este aspecto.

Segun el analisis realizado, solo en un aspecto de la valoracion de elementos psicologico y
en lo que se relaciona con carga mental, especificamente en la repetitividad- monotonia se
obtuvo evaluacién de 3 puntos, al aplicar el criterio de evaluacion se debe clasificar la

profesién en un nivel Il de riesgos, como se aprecia en la figura 9.

Aungue este aspecto no es objeto de estudio en la investigacibn, como muchos de los
abordados en los protocolos de observacion, si permite conocer sobre las caracteristicas de la
carrera objeto de estudio en su generalidad.

(]

= ProfesidnIngieneria
— Informética

-

PII

Figura 9. Nivel de riesgo de la profesidn Ingenieria Informatica

También con la aplicacion de los protocolos de observacién se pudo constatar lo estudiado
en el capitulo anterior sobre las investigaciones realizadas por varios autores donde
determinan que la mayoria de los sintomas o padecimientos en los trabajadores con PVD

ocurren en las extremidades superiores y en la columna vertebral.
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La aplicacion del profesiograma permitié detectar en la muestra escogida siete estudiantes
que deben incorporarse a la gimnasia terapéutica debido a las dolencias presentadas, para
poder sugerir a estos educandos la realizacibn de una actividad fisica acorde a sus
necesidades, decision tomada de conjunto con los especialistas del centro médico de la
institucion.

A raiz de los resultados obtenidos con la aplicaciéon de diferentes instrumentos analizados en
este capitulo se aplica una triangulacién metodoldgica.

Con la encuesta realizada a estudiantes de 1ro a 4to afio de la UCI en el curso 2005-2006 y la
realizada a ingenieros informaticos con mas de 5 afios de experiencias en el afio 2007, se
pudieron obtener datos que demuestran la presencia de molestias corporales ocasionadas por
el trabajo frente a la computadora, localizandose principalmente en las zonas del cuello, las

mufiecas y la columna vertebral.

También se puso corroborar que las actividades que realizan los ingenieros en su puesto
laboral son similares a los roles que desempeian los estudiantes de la UCI en el ciclo
profesional, tales como: la programacion y la administracion de redes; prevaleciendo la

posicion de sentados durante el desempefio laboral en ambos casos.

Los datos obtenidos con la aplicacion de este instrumento y con el protocolo de observacion
establecido para los trabajadores con pantalla visual de datos, aplicados a estudiantes de la
UCI en el curso 2007-2008, pudo corroborar que la aparicion de molestias corporales
ocasionadas por el trabajo frente a la computadora coincide con lo planteado por varios
autores estudiados en la investigacion tales como: La Dou, J. (2005); Kroemer, K. (1997);
Stellman, J. (1998); Pascarelli. E y J. Kella (1993); Gerr F. y M. Marcus (2002), Brandt , L.P.
(2004); Cruz, H. (2007), quienes afirman que estas molestias tienden a ser percibidas
generalmente en relaciéon con patologias: en los musculos, los tendones, por debilidad del

sujeto y el entumecimiento, sobre todo, en las extremidades superiores.
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En las clases de Educacion Fisica observadas en la investigacion, no se aprecio la presencia
de ejercicios vinculados a la profesidn de los futuros egresados de la UCI. Este elemento fue
tratado con importancia por los profesores de Educacion Fisica del nivel superior en las
entrevistas, donde dicen reconocer la necesidad de vincular la disciplina a los perfiles de la
profesion a través de la habilidad y los contenidos de las clases en funcién de las tareas de

la actividad laboral.

Para el disefio del programa de Educacion Fisica para el ciclo profesional de la carrera
Ingenieria de las Ciencias Informéaticas, se debe tener en cuenta los datos aportados por el
diagnostico, tales como: los criterios de los profesores de Educacion Fisica acerca de los
contenidos que debe poseer un programa de la asignatura en correspondencia con el perfil
del profesional; la aparicion de sintomas de las enfermedades propias de la profesion
Ingenieria Informatica en estudiantes de la UCI para dirigir la atencién al fortalecimiento de la

musculatura que interviene directamente en el trabajo frente a la computadora.

Asi como la preferencia de los estudiantes encuestados acerca de los deportesy las
actividades fisicas en las clases de Educacion Fisica.

2.7. Conclusiones parciales del capitulo Il

- Las actividades que realizan los estudiantes de Ingenieria de las Ciencias Informaticas
son sedentarias; ya que se ejecutan desde la posicion de sentado, sin tension fisica
sistematica aparente, sin cargar o transportar pesos, lo que puede provocar, desde el
punto de vista neuro-psiquico, gran carga emocional, monotonia, stress, enajenacion y

problemas osteomusculares, poniendo en riesgo su salud mental y fisica.

- Las condiciones de estudio/trabajo en la Universidad de las Ciencias Informaticas
provocan la aparicion de sintomas de las enfermedades propias de la profesion

Ingenieria Informatica.
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- En las clases de Educacion Fisica observadas en la investigacion, no se aprecio la

presencia de ejercicios vinculados a la profesion de los futuros egresados de la UCI

- La Educacion Fisica, en el ciclo profesional en esta carrera, resulta de gran importancia
en la formacion del futuro egresado, tanto para la mejora de su desempefio, como para

el mantenimiento de su salud.
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CAPITULO Ill. DISENO DEL PROGRAMA DE EDUCACION FiSICA. APLICACION Y
EVALUACION DE LA PROPUESTA (2day 3ra etapa)

En el capitulo se aborda el disefio del programa que se propone, asi como los enfoques
tedricos para su concepcion, su fundamentacion y estructura, el criterio de seleccion de los
contenidos y los elementos que conforman el programa, ademas se valida la propuesta del
programa a través del criterio de especialistas y de un cuasi-experimento, aplicado en el
curso 2008-2009.

3.1. 2da. Etapa: Disefio del programa de Educacion Fisica.
3.1.1. Principales caracteristicas del programa.

La propuesta de programa se rige por los principios que caracterizan en la Educacién Cubana
la elaboracion de planes y programas de estudios centrados en un enfoque marxista-leninista
abordados por Alvarez de Zayas, C. M. (1988), en su investigacion sobre los Fundamentos
Tedricos de la Direccién del Proceso de Formacion del Profesional de Perfil Amplio (citado por

Cruz. 2001), principalmente enfatizando en los principios siguientes:
- Principio de la derivacién de los objetivos y la sistematizacion de los contenidos.
- Principio de la vinculacion de la teoria con la préactica.
- Principio de la combinacion del estudio con el trabajo
- Principio de la relacion entre la centralizacion y la descentralizacion (flexibilidad)
- Principio de la formacion general basica y particular aplicada
- Principio de la relacion del contenido y la forma de ensefianza
- Principio de la aspiracion de la independencia del futuro profesional y su

dependencia en su formacion.
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Por lo que los objetivos del programa de Educacién Fisica se orientan al plano educativo e
instructivo, desde un punto de vista flexible y que respondan a una Educacion Fisica utilitaria,
apoyado en fundamentos filosoficos, sociolégicos, psicolégicos, epistemoldogicos,
pedagadgicos, sustentados en la filosofia marxista como base metodoldgica que rige nuestro
sistema social, desde posiciones dialéctico-materialistas y esencialmente en la concepcion
historico-cultural, en la cual el fin de la educacion es la formacién del hombre en su

interrelacion dialéctica.
Fundamentos filosé6ficos:

Se sustenta en la teoria dialéctico materialista predominando la teoria del conocimiento, y la
teoria de la actividad, con su concrecion en la filosofia de la educacion cuyo sustento es la
propia filosofia dialéctico-materialista. Ferreira, G. (2005), lo relaciona con la practica como
criterio de la verdad y fuente de la teoria mediante el empleo de diversos métodos que

permitan conocer el fendmeno estudiado, asi como sus contradicciones internas.

Concretado este criterio en esta investigacién en los conocimientos tedricos y practicos que

adquieran los estudiantes en relacion con el perfil de su profesion y su preparacion fisica.
Fundamentos sociolégicos:

Responde a la necesidad de profesionalizar la Educacion Fisica del estudiante de Ingenieria
de las Ciencias informaticas, sustentado por los resultados del diagnéstico en relacién con la
prevencién y compensacion de enfermedades de la profesion estudiada.

Fundamentos psicolégicos:
Se establecen a partir del enfoque historico-cultural de Vigostski, L. Considerandose al

alumno como centro del proceso docente-educativo donde se favorezca la interiorizacion del

contenido, llevando a concretar la relacion estudiante- experiencia social.

Fundamentos epistemoldgicos:
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Se establecen desde la concepcion de la Educacion Fisica y los objetivos didacticos propios
de la asignatura, la justificacién de su trascendencia y su papel dentro del proyecto educativo
general en la carrera objeto de estudio.

Fundamentos pedagogicos:

Se establece la integracion profesor-alumno donde los profesores son los dirigentes del
proceso y los estudiantes quienes construyen sus conocimientos siendo los principales

protagonistas de su formacion integral.

Desde el punto de vista didactico los objetivos actian como simbiosis entre lo instructivo,
educativo y formativo, propiciando el contenido a asimilar por el educando ejerciendo su

funcidn rectora al establecer la concatenacion entre conocimientos, valores, y habilidades.

3.1.2. Programa de Educacion Fisica para los estudiantes del ciclo profesional de la

carrea Ingenieria en Ciencias Informaticas.

3.1.2.1. Fundamentacion del programa.

La profesion ingenieria informatica esta calificada desde el punto de vista de esfuerzo fisico
segun Pineda, Z. (2004), de esfuerzo ligero y ubicado por varios autores tales como: Zenz. D
y E. Horvath (1994); Kroemer, K. (1997); Stellman, J. (1998); Pascarelli. E y J. Kella (1993);
Gerr F. y M. Marcus (2002); Brandt, L.P. (2004); Valero, H. (2007), mencionados con
anterioridad, como una actividad predominantemente estatica con posiciones prolongadas, no
neutrales y de posturas sedentarias e intensas horas de trabajo mental, elementos que
unidos a los factores ergonémicos del trabajo traen como consecuencia el padecimiento de
molestias y dolencias que estos investigadores han calificado como enfermedades de la
profesién, siendo las mas comunes las neuropatias por atrapamiento o por stress, trastornos

en las extremidades superiores y el sindrome del tunel carpiano (STC).
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Como ya se ha mencionado, los sintomas de estas enfermedades fueron encontrados en la
investigacion con la aplicacion de los protocolos de observacion para los trabajadores con
pantallas visual de datos aplicados a una muestra de 97 estudiantes de la institucion objeto de

estudio.

Barrios , J. (2009), en su investigacion para obtener el grado cientifico de Doctor en Ciencias
plantea que: “con el ejercicio fisico se ha logrado compensar las exigencias fisicas de
algunas profesiones”. Este autor relaciona algunos programas tales como la gimnasia laboral,
los programas de gimnasia basica para la mujer y los de preparacién fisica como con los que
‘han comprobado que los trabajadores rinden mucho mas en la jornada laboral por la
recuperacion que tienen dentro de la misma, repercutiendo en un aumento de la produccion y
en el estado de &nimo; ademas, con estas actividades se han reducido las enfermedades

especificas provocadas por los puestos de trabajo y por el contenido de estos”.

En consecuencia con lo planteado por el autor, se entiende la necesidad de prestar atencion a
los estudiantes de la Universidad de las Ciencias Informéticas que al llegar al tercer afio de la
carrera comienzan una practica laboral con compromisos productivos reales ,aportando
directamente a la economia del pais concretandose en el cuarto afio de la carrera, donde el
plan de estudio para ellos es concebido desde la produccion con un nuevo modelo que se

asemeja a la empresa donde deberan ejercer su futura actividad laboral una vez graduados .

En la Educacion Superior Cubana los programas de la disciplina Educacion Fisica contemplan
sus asignaturas hasta el cuarto semestre de las diferentes carreras, y en el resto de los afios
los estudiantes no reciben la Educacion Fisica como asignatura, aunque si contindan
insertados al sistema de competencias universitarias y por ende a la preparacion de equipos

deportivos en algunos casos.

Teniendo en cuenta todos los elementos abordados sobre las caracteristicas de la carrera
objeto de estudio y las consecuencias que trae para la salud la profesion para la que se
preparan los estudiantes en esta institucion, se hace necesario el disefio de un programa de
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Educacion Fisica para los estudiantes del ciclo profesional (a partir del tercer afio) de la

carrera Ingenieria de las Ciencias Informéticas.

Este programa profundiza en los elementos de la profesion que encontrara el estudiante al

enfrentar una préactica laboral que lo convierte en un trabajador real.

El programa que se propone (anexo 19), no esta dirigido a desestimar lo que aporta en la
formacion de los estudiantes los programas concebidos para los cuatro primeros semestres
de la carrera, sino, que pretende complementar estos y enriquecerlos con la adquisicién de
conocimientos tedricos y practicos que le permitan a los estudiantes prevenir enfermedades
propias de la profesion y ademas elevar los niveles de salud para que asi adquieran habitos

higiénicos que le permitan ser eficientes en el futuro cumplimiento de sus funciones laborales.

Como caracteristica de la propuesta que se realiza se debe resaltar que los contenidos del
programa estan dirigidos a establecer un trabajo individual y diferenciado segun las
necesidades de cada educando y paralelamente a fortalecer el trabajo colectivo como equipo
de trabajo, a través de las actividades fisicas y del deporte, donde el profesor de la

asignatura serd un facilitador y el estudiante un autor de su propio aprendizaje.

Este programa estd concebido para aplicarse desde el puesto laboral, con la intencion de
crear habitos que el futuro egresado pueda poner en practica al graduarse y se sustenta en
todo lo planteado por Brikina, A, T. (1984), sobre la gimnasia profesional aplicada y los tres
elementos que la conforman: la preparacion fisica general, la preparacién fisica aplicada

profesional y la preparacion fisica profesional.

3.1.2.2. Objetivos del programa

.Objetivo Educativo

Promover la practica de las actividades fisicas deportivas para propiciar la disminucion de los

riesgos de la profesion para la salud, mediante la preparacion fisica especial en el acto
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profesional, logrando independencia en el cumplimiento de las tareas, responsabilidad

personal, autocontrol, perseverancia, disciplina y respeto por el medio ambiente.
Objetivo Instructivo

Aplicar en condiciones de juegos y competencias las habilidades tacticas correspondientes a
los deportes y ejercicios que fortalezcan directamente los planos musculares que mas
intervienen en la futura actividad laboral como via de prevencion y compensacion, facilitando

la correcta aplicacién de los planes individuales de preparacion fisica profesional.
Objetivos Especificos:

1. Ejercitar los planos musculares de los segmentos corporales que intervienen en las

actividades frente a la computadora.

2. Aplicar la higiene del ejercicio fisico como elemento de prevencion de las

enfermedades del trabajo.

3. Planificar y ejecutar las actividades de los deportes y los planes individuales de

preparacion fisica profesional desde los proyectos productivos.

3.1.2.3. Sistema de Habilidades

El sistema de habilidades esta dirigido a que los estudiantes valoren los niveles alcanzados
en las pruebas de eficiencia fisica, seleccionen y ejecuten individualmente ejercicios para la
preparacion fisica general y profesional, apliquen los ejercicios posturales como prevencion
de los dolores y molestias que aparecen en el trabajo frente a la computadora, ademas para
gue ejecuten acciones técnico- tacticas en situaciones concretas de juegos a un nivel basico

y apliguen las reglas elementales de cada deporte.

3.1.2.4. Sistema de Valores.
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El sistema de valores estara dirigido a fomentar la responsabilidad personal, la
independencia, el autocontrol, la perseverancia, la disciplina, el respeto por el medio
ambiente, la creatividad, la honradez, el valor, el colectivismo, el amor a la patria y al

trabajo.

3.1.2.5. Contenidos del programa. Criterios de seleccion.

Los contenidos del programa lo conforman tres grupos de actividades:
1. La preparacion fisica general.
2. La preparacion fisica de preparacion profesional.
3. La preparacion fisica especial (deportes).

El criterio de seleccién de los contenidos del programa se realiza por lo que pueden aportar
las actividades a la adquisicion de habitos de higiene y habilidades de la profesion en la
formacion de los estudiantes, y teniendo en cuenta para la seleccién de los deportes, las
preferencias de los estudiantes que formaron parte de la muestra utilizada en la encuesta del

diagndstico de la investigacion.
Preparacion fisica general

La preparacion fisica general se concreta a través de las capacidades fisicas, entendiendo por
capacidad fisica lo planteado por Ruiz , A. (2003), ...“se presenta como aguellas condiciones
organicas basicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de las acciones motrices fisico-

deportivas.”

Este autor plantea ademas que segun criterios de los diferentes autores que han abordado el
problema de las capacidades, estas se desarrollan sobre la base de las aptitudes del hombre
en el proceso de su actividad, se forman y desarrollan mediante la educacion, teniendo en

cuenta caracteristicas propias del hombre, como son: la actividad cerebral, que le hace
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poseer y desarrollar sus aptitudes y la interrelacion entre todos sus sistemas morfo-

funcionales.

Las capacidades condicionales, coordinativas y de flexibilidad o movilidad, forman parte de los
contenidos en la propuesta del programa, asi como los aspectos tedricos de estas
capacidades con el fin de facilitar y aportar en la confeccion elemental de un sistema de
ejercicios fisicos de forma individual, teniendo en cuenta la importancia e influencia de las

capacidades en el organismo Y la relacion de la dosificacion de las cargas y el descanso.
Preparacion fisica de preparaciéon profesional.

En busca del bienestar fisico y mental de los estudiantes teniendo en cuenta la practica
laboral que realizan en la carrera al llegar al tercer afio vinculados directamente a la
producciéon y la ubicacién en un puesto laboral, se hace necesario hacerles llegar al los
conocimiento teéricos y practicos que le permitan conocer como prevenir las dolencias y

enfermedades de las que pueden padecer debido a su profesion.

Los contenidos de la preparacion Fisica de preparacion profesional se enmarcan en las
enfermedades de la profesion, causas que pueden provocarlas, las posturas frente al trabajo

en la computadora, pausas durante el trabajo, actividades a realizar en las pausas.

Dentro de estos contenidos se encuentran algunos de los ejercicios propuestos por William y

Charriere, recomendados por el Colectivo de Autores (2003) .
Preparacién fisica especial (deportes)

Segun lo planteado por Brikina, A, T. (1984), la preparacion fisica especial se realiza en las
secciones fuera de horarios docentes y prevé el perfeccionamiento en cualquier tipo de
deporte que contribuya al mejoramiento de la actividad profesional, el alumno puede hacer
cualquier tipo de deporte y el profesor puede orientarlo hacia los deportes que sean de mayor

utilidad en funcién de la profesion.
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En este caso segun la preferencia mostrada por los estudiantes a raiz de la encuesta aplicada
(Ver anexo 12) en la investigacion y lo que aporta cada deporte, se seleccionaron los
siguientes : el baloncesto, el softbol, el voleibol, el judo, el futbol, el balonmano, el beisbol,
la natacion y el atletismo teniendo como referencia lo planteado por autores como: Csanadi,
A. (1968); Ruiz, A. (2003); De la Paz, P.L (1985); Kazuko, K. (1989); Ozolin N y D. Markov

(1991); Programas de Educacion Fisica nivel superior (planes de estudios "D”).

Futbol y Fut-sal: estos deportes ayudan a comprender que un solo jugador no puede hacer
todo para obtener la victoria, por lo que el trabajo colectivo es la solucion y la via, proporciona
una excelente condicién fisica al desarrollar las condiciones anaerdbicas y aerobicas,
garantiza la utilizacion y por ende la ejercitacion de los planos musculares inferiores (estos se
mantienen practicamente sin ninguna actividad fisica durante las actividades docentes-
productivas y en una misma posicion), a través de momentos que exigen perseverancia y

constancia y que proporcionan a la vez mucha creatividad y diversion.

Los contenidos del fatbol estan dirigidos a los desplazamiento ofensivos y defensivos,
regates, conduccion con las diferentes partes del pie, golpeos y recepciones con diferentes

partes del cuerpo y Juegos.

Baloncesto: al igual que el futbol es un deporte colectivo que aunque las individualidades
cobran mayor fuerza permite al docente trabajar sobre valores de compafierismo y
colectivismo, es un deporte que exige una buena preparacion fisica, ejercita los musculos de
los miembros superiores(las principales afecciones del informatico se encuentran en este
plano muscular, tanto en las articulaciones de los dedos, mufieca, codo como en la espalda y

el cuello) también propicia la creatividad y la diversion.

Los contenidos del baloncesto comprende: desplazamientos, recepciones y pases, dribling y
tiro en movimiento, defensa 1vsl en medio terreno, defensa por zona 2-3, defensa a terreno

completo y juegos, en correspondencia con la propuesta realizada por una de las profesoras
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del claustro de deportes de la institucion objeto de estudio en su tesis para optar por la

categoria de master en ciencias.

Voleibol: este deporte es de gran preferencia de los estudiantes, sobre todo porque exige un
determinado dominio de los elementos técnicos, llevando al estudiante a querer dominar los
elementos béasicos resultando motivante para los practicantes, pero a la vez proporciona un
buen trabajo sobre todo con los dedos, mufiecas, cuello y miembros inferiores, obliga a
pensar rapido y con eficiencia.

En el voleibol los contenidos abordados serian: desplazamientos, saque por arriba de frente,

saque por abajo, defensa del saque, voleo pase por arriba de frente, remates y juegos.

Kikimbol: aunque no sea un deporte oficial, si resulta de mucha preferencia sobre todo para
las muchachas, es uno de las actividades de mayor participacion y expectaciéon en los juegos
deportivos a nivel de centro, tener esta actividad como asignatura, proporciona conocimiento
de las reglas y de las condiciones del juego lo cual les resulta muy util en sus compromisos
deportivos, motiva mucho, crea rivalidad, da la oportunidad de reconocer las cualidades y
resultados de cada uno de los practicantes llevandolos a la comprension del trabajo en grupo
para alcanzar una meta, es una forma de lograr en los estudiantes el uso de las extremidades

inferiores de forma diferente.

Contenidos del kikimbol: corrido por el cuadro (pateador: colocacion y pateo del bal6n):
fildeos, posiciones defensivas, orden de bateo y juegos.

Atletismo: es un deporte con una gran variedad de eventos que permite al educando realizar
una preparacion muy completa, también es un deporte de mucha preferencia, sobre todo en
las carreras de relevo y de velocidad, en los eventos de campo exige un determinado nivel de
técnica y fuerza, ayuda a la estética corporal, aunque es un deporte de resultados individuales
en la mayoria de sus modalidades, le permite al docente hacer ver su funcionalidad como

equipo integro, donde algunos son mejores en los eventos de pistas y otros en los de campo

76



pero que al final los resultados se miden por la integracion de todos, y esto se asemeja mucho

a larealidad del trabajo realizados por los estudiantes en los proyectos productivos.

Las carreras de velocidad, medio fondo, fondo, lanzamientos, saltos y las carreras de relevos

conforman los contenidos en el atletismo.

Softbol y Beisbol: estos deportes no solo lo practican los varones, nuestra universidad tiene la
caracteristica de contar con estudiantes de los 169 municipios del pais lo que provoca una
gran rivalidad durante las series nacionales, antes y después de estas, ademas los elementos
técnicos de este deporte exigen la participacion activa de practicamente todos los planos
musculares y de condiciones fisicas, también ayuda al trabajo del colectivismo y de

esparcimiento.

Las técnicas de bateo, fildeos, corrida de base, de picheo, la receptoria y los juegos

conforman el sistema de contenidos.

Todos estos contenidos deben concretarse en el trabajo diferenciado a través del plan de
trabajo fisico individual, en correspondencia con lo planteado por Hernandez, G. (2005)
citado por Barrios, J. (2009), la duracioén del trabajo individual es de 30-60 minutos, este plan
de trabajo fisico individual permitird al docente establecer un trabajo diferenciado de cada
estudiante donde podra tener en cuenta las necesidades del educando segun los resultados
de las pruebas de eficiencia fisica, de los protocolos de observacién y los intereses
personales del practicante. Serd ademas un elemento de peso para lograr habitos de

independencia y practica consiente y activa en los estudiantes.

3.1.2.6. Sistema de evaluacién

La comprobacion de la asimilacion, consolidacion y /o profundizacién de las habilidades

motrices deportivas, se hara a través de las copas de cada deporte planificadas desde el

proyecto, por el sistema de competencia universitario y por el cumplimiento del plan individual
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de cada estudiante, donde deben aparecer evidencias que confirmen su transcurso por el

ciclo profesional.

Para la comprobacién de las capacidades fisicas deben ser utilizadas las pruebas de

eficiencia fisica calificandolas con las normativas establecidas por el INDER.

Cada estudiante debera aportar evidencias de cumplimiento de las actividades siguientes:
- Cumplimiento del plan de trabajo fisico individual
- Participacion en los encuentros deportivos planificados desde el proyecto

- Participacion en juegos deportivos Inter-proyectos o participacion en eventos como
maratones, festivales deportivos-recreativos, copas deportivas convocadas por la

facultad a la que pertenece.
- Participacion en los juegos deportivos “Mellas”, a cualquier nivel.
- Resultados de las pruebas de eficiencia fisica.
- Cumplimiento de las tareas recomendadas a través de los protocolos de observacion.
3.1.2.7. Orientaciones metodoldgicas.
Esta asignatura serd impartida en el ciclo profesional de la carrera organizandose por los
semestres que integren todo el ciclo, el numero de horas estar4 en dependencia de los

planes de trabajo individual de cada estudiante y las actividades que como proyecto se

planifiquen en cada curso. La composicion de matricula sera por proyectos productivos.

El programa mantiene la tradicional organizacion del proceso docente educativo. En los
objetivos se concreta la intencién de contribuir al desarrollo de la cultura fisica en los
estudiantes universitarios de forma organizada mediante la Educacién Fisica. Los objetivos
educativos se orientan en tres direcciones: formacién de valores, habitos de practica

sistematica de ejercicios fisicos y el vinculo de la asignatura con la defensa de la patria y la
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futura labor profesional. Los objetivos instructivos estan estructurados hacia el rendimiento

fisico, las habilidades motrices y los conocimientos tedricos.

El contenido planteado se realizara utilizando las formas organizativas de Conferencias y
Clases Practicas. El caracter eminentemente practico de la asignatura exige un mayor empleo
de clases précticas en las que ademas se transmita la fundamentacién cientifico técnica de la
actividad que se realiza. Las conferencias deben ser impartidas para profundizar en los
conocimientos teoricos. Las clases deben ser atractivas y con gran motivacion y para lograrlo
es necesario dinamizarlas haciendo uso de actividades competitivas y utilizando medios

auxiliares que contribuyan a desarrollar los contenidos.

La asignatura no tiene examen final, el cumplimiento de los objetivos sera comprobado con
evaluaciones frecuentes y parciales que podran ser calificadas con claves cualitativas y
cuantitativas que posibiliten comprobar ejecuciones técnicas y que valoren la efectividad de
los resultados, integrandose en un sistema de evaluacion. La asignatura otorgara al concluir
el periodo lectivo una calificacion final valorando el desempefio de cada estudiante, la
asignatura solo aportara una nota integral, por lo que si, por razones justificadas un profesor
no continda con su proyecto, es de caracter obligatorio realizar una entrega pedagdgica al

profesor que lo sustituira.

Segun lo establecido en la RM-41/98, a partir del programa de la Disciplina vigente en el CES
los colectivos confeccionaran en cada deporte los programas analiticos de las asignaturas. A

continuacion brindamos algunos aspectos que contribuiran a su elaboracion:

El profesor de Educacion Fisica debe formar parte del equipo de trabajo de cada proyecto
productivo, debe tener en cuenta que las actividades de la signatura se deben planificar fuera
del horario laboral, pero también debe interactuar con el estudiante durante su jornada laboral,
para poder constatar el cumplimiento de las pausas en el puesto de trabajo, estableciendo un

vinculo que le permita fiscalizar cobmo se desarrolla el ambiente laboral y de esta manera
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planificar las actividades colectivas e individuales en dependencia de las necesidades reales

del equipo y de cada integrante.

Al comenzar cada semestre se debe realizar un diagnostico de capacidades fisicas (PEF) y
de ser necesario, el de habilidades motrices deportivas para conocer el estado de preparacion
de los estudiantes y determinar los niveles de los contenidos y carga fisica a impartir para

alcanzar los objetivos propuestos.

Al comenzar y finalizar cada curso se aplicaran los protocolos de observacion correspondiente
a postura, carga mental y osteomuscular, con el objetivo de evaluar hasta donde es efectivo el

plan de desarrollo individual.

Al finalizar cada semestre deben realizarse las pruebas de eficiencia fisica para conocer
tanto el estudiante como el profesor el estado de su preparacién, asi como su nivel final de

rendimiento fisico y capacidad de trabajo en cada semestre.

Los aspectos tedricos de las capacidades deben ser impartidos destacandose su influencia e
importancia para la salud como individuo y profesional y pueden utilizarse los medios y las
posibilidades que de las TIC en funcion de la clase.

Para la conformaciéon del plan de trabajo fisico individual el profesor debera tener en cuenta
entre otros aspectos recogidos en el formato de plan de trabajo los ejercicios para prevenir

enfermedades propias de la profesion.

Para la preparacion fisica especial el profesor debe interpretar que no es mas que la actividad
deportiva que se planifica desde el puesto laboral, donde él se convierte en facilitador de la
actividad, pero que es escogida segun el gusto y la preferencia de los estudiantes dentro de
los deportes que se proponen, desde el comienzo el profesor debe explicar a los estudiantes

cuales son los deportes que contiene el programa.
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Los estudiantes pueden conformar equipos deportivos a nivel de universidad y obtener su
evaluacion a través de sus entrenamientos, pero deben cumplir con el plan de trabajo

individual en cada caso, el que se conformara en convenio con el entrenador.

El profesor debe conocer la metodologia de aplicacion de los protocolos de observacion para
trabajadores con PVD, y en el caso del test osteomuscular podra apoyarse en los
especialistas del centro médico, estableciendo un vinculo estrecho con estos profesionales,

para dar seguimiento a los estudiantes que requieran la atencioén clinica.

Se recomienda utilizar la bibliografia mas actualizada.

3.1.2.8. Valoracion de la propuesta a través del criterio de especialistas.
3.1.2.8.1.  Seleccion de los especialistas

Para la seleccion de los especialistas se tuvo en cuenta los afios de experiencia vinculados a
la Educacion Fisica en la Educacion Superior, la experiencia en la elaboracién de programas
de Educacion Fisica y que a partir de sus conocimientos pudieran evaluar la propuesta de
programa, entre otros elementos indagados a través de una encuesta. Fueron seleccionados

11 especialistas, los cuales cumplieron con los requisitos establecidos.

Todos los especialistas seleccionados son Licenciados en Cultura Fisica, ademas el 100%
posee la categoria docente de profesor Asistente en adelante. Son masters y tienen mas de
10 afios de trabajo en la Educacion Superior, poseen experiencia en la elaboracion de
programas en la Educacion Fisica y el 63,6% ejerce en universidades donde se imparte la
Ingenieria Informatica. Provienen de los centros universitarios siguientes: Universidad de
Camaguey (2), universidad de Matanzas (1), Universidad de Cienfuegos (2), FCF Camagtey
(2), FCF Holguin (1), FCF Matanzas (1), FCF SS (1) y de la UCI (2).
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3.1.2.8.2. Resultado de la encuesta, sobre la valoracién del programa, aplicada a los

especialistas seleccionados.

Los datos obtenidos en la aplicacién de esta encuesta aparecen en el anexo 15, mas adelante
en la tabla 1 muestra el porciento de las respuestas de los especialistas por preguntas y que a

continuacion se describe.

El 100% de los especialistas considera necesario realizar una propuesta de programa de
Educacién Fisica en correspondencia con las caracteristicas de la UCI, fundamentando que
se hace necesario aproximar los programas de la disciplina a la caracteristica de cada CES y

a las del modelo del profesional que se quiere lograr.

El 81.8 % de los encuestados cree conveniente establecer dos ciclos en la organizacion del
proceso docente de la disciplina, viendo como necesidad que el ciclo basico prepare al
estudiante para el otro ciclo, el cual consideran necesario porque incluye el resto de los afios
donde los estudiantes pueden continuar realizando actividad fisica en beneficio de la salud y
de prevenir las consecuencias que puede traer la profesion para ellos, preparandolos para la
futura vida laboral; ademas de tener en cuenta que los dos primeros afios de la carrera se

organizan diferente al resto de los afios.

Llevar la Educacién Fisica al ciclo profesional es considerado de forma positiva por el 99,9%
de los especialistas, argumentando que si en la institucion existen las condiciones para
establecerla y si ademas, se ha podido comprobar que la profesion ingenieria informética
provoca padecimientos para sus profesionales, seria necesario que el estudiante continuara

recibiendo orientaciones de como cuidar su salud fisica y mental.

Que el programa contemple ejercicios que ayuden a prevenir las enfermedades que aparecen
con la profesion es considerado de forma positiva por el 100% de los especialistas, quienes
resaltan lo novedoso e interesante que resulta tener en cuenta este aspecto, que no es

tomado en cuenta en la mayoria de las carreras.
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En cuanto al trabajo de las capacidades fisicas en el ciclo profesional, el 81,8% de los
especialistas considera que es correcto, debido a que se busca independencia en los
estudiantes que ya se vinculan a la actividad laboral lo que permite realizar un trabajo
diferenciado con cada uno de ellos, aproximandolos a la realidad que les espera en su
incursién como trabajadores, donde deberan poner en practica todo lo que conocen respecto

a su preparacion fisica sin la ayuda del profesor.

Planificar la Educacion Fisica desde la actividad productiva es aceptado por el 81,8% de los
especialistas, dentro de las fundamentaciones que se brindan, resaltan que dar
independencia al planificar las actividades que como equipo o colectivo realizaran, fortalece la
responsabilidad en cada uno de ellos en la participacién consciente en actividades deportivas,
gue a la vez se convierten en recreativas, porque no son impuestas por el profesor, sino por

los protagonistas del proceso.

El 99,9% de los especialistas concuerdan con la aplicacion de los protocolos de observacion
establecidos para los trabajadores con PVD, alegando que estas observaciones dan la
posibilidad de ir conociendo hasta donde la profesion trae consecuencias desfavorables o no
a cada estudiante y permite al profesor y al propio educando dar un seguimiento a su salud y

bienestar profesional.

El sistema de evaluacion que se establece para el ciclo profesional se considera inapropiado
por el 81,8% de los especialistas, apoyados en que consideran que el estudiante debe
escoger las actividades en las que participard seguin sus gustos e intereses; ademas de su
trabajo individual, porque debe obtener la nota a través de la participacién en las diferentes
actividades que propone el programa en el transcurso del ciclo. Estos elementos se tienen en
cuenta y se llega a una propuesta final del sistema de evaluacion, que es la que presenta el

programa.

El 100% de los especialistas considera que la propuesta de programa contempla las
caracteristicas de la carrera, asume que el estudiante debe conocer como prevenir y
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compensar enfermedades que puede ocasionar su futura labor profesional,

brindandoles

las herramientas desde la clase de Educacion Fisica en los dos primeros afios y luego desde

la propia actividad laboral le ensefia a planificar actividades deportivas como colectivo de

trabajo y a realizar su propia preparacion fisica individual para llegar a ser una persona con

un estilo de vida sano.

El intercambio con cada uno de los especialistas consultados, propicio la conformacion final

del programa, lo que resulté de gran apoyo para la autora de la investigacion.

Tabla 1. Resultados de la valoracion del programa

Valoracién de los especialistas
Preguntas Muy adecuado | Bastante adecuado | Adecuado | Poco adecuado | No adecuado

1 100%

2 87% 13%

3 20% 78% 2%
4 100%

5 13% 7% 80%

6 3% 87% 100%

7 100%

8 50% 43% 7%
9 87% 13%
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3.2. Aplicacion del programa propuesto en el curso 2008/2009 (3ra. etapa).

3.2.1. Caracteristicas de la aplicacion.

Para la aplicacién preliminar de la propuesta del programa de Educacion Fisica para el ciclo
profesional se escogié al Centro de Elaboracion de Datos (CENTALAD) en el curso
2008/2009, este centro de datos reunia varios proyectos integrados por estudiantes del tercer
afio de la carrera en adelante, agrupados en su composicion por 25 estudiantes en cada

caso.

La aplicacién se realiza a través de un cuasi experimento teniendo en cuenta lo propuesto por
Hernandez, Sampieri (1998), la muestra seleccionada no se asigna al azar ni se empareja

porque tales grupos ya existen (grupos intactos) antes del cuasi-experimento.

La muestra estuvo compuesta por 50 estudiantes, estableciéndose un grupo de control y uno
experimental conformado por 25 estudiantes en cada caso, cada grupo conté con 7
estudiantes del sexo femenino entre los 20 y 21 afios de edad y 18 estudiantes del sexo
masculino entre los 21 y 22 afios de edad. Los resultados de las pruebas de eficiencia fisica
iniciales realizados a estos estudiantes, no mostraron diferencias estadisticamente
significativas entre ambos grupos (ver anexos 16 y 17). Tanto los integrantes del grupo de
control, como los del grupo experimental, formaron parte de la muestra utilizada en la

investigacion desde el curso 2005-2006.
En este experimento se plantea la hipétesis siguiente:

Con la aplicacion del programa de Educacion Fisica para el ciclo profesional, se contribuye a
la prevencion de enfermedades propias de la profesion ingenieria informética, se
proporcionan conocimientos sobre la higiene laboral y se mejora la condicion fisica de los

estudiantes en esta etapa de su carrera.
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La variable independiente (VI): es el programa de Educacion Fisica para el ciclo profesional y
las variables dependientes (VD): las enfermedades de la profesion, los conocimientos sobre la
higiene laboral y la condicion fisica.

La operacionalizacion de cada una de las VD, es como sigue:

- enfermedades de la profesion - test osteomuscular (anexo 4).
1. conocimientos sobre la higiene laboral - test de postura (anexo 4), encuesta (anexo 9).
2. condicidn fisica - pruebas de eficiencia fisica (anexos 16y 17).

Al grupo de control no se le aplica la nueva propuesta de programa, Sino que se incorporan o
no al deporte opcional como sucede en todos los CES al terminar el IV semestre de estudios.
Si se le aplican los protocolos de observacion establecidos para trabajadores con PVD, los

test de posturas y osteomuscular. Asi como, una encuesta inicial y una final.

Al grupo experimental se le aplica la nueva propuesta de programa. Se le aplican los
protocolos de observacion establecidos para trabajadores con PVD, los test de posturas y

osteomuscular. Asi como una encuesta inicial y una final.

La propuesta de programa, se aplica en los dos semestres del curso 2008-2009 como se
mencion6 con anterioridad, tratdndose todos los contenidos en tres frecuencias semanales;
una, en el proyecto productivo con la preparacién especial y dos, en los planes de trabajos

individuales con los contenidos de preparacion fisica profesional y general.
3.2.2. Andlisis de los resultados de la aplicacion del programa en el grupo de control y
en el grupo experimental.

Como principales elementos obtenidos con la aplicacion del programa, los protocolos de
observacion y especificamente el test osteomuscular establecido en estos, permitié conocer

acerca de la presencia de sintomas de las enfermedades propias de la profesion ingenieria
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informatica, en los grupos que conformaron el cuasi-experimento, la tabla 2 muestra como se

comportd esta variable al inicio y al final, en ambos grupos.

Tabla 2. Resultados de la aplicacion del protocolo de observacion. Test osteomuscular (INSAT), 2003

Sintomas de enfermedades

Cintura superior

Test inicial Test final
Grupo experimental 145 151
Grupo de control 143 159

Como se puede apreciar en el grupo de control en el test inicial se encontraron 143 sintomas
de las enfermedades propias de la profesion ingenieria informatica y en el test final se
incrementan 16 sintomas de estas enfermedades ubicados en la cintura superior, en cuanto al
grupo experimental en el test inicial se presentan 145 sintomas y en el momento final solo se
incrementan en 6 el nUmero de sintomas encontrados en este grupo, pudiendo apreciarse una
tendencia a disminuir la aparicion de los sintomas de las enfermedades propia de la profesion
ingenieria informatica en el grupo que recibe clases de Educacion Fisica en el ciclo

profesional de la carrera.
Para comprobar los conocimientos sobre de la higiene laboral en los estudiantes, en ambos

grupos, primeramente se aplica el test de carga postural al inicio y al final de la aplicacién del

programa. En la tabla 3 se puede apreciar como se comporta esta variable en cada grupo.
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Tabla 3. Resultados de la aplicacion del protocolo de observacion. (Test de carga postural) (INSAT), 2003

Posturas Grupo experimental | Grupo experimental Grupo de control Grupo de control
Test inicial Test final Test inicial Test final
Postura 6ptima 2 7 1 2
Postura 1 11 9 13 11
Postura 2 7 6 6 7
Postura 3 5 3 5 5

En cuanto en cuanto al grupo de control como también se aprecia en las figuras 10y 11, en

el inicio solo un estudiante adopta la postura Optima principal del trabajo frente a la

computadora, trece de ellos se ubican en la postura mas cercana a la postura optima vy el

resto en las posturas mas alejadas a la postura 6ptima.
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Figura 10. Test de carga postural inicial grupo control
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Figura 11. Test de carga postural final grupo control

88




En el test final como se puede apreciar, solo un estudiante mas, se ubica en la postura 6ptima

principal del trabajo frente a la computadora.

En cuanto al grupo experimental, como se puede constatar en las figuras 12 y 13, en la
aplicacion final del test de postura se pudo observar que la postura optima principal fue
alcanzada por 5 estudiantes mas que en test inicial, y que los que llegan a esta postura
provienen de la postura numero 1 y solo un estudiantes avanza de la postura tres hacia la
postura numero dos, por lo que se aprecia la tendencia a adoptar una postura correcta

durante el trabajo frente a la computadora, en este grupo de estudiantes.

Inicial

Final
12 )
8
10
7
8 6
5
6 W Estudiantes a M Estudiantes
por postura por postura
4 3
2
2 I 1
0 0 '
POP P1 P2 P3 POP P1 P2 P3
Figura 12. Test de carga postural inicial grupo experimental Figura 13. Test de carga postural final grupo experimental

Con el mismo propdsito de conocer los conocimientos sobre la higiene laboral, se utiliza una
encuesta, aplicada al inicio y al final del cuasi-experimento, en los momentos iniciales, en

ambos grupos se percibié un desconocimiento general sobre la higiene laboral.

Lo sucedido en la encuesta aplicada al final se puedo conocer a través de las figuras 14 y 15.
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Figura 14. Resultado de la encuesta grupo control Figura 15. Resultado de la encuesta grupo experimental

En ellas se percibe que en el grupo de control solo 15 estudiantes establecen pausas durante
el trabajo frente a la computadora, de ellos solo 5 realizan durante esas pausas actividades
semejantes a las que se recomiendan para la higiene laboral en la profesién ingenieria
informatica, mientras que en el grupo experimental los 25 integrantes realizan pausas durante
el trabajo frente a la computadora y 17 de ellos enuncian actividades recomendadas para

estas pausas.

Al sentir molestias durante el trabajo frente a la computadora solo 10 estudiantes detienen el
trabajo en el grupo de control, mientras que en el experimental 22 de sus integrantes detienen

las actividades frente a la computadora al percibir molestias corporales.

En cuanto a la postura que se debe adoptar durante el trabajo frente al monitor, en el grupo
de control se demuestra un desconocimiento de esta postura, no siendo asi para el grupo
experimental donde 23 de sus integrantes realizan una descripcion correcta de la postura

optima principal para el trabajo frente a la computadora. Otro elemento evaluado a través de
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la encuesta fue la disposicion del puesto de trabajo, donde los estudiantes debieron describir
como disponer de su puesto de trabajo teniendo en cuenta desde la computadora, hasta la
silla y los documentos a consultar, en el grupo experimental 18 estudiantes describen

correctamente este aspecto, mientras que el grupo de control desconocen como hacerlo.

Anteriormente se hace referencia a lo abordado por varios autores donde relacionan las
posturas y el uso correcto de los elementos que conforman el puesto laboral, como
fundamentales para evitar la aparicion de las enfermedades propias de la profesion ingenieria
informatica y con esta encuesta se pudo conocer que el grupo experimental logra incorporar
conocimientos sobre estos aspectos durante la etapa de aplicacion del programa que se
propone, que ademas se puede afirmar debido a que en las observaciones que se realizan a
través del POTPVD se puede notar como cada uno de los estudiantes del grupo experimental

ponen en practica estos aspectos al final del cuasi-experimento en relacion con la etapa inicial

Para indagar sobre la condicion fisica de los estudiantes se aplican en ambos grupos las

pruebas de eficiencia fisica, en un momento inicial y en un momento final.

En el grupo de control muestran avances en los resultados de las pruebas de eficiencia fisica,
2 de sus integrantes, 17 de ellos en las pruebas finales descienden en el nivel alcanzado en

relacion con la prueba inicial y el resto se mantiene en sus resultados iniciales (ver anexo 16).

En este el grupo se pudo constatar a través de una entrevista informal con sus integrantes y
en intercambio con profesores de Educacion Fisica, que de los 25 estudiantes se incorporaron
al deporte opcional 8 estudiantes, una del sexo femenino y el resto del masculino, como se
explica con anterioridad, a este grupo no se le aplica la propuesta de programa, sino que
realizan lo que estd establecido para todos los estudiantes en la educacién superior, se

incorporan o no al deporte participativo u opcional en dependencia de sus gustos e intereses.

En cuanto al grupo experimental como se aprecia en la tabla 3, los estudiantes mejoraron sus

resultados y su ubicacién en los niveles de la tabla de percentil de forma individual, aunque
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cuando se aplica el procesamiento estadistico SPSS.13.0 (ver anexo 18), no existe cambios
significativos, se nota una mayor dispersion en los resultados finales comparados con los
iniciales en el caso de la fuerza de brazos y en los abdominales aunque la media se diferencia
en 1,3 y la desviacion es del orden de 6, se establece un aumento de la media, pero no se

expresa en significacion estadistica.

Tabla 3. Resultado del test de Eficiencia Fisica grupo experimental

Nivel prueba Nivel prueba
Pruebas inicial final
| Il 1 v | Il " v
Rapidez 4 16 5 6 18 1

Fuerza de brazos 1 7 8 9 3 10 7 5

Abdominales 3 6 11 5 8 9 6 2
Salto 13 7 6 13 9 4
Resistencia 17 8 7 12 6

El programa que se propone tiene en cuenta las caracteristicas de la carrera Ingenieria en
Ciencias Informaticas, pretendiendo que los estudiantes de la UCI en su ciclo profesional
puedan conocer y prevenir las enfermedades propias de la profesion futura, asi como
fortalecer las partes del cuerpo que intervienen directamente en el trabajo frente a la
computadora. Promueve la independencia y la atencion diferenciada de cada estudiante a

través de los planes de trabajo de desarrollo fisico.
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Los especialistas consultados aportaron al programa los elementos de la evaluacion,
reflexionando sobre la necesidad de establecer la evaluacion de una forma diferente, acorde a
las caracteristicas del programa propuesto.

Teniendo en cuenta sus criterios y respondiendo a poder comprobar que con las actividades
del programa se logra la independencia de los estudiantes se establece la evaluacion a
través de evidencia, que consiste en mostrar al evaluador todas las evidencias del
cumplimiento de cada una de las actividades que debe vencer en la educacion fisica en el
ciclo profesional, tales como: participacion en juegos deportivos Inter-proyectos o en eventos
como maratones, festivales deportivos recreativos, copas deportivas convocadas por la
facultad a la que pertenece, participacion en los juegos deportivos “Mellas” a cualquier nivel,
pruebas de eficiencia fisica, el cumplimiento del plan de desarrollo fisico individual, asi como

el control sobre los factores de riesgos para la salud desde la asignatura.

La autora considera que con la investigacion realizada se presta atencion a unas de las

tendencias de la Educacion Fisica contemporanea en el nivel superior en Cuba.

La busqueda de una Educacion Fisica utilitaria con perspectiva de perdurar para toda la vida,
debe ser el resultado final para los estudiantes que hoy transitan por las universidades

cubanas.

La responsabilidad que debe adquirir cada centro de trabajo para con la salud de sus
trabajadores debe ser promovida desde los centros de ensefianzas, donde el nuevo egresado

sea parte de la transformacion y el desarrollo de la sociedad toda.
3.3. Conclusiones parciales del capitulo 1l

El programa de Educacion Fisica disefiado, debe propiciar que los estudiantes de la UCI
sean capaces de enfrentar las condiciones de estudio-trabajo durante su formacion en el ciclo

profesional, al poseer las caracteristicas siguientes:

- lainclusién de actividades fisicas con caracter preventivo y rehabilitador.
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- promover la independencia en la ejecucion de actividades fisicas/deportivas mediante

un plan de trabajo individual.
- su contextualizacion en el colectivo del proyecto productivo.
- la evaluacion del estudiante a través de evidencias (énfasis en el proceso).

- la supervision externa del profesor de Educacion Fisica a las actividades individuales

propuestas.

- incorporar el control sistemético de los factores de riesgo al proceso docente y su

evaluacion.
El criterio de especialistas sobre la factibilidad del programa propuesto permitio:

- incorporar al programa propuesto, elementos tales como: la evaluacion del
estudiante a través de evidencias, la supervision externa del profesor de
Educaciéon Fisica a las actividades individuales propuestas e incorporar los

resultados de los POTPVD a la supervision del centro médico de la UCI.

- el 100% de los especialistas considera que la propuesta de programa contempla

las caracteristicas de la carrera ingenieria de las Ciencias Informéaticas.

A partir de la aplicacion del programa disefiado se logra, que en el grupo experimental, los

estudiantes

- disminuyan la aparicién de sintomas de las enfermedades propias de la profesién

ingenieria informatica.
- conozcan sobre la higiene laboral en el puesto laboral.

- mejoren su condicion fisica a través del plan de trabajo individual y las actividades

deportivas en el proyecto productivo.
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CONCLUSIONES

1. Los sustentos tedrico-metodolégicos del disefio curricular de la Educaciéon Fisica en la
Educacion Superior Cubana, no se apartan sustancialmente, de los de otras disciplinas
curriculares, ya que responden a las politicas del Estado para este nivel de educacion;
en este sentido, la filosofia marxista, como base metodoldgica que rige el sistema social
cubano, desde posiciones dialéctico-materialistas y en particular la concepcion histoérico-
cultural del desarrollo humano, segun la cual el fin de la educacioén es la formacion del
hombre y la cultura en su interrelacion dialéctica son los sustentos més esenciales de

este disefo.

2. Las actividades que realizan los estudiantes de Ingenieria de las Ciencias Informaticas
en su proceso de formacion, se ejecutan desde la posicidbn de sentado, sin tension
fisica sistemética aparente, sin cargar o transportar pesos, lo que puede provocar,
desde el punto de vista neuro-psiquico, gran carga emocional, monotonia, stress,
enajenacion y problemas osteomusculares, poniendo en riesgo su salud mental y

fisica.

3. Se disefi6é un Programa de Educacion Fisica para el ciclo profesional que por primera
vez tiene en cuenta las condiciones de estudio/trabajo y las exigencias fisico-
profesionales de la carrera Ingenieria de las Ciencias Informaticas, que se distingue
esencialmente, por promover la independencia en la ejecucidbn de actividades
fisicas/deportivas mediante un plan de trabajo individual y su contextualizacion al
colectivo del proyecto productivo.

4. Los especialistas consultados consideran pertinente el programa de Educaciéon Fisica
gue se propone, destacando la posibilidad que tiene el estudiante de conocer como

prevenir las enfermedades de su futura profesion, adquiriendo a la vez habitos de
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CONCLUSIONES

realizar actividades fisicas a través de un plan individual de trabajo y desde el propio

colectivo laboral.

Los elementos tales como: la evaluacion del estudiante a través de evidencias, la
supervision externa del profesor de Educacion Fisica a las actividades individuales
propuestas e incorporar los resultados de los POTPVD a la supervision del centro
meédico de la UCI, fueron incorporados al programa por sugerencias del 81,8% de los

especialistas consultados.

Las evidencias del proceso de valoracion del programa propuesto permiten considerar
gue su consolidacion dentro de la formacién de estos ingenieros puede propiciar que
los estudiantes de la UCI sean capaces de enfrentar las condiciones de estudio-trabajo
durante su formacién, disminuyendo los riesgos de la profesiéon relacionados con el

componente osteomuscular- postural.
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RECOMENDACIONES

RECOMENDACIONES

Continuar esta experiencia investigativa en todo el ciclo profesional con el fin de

perfeccionar la propuesta del programa.

Establecer un proyecto de investigacion que permita consolidar el enfoque profesional, de
la Educacion Fisica, en todo el proceso de formacién del ingeniero en Ciencias

Informaticas.

- Establecer alianzas estratégicas con otras universidades que imparten Ingenieria
Informética, a fin de dar a conocer los resultados de la investigacion y lograr colaboracién

en su perfeccionamiento.

- Realizar un estudio relacionado con los componentes de la postura en relacion con los

géneros.
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ANEXOS

Anexo 1

Encuesta realizada a los estudiantes de primero a cuarto afio de la UCI.

Estimado estudiante a continuacion le aplicaremos una encuesta conformada por siete preguntas, en las que
debera marcar con una cruz o enumerar de forma descendente segun la prioridad que usted le conceda o no

a las respuestas, en otras podra escribir todo y cuanto entienda necesario, le agradecemos de ante manos.

1- Ao de estudio

2- ¢ Esta vinculado a proyectos productivos?

3- ¢Cuales son las principales tareas que usted realiza durante el dia? Enumere desde el 5 al uno (5, 4, 3,

2,1) en orden de prioridad para usted.
a) Estudio-------- b) Trabajo frente a la computadora---------
c) Disfruta de una serie o pelicula en Inter-nos----------
d) Actividades fisica o deportivas------- e) Actividades recreativas con el uso-----
de las TIC (tecnologia)
f) Actividades recreativas en otros espacios-------- g) Otras------- ¢,Cuales?
4-; En qué posturas realiza las principales actividades del dia?
De pie------- Variando-------- Sentado---------
5- ¢ Sufre dolor o molestias corporales?
S No-------- A veces--------- ¢ Cuales?

6- ¢En qué momentos del dia se manifiestan estos dolores o molestias?

a) Durante el horario planificado para las-----------
actividades docentes o productivas.

b) Fuera del horario de estudio-trabajo---------------
c) Durante el trabajo frente a la computadora-------
d) Durante casitodo el dia----------

e) No puedo determinarlo----------

f) No tengo dolores o molestias-----------

7- En las clases de educacion fisica les gustaria realizar:
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----- Preparacion fisica ----- Beisbol

----- Juegos participativos ----- Kikimbol

----- Ejercicios en el gimnasio ----- Judo

----- Atletismo ----- Karate

----- Baloncesto ----- Taekwondo

..... Fatbol ----- Softbol

————— Voleibol ----- Gimnasia musical Aerébica
----- Natacion ----- Balonmano

----- Futbol sala ----- Actividades de recreacion

————— Otros ¢ Cuales?
Anexo 2
Guia para entrevista de los profesores de Educacién Fisica del nivel superior
1. ¢ Importancia que le concede usted a la Educacién Fisica?
2. ¢,Su criterio acerca de los programas actuales en la educacioén fisica en la educaciéon superior?
3. ¢Influencia que a su juicio tiene la Educacion Fisica sobre el perfil profesional?

4. ¢ Considera que los programas de Educacién Fisica y deportes en la Educacion Superior deben solucionar las

dificultades motrices de las tareas profesionales? Argumente.

5. Segun su opinion ¢Qué elementos debera tener en cuenta un Programa de la Disciplina
Educacién Fisica dirigido a solucionar dificultades motrices o psicolégicas que se presenten
en la profesién del informatico?
Anexo 3

Encuesta a Ingenieros

Con el objetivo de conocer criterios de profesionales de la informatica acerca de las caracteristicas del
trabajo en esta profesion y la importancia que le conceden o no a la actividad fisica durante su formacion y
en la vida laboral, la direccidon de deportes de la UCI esta realizando una investigacion que le propicie el
perfeccionamiento del programa de la Disciplina Educacion Fisica para esta carrera donde las respuesta que

usted pueda brindar a nuestra encuesta nos resultara de mucha utilidad.
La encuesta esta conformada por preguntas abiertas y cerradas.

1- Afio de trabajo como Ingeniero Informatico-----
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2- Principales actividades de sus funciones laborales:
Programador-------- Administrador de redes------------
Informéatico----------- Otras-------- ¢ Cudles?
3- ¢ Cudl postura adopta generalmente usted durante sus funciones laborales :
Sentado--------- Cambiando de posiciones------ De pie------
4- ;Padece de molestias o dolores corporales?

Si-------- NO---------- Algunas veces--------

5- Estas molestias se manifiestan:
Durante el trabajo frente a la computadora----------
En diferentes momentos del dia--------

Después del horario de trabajo---------
No lo puedo determinar----------------
No sufro de molestias o dolores------

6- Cuando siente molestias o dolores:

Detiene el trabajo---------- Realiza alguna gimnasia laboral-------
Lo ignora y continua------- Cambia de actividad----------
¢, Cuél?

7- Sefiale como se comporté la practica de actividades fisica en su vida universitaria y como es en
su actual vida laboral.

Clase de
educacién
Algunas
fisica 6 centro
Etapas Sisteméaticamente veces Nunca

de trabajo

Universidad

Vida laboral




ANEXOS

Anexo 4

Protocolos de observacién aplicados a los estudiantes (PVD)
Datos de la empresa
Empresa........... ... i CNAE ()

Centro de trabajo . . . .. Universidad de las Ciencias Informatica. . . . .....................
Departamento 0 SECCION . . . ..ot ittt e
N° de trabajadores . . . .. ..

N° de trabajadores con PVD . . . ...

Datos del trabajador-a

Apellidosynombre ........ ... . i
Puesto de trabajo

Descripcién del puesto de trabajo (CNO) . .................

Tipo de trabajo:

Tiempo y tipo de tarea

Esporéadico Dialogo

Semi- continuo:

Continuo:. Mixto

Procesador

Programacion N° de horas y de pausas:
Pausas

Horas 12 22 32 42 52 g2 72 82 83
ODSEIVACIONES. . . o\t
Concepcion del puesto de trabajo
Dimensiones del puesto de trabajo

Configuracion del local
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Dibuje la disposicion actual y compare con la ideal.

Recomendaciones

- Las ventanas deberan de formar un angulo de 90° con las mesas y deberan permanecer
- Alejadas. Deberan ir equipadas con un dispositivo adecuado y regulable para atenuar la luz.
- No situarse de espaldas ni de frente a las ventanas.

- Las paredes y el mobiliario seran claros y mates, evitando superficies brillantes en el campo visual.

Puntuacién

1- Buena disposicién de los espacios. Respeto de las normas

2- .Situacion intermedia. Posibilidad de mejora.

3- Situacidn incorrecta. Mal emplazamiento de mesas y luminarias.

Llevar a perfil la puntuacién obtenida

(2]

Rellene cn ia siguiente figura las casillas en blanca.

El pussto de wrabajo deberd tener una dime~sién suficients y estar acondicionado de tal manerd
que haya espacic suficiante para permitic los cambios de postura ¥ mavimientes de trabajo.

(Las cifras que aparecen soa los valores recomendados)

= Superficie de trabajo

Dibujfs la posicidn de los diferentes elementos y compare con ls tarea ideal propuesca.

TAREA ACTUAL -3

- DISPOSICION DE TAREAS PROPUESTAS
L. Para trabajar principaimente con la pantatia.
2 y 3. Para trabajar principal con d .
4. Para actividad de tipo mixto.

Esquema disposicion

- Emplazamiento de los miembros inferiores

A rellenar con las medidas obtenidas

g0 g &

235
o - L. 50:-60 omy; PO ST
—

=

Correcto Aceptable Incorrecto
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Puntuacién

1- Ladisposicion y las dimensiones respetan las normas generales.
2- La concepcion general del puesto, aunque aceptable, puede ser mejorada.
3- El puesto de trabajo es dificilmente accesible, con obstaculos a nivel de miembros inferiores e inconfort

a nivel de tronco y miembros superiores., situacion a revisar con urgencia.

Llevar a perfil la puntuacion obtenida

‘—3—I 18] § ) D4 ZA

Rellenar la siguiente Lista de chequeo o de comprobacién
Nota: Los factores més importantes se encuentran en negrita

MESA DE TRABAJO RECOMENDADO
- ¢ Es regulable en altura? si NO 65 - 75 cm
- (La superficie es suficiente? st NO 90 x 120 cm.
- ¢ Es mate? (beige o claro) si NO
- (El espacio libre para las piernas es suficiente? si NO 60 ancho x 65/70 cm
- {Hay espacio libre para el ratén? si NO de profundidad.
-¢_Existe espacio suficiente delante del teclado para apoyar
brazos y manos? si NO 10 cm.
PANTALLA
Caracteristicas Gpticas:
- Considera adecuado el tamaiio de los caracteres? s NO 3 mm.
- ;Los caracteres son nitidos y ficilmente Teclear:
distinguibles entre si? si NO 6CGXKLISB3RU
V5SDOQ2ZHM
- { Se puede ajustar facilmente la luminosisd- d v el con-
traste entre los caracteres y el fondo? si NO
- ¢La nitidez es la misma en todas las zonas
de la pantalla? si NO
- ;Puede ajustarse el brillo/contraste entre
los caracteres y ¢l fondo? si NO
- ¢ La imagen es estable y sin parpadeo? si NO Observar de reojo para
detectar los posibles
. parpadeos.
Caracteristicas fisicas: -
- (Monitor regulable en altura? Ss1 NO 115cm. + 5
- (Posee un zécalo orientable? s NO 30"
- (Permite éste su inclinacion? 38 NO 15°
- ¢Las partes visibles del chasis son c¢laras y
mates? si NO
- ;La distancia ojo-tarea es adecuada? si NO 60415 cm.
SILT.A
- LEl asiento es regulable en altura? si NO 45 - 85 cm.
- (El borde del asiento es redondeado? si NO
- ¢ Posee un revestimiento transpirable? si NO
- ;La silla es estable? - si NO 5 patas.
- &LEl respaldo es reclinable y adaptado? si NO 20 - 30 cra.
- ;La altura de éste es regulable? si NO
z PIES-
Dispone de reposapiés? si NO
- ¢ Es de dimensiones adecuadas? si NO 45x% 35 cm.
- ¢Es antideslizante o con reborde? si NO

Documentos y porta documentos recomendados
- ¢Los caracteres son adecuados? SI  NO 2mm.

- ¢ El papel carece de brillo? SI NO

- ¢ Dispone de un atril? SI  NO



ANEXOS

- ¢El atril es orientable? Si  NO

- ¢ Esta situado a la misma distancia que la
pantalla? SI  NO

- ¢ Esta prevista iluminacién de apoyo si la
lluminacién es menor de 300 Lux? Si  NO
Teclado

- ¢ Es independiente de la pantalla? SI NO

- ¢ Es regulable en inclinacion? Si NO 0-25°
- ¢Su superficie es mate? Si NO

- ¢El espesor es el adecuado? SI NO < 3 cm. en la 32 fila
- ¢ Los simbolos son visibles facilmente? Si  NO
- ¢La altura es adecuada a la tarea? SI  NO
Puntuacioén

1- Los puntos importantes se respetan. Existe una mayoria de SI.
2- En general, respeto de puntos importantes, aunque se da cierto equilibrio de Siy No

3- No respeto de las normas. Equipos obsoletos con muchos puntos a corregir.
Llevar a perfil la puntuacién obtenida
Ambiente térmico
Temperatura del aire T.a
Puntuacién
Temperaturaen ® C >15 16-17 18 - 21 22 - 24 25-26
Perfil: 3,2 ,1

Los equipos instalados en el puesto de trabajo no deberan de producir un calor adicional que pueda ocasionar

molestias a los-as trabajadores-as.

(Considerar Invierno/Verano y Zona Geografica de aplicacion).
Llevar a perfil la puntuacién obtenida

Ambiente sonoro

El ruido en el puesto de trabajo con PVD debe ser lo mas bajo posible.
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Puntuacién

1- Nivel equivalente de 40 a 55 dB. Comunicacion y atencion buenas.

2- Nivel equivalente de 55 a 65 dB. Comunicacion con ligeras restricciones.
3- Nivel equivalente superior a 65 dB. Se perturba la atencion y la palabra.
Llevar a perfil la puntuacion obtenida: la puntuacién es de 2

Aspecto del puesto

Estado de las superficies

Frecuencia de limpieza del ordenador

Color paredes.......ccccccveeeieeiiennns techos................. ,Suelos......ccooeeveeiieiinnnn.
Lamparas fundidas...........c.ccoceeernnnnen.

Puntuacion

1- Puesto claro, limpio y espacioso. Superficies mates.

2- Puesto mas bien sucio, pinturas no atrayentes.

3- Puesto sucio y polvoriento, vetusto. Brillos. Mal mantenimiento.

Factores Ergonémicos

Llevar al siguiente esquema las luminancias e iluminancias para la tarea, el equipo y la periferia

(10:3:1).

Anotar asimismo la existencia de reflejos y su ubicacién (ayudarse con un espejo)

lluminacién:

La iluminacién general y/o especial, debera garantizar unos niveles adecuados de iluminacion y unas

relaciones adecuadas de luminancias entre la pantalla y su entorno, haber cuenta del caracter del trabajo, de

las necesidades visuales del usuario-a y del tipo de pantalla utilizado. Se evitaran los deslumbramientos y

reflejos molestos en la pantalla u otras partes del equipo.
Artificial: — Directa:

— Fluorescente. . .....................
—Halégena. . .......... ... L
—Incandescente. . ............. ... ...,

— Indirecta:
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—Deapoyo. ......... ...

— Pared-techo. .. ....................

indice de rendimiento de colores: (ideal > 80)

Nivel de iluminacion en Lux:

Recomendaciones

El nivel de iluminacion requerido es de 300 a 1000 Lux, en funcion del tipo de tarea (con lectura o sin ella).

Las luminarias deberan de suministrar un reparto uniforme, llevaran rejillas para evitar el deslumbramiento
directo e indirecto, las hileras estaran perpendiculares a las mesas de trabajo y seran de baja luminancia.

Puntuaciéon

1- Buena reparticion y luminosidad. No reflejos.
2- Luminosidad inadecuada o reparto desigual.
3- Fuertes deslumbramientos o reflejos molestos.

Llevar a perfil la puntuacion obtenida
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Aspectos psicoldgicos y sociolégicos

Carga mental

Puntuacion

1 -Carga normal, nivel de atencion medio.

2- Ligera sobrecarga o subcarga. Posibilidad de error.

3- Gran sobrecarga de trabajo. Atencion elevada o numero de
Decisiones elevadas (o todo lo contrario)

Llevar a perfil la puntuacion obtenida: la puntuacion es 2
Autonomia

Grado de autonomia individual: es la posibilidad de variar la marcha de trabajo y la posibilidad de abandonar

el puesto de trabajo.

Puntuacion

1- Posibilidad de variar el ciclo de trabajo. Posibilidad de dejar el puesto durante 15 a 30 minutos.
2- Cierta posibilidad de variar la marcha del trabajo. Posibilidad de dejar el puesto de 5 a 10 minutos.
3- Nula posibilidad de dejar el puesto o de variar el ciclo.

Llevar a perfil la puntuacién obtenida: la puntuacion es 2

Relaciones de trabajo

Puntuacion

1 -Relaciones facilitadas. Trabajo en equipo

2- Las relaciones de trabajo son independientes pero existe una relacion de grupo.

3 -El operador-a esta aislado en su trabajo. Solo es posible la relacién en las pausas.

Llevar a perfil la puntuacion obtenida
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Repetitividad monotonia

Puntuacion

1 -Duracion del ciclo de mas de 15 minutos. Rotacion interna.
2 -Duracion del ciclo corta. Cierta rotacion de los puestos.

3 -Ciclos repetitivos y nula rotaciéon de puestos.

Llevar a perfil la puntuacion obtenida: la puntuacion es 3
Contenido del trabajo

Puntuacion

1- Programas adaptados, faciles de utilizar. Las informaciones y su presentacion son coherentes y de ritmo

adecuado. El sistema permite ir hacia atras y la correccién de errores.
2- Programas de dificultad de utilizacién media. Ayudas relativas para su utilizacion.

3 -Informacién presentada en formato y ritmo inadecuado. No existe la retroalimentacion. Programas

claramente inadaptados.

Llevar a perfil la puntuacion obtenida: la puntuacion es 2

Perfil Analitico. Evaluacion global del riesgo

Nivel de riesgo significado

| -Situacion correcta. Sin riesgo. Riesgo trivial. Factor satisfactorio.

Il -Situacion aceptable. Riesgo aceptable o moderado. Factor a mejorar si fuera posible.
Ill- Situacion insatisfactoria. Riesgo inaceptable que precisa correccion.
Factores 123

A. Concepcién del puesto de trabajo Nivel Il

1. Configuracién del local.

2. Disposicion del puesto.

3. Equipos y emplazamiento.

B. Factores ergonémicos Nivel Il

4. Ambiente térmico.

5. Ambiente sonoro.

6. Aspecto del puesto.
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7. Carga postural.

C. Factores psicolégico y sociolégicos Nivel lll
9. Carga mental.

10. Autonomia.

11. Relaciones del trabajo.

12. Repetitividad, monotonia.

13. Contenido del trabajo.

Evaluacion global de riesgo: Nivel obtenido

* Siempre que exista un 3: Nivel I

Si hay mas dos que unos: Nivel Il

Si hay mayoria de puntos uno: Nivel |

CARGA POSTURAL

PQOSTURA OPTIMA PRINCIPAL
— Angule brazo-antebrazo entre 90 y 100° y que los codos estén cerca
del tronco.
— Anguloc cabeza tronco ligeramente inferior a 1809,
| —  Planta del pie en angulo recto respecto a la pierna.

Postura principal es aquella mantenida mayor tiempo o la mas repetida en el ciclo
de trabajo.

PUNTUACION

1 Sentado, cbdos porencima del plant de’'wabajo. ) :
Codaos juntaes, pies planos en el suelo. . ‘1
Manos por encima de los codos,
Echado hacia adelante, g

2 Reclinado hacia atrds.

Espacio restringido para las piernas.

Codos separados del troaco,

Muy echada hacia adelante &}
Manos lltjm de Ia zona de confort, .
Altura excesiva del teclado. Silia baja.

Trabajo de costado, espacio reswringido,

Llevar a perfil 1a puntuacion obtenida
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Postura 1: hasta la primera hora de trabajo
Postura 2: después de la primera hora de trabajo.
Postura 3: el mayor tiempo del trabajo

Cuestionario de funcién visual de trabajo con PDV

Afios de trabajocon PVD. . ....... ... .. ... ...
Durante el trabajo, se siente molesto-a por:

1. La falta de nitidez de los caracteres SI NO

2. El centelleo de los caracteres o del fondo Si 45

3. Los reflejos de la pantalla Si NO

4. La iluminacion artificial Si NO

5. La iluminacion natural SI NO

B. Otras CaUSAS. . . . . ottt e e e e
Durante o después del trabajo, siente usted:

1. Picores en los ojos

Muy a menudo A veces 67 Raramente 21 Nunca 9

2. Quemazon en los ojos

Muy a menudo A veces Raramente 13 Nunca 84

3. Una sensacion de ver peor

Muy a menudo A veces 10 Raramente 2 Nunca 85

4. Una sensacion de vision borrosa

Muy a menudo 43 A veces Raramente 50 Nunca 4

5. Dolores de cabeza

Muy a menudo 3 A veces 71 Raramente 23 Nunca
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6. Deslumbramiento, estrellitas, luces.
Muy a menudo A veces Raramente 2 Nunca 95

7. Otras sensaciones. Cansancio 45

ANEXOQ IV: CUESTIONARIO DE SINTOMAS OSTEOMUSCULARES EN TRABAJOS CON PVD

Apellidos v Nombre:

Sexor | S7SF: Vs R ————
RESPONDA EN TODOS LOS CAS0S RESPONDA SOLAMENTE SI HA TENIDO
PROBLEMAS
Usted ha tenido en los dlimos 12 meses Durante los ditimos doce | Ha tenido problemas en los
problemas (dolor, curvaturas, etc...) a nivel de: meses ha estado dltimos siete dias?

incapacitado.-a para su
wrabajo (en casa o fuera)
por causa del problema,
Nuca: St No il Mo 5 Mo
Blombross b3 No 5f No
Hombro derecho: Si Mo
Hombro izquierdo: 81 No

Arnbos hombros: Si Mo

Codos: 57 No S No
Cuodo derecho: 8i No
Codo vequicrdo: ST MNo
Ambos codos: 51 Nao

Puilos/ manos: | 5 No 51 Mo
La derecha: Sf No i
La izquierda:  S1 No

Ambos: S Mo
Columng alta (dorso): S Mo Si Mo 58 No
Columina baja (lumbares): Si MNa i 8§ Mo Sf MNo
Caderas: Sf Mo 58 Mo

Derecha: Si No
Veguierda:  Si No ]
Rodilln: 54 No 5f MNo
Derecha: 8P Mo
Izguierda: Sf No
Tobillos/pies: S No ST No
Derecho: 81 No
lzguicedor 8§ No

Anexo 5

Encuesta para la seleccion de los especialistas:

Datos Generales:
Nombre y Apellido:
Centro de trabajo:
Categoria Cientifica: Master__ Doctor___ Especialista____
Categoria Docente: Instructor___ Asistente_ Auxiliar___ Titular
Graduado de:

Licenciado en Cultura Fisica
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Profesor de Educacién Fisica_
Afios de experiencia vinculada a la Educacion Fisica:
Menos de 1 afio_
1-5afios_
6-10 aflos__
11-15afios__
Mas de 15 afios_
De ellos Vinculados a la Educacién Superior:__
1.¢ Tiene experiencia en la elaboracion de programas de educacién fisica?:
Sl NO_ Especifique cual
2.¢,,Cbémo se mantiene actualizado sobre la tematica de la Educacién Fisica?
Mediante:
Analisis de documentos nacionales.
Analisis de documentos internacionales.
______ Realizacién de Investigaciones.
__lLapropia experiencia préactica
_____Participacién en eventos cientificos.
____ Otras
Especifique cuales;
Anexo 6

Encuesta a los especialistas

Estimado profesor sera de gran importancia para la Universidad de las Ciencias Informaticas, institucién que se
encuentra enfrascada en el perfeccionamiento de su Plan de Estudio contar con sus criterios acerca del

Programa de Educacion Fisica para el ciclo profesional en esta carrera.

Indicaciones necesarias: Cuando usted valore cada uno de los aspectos que aparecen a continuacion debe
asignar un valor comprendido entre cero y cinco puntos, (cinco es el valor maximo). Debe marcar con una X en

la tabla que aparece a continuacion de cada aspecto, el valor que usted considere mas adecuado en cada caso.
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1. Conociendo usted las caracteristicas de la UCI en cuanto a su proceso docente-productivo , cree necesario
realizar una propuesta de programa de educacion fisica en correspondencia con las caracteristicas de la

carrera a partir del tercer afio de estudio

0 1 2 3 4 5

2. ¢Los objetivos estan en correspondencia con los contenidos y habilidades propuestos en el programa?

0 1 2 3 4 5

3. ¢La propuesta de programa de educacion fisica para el ciclo profesional se ajusta a los requerimientos

establecidos por el Ministerio de Educacion Superior (MES) para la ensefianza universitaria en Cuba?

0 1 2 3 4 5

4. Considera necesario incluir en el programa ejercicios que ayuden a prevenir enfermedades propia de la

profesion del ingeniero informatico

0 1 2 3 4 5

5. ¢Considera aceptable las indicaciones que presenta el programa sobre el trabajo con las capacidades

fisicas en el ciclo profesional?

0 1 2 3 4 5
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6. ¢Cree usted que concebir el ciclo profesional desde la actividad productiva propicia independencia al
estudiante para su trabajo desde el punto de vista individual y caracter colectivo a través de juegos y

encuentros deportivos planificados como equipo de trabajo?

0 1 2 3 4 5

7. ¢Considera necesario aplicar los protocolos de observacién establecidos para los trabajadores con PVD

como diagnostico inicial y diagnéstico final en el ciclo profesional?

0 1 2 3 4 5

8. ¢Elsistema de evaluacién que se establece para el ciclo profesional es adecuado?

0 1 2 3 4 5

9. ¢Qué valoracion expresa usted sobre la pertinencia del programa de educacion
Fisica para los estudiantes del ciclo profesional de la carrera Ingenieria de las

Ciencias Informéaticas?

10. ¢Qué sugerencias o recomendaciones puede usted brindar con la finalidad de perfeccionar el programa de
educacion fisica para los estudiantes del ciclo profesional de la carrera Ingenieria de las Ciencias

Informaticas?
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Anexo 7 Etapas de la aplicacién del programa

ler Semestre PTI PP 2do Semestre PTI PP
Preparacion Capacidades 2F-S Capacidades 2F-S
Fisica Fisicas Fisicas

General

Preparacion Deportes 1F-S Deportes 1F-S
Fisica
Especial
Mediciones y PEF inicial 1F-S 2F-S PEF final 1F-S 2F-S
Test POTPVD inicial POTPVD final

Anexo 8

Guia de observacion para las actividades de estudio independiente y las condiciones tecnolégicas con que
cuentan en la residencia estudiantil del futuro graduado en Ingenieria de las Ciencias Informéaticas.

Objetivo: Analizar las acciones de estudio independiente del futuro egresado y las condiciones desde el
punto de vista tecnoldgico con las que cuentan para esta actividad.

Edificio: Fac: Hora de inicio visita:
Hora que termina visita:

1. Nudmero de estudiantes realizando actividades de estudio:------------
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2. PC enelapto: Si NO conectada a red UCI- internet ()
3. TV enelapto: Sl NO conectado a canales UCI ()
4. Numero de estudiantes realizando otras actividades no vinculadas al estudio.---------

¢ Cuales?
Anexo 9
Encuesta aplicada a los estudiantes utilizados como muestra para el cuasi-experimento

Estimado estudiante a continuacion le aplicaremos una encuesta con el objetivo de conocer algunos
elementos acerca los conocimientos que ustedes posee sobre la higiene laboral en trabajo frente a la

computadora, le agradecemos de ante manos por la cooperacion.

1. ¢Durante el trabajo frente a la computadora usted realiza pausas? De ser positiva su respuesta,
especifigue cada qué tiempo las hace. Si No

2. En las pausas que realiza durante el trabajo frente a la computadora ¢Qué actividades realiza durante
estas?

3. Sisiente molestias durante el trabajo frente a la computadora usted:
Detiene el trabajo---------- Realiza alguna gimnasia laboral-------
Lo ignora y continua------- Cambia de actividad----------

4. Describa la postura que usted cree debe adoptar durante el trabajo frente a la computadora.
Describa como usted dispone de la organizacién de su puesto de trabajo, teniendo en cuenta, todos los
componentes de la PC, la silla y los documentos a consulta

Anexo 10

Guia de observacion a clases de Educacioén Fisica

Z

Objetivo: Constatar la presencia de ejercicios 6 actividades de la clase de Educacion Fisica, donde se

manifieste su vinculacién con la profesidn Ingenieria en Ciencias Informaticas.

Grupo: Hora de inicio: Hora de terminacion:

Fac: area: afio:

Actividad a Tiempo de Entendimiento Procedimientos Métodos Motivacién vy

observar ejecucion por parte de organizativos utilizados ambiente de
los utilizados alegria.
estudiantes
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Inicios de la

clase

Actividad

principal

Capacidad
Fisica

Ejercicios
o}
actividades
dirigidos a
fortalecer
los planos
musculares
que
intervienen
en el
trabajo
frente a la
computador

as

Actividades
que

promuevan
el interés
por conocer
sobre la
profesion,
sus

enfermedad
es mas
comunes y
sobre los
habitos de
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higiene

profesional.

Ejercicios
de
recuperacio

n

Intercambio
final de la

clase

Observaciones:

e Se puede describir que actividades llevaron a un ambiente de alegria y motivacion.
e En el caso que se realicen ejercicios 0 actividades vinculados a la profesidn, describir en qué consisten.
Anexo 11

Tabla 2: Resultados de la pregunta 5 de la entrevista aplicada a los profesores de Educacion Fisica del nivel

superior.
Profesor CTP HCP S FET FEN PFPA PFG
1 X X X X X X
2 X X X
3 X X X X
4 X X X X X X
5 X X X X
6 X X X
7 X X X X
8 X X X X X
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9 X X X X X
10 X X X
% Coincidencia 60% 80% 50% 70% 30% 40% 100%
Simbologia:
CTP: Caracteristicas tareas de la profesion.
HCP: Habilidad y contenidos en funcién de las tareas de la profesion
S: Sistematicidad.
FET: Formas de evaluacion tradicional.
FEN: Formas de evaluacién novedosas.
PFPA: Preparacion fisica profesional aplicada.
PFG: Preparacion fisica general.
Anexo 12
Resultado de las encuestas realizada a ingenieros informéticos
Pregunta 1:
Tabla 3: Afios de trabajo
Mas de 5 afios Més de 10 afios
23 55
Pregunta 2:
Tabla 4: Principales actividades de sus funciones laborales
Funciones Programador Administrador Informatico Dirigentes Total
De redes
45 9 19 5 78
Pregunta 3:

Tabla 5: Posicion en las que realizan las actividades laborales
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Posiciones De pie Variando Sentados
Posiciones
- 15 63
Pregunta 4.

Tabla 6: Presencia de dolor o molestias corporales

Si No A veces Localizacién
51 3 24 7 (espalda)
53(cuello)
33(mufiecas)
31(vista)
Pregunta 5:

Tabla 7: Momentos del dia en que se manifiestan los dolores o molestias corporales

Momento Después Frente a la Diferentes No pueden No
del computadora momentos determinarlo sufren
horario del dia dolores
de
trabajo
1 46 23 5 3

Pregunta 6

Tabla 8: actividad que realizan al sentir los dolores o molestias corporales

Detienen Realizan Lo ignoran Cambian de actividad
el trabajo Gimnasia y continda
laboral
11 5 41 18(17 salen a fumar y los
18 cambian la actividad en
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la propia maquina)

Pregunta 7

Tabla 9: Actividad fisica en la vida universitaria y la vida laboral

Practica de Sistematicamente Algunas Clases de Nunca
actividad veces Educacién
fisica Fisica
Vida 9,0% 26,9% 50% 14.1%
Universitaria
Vida 5.1% 39,7% 55,1%
Laboral

Anexo 13

Resultado de las encuestas realizada a estudiantes de primero a cuarto afio

Pregunta 1:

Tabla 10: Afio de estudio

Afio de estudio Estudiantes encuestados
1ro 1000

2do 1000

3ro 1000

4to 1000

Total 4000

Pregunta 2:

Tabla 11: Vinculacion a proyectos productivos
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Afo de estudio Vinculados a proyectos
1ro 7

2do 536

3ro 788

4to 887

Total 2218

% 55,4%

Pregunta 3:

Tabla 12: Principales tareas que realizan los estudiantes durante el dia

Incisos a) b) c) d) e) f) 0)
1ro 308 531 97 33 31 - -
2do 104 577 101 103 106 9 -
3ro 162 603 85 104 4 9 14
4to 217 692 53 26 3 7 2
Total 19% 79,8% 8,4% 6,06%

%

Pregunta 4:

Tabla 13: Posicién en las que realizan las actividades del dia

Posiciones De pie Variando Sentados

Posiciones

1ro - 85 783
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2do - 65 882
3ro - 38 945
4to - 13 983
Pregunta 5:

Tabla 14: Presencia de dolor o molestias corporales

Si No A veces Localizacién

1ro 83 496 421 215 (espalda)
289 (cuello)

2do 107 79 811 215(espalda)

16(dolores de cabeza)

51(cuello)

3ro 131 123 722 307(espalda)
83(dolores de cabeza)
462(cuello)

1 (dedos)

4to 190 63 741 405(espalda)
456(cuello)
22(dolores de cabeza)
13(ardor en la vista)

35(no delimitan)

Pregunta 6:

Tabla 15: Momentos del dia en que se manifiestan los dolores o molestias corporales
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Momento Durante las Fuera de las Frente ala Durante No pueden No
tareas tareas computadora casi todo determinarlo sufren
curriculares curriculares el dia dolores

1ro 173 123 303 16 23 472

2do 230 52 521 51 82 64

3ro 221 15 583 5 34 101

4to 193 3 591 33 119 61

Total 817 193 2998 105 258 698

Pregunta 7:

Tabla 16: Actividades que les gustaria realizar a los estudiantes en las clases de educacion fisica.

Actividad ler afo 2do afio 3er afio 4to afo Total %
Preparacion 310 216 321 311 1158 29
fisica

Juegos 15 32 89 25 161 4,0

participativos

Atletismo 103 122 225 217 667 17
Ejercicios en 116 179 101 109 505 12,6
el gimnasio

Baloncesto 317 224 305 319 1165 29,1
Fatbol 322 291 303 298 1214 30,35
Voleibol 309 335 287 225 1156 28,9

Natacion 105 115 109 89 418 10,45
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Beisbol 331 323 315 321 1290 32,25
Kikimbol 205 210 301 298 1014 25,35
Judo 71 55 62 29 217 54
Karate 13 16 23 11 63 15
Taekwondo 19 24 31 16 90 2,25
Softbol 103 161 201 229 694 17,35
Gimnasia 9 21 17 22 69 1,7
musical

aerdbica

Balonmano 101 129 221 173 624 15,6
Futbol sala 501 384 405 391 1681 42
Actividades 207 124 228 301 860 215
de recreacion

Anexo 14

Resultado del examen del sistema osteomuscular en trabajo con PVD, aplicado a los estudiantes en el curso
2005-2006

Columna vertebral
Tabla 17

Desviacion eje antero-posterior

Curvas Fisioldgicas Ant-Post Normal Aumentada Disminuida

Cervical 63 3 14

Dorsal 87 7 3
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Lumbar 83 5
Tabla 18
Desviaciones del eje lateral
Eje lateral Normal Concavidad Concavidad
derecha izquierda

91 3 4
Dorsal
Lumbar 77 8 6
Tabla 19
Movilidad — Dolor

Flexion Extensién Lat Izq Lat Der Rot 1zq Rot Der Irradiacién

Cervical 11 3 1 3
Dorso lumbar 24 5 2 3
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Tabla 20

Palpacion

Apofisis espinosas dolorosas

Contractura muscular

Columna cervical

Columna dorsal

10

12

Columna lumbar

25

Tabla 21

Articulaciones: Movilidad— Dolor

Articulaciones

Adduc Abduc Flex

Ext

Rot int

Rot ext

Irradiaccion

Hombro Der

Izq

23

13

Codo Der

Izq

Mufeca Der

Izq

12

Cadera Der

Izq

Rodilla Der

1zq

10

Tobillo Der
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Izq

Tabla 22

Signos y Sintomas

Grado O Ausencia de signos y sintomas
Grado 1 Dolor en reposo y/o existencia de sintomatologia sugestiva
Grado 2 Grado 1 mas contractura y/o dolor a la movilizacién
Grado 3 Grado 2 mas dolor a la palpacion y/o percusion
Grado 4 Grado 3 mas limitacion funcional evidente clinicamente
Anexo 15
Tabla 23

Respuesta de los especialistas

No. 1 2 3 4 5 6 7

Preguntas

Especialistas

1 5 3 4 5 3 5 5
2 5 4 4 5 4 3 5
3 5 4 4 5 4 4 5
4 5 4 4 5 4 4 5
5 5 4 5 5 5 4 5
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7 5 4 4 5 5 4 5

8 5 5 4 5 4 4 5

9 5 4 4 5 3 4 5

10 5 4 4| 5| 4 4 5

11 5 4 4 5 4 4 5

Anexo16

Resultado prueba de eficiencia fisica: grupo de control.
No Rapidez 1 Rapidez 2 Fuerza Brazo 1 | Fuerza Brazo 2 | Abdominal 1 | Abdominal 2 Saltol | Salto2 Resistencia 1 Resistencia 2
1 7.32 7.32 7 8 34 34 2.35 2.34 5.07 5.08
2 7.08 7.11 5 7 43 41 2.67 2.66 4.68 4.70
3 7.59 7.59 3 3 32 30 2.34 2.32 5.01 5.03
4 8.01 8.00 8 8 30 31 2.23 2.24 4.76 4.78
5 7.77 7.79 5 7 37 37 2.45 2.43 4.78 4.79
6 6.78 6.76 7 7 41 42 2.67 2.65 4.28 4.33
7 7.22 7.26 9 9 39 34 2.70 2.68 3.79 4.00
8 8.07 8.10 11 12 43 43 2.25 2.28 4.67 4.79
9 6.53 6.58 7 7 35 34 2.56 2.57 5.01 5.07
10 7.38 7.45 5 4 38 36 2.57 2.55 4.46 4.78
11 7.75 7.76 8 8 40 39 2.78 2.75 4.09 4.12
12 7.38 7.39 5 4 38 38 2.56 2.51 5.09 5.23
13 6.84 7.00 9 8 43 40 2.70 2.71 4.67 4.76
14 7.05 7.17 4 5 33 30 2.37 2.37 5.08 5.12
15 6.59 6.78 10 10 43 42 2.67 2.64 4.07 4.06
16 8.34 8.37 1 1 25 23 1.76 1.75 6.02 6.03
17 7.78 8.00 2 1 30 30 2.01 2.00 5.76 6.01
18 8.13 8.21 3 3 30 26 1.98 1.96 5.29 5.47
19 8.29 8.32 1 1 27 28 1.75 1.69 7.01 7.03
20 8.33 8.33 2 2 23 24 1.99 1.98 6.55 6.54
21 8.78 8.79 1 1 21 22 1.78 1.80 5.01 5.00
22 8.68 8.70 1 1 29 27 1.98 1.99 8.01 7.78
23 8.38 8.37 2 1 31 32 2.01 2.00 5.09 5.12
24 7.78 7.75 1 1 32 31 2.02 2.03 4.32 4.35
25 8.01 8.04 2 2 37 35 1.99 2.01 4.59 4.61




ANEXOS

Anexo 17

Resultado prueba de eficiencia fisica: grupo experimental

No Rapidez 1 | Rapidez 2 | Fuerza Brazo 1 | Fuerza Brazo 2 Abdominal 1 Abdominal 2 | Salto 1 Salto 2 Resistencia 1 Resistencia 2
1 7.18 7.09 6 6 30 35 2.11 2.21 5.39 5.28
2 6.56 6.54 11 11 40 43 2.85 2.84 4.01 3.59
3 6.38 6.37 14 15 40 41 2.85 2.87 4.20 4.17
4 7.40 7.38 7 8 37 38 2.46 2.46 5.01 4.60
5 7.17 7.15 3 5 34 37 2.39 2.41 4.28 4.22
6 7.43 7.39 6 8 41 43 2.65 2.70 4.23 4.22
7 7.01 7.00 8 9 39 41 2.28 2.32 4.57 4.50
8 8.00 7.79 3 3 25 27 2.18 2.17 5.09 5.08
9 6.59 6.58 8 9 43 43 2.20 2.27 4.38 4.19
10 6.56 6.54 8 10 39 41 2.45 2.49 5.09 5.01
11 7.21 7.18 6 7 40 40 2.37 2.42 5.36 5.09
12 7.30 7.17 7 7 39 41 2.28 2.31 4.32 4.21
13 7.09 7.00 5 8 42 43 2.32 2.37 4.28 4.27
14 7.10 7.08 9 9 39 41 2.43 2.45 4.02 4.01
15 7.03 7.01 6 8 43 45 2.29 2.35 4.08 4.00
16 8.08 8.03 2 2 26 31 2.01 2.03 5.53 5.41
17 7.13 7.09 3 4 27 28 1.89 1.87 5.43 5.40
18 8.01 8.00 1 2 23 26 1.76 1.87 5.31 5.18
19 8.31 8.13 2 2 31 34 1.98 2.01 4.18 4.17
20 8.04 8.00 2 3 29 33 1.76 1.78 5.45 5.39
21 8.68 8.48 1 1 23 25 1.97 1.99 5.57 5.46
22 8.59 8.46 1 2 31 32 1.76 1.87 5.43 5.34
23 7.36 7.36 2 3 34 38 2.06 2.07 4.59 4.57
24 8.46 8.45 2 2 31 33 1.89 1.97 5.00 5.01
25 7.49 7.45 3 3 32 37 2.01 2.02 4.57 4.56
Anexo 18

Procesamiento estadistico de los resultados de las pruebas de eficiencia fisica del grupo experimental

(paquete estadistico SPSS version 13.0)
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Report
Rapidez
grupo Mean N Std. Deviation
Grupo 1 7,4464 25 ,65734
Grupo 2 7,3888 25 ,62379
Total 7,4176 50 ,63488
ANOVA
Rapidez
Sum of Squares df Mean Square F Sig.
Between
,041 1 ,041 ,101 , 752
Groups
Within
19,709 48 411
Groups
Total 19,751 49

Report Fuerza brazo
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grupo Mean N Std. Deviation
Grupo 1 5,0400 25 3,42150
Grupo 2 5,8800 25 3,60925
Total 5,4600 50 3,50632
ANOVA Fuerza brazo
Sum  of Mean
Squares df Square F Sig.
Between
8,820 1 8,820 713 ,403
Groups
Within
593,600 48 12,367
Groups
Total 602,420 49
Report Abdominales
Std.
grupo Mean N Deviation
Grup 34,320
25 6,44670
ol 0
Grup 36,640
25 5,94334
02 0
Total 35,480
0 50 6,24742

ANOVA Abdominales
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Sum  of Mean

Squares df Square F Sig.
Between

67,280 1 67,280 1,750 ,192
Groups
Within

1845,200 48 38,442
Groups
Total 1912,480 49

Report Saltos
Std.
grupo Mean N Deviation
Grup
2,2080 25 ,30983
ol
Grup
2,2264 25 ,30058
02
Total 2,2172 50 ,30225
ANOVA Saltos

Sum  of Mean

Squares df Square F Sig.
Between

,004 1 ,004 ,045 ,832
Groups
Within

4,472 48 093
Groups
Total 4,476 49
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Report Resistencia

Std.
grupo Mean N Deviation
Grup
4,7748 25 ,55595
ol
Grup
4,6772 25 ,55873
02
Total 4,7260 50 ,55383
ANOVA Resistencia
Sum  of Mean
Squares df Square F Sig.
Between
,119 1 ,119 ,383 ,539
Groups
Within
14,910 48 311
Groups
Total 15,029 49
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Anexo 18

Programa de Educacion Fisica para el ciclo profesional de la carrera Ingenieria de las Ciencias Informéaticas

Carrera: Ingenieria de las Ciencias Informéticas
Modalidad: Curso regular diurno
Afo: 3ro a 5to Semestre: 5 semestres

Total de horas: 192

Fundamentacién

La profesion ingenieria informatica esta calificada desde el punto de vista de esfuerzo fisico segin Pineda 2009 como de esfuerzo
ligero y ubicado por varios autores como una actividad predominantemente estatica con posiciones prolongadas, no neutrales y de
posturas sedentarias e intensas horas de trabajo mental, elementos que unidos a los factores ergonémicos del trabajo traen como
consecuencia el padecimiento de molestias y dolencias que ellos han calificado como enfermedades de la profesiéon siendo las mas
comunes las neuropatias por atrapa miento o por stress, trastornos en las extremidades superiores y el sindrome del tinel carpiano
(STC).

Los sintomas de estas enfermedades fueron encontradas en la investigacion con la aplicacion de los protocolos de observacion para

los trabajadores con pantallas visual de datos a una muestra de 97 estudiantes de la institucién objeto de estudio.

Barrio Gonzéalez (2009), en su investigacion para su tesis doctoral plantea que “con el ejercicio fisico se ha logrado compensar las
exigencias fisicas de algunas profesiones”. Este autor relaciona algunos programas tales como la gimnasia laboral, los programas de
gimnasia bésica para la mujer y los de preparacion fisica como con los que “han comprobado que los trabajadores rinden mucho mas
en la jornada laboral por la recuperacion que tienen dentro de la misma, repercutiendo en un aumento de la produccién y en el estado
de animo; ademas, con estas actividades se han reducido las enfermedades especificas provocadas por los puestos de trabajo y por

el contenido de estos”.

Estando en consecuencia con lo abordado por este autor entendemos la necesidad de prestar atencién a los estudiantes de la
Universidad de las Ciencias Informaticas que al llegar al tercer afio de la carrera comienzan una practica laboral con compromisos
productivos reales ,aportando directamente a la economia del pais concretandose en el cuarto afio de la carrera donde el plan de
estudio para ellos es concebido desde la produccién con un nuevo modelo que se asemeja a la empresa donde deberan ejercer su

futura laboral al graduarse .

En la educacién superior cubana los programas de la Disciplina Educacién Fisica contemplan sus asignaturas hasta el cuarto semestre
de las diferentes carreras por lo que el resto de los afios el estudiante no recibe la educacién fisica como asignatura aunque si

contindan insertados al sistema de competencias universitarias y por ende a la preparacion de equipos deportivos en algunos casos.
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Teniendo en cuenta todos los elementos abordados sobre las caracteristicas de la carrera objeto de estudio y las consecuencias que
trae para la salud la profesién para la que se preparan los estudiantes de esta institucion, creemos necesario el disefio de un
programa de Educacién Fisica para los estudiantes del ciclo profesional(a partir del tercer afio) de la carrera Ingenieria de las Ciencias

Informaticas.

Este programa deberéa profundizar en los elementos de la profesion que encontrara el estudiante al enfrentar una practica laboral que

lo convierte desde entonces en un trabajador real.

El programa que se propone no esté dirigido a desestimar lo que aporta en la formacién de los estudiantes los programas concebidos
para los cuatro primeros semestres de la carrera, sino que pretende complementar esta y enriquecerla con la adquisicion de
conocimientos tedricos y practicos que le permitan al estudiante prevenir enfermedades propias de la profesién y ademas elevar los

niveles de salud para que asi adquieran habitos higiénicos que le permitan ser eficientes en el futuro cumplimiento de sus funciones.

Como caracteristica de la propuesta que se realiza se debe resaltar que los contenidos del programa estan dirigidos a establecer un
trabajo individual y diferenciado segln las necesidades de cada educando y paralelamente a fortalecer el trabajo colectivo y como
equipo de trabajo a través de las actividades fisicas y del deporte donde el profesor sera un facilitador y el estudiante un autor de su
propio aprendizaje.

Este programa esta concebido para aplicarse desde el puesto laboral con la intencion de crear habitos que el futuro egresado pueda
poner en practica al graduarse y se sustenta en todo lo planteado por Brikina, A, T. (1991) sobre la gimnasia profesional aplicada y los

tres elementos que la conforman: la preparacion fisica general, la aplicada profesional y la fisica profesional.

Objetivos Generales de la Asignatura

Objetivo Educativo

Promover la préactica de las actividades fisicas deportivas para propiciar la disminucién de los riesgos de la profesién para la salud,
mediante la preparacion fisica profesional, logrando independencia en el cumplimiento de las tareas, responsabilidad personal,

autocontrol, perseverancia, disciplina y respeto por el medio ambiente.

Objetivo Instructivo

Aplicar en condiciones de juegos y competencias las habilidades tacticas correspondientes a los deportes y ejercicios que fortalezcan
directamente los planos musculares que mas intervienen en la futura actividad laboral como via de prevencién y compensacion
facilitando la correcta aplicacion de los planes individual de preparacion fisica profesional

Objetivos Especificos:
Ejercitar los planos musculares de los segmentos corporales que intervienen en las actividades frente a la computadora.
Aplicar la higiene del gjercicio fisico como elemento de prevenciéon de las enfermedades del trabajo.

Planificar y ejecutar las actividades de deporte y los planes individuales de preparacion fisica profesional desde los proyectos

productivos
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Temas:
Preparacion fisica general
Preparacion fisica profesional.
Preparacion fisica especial (deportes).
Contenidos

El criterio de seleccién de los contenidos del programa se realiza por lo que pueden aportar las actividades a la adquisiciéon de habitos
de higiene y habilidades de la profesién en la formacion de los estudiantes, en este sentido y segun las preferencias de la muestra

utilizada en la encuesta realizada a los estudiantes en la investigacion se realiza la seleccion de los deportes.

Tema l. Preparacion fisica general.

Esta preparacion es a través de las capacidades fisicas entendiendo por capacidad fisica lo planteado por Ruiz Aguilera, A. (1989) se
presenta como aquellas condiciones organicas béasicas para el aprendizaje y perfeccionamiento de las acciones motrices fisico-
deportivas, el autor plantea ademas que segun criterios de los diferentes autores que han abordado el problema de las capacidades,
estas se desarrollan sobre la base de las aptitudes del hombre en el proceso de su actividad, se forman y desarrollan mediante la
educacion, teniendo en cuenta caracteristicas propias del hombre, como son, su actividad cerebral, lo que le hace poseer y desarrollar

sus aptitudes, asi como la interrelacién entre todos sus sistemas morfo funcionales.

Existen tres tipos de capacidades fisicas fundamentales: capacidades condicionales, coordinativas y de flexibilidad o movilidad las
cuales forman parte de los contenidos en la propuesta del programa, también enmarca aspectos teéricos de estas capacidades que
posibilite la confeccion elemental de un sistema de ejercicios fisicos de forma individual teniendo en cuenta la importancia e influencia

en el organismo de la dosificacion de las cargas y el descanso.

Tema ll. Preparacion fisica profesional.

En busca del bienestar fisico mental y de los estudiantes teniendo en cuenta la practica laboral que realizan en la carrera objeto de
estudio al llegar al tercer afio vinculados directamente a la produccién y la ubicacion en un puesto laboral, se hace necesario hacer
llegar al estudiante los conocimiento teéricos y practicos que le permitan conocer como prevenir las dolencias y enfermedades de las

que pueden padecer debido a su profesion.

Los contenidos estan dirigidos a: enfermedades de la profesion, causas que pueden provocarlas, las posturas frente al trabajo en la

computadora, pausas durante el trabajo, actividades a realizar en las pausas.

Dentro de estos contenidos esta ejercicios propuestos por William y Charriere, propuestos por el colectivo de autores de Cultura Fisica
Terapéutica (2003).

Tema lll. Preparacion fisica especial (deportes).



ANEXOS

Segun lo planteado por Brikina, A.T. (1991), Se realiza en las secciones fuera de horarios docentes y prevé el perfeccionamiento en
cualquier tipo de deporte que contribuya al mejoramiento de la actividad profesional, el alumno puede hacer cualquier tipo de deporte y

el profesor puede orientarlos hacia los deportes que sean de mayor utilidad en funcién de la profesién.

En este caso segun la preferencia mostrada por los estudiantes a raiz de la encuesta aplicada en la investigacion y lo que aporta cada
deporte a la formacion del profesional, se seleccionaron los deportes siguientes: baloncesto, softbol, voleibol, judo, fatbol, balonmano,
beisbol, natacién y atletismo teniendo como referencia lo planteado por autores como: Csanadi (1968) ; Ruiz Aguilera, A. (2003) ; De la
Paz, Rodriguez (1985) ; Kazuko, K. (1989) ; Ozolin, N y Markov (1991) ; Programas de Educacién Fisica nivel superior (planes de
estudios "D”).

Habilidades generalizadoras:
Jugar
Combatir
Competir
Auto prepararse fisicamente
Recuperar fisicamente el organismo de la actividad realizada desde el punto de vista fisico
y profesional.
Promocién de salud fisica y mental
Prevenir y compensar afecciones o padecimientos del informéatico

Sistema de valores: la asignatura debe potenciar, entre otros, los valores siguientes:

Voluntad: Este valor se vincula al cumplimiento de metas en la ejercitacion de actividades fisicas.

Colectivismo: Estéa vinculado a la actividad competitiva de todos los deportes, alin aquellos de caracteristicas competitivas individuales

porque siempre responden a un equipo.

Honestidad: Esta vinculado al cumplimiento de la reglamentacién del deporte y la auto preparacion.

Valentia: Esta vinculado a la ejercitacion de determinados ejercicios de riesgos, y a la actividad competitiva del deporte.
Disciplina: Estéa vinculada al cumplimiento de normas establecidas en las actividades docentes y extra docentes

Patriotismo: Esta vinculado al sentido de pertenencia, a los logros de la revolucion en el deporte y la cultura fisica, y a la importancia de

estar aptos fisicamente para defender el pais.

Responsabilidad: esté referida al cumplimiento de las obligaciones y tareas individuales asignadas.

Sistema de evaluacion:

La comprobacion de la asimilacion, consolidacion y /o profundizacion de las habilidades motrices deportivas se hara a través de las
copas de cada deporte planificadas desde el proyecto como concrecion del deporte de empresa, en el sistema de competencia

universitario y el cumplimiento del plan individual de cada estudiante, donde deben aparecer evidencias que confirmen su transcurso
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por el ciclo profesional, el no cumplimiento de estas tareas de la asignatura serd una invalidante para realizar el ejercicio final que lo

reconocerd como Ingeniero en Ciencias Informaticas.

Para la comprobacién de las capacidades fisicas deben ser utilizadas las Pruebas de Eficiencia Fisica calificandolas con las

Normativas de EF establecidas por el INDER.

El estudiante en el curso debera aportar evidencias de las actividades siguientes:

Cumplimiento del plan de trabajo fisico individual

Participacion en los encuentros deportivos planificados desde el proyecto 6 deporte de empresa.
Participacion en juegos deportivos Inter-proyectos o participacion en eventos como maratones, festivales
deportivos recreativos, copas deportivas convocadas por la facultad a la que pertenece.

Participacion en los juegos deportivos Mellas, a cualquier nivel.

Resultados de las PEF.

Cumplimiento de las tareas recomendadas a través de los protocolos de observacion.

La asignatura solo aportara una nota integral, por lo que si por razones justificadas un profesor no contina con su proyecto, es de

caracter obligatorio realizar una entrega pedagdgica al profesor que lo sustituira.

Indicaciones metodoldgicas y de organizacion:

Esta asignatura pertenece al ciclo de formacion profesional debido a que la carrera se organiza en dos ciclos: basico para
primero y segundo afio y el ciclo profesional que comprende los estudiantes a partir los afios de tercero a quinto. El nimero de horas
lectivas en que se desarrolla estara en dependencia de las frecuencias que se establezcan en el plan de trabajo individual de cada
estudiante y las actividades que como proyecto se planifiguen en cada curso. La composicion de matricula sera por proyectos y de

diferentes afios de estudio a partir de tercero.

El programa mantiene la tradicional organizacién del Proceso Docente Educativo por semestre. En los objetivos se concreta la
intencion de contribuir al desarrollo de la cultura fisica en los estudiantes universitarios de forma organizada mediante la Educacion
Fisica. Los objetivos educativos se orientan en tres direcciones: formacion de valores, habitos de practica sistematica de ejercicios
fisicos y el vinculo de la disciplina con la defensa de la patria y la futura labor profesional. Los objetivos instructivos estan estructurados

hacia el rendimiento fisico, las habilidades motrices y los conocimientos teéricos.

El contenido planteado se realizara utilizando las formas organizativas de Conferencias y Clases Practicas. El caracter eminentemente
practico de la disciplina exige un mayor empleo de clases practicas en las que ademéas se transmita la fundamentacion cientifico
técnica de la actividad que se realiza. Las conferencias deben ser impartidas para profundizar en los conocimientos teéricos. Las
clases deben ser atractivas y con gran motivacion y para lograrlo es necesario dinamizarlas haciendo uso de actividades competitivas y

utilizando medios auxiliares que contribuyan a desarrollar los contenidos.

Al comenzar cada semestre se debe realizar un diagnoéstico de capacidades fisicas (PEF) y de ser necesario de habilidades motrices
deportivas para conocer el estado de preparacion de los estudiantes y determinar los niveles de los contenidos y carga fisica a impartir

para alcanzar los objetivos propuesto.
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Periédicamente en ambos semestres se realizaran los protocolos de observacion correspondiente a postura, carga mental y

osteomuscular, con el objetivo de evaluar hasta donde es efectivo el plan de desarrollo individual.

Al finalizar cada semestre debe realizarse PEF para conocer tanto el estudiante como el profesor el estado de su preparacion asi

como su nivel final de rendimiento fisico, capacidad de trabajo en cada semestre.

Los aspectos tedricos de las capacidades deben ser impartidos destacandose su influencia e importancia para la salud como individuo

y profesional y pueden utilizarse los medios y las posibilidades que de las TIC en funcién de la clase.

Para la conformacion del plan de desarrollo fisico individual el profesor debera tener en cuenta entre otros aspectos recogidos en el
formato de plan de trabajo los ejercicios para prevenir y compensar enfermedades propias de la profesion, recogidos en el folleto

propuesto por la profesora Maria Victoria Duefias, el cual se anexa al programa.

La asignatura no tienen examen final, el cumplimiento de los objetivos serd comprobado con evaluaciones a través de evidencias que

demuestren que el estudiante realiza:

Pruebas de Eficiencia Fisica: plan de Eficiencia Fisica LPV 2000, Normativas Generales.

Cumplimiento del Plan de Trabajo Individual (PTI).

Participacion en juegos deportivos Inter-proyectos 6 Participacion en eventos como maratones, festivales deportivos recreativos, copas
deportivas convocadas por la facultad a la que pertenece.

Participacion en los juegos deportivos Mellas, a cualquier nivel.

Cumplimiento de las tareas recomendadas a través de los protocolos de observacion.
El programa establece la posibilidad de intercambiar con el centro médico de la institucion con el objetivo de propiciar la correcta
aplicacion de los protocolos de observacion y el seguimiento a los estudiantes que requieran de tratamiento clinico.
Deportes que conforman la asignatura:
Baloncesto

Objetivos:

Ejecutar de forma semipublica el tiro en suspension para el sexo masculino y el tiro basico para el femenino, asi como los pases y

recepciones en movimiento.
Ejecutar de forma semipuiblica la defensa personal en medio terreno y de forma gruesa a todo terreno.
Realizar de forma gruesa la colocacién y el tranque del bloqueo al rebote.
Aplicar los elementos técnicos — tacticos del deporte en situaciones de juego.

Propiciar el desarrollo de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas, y elementos técnicos necesarios para contribuir a

fortalecer la musculatura que interviene en el trabajo frente ala computadora
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A través de las clases, juegos y competencias propiciar el desarrollo de los valores éticos y morales.

Contenidos:
Sub-unidad Temética
Técnicas ofensivas y defensivas Posturas y desplazamientos ofensivos.

Complejo de habilidades técnicas ofensivas

Paradas y pivot.

Pases y recepcion En movimiento.

Drible Sin control visual.

Cambio de direcciéon y de mano.

Tiros Bajo el aro en movimiento.

Suspension. Basico

Téctica ofensiva y defensiva Defensa personal en medio terreno
Juegos Con tareas, reglas y condiciones especiales,
normal.

Orientaciones Metodol6gicas

En ensefianzas anteriores, los alumnos deben haber aprendido aquellas habilidades fundamentales que le permiten jugar por lo que a
través de juegos pre-deportivos se deben repasar los complejos de habilidades que permitiran al profesor conocer el nivel de cada
estudiante.

El tiro en suspension solamente lo ejecutaran los alumnos del sexo masculino, dado su alto nivel de complejidad técnica y por la fuerza
que requiere para su realizacion.

En la defensa personal en medio y todo terreno se deben aplicar las posturas defensivas asi como los desplazamientos para oponerse
a los jugadores con y sin balén, asi como la colocacion entre el aro y el jugador ofensivo el cual hard sus desplazamientos por los 5

carriles.

La aplicacion de habilidades combinadas, ofensivas y defensivas deben tener la premisa de ser medio activas con el fin de poder

ejercitarlas e irlas consolidando para que puedan realizarse con forma activa en condiciones variables o situaciones de juego.
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Al realizar la ofensiva rapida después del rebote, la precision y rapidez del primer pase, asi como la velocidad de cada jugador, seran

las principales caracteristicas, este primer pase puede hacerse tan pronto el reboteador haga contacto con el piso o en el aire.

En la defensa personal contra la ofensiva rapida, el defensor debe impedir que el cortador reciba la bola y tratara de detener el avance
o arrebatar el balon.

Todos estos elementos pueden consolidarse a través de juegos que propicien el contenido.

Los juegos deben abarcar la mayor parte del tiempo en las clases, ya que estos permitiran que el alumno, a la vez que va consolidando
y combinando los diferentes elementos técnicos, vaya desarrollando su pensamiento tactico, creativo e independiente. Las reglas
deben ser tratadas en estos momentos o en la ejercitacion de los complejos de habilidades.

Complejos de habilidades

Complejo 1: Figura 206 — pag. 79 — Baloncesto. La ofensiva

Complejo 2: Figura 207 — pag. 80 — Baloncesto. La ofensiva

Complejo 3: Figura 208 — pag. 80 — Baloncesto. La ofensiva

Complejo 4: Figura 44 - pag. 21 — Baloncesto. Aspectos historicos, metodolégicos. Organizativos y de competencias.

Complejo 5: Figura 63 — pag. 26 — Baloncesto. Aspectos histéricos, metodologicos, Organizativos y de competencias.

Fut-sal

Objetivos:

Aplicar con éxito en condiciones competitivas y de juegos las habilidades principales de este deporte.

Ejecutar de forma gruesa y semipublica en condiciones variables e invariables los complejos de habilidades del deporte como son:

Los golpeos

Las recepciones

Conducciones

Técnica del portero

Fintas y regates

Conocer los conceptos basicos y reglas fundamentales del deporte que posibiliten al alumno jugar e interpretarlas como espectador.
Propiciar a través de las clases, juegos y actividades deportivas la formacién de valores éticos y morales, como la disciplina, voluntad y
responsabilidad.

Desarrollar acciones tacticas sencillas donde se apliquen los elementos técnicos aprendidos en base a diferentes formas de juego.
Conocer los grupos musculares, capacidades fisicas y técnicas del deporte necesarias para fortalecer la musculatura que interviene en

el trabajo frente a la computadora.

Contenidos:
Sub unidades Tematicas
Golpeos - Interior del pie

Empeine interior, planta del pie

Recepciones - Interior del pie

Planta del pie
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Conducciones - Interior del pie

Empeine interior, planta del pie
Fintas y regates - Fintas en el lugar

- Fintas sobre el desplazamiento.

Saques - Saque de banda

Técnica del portero - Recogida de balones, altos, medios y
rasos. -Entrega del bal6én con la mano
Téctica ofensiva de equipo -Paredes y centros, cruces y tiro

-Cruce y centros

Téctica defensiva de equipos -Colocacion y anticipacion
Juegos - Con tareas.

Condiciones espaciales.

Normal.

Orientaciones Metodolodgicas

El profesor debe tener en cuenta las caracteristicas de sus estudiantes en cuanto a sexo, conocimientos precedentes y las condiciones
materiales que posea.

Se mantienen los golpeos con el interior del pie, planta del pie y el empeine interior sobre la base de complejos de habilidades o
habilidades combinadas, las cuales podran ser ejercitadas segun el criterio del profesor dado el nivel de sus estudiantes.

Por tal motivo, el profesor debe planificar en su clase la atencion a las diferencias individuales priorizando la posibilidad de diferentes
acciones o actividades acordes al nivel de desarrollo de habilidades para cada grupo o un grupo.

En los golpeos se ejercitaran los tiros de esquina y de penal (tiros a balon parado) los cuales servirdn para ejercitar la técnica del
portero al recoger balones a diferentes alturas y ademas dichos golpeos sirven de base para los saques del portero y entrega con el
pie.

Las tacticas se desarrollaran en los complejos de habilidades, los cuales se ejercitaran en condiciones invariables y variables, con
predominio de estas Ultimas para desarrollar la creatividad y el pensamiento tactico individual y de equipo.

El profesor puede dar la posibilidad y debe de que los propios alumnos confeccionen el complejo de habilidades que desean ejercitar o
incluso ser evaluados.

El juego tiene un papel preponderante en las clases, partiendo de la ejercitacion en condiciones variables que permitan desarrollar en
los alumnos su potencialidad creadora, independencia y su pensamiento tactico individual y colectivo.

Las acciones tacticas ofensivas y defensivas de equipos deben ejercitarse inicialmente con un nimero pequefio de jugadores e ir
aumentando gradualmente la cantidad de estos asi como la complejidad de las acciones. Estas acciones pueden realizarse con y sin
portero y en porterias reducidas, generalmente a través de juegos.

Ejemplos: Acciones 3 contra 1, 3 contra 2, 4 contra 3, 5 contra 3.

Atletismo

Objetivos:

Realizar de forma semipublica las carreras de rapidez y resistencia asi como los relevos cortos y largos.
Ejecutar de forma semipublica el salto de longitud Técnica Pecho

Realizar de forma gruesa el lanzamiento con movimiento completo.
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Aplicar las habilidades aprendidas a través de juegos y actividades competitivas.

Contribuir a los conocimientos que permitan la auto ejercitacion de los estudiantes

Sub unidades Tematicas

Carreras -Rapidez: 60, 100,200, 400 metros

-Relevo corto: 4 x 60 a 100 metros

-Relevo largo: 4 x 200 a 400 metros

Saltos Longitud: Técnica Pecho

Lanzamientos Impulsién de la bala

Lanzamiento de la jabalina.

Juegos Menores, competencias.

Orientaciones Metodolodgicas

El presente Programa viene a constituir una forma superior para el desarrollo de las habilidades de este deporte que ya han adquirido
en grados anteriores

Aunque en este Programa aparecen distribuidas las tematicas en cada sub unidad, el profesor segun las condiciones que muestren los
estudiantes puede aumentar o disminuir las distancias en las carreras

Ademas, de no poder impartir una de las tematicas puede sustituirlas por otras siempre que tenga en cuenta las condiciones materiales
(medios de ensefianzas) y condiciones de areas.

Los juegos con sus diferentes tipos y variantes son de importancia para el cumplimiento del Programa ya que de por si la propia
actividad de los mismos propiciara la confrontacién y competencias entre los estudiantes dando por resultado una mayor motivacién y
participacion en las clases.

Carreras

Aplicar ejercicios especificos para la diferente fase de la carrera antes de pasar a su ejecucién completa. La carrera en las curvas, al
ejercitar los relevos, se hara sobre la explicacion previa de la fuerza actuante en la misma enfatizando en el movimiento de los brazos y
la posicién del tronco.

En los relevos se recomienda comenzar con los cambios entre postas a distancias cortas, las que se iran aumentando gradualmente
hasta las zonas de cambios oficiales, esto a través de juegos.

Para el relevo largo deben comenzar por distancias que el alumno pueda vencer objetivamente e irlas aumentando gradualmente.
Saltos

Deben ejercitarse sobre una superficie blanda brindando especial atencion a la fase de caida para evitar lesiones en los estudiantes.
Si los mismos no poseen conocimientos precedentes del salto de longitud establecido en el programa el profesor puede impartir el salto

de longitud Técnica Natural.

Lanzamientos
Se plantea la impulsion de la bala y el lanzamiento de la jabalina con movimiento completo, no obstante de no poseer los implementos
puede ser sustituido por la del Disco con las caracteristicas siguientes:

Disco: Desde la posicion de lado - espalda al area.

Voleibol

Objetivos:
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Ejecutar de forma semipublica el saque que el alumno méas domine.

Ejercitar la defensa del saque desde diferentes posiciones del terreno.

Realizar de forma gruesa el pase de la posicién 3 a posicién 4 6 2.

Ejecutar de forma gruesa el remate frontal y de forma semipublica el bloqueo individual.

Propiciar el desarrollo de capacidades fisicas condicionales y coordinativas inherentes al deporte y las habilidades técnicas que
contribuyen al fortalecimiento de los planos musculares que intervienen en el trabajo frente a la computadora.

Aplicar en forma de juegos los conocimientos técnico-tacticos del deporte.

Continuar la labor de formacién y/o consolidacion de los valores.

Sub unidades Tematicas

Saques -Por abajo de frente

-Por abajo lateral

-Por arriba de frente

Defensa del saque Desde diferentes posiciones del terreno
Voleos - pases -Por arriba y por abajo

-Desde posicion 3

Remate -Frontal

Bloqueo -Individual y en parejas
Téctica -Complejos 1y 2
Juegos -Con tareas

-Condiciones especiales
-Normal

Defensa del campo Con el 6 adelantado y atras

Orientaciones Metodoldgicas

El Voleibol es uno de los deportes que requieren de grandes reflejos y coordinaciones, por lo que se necesita del dominio de sus
elementos técnicos. Uno de los aspectos méas importantes es la interrelacion de cada uno de sus elementos técnicos, es decir, que a
pesar de su ejercitacion aislada estos deben combinarse progresivamente ya que la accion exitosa de uno depende de la eficacia de la
anterior.

Es de suma importancia que el alumno domine el reglamento vigente para que pueda comprender con mas precision y exactitud la
ejecucion de los diferentes elementos técnicos, ya que toda accion es valida y un error podria traer por consecuencia la perdida de un
punto para su equipo.

Dedicar mayor tiempo en las clases a los juegos con sus diversas variantes dara mayor posibilidad de aplicacion en condiciones
variables de los elementos aprendidos.

Saques

Se propiciaran las oportunidades practicas de los diferentes tipos de saques, dandole oportunidad al estudiante de asumir en la

ejercitacion y combinacién con otro elemento técnico el de mayor dominio por su parte.
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Aunque el reglamento permite el roce de la bola con la net y continuar el juego, esta no debe ser la ténica predominante en la ejecucioén
satisfactoria del mismo. Las reglas solo permiten realizar el saque en un solo intento, lo cual debe tener muy claro el alumno al
ejercitarlo y el profesor darle oportunidad de realizar varios lanzamientos en su préactica.

La ejecucion del saque hacia diferentes zonas o con tareas especificas, el profesor las podra aplicar de acuerdo al dominio demostrado
por sus alumnos o las situaciones tacticas que desee practicar.

Defensa del saque

Este elemento es el primer contacto que se realiza con el balén después del saque contrario, por lo que su incorrecta ejecucion o
deficiencias en el logro de sus propositos puede llegar a la perdida directa de un punto o dificultar las acciones ofensivas que le

contindan (pase y remate).

El contacto con el balén debe ser con la superficie mas plana y ancha de los antebrazos. La aplicacién de ejercicios que propicien el
desplazamiento y la coordinacién del movimiento son fundamentales, al igual que realizarlos desde las diferentes posiciones en el

terreno que cubre el alumno en el juego normal.

Este fundamento debe tenerse en cuenta al ejercitarse combinado al pase y los sistemas de juegos. Aunque el alumno debe dominar
la regla del jugador libero, no debe aplicarse en las clases para no limitar en el juego la participacion integral de los estudiantes en
todas las acciones.Voleo - pase

Tanto para el voleo por arriba como por abajo es necesaria la aplicacion de ejercicios de coordinacién del movimiento entre piernas y

brazos que propicien la colocacion correcta debajo del balén y el desplazamiento hacia diferentes direcciones.

Como paso previo a la ejercitacion del pase la realizacién de ejercicios en parejas, trios o cuartetos coadyuvaran al desarrollo exitoso

de esta habilidad realizando ejercicios que provoquen el desplazamiento al frente, atras y laterales entre la net y la linea de ataque.

Remate

En los primeros ejercicios se debe dar mayor peso a la ejecucion correcta del movimiento y no a la fuerza, por lo que se debe
comenzar con la net a baja altura la cual se ird subiendo de acuerdo al nivel de desarrollo que vayan obteniendo los estudiantes.

Deben realizarse ejercicios de movimientos con pelotas pequefias o balon aguantado, separado de la net, e irlos acercando a medida
que dominen el movimiento. Su vinculacién al pase se hara segun el criterio del profesor de acuerdo al nivel de habilidades que en

ambos elementos observe en sus alumnos.

Blogueo
Se ejercitara en las dos formas mas utilizadas, individuales y en parejas. Debe comenzar con la net a baja altura e irla subiendo

gradualmente segun el dominio de los estudiantes. Debe ejercitarse por las tres zonas delanteras.

Defensa del campo

Se ejercitard con el 6 adelantado por ser el méas facil, esto no quiere decir que no se pueda realizar con el jugador de la posicion 6
atras, esto Ultimo especificamente para el grado 12do. Es importante la colocacion del alumno en el terreno de acuerdo a la zona de
ataque del contrario y de su bloqueo.

En la medida que se observe dominio por los estudiantes se unira la defensa del campo al bloqueo en parejas teniendo siempre
presente la colocacién de cada jugador en el terreno de acuerdo a la accion ofensiva de su equipo o del contrario.

Téctica

Se ejercitara el complejo 1 como eslabon de la unién de la defensa del saque, el pase y el remate, los que se deben haber ejercitado
con habilidades combinadas o complejos de habilidades con anterioridad.

Su préactica requiere que el saque no sea tan fuerte en un inicio para permitir la realizacién exitosa del mismo. Defensa del saque debe
realizarse desde las distintas posiciones del terreno.
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Softbol

Objetivos:

Ejecutar de forma semipublica en condiciones variables los fundamentos basicos de los jugadores de cuadros y los jardineros.

Realizar de forma gruesa los movimientos del lanzador, el receptor, el bateo y el corrido de bases.

Propiciar el desarrollo de las capacidades fisicas, condicionales, coordinativas propias del deporte y los elementos técnico-tacticos que
contribuyan al fortalecimiento de los planos musculares que intervienen en el trabajo frente a la computadora.

Promover a la formacién de los valores a través de las clases, juegos y actividades competitivas.

Sub unidades Temaéticas
Fundamentos de jugadores de cuadros Fildeos de rollings

Fildeos de toques de bolas
Tiros a primera base

Doble play: torpedero y 2da.
base, 3ra base y 2da.

Torpedero y 1ra base
Fundamentos de los jardineros Fildeos de flay

Tiros a las bases
Blogueo y semibloqueo de las
bolas de rollings

Bateo Agarre del bate

El swing y su terminacion
Toques de bolas

Corridos de bases Home a lra. base

Home a 2da. base
Vuelta al cuadro
Lanzador Posicién de frente

Viraje a las bases

Técnicas de picheo

Receptor Colocacioén con y sin corredores

en bases, sefias, tiros a bases

Juegos Con reglas especiales
Normal
Orientaciones Metodoldgicas

El softbol es muy similar al deporte nacional, pero esto no quiere decir que todos los alumnos tengan dominio de los elementos
técnicos que lo componen y sepan desempefiarse adecuadamente en cada una de las posiciones. Por tal motivo el profesor debe
saber sobre el nivel de habilidades y capacidades que posean sus alumnos lo que le permitira llevar a cabo una correcta planificacion
de los contenidos.

Los fundamentos béasicos de los jugadores de cuadros deben comenzar a ejercitarse sobre pelotas lanzadas para ir fijando la
colocacién correcta del cuerpo al momento de fildear, pasando luego a pelotas bateadas y en condiciones variables, al frente y los
laterales. Es requisito que el alumno se ejercite en las cuatro posiciones.

En igual condicion se debe ejercitar el fildeo de flay por los jugadores del cuadro, aunque no es un elemento previsto en los contenidos

del programa, quedando a opcion del profesor.
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La jugada de doble play se ejercitara teniendo en cuenta en lugar de fildeo, ya sea por detras o por delante de la base, pues el pivoteo
de la 2da base o el torpedero mucho tiene que ver con lo expuesto.

Los fundamentos de los jardineros se ejercitaran con el mismo procedimiento de los jugadores del cuadro.

En ambos casos es conveniente unir estas habilidades con las del corrido de bases, lo que propiciara una motivacion mayor y de paso
ir cumpliendo con esa sub unidad del programa.

Las técnicas del lanzador y receptor se trabajaran al unisono, dada la estrecha relaciéon entre ambos. Es recomendable al ejercitar los
movimientos del lanzador que se empleen lanzamientos de la recta y dejar la curva para aquellos alumnos con posibilidades de
ejecutarlos.

Para la técnica del bateo, el profesor determinara el nimero de clases y podra auxiliarse de medios como pantallas, bateador estatico y
otros que considere. Esta unidad puede desarrollarse con més efectividad a través de los juegos.

El juego reviste la importancia necesaria pues es donde el alumno podra aplicar los conocimientos y mostrar el nivel de desarrollo que
va adquiriendo en sus habilidades, por tal motivo esta unidad debe tener el mayor tiempo, realizando juegos con reglas especiales, el
bateador con un strike en la cuenta o a 6 outs.

Por dltimo el profesor puede introducir otras actividades como la explicaciéon de las caracteristicas de los jugadores por cada posicion

asf como las acciones tacticas de este deporte.

Kikimbol
Objetivos:
Ejecutar de forma gruesa en condiciones variables los fundamentos basicos de los jugadores de cuadro.
Realizar de forma gruesa los movimientos picheo, fildeos con una manos y con ambas manos, el bateo con el pie y el corrido de
bases.
Propiciar el desarrollo de las capacidades fisicas, condicionales, coordinativas propias del deporte y los elementos técnico-tacticos que
contribuyan al fortalecimiento de los planos musculares que intervienen en el trabajo frente a la computadora.

Promover a la formacién de los valores a través de las clases, juegos y actividades competitivas.

Sud-unidades Temaéticas
Picheo Posicién y agarre de la

Pelota, salida raza de
La pelota.

Fildeos -De frente con ambas

Manos: de pecho, por
Arriba, por abajo, de
Rollings, de flay.

Corrida de bases 1ra a 2da; 2da a 3ra

3ra a home; home
alra.

Bateo Diferentes tipos de

Golpeos al balén.

Orientaciones Metodoldgicas

El Kikimbol se incluye en el programa por la aceptacién que tienen en los estudiantes, es un juego pre-deportivo facil de aprender,
motivador y permite al practicante demostrar habilidades de otros deportes como el fatbol, softbol, béisbol, atletismo, baloncesto.

Se recomienda al profesor ensefiar los elementos técnicos a través de juegos pre-deportivos.
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En los fildeos se debe enfatizar en no quitar la vista de la pelota o no voltear la cara en el momento de fildear, en la técnica de pecho
utilizar la recogida de la pelota como la técnica de atrapada del portero de futbol, en los rollings, la colocacion de las piernas es similar
a la del fildeo en el softhol y el béisbol.

En los fildeos por arriba , la colocacion de lambas manos sera de la misma forma en la que se decepcionan los balones en el
baloncesto.

En el picheo, para la salida raza del baldn, utilizar la técnica de los juegos de derribar el bolo, soltando la pelota a la altura del tobillo.

En los golpeos del balén para el bateo, asociar los golpeos cortos con el interior del pie y los largos con el empeine total.

Se recomienda conformar equipo de 10 jugadores y juegos no mayores de cinco entradas.
Béisbol

Objetivos

Lograr aplicar con éxito en condiciones competitivas y de juegos las habilidades principales de este deporte.

Identificar y seleccionar los diferentes tipos de ejercicios para el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas.

Conocer y aplicar el reglamento fundamental del deporte motivo de clases.

Propiciar a través de las clases, juegos y actividades competitivas la formacion y/o consolidacién de los valores éticos y morales.
Realizar de forma gruesa las habilidades combinadas de agarre de la bola, tiro por encima del hombro y recepcién de los mismos a
diferentes alturas.

Ejecutar de forma gruesa los fundamentos basicos de los jugadores de cuadro y los jardineros.

Realizar de forma gruesa las habilidades del bateo, receptor, lanzador y corrido de bases.

Valorar el desarrollo de la capacidad resistencia a través de un test funcional.

Conocer los grupos y planos musculares que inciden en los procesos productivos y las capacidades condicionales y coordinativas

necesarias para el mismo.

Sub unidades Tematicas

Manejo de la bola - Agarre del tiro por encima del hombro.
- Recepcién de tiros a altas, media, bajas

Fundamentos basicos de jugadores - Fildeos de rolling en el lugar, al Frente y
laterales

- Técnica del jugador de 1ra. base.
- Tiros a 1ra. base.

- Dople play entre segunda base vy

Torpedero.

Fundamentos basicos de los jardineros. - Fildeos de flay en el lugar, al frente, a los

laterales y atras
Bateo - Seleccion y agarre del bate.

Posicion del bateador, el swing y su terminacion.
Corrido de bases - Home a primera.

Vuelta a lo cuadro.

Lanzador - Posicion de frente y de lado.
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- Lanzamiento de la recta, curvas y virajes.

Receptor - Dar las sefias.

Colocacién con y sin corredores en bases. -A 6 outs

Juegos Reglas especiales.
Con tareas
Normal

Orientaciones Metodolégicas

El béisbol como es conocido por todos los cubanos es llamado nuestro deporte nacional, pero esto no quiere decir que todos los
estudiantes tengan dominio de todos los elementos técnicos que lo componen y sepan desempefiar adecuadamente en cada una de
las nueve posiciones que lo integran.

Por tal motivo el diagnéstico inicial que haga el profesor al inicio del curso, sobre el nivel de habilidades que posean sus alumnos, le
permitird posteriormente llevar a cabo una dosificacién correcta de los contenidos, planteandose objetivos concretos y de exigencia.
Quiere decir que el profesor puede determinar y planificar el nivel de desarrollo de habilidades a alcanzar con sus estudiantes
independientemente de los planteados por el programa.

En la unidad del manejo de la bola, los elementos planteados deben comenzar a ejercitarse desde distancias cortas e ira alejando a los
estudiantes progresivamente hasta la distancia adecuada para cada ejecutante segun sus posibilidades.

En los fundamentos basicos de los jugadores del cuadro, debe comenzarse por bolas lanzadas por el profesor o un alumno, para que
vayan fijando la colocacién correcta del cuerpo al fildear los roletazos e ir pasando a la practica con bolas bateadas (fongueo).

Al unisono puede ir ejercitando la técnica de la primera base, para recibir los tiros desde las diferentes posiciones, ya que los fildeos de
rolling deben practicarse desde las tres bases.

Igual procedimiento se seguira para los fildeos de flay de los jugadores del cuadro.

Para el elemento de doble play, se seguira igual procedimiento, enfatizado en el pivoteo de la segunda base o el torpedero, segln sea
la captura del rolling por delante de la base o por detras, cerca o lejos, esto es también aplicable al doble play de tercera base y
segunda y primera base y torpedero.

La técnica de la primera base, se completa con la colocacién para cuidar al corredor, lo cual se ejercitara junto al viraje de las bases
por el lanzador.

Los fundamentos bésicos de los jardineros se hara con el procedimiento de los jugadores del cuadro, o sea sobre bolas lanzadas
inicialmente, luego bateadas y dando oportunidad de practica en los tres jardines, para asi aprovechar y ejercitar la tematica del tiro a
las bases.

Se debe practicar el fildeo de rollings con bloqueo y sin bloqueo de la bola, las que se aplican con y sin corredores en bases.

El corrido las bases puede ejercitarse de forma independiente, pero se puede ir vinculando la de home a primera con el fildeo de rolling

de los jugadores del cuadro, lo cual permitira4 enfrentar al alumno a situaciones propias del juego.

Las técnicas del lanzador y receptor se trabajaran al unisono dada la estrecha relacién entre ambos, se recomienda en el primer afio
solo se emplee el lanzamiento de la recta, por ser el lanzamiento mas utilizado y que prepara al alumno para el de la curva desde las

posiciones de frente y de lado. Ambos trabajaran de conjunto el fildeo de toques de bola y el de los fouls flay por el receptor.

La técnica del bateo, se ejercitara en el niUmero de clases que el profesor determine, se incluye los toques de bola, pudiendo preparar
medios para este fin como pantallas, bateador estatico u otros medios que considere, ya que a través de los juegos podra dar mayor
oportunidad de ejercitacion.

El profesor puede a su criterio introducir otras actividades como explicacion de las caracteristicas de cada jugador segin su posicion,

asi como las acciones de asistencia o tacticas tan comunes en este deporte, pero siempre a través del juego.
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Fatbol:

Objetivos:

Aplicar con éxito en condiciones competitivas y de juegos las habilidades principales de este deporte.

Conocer y aplicar el reglamento fundamental del deporte.

Identificar y seleccionar los diferentes tipos de ejercicios para el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas.

Propiciar a través de juegos y actividades deportivas la formacién y/o consolidacion de los valores éticos y morales.

Contribuir a la practica sistematica de ejercicios para la conservacion de la salud y mejor rendimiento laboral.

Ejecutar de forma gruesa y semipulida en condiciones variables e invariables los complejos de habilidades del deporte como son:

Los golpeos

Las recepciones

Conducciones

Técnica del portero

Fintas y regates

Propiciar a través de las clases, juegos y actividades deportivas la formacion de valores éticos y morales, como la disciplina, voluntad y
responsabilidad.

Conocer los grupos musculares y capacidades fisicas necesarias para cumplir con los procesos productivos.

Realizar de forma gruesa la recepcién del balén con el muslo, el saque del portero con el pie y el cabeceo de frente en el lugar y con
salto.

Desarrollar acciones tacticas sencillas donde se apliquen los elementos técnicos aprendidos en base a diferentes formas de juego.

Ejecutar de forma semipulida en condiciones variables las tacticas ofensivas y defensivas de grupos y equipos.

Sub unidades Tematicas
Golpeos - Interior del pie

Empeine interior

Recepciones - Interior del pie

Planta del pie

Conducciones - Interior del pie

Empeine interior
Fintas y regates - Fintas en el lugar con desplazamientos
posterior.

Fintas sobre el desplazamiento.

Saques - Saque de banda
Técnica del portero - Recogida de balones, altos, medios y
rasos.

Entrega del balén con la mano por
elsueloy el aire.

Cabeceo -Cabeceos de frente, lateral en el lugar y con saltos.
Técnica del portero Colocacion para los tiros de esquina 'y

de castigo cony sin barreras
Téctica ofensiva de equipo Paredes y centros, con y sin el Adversarios, Cruce Yy tiros.

Cruce y centros
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Téctica defensiva de equipos Colocacioén y anticipacion
Juegos - Con tareas.
Normal.

Condiciones espaciales.

Orientaciones Metodoldgicas

Este programa es un compendi6 de los elementos técnicos fundamentales que garantizan un Ultimo nivel de desarrollo de las
potencialidades fisicas de los estudiantes. En este deporte se ejercitaran a través de complejos de habilidades o habilidades

combinadas todos los elementos técnicos.

El juego tiene un papel preponderante, partiendo de la ejercitacion en condiciones variables que permitan desarrollar en los alumnos su
potencialidad creadora, independencia y su pensamiento tactico individual y colectivo.

Se incluyen los elementos del cabeceo lateral en el lugar y con saltos, el cual se debe comenzar a ejercitar sobre bolas lanzadas a
corta distancia y a una altura adecuada. El ejercitar esta técnica contra la porteria motivara al ejecutante a realizarlo con mas énfasis y
empefio.

La colocacién del portero para los tiros de esquina y los tiros de castigo con y sin barreras permitiran la practica de recogidas de
balones a diferentes alturas, asi como, la ejercitacién de los golpeos a balén parado.

Las acciones tacticas ofensivas y defensivas de equipos deben ejercitarse inicialmente con un nimero pequefio de jugadores e ir
aumentando gradualmente la cantidad de estos asi como la complejidad de las acciones. Estas acciones pueden realizarse con y sin
portero y en porterias reducidas.

Ejemplos: Acciones v 3 contra 1, 3 contra 2, 4 contra 3, 5 contra 5, 7 contra 7 y 11 contra

Balonmano:
Objetivos:

Valorar la incidencia que tienen las actividades fisicas y deportivas en el fortalecimiento de la salud, aumento de la capacidad de

trabajo en funcion de su futura actividad laboral.
Identificar las capacidades fisicas necesarias y grupos musculares que participan en los procesos productivos.

Desarrollar el nivel de las capacidades fisicas condicionales y coordinativas, haciéndose énfasis en los ejercicios que tributan a las

habilidades deportivas y habilidades técnicas, de diferentes especialidades.
Propiciar a través de los juegos y competencias el desarrollo de rasgos de la personalidad y el fortalecimiento de valores.
Aplicar los conocimientos tedricos y la reglamentacion vigente para este deporte.

Ejecutar de forma gruesa la estructura técnica tactica de los elementos bésicos:

Desplazamientos, Manejo del baldn, Defensa, Ejecutar de forma gruesa la estructura técnico - tactica del: Tiro a puerta, Acciones del

portero
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Contenidos:
Sub unidad Temaéticas
Desplazamientos Ofensivos y defensivos
Cambio de direccion
Paradas
Serie de traspasos
Manejo del balén Agarre
Pase clasico
Drible
Tiros Penalty
En movimiento
Por las esquinas y con saltos
Técnica del portero Acciones defensivas
Defensa 6-0
Juegos Con tareas, de estudio y normales

Orientaciones Metodoloégicas

El deporte de Balonmano no cuenta con los conocimientos precedentes en las ensefianzas primarias y media basica, por lo que el

profesor debe tenerlo en cuenta al momento de hacer la planificacion de sus contenidos en el curso y por ende en los juegos.

JUDO

Objetivos:

Brindar a los alumnos los conocimientos necesarios para la practica sistematica de ejercicios con el fin de conservar la salud.

Ejecutar las técnicas arriba (Tashi Waza) que les permita la combinacién con otras técnicas.

Ejecutar las técnicas abajo (Ne Waza) que le permita la combinacién con otras técnicas.

Ejecutar los elementos basicos del Judo para combinarlo con las técnicas estudiadas.

Aplicar los aspectos fundamentales que estan reflejados en el reglamento de reglas y arbitrajes.

Propiciar a través de las clases o actividades competitivas la formacién y/o consolidacién de los valores éticos y morales.

Conocer los grupos musculares que participan en los procesos productivos y las capacidades fisicas condicionales y coordinativas que
mas inciden.
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Sub unidades
Elementos basicos del Judo arriba
(Tashi Waza)

Agarre (Kumikata).

Desequilibrio (Kuzuchi).
Momento (Kikai).

Preparacién, ataque y proyeccion
(Tsukuri, Kake, Nage)

Caidas (Ukemis).

Elementos bésicos del Judo abajo
(Ne Waza)

Momento (Kikai).

Giro (Mawari).

Separacion (Wakare).
Obstaculizacion (Samategeru).

Técnicas de caderas
(Koshi Waza)
Técnicas de piernas
(Ashi Waza)

O Uchi Gari
Técnica de control

(Osae Komi Waza)

Yoko Shiho Gatame

Practica libre (Randori)
Técnica de caderas (Koshi Waza)

Técnica de piernas (Ashi Waza)

Tematicas
- Saludo (Reihoh).

- Postura (Shizei).

- Control (Osae).

- Flotacion (Uki).

- Uki Goshi.
- O Goshi.
- De Ashi Barai

- Hiza Guruma

- Kesa Gatame

- Kata Gatame

- Randori
Harai Goshi

Uchi Mata , Ko Uchi Gari

Técnica Sacrificio lateral (Yoko Sutemi Waza) Uki Waza, Yoko Guruma

Técnicas de luxacion (Kwansitsu Waza) Ude Hishigi Juji Gatame, Ude Gatame

Técnica de combinacion (Renraku Waza) Uchi Mata - Ko Uchi Gari Sasae Tsuri Komi Ashi -

Harai Goshi

Técnica de contraataque (Hankogeki Waza) , Ko Uchi Gari - Sasae Tsuri
Komi Ashi

Practica libre (Randori) Randori

Orientaciones Metodolégicas

Para la imparticion de este Programa es necesario que el profesor posea como minimo el grado ler. Kyo Cinturén Marrén), para lograr

una mejor comprension de los contenidos que en él se desarrollan.
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Se debe hacer énfasis en los elementos béasicos tanto en el Tashi Waza como en el Ne Waza, pues estos constituyen la base para la
asimilacion de todas las técnicas del Judo. Prestandole principal atencién a la ejecucion y aprendizaje de las caidas en todas sus
formas.

Se tendra presente el Tsukurika, el Kake y el Nage, debiendo dominarse totalmente cada parte para pasar a la ejecucion de la préoxima.
El Randori como forma de préactica libre debe ejecutarse con la mayor fluidez posible, haciendo hincapié en el dominio de los
elementos bésicos.

Para el desarrollo de este Programa el profesor debe hacer énfasis en los elementos basicos del Judo como via para desarrollar la
fluidez de los elementos.

Se debe hacer especial énfasis en el desarrollo de las capacidades propias del Judo para facilitar el aprendizaje de todas las técnicas
que se plantean.

Se incluyen las combinaciones y los contraataques, donde comienzan a presentarse condiciones variables y el alumno debe dar
respuestas a éstas, de ahi la importancia de utilizar ejercicios y metodologias correctas para la buena asimilacion de estos contenidos
que son de importancia para la utilizaciéon de estos en el Randori.

Los profesores han de tener presente la division de las técnicas del Judo para utilizarlas en la ensefianzas y competiciones.

Se tendra presente el Tsukuri, el Kake y el Nage, debiendo dominar totalmente cada parte para pasar a la ejecucion de la préxima
introduciendo ejercicios auxiliares para la mejor asimilacion de todas las técnicas, teniendo presente que todas las técnicas y
posiciones en el Judo son incomodas, es decir, no son corrientes ni utilizadas en la vida diaria, por lo que todas y cada una de ellas son
nuevas para el estudiante.

Los estudiantes que hayan obtenido cierto nivel de desarrollo de la habilidad pueden ejecutar las técnicas por ambos hemicuerpos.
Se sugiere al profesor corregir los errores fundamentales de cada una de las técnicas estudiadas y lograr que estas se ejecuten de
forma fluida en situaciones variables y en Randori Libre.

Natacion

Objetivos:

Contribuir a elevar el nivel de preparacion fisica de los estudiantes.

Demostrar dominio de las cinco cualidades bésicas.

Ejecutar una de las técnicas de nado a una distancia no menor de 25 metros.

Propiciar habitos de conductas en la instalacion y la consolidacion de valores éticos y revolucionarios.

Ejerciten las capacidades fisicas y planos musculares de los segmentos corporales que intervienen en las actividades frente a la

computadora
Sud unidades Teméticas
Cualidades Bésicas Respiracion, Flotacién, Sumersién Locomocion, Saltos
Técnicas de nado Libre, Espalda, Pecho

Orientaciones Metodolégicas

En este deporte se hace necesario el trabajo diferenciado con cada estudiante o sud grupo de los mismos. Todos los estudiantes
deben demostrar dominio de las cinco cualidades basicas antes de pasar a los ejercicios de las técnicas de nado.

Los alumnos que en un inicio muestren dominio de las cincos cualidades basicas deben pasar a las técnicas de nado.
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Se tendra en cuenta que la cualidad basica de respiracion requiere de mayor dedicacién por ser el elemento indispensable para la
ejercitacion y coordinacion de las técnicas de nado.

Las cualidades bésicas se deben ejercitar de forma combinada para lograr un mayor y rapido desarrollo de las mismas en los
estudiantes.

Flotacion: En posicion vertebral, dorsal y con desplazamientos. Partiendo de estas posiciones pueden aplicarse todas las variantes
como la aguja, bolitas, estrellas, medusas, y flechas dorsal y ventral.

Sumersioén: Introduccion de la cabeza en el agua, abrir los ojos, desplazamiento y orientacién bajo el agua, busca de objetos.
Locomocién: Movimientos de brazos piernas y su combinacion, en posicion ventral y dorsal con y sin apoyo.

Saltos: Desde el borde de la piscina dejarse caer desde sentados, cuclillas, salto con dos pies, con uno Yy otras posiciones que el
profesor considere.

Se deben realizar ejercicios de preparacion fisico general y especial, dentro y fuera del agua.

Enfermedades mas comunes de la profesion:

Tendinitis (inflamacién de los tendones que unen el musculo al hueso). Sintomas: Inflamaciones pueden presentarse en los hombros

y en las manos.
Epicondilitis: Sintomas: dolor e inflamacion en el codo.

Sindrome del tanel carpiano: Sintomas: Cambios en el tacto o sensibilidad a la temperatura, Entorpecimiento de las manos, Debilidad

para agarrar y otras acciones con los dedos, Inflamacién de la mano y el antebrazo:

Malestares y dolores de espalda, hombros y cuello.(escoliosis, cifosis, lordosis, cifolordosis, cervicalgia, dorsalgia, lumbalgias)
Sindrome visual del informéatico:

Stres: Sintomas: se manifiesta de diversas formas, debido a la carga de trabajo y carga mental.

Fatiga

Causas que provocan las enfermedades mas comunes en la profesion: Movimientos repetitivos, mantener posturas por tiempos

prolongados, posturas incorrectas, monotonia, lecturas prolongadas de documentos en PVD.
Pausas en el trabajo:

Se deben establecer pausas y se recomienda realizar ejercicios visuales y de estiramiento antes de que sobrevenga la fatiga. Resultan
mas eficaces las pausas cortas y frecuentes que las largas y escasas. Por ejemplo, es preferible hacer pausas de 10 minutos cada

hora de trabajo continuo con la pantalla a realizar pausas de 20 minutos cada dos horas.

Siempre que sea posible, deben hacerse lejos de la pantalla y deben permitir relajar la vista, cambiar de postura, dar algunos pasos,
etcétera. Lo habitual es establecer pausas de unos 10 o 15 minutos, por cada 90 minutos de trabajo. Si se requiere una gran atencion,

conviene realizar al menos una pausa de 10 minutos cada hora.

Postura recomendada:

Los antebrazos deben estar en posicion horizontal, formando un angulo con los brazos de entre 100 y 110°.
Los antebrazos deben estar aproximadamente, a la altura de la mesa y disponer de apoyo.

Muslos, aproximadamente, horizontales y los pies apoyados bien en el suelo o sobre un reposapiés.

La espalda debe estar apoyada y formando un angulo con la horizontal entre 100 y 110°.
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Linea de hombros paralela al plano frontal, sin torsion del tronco.
Linea de vision paralela al plano horizontal.

Manos relajadas, sin flexiéon ni desviacion lateral.

BInA BHENAFOSIIN

Factores Operacionales

oyabrazos lo m:

p. as
ner en posicién neutra

Antebrazo,
pufios y manos
en linearecta
(posicién neutra
de pufio)

Tronco apoyado en
el espaldar de la silla
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o

Ejercicios para evitar € sindrome del tinel de carpio.

Ejercicios para fortalecer la musculatura que interviene directamente en el trabajo frente a la computadora:

Ejercicios para fortalecer los musculos de la region lumbar y el abdomen:

:
Abrazar las rodillas

1. Acuéstese sobre la espaldn.gon-tas-rodillas doblxtus-tos
e ) pies schre el suelo y los brazos rectos hacla arriba.

1. Acuéstese sobre la espalda, una almohada bajo la nuca los Descanse.
brazos a los lados. inspire.

2. Lentamente suba las rodillas hasta el pecho. 2. C'ontra_i__ga el estomago y los musculos de las nalgas ai

3. Agarre con las manos las rodillas, tan fuerte como pueda. —ﬂysﬁﬁe{tempo para aplanar la espalda contra el suelo.
Exhale {sague el alre de los pulmones). 3 Mantenga esta posicién mientras cuenta hasta 10.
4. Mantenga esta posicién mientras cuenta hasta 10. Descanse.
Descanse.

ﬁ l -evantamiento de espalda

1. Acuéstese sobre la espalda, coloque los brazos a los lados,

2. levante una rodilla y aproximela al pecho lo maximo
posible mientras la otra plerna permanece estirada,
inmediatamente repita el ejercicio con I3 pierna de! lado
opuesto.

3. Continde alternando ia flexidn de la rodilla como si se
encontrara pedaleando desde la posicidn de acostado. { . .

4. Practique el ejercicio durante 2-3 minutos, descanse y COIOQUE rodilla Yy manos en el piso,
repita.
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Endurecedor
del estomago

1. Siéntese en una silla dura, los brazos doblados fijament
sobre los muslos.

2., Baje la cabeza hasta.que quede entre sus rodilas, . —-

3. Contraiga 10s musculos abdominales en forma sostenid:

4. lentamente enderécese otra ver a la posicién inlcial.
Descanse.

Control de Postura
{para ayudar a pararse
Y caminar correctamente)

-

1. Parece con la espalda contra la pared. Presione los talo
nes, [as nalga's, los hombros y la cabeza contra la pared.
5i usted siente algun espacio entre 13 espalda y la pared,
su espalda estd demasiado arqueada,

2. Mueva los pies hacia adelante y doble las rodillas de
modo gue su espalda se deslice hacia abajo. Ahora con
traiga ios musculos del estomago vy las nalgas de tal

manera que pueda aplanar la parte de baja de Iz espalda
contra la pared.

3. Mantenga esta posicién Y retroceda sus pies hacia la
pared para que su espalda se deslice hacia arriba,

4. -Manteniéndose erguidc, separese de la pared y camine
alrededor del cuarto.

5. Devuélvase hacia la pared en ia posicién inicial para
asegurarse gue ha mantenido la posicidn agropiada.

Ejercicios para fortalecer la zona sacro-lumbar (Willans)
Acostado boca arriba, piernas flexionadas, brazos al lado del cuerpo:

Contraer los gliteos, abdomen y pegar region lumbar al colchén (vascularizar).

| S AN

Desde la misma posicion y vascularizando, elevar brazos por encima de la cabeza
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Desde la misma posicion, llevar las dos piernas abrazadas con las manos y llevar el menton a las rodillas.

Desde la misma posicion, pedaleo.

Desde la misma posicion, manos al lado de las orejas, hacer una elevacion del tronco.

vi

=5
\“i.t RN

Acostado boca arriba brazos a los lados de cuerpo, llevar un brazo arriba y atras estirandolo fuerte. Alternando el movimiento.
Desde la misma posicion, brazo derecho atras y punteo fuerte del pie izquierdo. Alternando movimiento.

Desde la misma posicion, estirar los dos brazos con los dos pies al unisono.

Desde la misma posicion, levantar los brazos y llevar una rodilla a la frente flexionando la cabeza. Alternando el movimiento.
Desde la misma posicion, brazos cruzados realizar un movimientos como si fuera a sentarse.

Desde la misma posicion, brazos al lado del cuerpo, girar las caderas a los lados con el mismo impulso y con las piernas flexionadas.
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Acostado boca abajo con la frente apoyada en el colchén, llevar los brazos al frente, estirar un brazo primero y después el otro.

Acostado boca abajo, apoyar los pies en el colchén, estirar los brazos llevandolos arriba despegando el tronco, sostener la posicion y

regresar.
Acostado boca abajo, con los brazos estirados al frente, llevarlos arriba, atras y al frente nuevamente.
Acostado boca arriba, realizar bicicletas.

Ejercicios para el fortalecimiento de la musculatura paravertebral:
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Ejercicios para los hombros:

Ejercicios para fortalecer las articulaciones de la mano:

Pruebas de Eficiencia Fisicay Plan de Trabajo Fisico Individual:
Pruebas de Eficiencia Fisica: plan de Eficiencia Fisica LPV 2000, Normativas Generales.
A continuacion se brinda un ejemplo de un plan de trabajo fisico individual:

Plan de Trabajo Fisico Individual

Liuba Torres Almira: Edad: 20 Sexo: F Peso: 52 kg Talla: 1.60

Proyecto Productivo: Gestion de datos

Numero de frecuencias a la semana: 3 (lunes, miércoles, viernes)
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Fecha de comienzo: octubre 2008
Principales resultados del POTPVD y de las PE
Test osteomuscular:
. Dolor cervical
. Entumecimiento de los dedos de la mano derecha

Pruebas de Eficiencia Fisica:

Prueba Rapidez Fuerza de Abdominales Salto Resistencia

brazos

Nivel Il v ] | Il

Plan de trabajo individual:

Actividad Tiempo de Trabajo Indicaciones Metodolégicas
Inicial
Toma de pulso Se realiza en 15 s. y se multiplica por El pulso radial se siente en la
6. mufieca por debajo del pulgar

- En reposo antes de
comenzar la sesién
de ejercicios

- Después de finalizar
la parte principal

- Al concluir la parte
final

Calentamiento:

Ejercicios de movilidad articular
general

Realizar entre 8 a 10 repeticiones

Ejercicios de estiramientos L
por cada ejercicio.

10-15 mto.
El movimiento se llevara a una
posicion maxima sin que
aparezca dolor.

5-10s.

Ejercicios para prevenir 'y

compensar enfermedades de la . L
Realizar los ejercicios para

fortalecer la musculatura de la
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profesion:

QAR
QIR

Ao
1.5 il

15 mto.

espalda y no deben faltar los
ejercicios para la regién cervical
y de estiramiento de las manos.

Repeticiones: entre 3y 4 rep. por
cada ejercicio. Aumentar 1y 2
repeticiones semanales hasta un
maximo de 10.

Pausas de 10 s. entre ejercicios.

Trabajo Fisico:
Fisicas:

Capacidades

* Rapidez
* Resistencia

* Fuerza

Recuperacién
. Respiratorios.
. Relajacién muscular.
. Estiramiento

. Toma de pulso Final

Segun capacidad

5 a 10 mto.

Lunes ( rapidez)
Miércoles (resistencia)

Viernes (fuerza)

Realizar entre 8 a 10 repeticiones
por cada ejercicio.

El movimiento se llevara a una
posicion maxima sin que
aparezca dolor.

Orientaciones Metodoldgicas

El profesor de Educacion Fisica que trabaje en el ciclo profesional debe formar parte del equipo de trabajo de cada proyecto
productivo, debe tener en cuenta que las actividades de la signatura se deben planificar fuera del horario laboral, pero también debe
interactuar con el estudiante durante su jornada laboral, estableciendo un vinculo que le permita fiscalizar como se desarrolla el

ambiente laboral y de esta manera planificar las actividades colectivas e individuales en dependencia de las necesidades reales del

equipo y de cada integrante.
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Al comenzar cada semestre se debe realizar un diagnéstico de capacidades fisicas (PEF) y de ser necesario de habilidades motrices
deportivas para conocer el estado de preparacion de los estudiantes y determinar los niveles de los contenidos y carga fisica a impartir

para alcanzar los objetivos propuesto.

Periédicamente en ambos semestres se realizaran los protocolos de observacion correspondiente a postura, carga mental y

osteomuscular, con el objetivo de evaluar hasta donde es efectivo el plan de desarrollo individual.

Al finalizar cada semestre debe realizarse PEF para conocer tanto el estudiante como el profesor el estado de su preparacion asi

como su nivel final de rendimiento fisico, capacidad de trabajo en cada semestre.

Los aspectos tedricos de las capacidades deben ser impartidos destacandose su influencia e importancia para la salud como individuo

y profesional y pueden utilizarse los medios y las posibilidades que de las TIC en funcién de la clase.

Para la conformacion del plan de desarrollo fisico individual el profesor debera tener en cuenta entre otros aspectos recogidos en el
formato de plan de trabajo los ejercicios para prevenir y compensar enfermedades propias de la profesion recogida en el folleto

propuesto por la profesora Maria Victoria Duefias, el cudl se anexa al programa. (Anexo 18).

Para el trabajo de deporte de empresa el profesor debe interpretar que no es mas que la actividad deportiva que se planifica desde el
puesto laboral, donde él se convierte en facilitador de la actividad, pero que es escogida segin el gusto y la preferencia de los
trabajadores, en este caso de los estudiantes, desde el comienzo del ciclo el profesor debe explicar a los estudiantes cuales son los

deportes que se ofertan.

Los que ya se han estudiado en el ciclo basico ademas de el Judo, el béisbol, la natacion, la Gimnasia Musical Aerobia y el balonmano,
por ser los deportes que la institucion estd en condiciones de garantizar. Todo lo que debe abordarse en estos deportes aparece
dentro del programa.

Los estudiantes del ciclo profesional pueden conformar equipos deportivos a nivel de universidad y obtener su evaluacion a través de

sus entrenamientos, pero debe cumplir con su plan de trabajo individual, el cual se conformara en convenio con el entrenador.
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