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Resumen

En las direcciones principales del trabajo educacional hasta el curso escolar
2005-2006. Capitulo VI. Trabajo preventivo y comunitario del Ministerio de

Educacion, en uno de sus acapites refiere:

“... propiciar la formacién de Habitos, modos y Estilos de Vida mas sanos en
los educandos, a partir de la Educacion para la Salud, la educacion sexual y la
Educacion ambiental, vinculados a los contenidos de las asignaturas y con la
participacion de médicos de la familia y colectivos pedagdgicos” , pues de los
resultados de las acciones de Promocion y Prevencion de Salud que
desarrollemos con nuestros educandos dependeran, en gran medida, los

niveles de Salud y la Calidad de Vida de esa futura poblacion adulta.

En tal sentido, uno de los principales objetivos priorizados para los
especialistas de Educacion Fisica, como promotores de salud en la Universidad
de las Ciencias Informaticas, es lograr que de nuestra institucidon egresen

profesionales con buena salud y estilos de vida mas sanos.

Mas del 60 % de la comunidad escolar UCI estan vinculados a tareas
productivas, garantizando productos y servicios informaticos de alta calidad
para Cuba y otros paises. Se ha comprobado que no tienen una adecuada
condicion fisica para soportar con eficiencia las tareas profesionales. La
afirmacion anterior se fundamenta en los resultados de una investigacion
precedente y confirmada en la presente tesis, que los estudiantes han sufrido
como consecuencia de las exigencias fisicas de la profesion, dolencias o
molestias en varios segmentos corporales, que pueden conducir a lesiones o

enfermedades profesionales.

En el presente estudio se aplica un conjunto de Ejercicios Fisicos, que puede
resultar efectivo para contrarrestar las dolencias profesionales en los
estudiantes y favorezca el incremento de la capacidad fisica que les permita la
adaptaciéon del organismo a las exigencias fisicas de la profesion sin sufrir

dolencias o lesiones profesionales.
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Introduccién.

La educacién, ademas de ser directamente uno de los determinantes
socioeconomicos mas importantes de los procesos Salud-enfermedad (Kittagawa
y Hauser, 1973), se constituye en el soporte fundamental para una participacion y
movilizacion social efectiva sobre la base de la identificacién y andlisis critico de

las condiciones determinantes de la Calidad de Vida.

La educacién para la Salud, ha pasado de ser una preocupacién individual y se ha
transformado en una prioridad fundamental para la colectividad, colectivo que

tiene su maxima representacion en la comunidad.

En Latinoamérica se estan realizando programas integrales de Promocion de
Salud en el ambito escolar, que toman en cuenta la iniciativa Regional Escuelas
Promotoras de Salud, Oficina Regional de la Organizacion Mundial de la Salud
(OPS/OMS), que propician un mejor encuentro entre los sectores de Salud y

Educacion.

En Cuba, se implementa y ejecuta la experiencia de Escuelas por la Salud desde
1994 y la Red Nacional desde 1995, estuvo representada por delegados de Salud
y Educacion en los eventos celebrados en, México (1998), Ecuador (2002), y
Puerto Rico (2004).

Esta estrategia satisface una necesidad practica para el desarrollo de la Iniciativa
Regional de las Escuelas Promotoras de Salud, que en Cuba tiene caracteristicas
especiales a partir de la prioridad estatal de la educacion y es una contribucién a
las acciones previstas para cumplir con los Objetivos de Desarrollo del Milenio,
planteados en el afio 2000 con cumplimiento filado en el afio 2015. Esta
contribucion se relaciona con varias acciones concretas sefialadas por las
Naciones Unidas (Carvajal Rodriguez, C., 2007:10)

El contexto de la Tercera Revoluciéon Educacional Cubana, se corresponde con el
acuerdo 3790 del 30 de Octubre de 2000 del Comité Ejecutivo del Consejo de
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Ministros, donde se adopta la Promocion de Salud como la estrategia del estado
cubano para desarrollar la salud del pueblo.

Es en esta Tercera Revolucion Educacional, y en reafirmacion de la grandeza de
nuestra revolucién, en Marzo del afio 2002 surge el "Proyecto Futuro”, la matricula
inicial fue de 2008 estudiantes y el claustro de mas de 300 profesores,
procedentes de los 169 municipios del pais (antes de la nueva division politico-
administrativa). Con fecha 21 de Febrero del afio 2005, por comunicacion del
Ministerio de Ecomomia y Planificacion se determind, que esta universidad
cambiara su denominacién por “Universidad de las Ciencias Informéticas”, en
forma abreviada UCI (Resolucién 51-05:65).

En Septiembre del afio 2006, la UCI alcanza la matricula del disefio original, con
mas de 10 000 estudiantes, que actualmente estan organizados en 10 facultades,
tres de ellas, nombradas Facultades Regionales, ubicadas en Artemisa, Ciego de
Avila y Granma.

La UCI, es una comunidad conformada por estudiantes, educadores, egresados,
docentes y trabajadores no docentes, donde el trabajo comunitario es sinénimo de
desarrollo sociocultural, las actividades se organizan a la par y a través de la
promocién y la participacion popular, con gran desarrollo de procesos de
extension universitaria que exhiben resultados destacados dentro del movimiento

artistico de la Federaciéon Estudiantil Universitaria (FEU).

La practica de Deportes es una de las formas de esparcimiento mas sanas y
frecuentes, donde participan los integrantes de la comunidad. Es comun disfrutar
de encuentros deportivos de Fuatbol Sala, Futbol 11, Baloncesto, Voleibol, entre

otros.

En la comunidad existe un gran movimiento deportivo que alcanza su maximo
esplendor durante la realizaciéon de los Juegos Deportivos "MELLA", ejemplo de
masividad en el Deporte, que ha permitido la seleccion de los talentos deportivos

que integran equipos UCI en varias disciplinas. Se exhiben como uno de los
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principales resultados, el primer lugar obtenido en los Juegos Deportivos
Universitarios provinciales del curso académico 2009-2010.

En la UCI, al igual que las demas universidades del pais, el contexto social y
laboral profesional se logra con el principio de la vinculacion del estudio con el
trabajo, en tal sentido, ocupa un lugar importante la elevada disposicion de los
estudiantes hacia las tareas productivas, por lo tanto, resulta imprescindible
desarrollar en ellos las capacidades fisicas que contribuyan a elevar su capacidad
de trabajo y rendimiento fisico, con el fin de garantizar la Salud y Calidad de Vida
de la fuerza profesional que nuestra sociedad exige.

Una de las principales caracteristicas que diferencia a la comunidad UCI de las
demas, radica en que se estudia una sola carrera, Ingenieria Informatica.Con
relacion a las practicas docentes o vinculacion estudio-trabajo, mas del 60 % de la
poblacién estudiantil estan vinculados a proyectos productivos, investigando y
produciendo software y servicios informaticos con alta calidad profesional para la
sociedad cubana y otros paises, tareas a las que dedican un alto por ciento de

horas diarias.

Los riesgos a adquirir dolencias, lesiones y enfermedades profesionales como
consecuencia del constante trabajo con la computadora, han sido publicados por
varios investigadores, entre los cuales se menciona a, Oramas, Jeova (2002:60),
Guerrero Pupo J. y col. (2004:48), Alonso Lopez., R. (2005:4). Todos tiene
criterios coincidentes al reafirmar la necesidad de realizar Ejercicios Fisicos para
evitar las enfermedades del sistema-osteo-mio-articular (soma), cardiovascular y

psiquico que fatigan a los profesionales de la informatica.

En correspondencia con los objetivos de la iniciativa regional y la prioridad estatal
de la educacién cubana, constituye una preocupacion de la sociedad actual que la
preparacion fisica de los futuros egresados universitarios respondan a las
exigencias fisicas del perfil profesional de cada carrera, con el objetivo de lograr

su educacion para la salud y calidad de vida.
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En tal sentido, los especialistas de Educacion Fisica, tienen la responsabilidad de
ejecutar una muy importante labor en el empefio para contribuir en el bienestar y
la salud de la comunidad universitaria. Esta afirmacién se establece en los
planteamientos realizados en el manifiesto de la Federacidon Internacional de
Educacion Fisica (FIEP), en el afio 2000:

" Consolida a la Actividad Fisica como medio especifico de la Educacién Fisica,
disciplina cuyo “agente principal” es el profesor de Educacion Fisica”

" El papel decisivo de la practica regular de actividad fisica en la prevencion y

control de diversas dolencias... (Fisicas y mentales)”

" En la Promocion de la Salud y la Calidad de Vida en todos los grupos’, a la vez
de “ejercer un papel de enriquecimiento de la vida social y el desarrollo de las

habilidades de interaccion social ~

Lo expresado en el parrafo anterior se confirma en lo expresado por el Doctor
Ramén F. Alonso Loépez, 2002:3), Director del Instituto Latinoamericano de
Actividad Fisica Terapéutica (ILAFIT), en su articulo “el profesor de Educacion

Fisica especialista del Ejercicio Fisico”, cuando planteo:

El Profesor del Educacion Fisica lo es en la educacion del fisico del hombre,
mediante la utilizacion del Ejercicio Fisico a partir de la aplicaciéon de leyes o
procesos pedagogicos para obtener beneficios biolégicos (desarrollo
morfofuncional-motor); a partir de su propia experiencia motora podra determinar
si un ejercicio es beneficioso 0 no para una persona determinada,
independientemente de la edad o sexo. Actualmente el Ejercicio Fisico sigue

siendo un factor de gran importancia para la salud y el bienestar del hombre.
De modo, que a partir de todo lo aqui expresado, el profesor de Educaciéon Fisica

es uno de los profesionales con mayor responsabilidad en la salud de la

comunidad, esto se fundamenta en lo siguiente:
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e Es el especialista del Ejercicio Fisico; entiéndase como Ejercicio Fisico el
movimiento humano planificado y dosificado a partir de leyes pedagdgicas
para influir o repercutir positivamente en las leyes psicobiolégicas del

organismo humano, a partir de un control de las mismas.

e Es un educador del fisico (capacidades motoras) de la humanidad; aspecto
éste que tiene una gran influencia en la salud de la misma; por lo tanto es un

Promotor de la Salud del Pueblo.

e Debido a lo anterior, es uno de los profesionales con mayor responsabilidad en

la Calidad de Vida de las personas.

Los especialistas de la Direccion de Deportes de la comunidad UCI, en
correspondencia con los planteamientos realizados en el manifiesto Internacional
de Educacion Fisica (FIEP y los argumentos planteados por el Doctor Ramon F.
Alonso Lopez, que los reconoce como importantes promotores de Salud en la
comunidad, se han trazado como objetivo fundamental lograr la excelencia. Una
de las tareas priorizadas para el colectivo es que la institucion cumpla con los

parametros, que la identifiquen como Escuela por la salud.

En el firme proposito que de la UCI egresen profesionales saludables, se han
realizado avances cuantitativos y cualitativos en la esfera de investigacion, en
temas relacionados con la Didactica de la Educacion Fisica, el Deporte,
Promocién y Educacion para la Salud, entre otros, con el objetivo de aplicar
métodos viables y efectivos que garanticen el bienestar de los educandos para

gue puedan servir eficientemente a la sociedad.

Educaciéon Fisica es la asignatura en que los educandos reciben informacion
tedrica sobre la necesidad de que se auto ejerciten sistematicamente, y ademas,
realizan actividades fisicas como medio imprescindible para adquirir la condicién
fisica que les permita realizar las tareas de la profesion con eficiencia y sin que se

produzcan enfermedades profesionales.
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Los Ejercicios Fisicos que se utilizan en las clases de Educacion Fisica y que los
educandos realizan como medio de autopreparacion fisica tienen como objetivo el
desarrollo multilateral del individuo, caracteristico de la preparacion fisica
general.Se comprobd, que los estudiantes de la comunidad UCI, no tienen la
preparacion fisica adecuada para soportar las exigencias fisicas de las tareas
profesionales sin que se produzcan dolencias del soma.

La afirmacién anterior se fundamenta en los resultados de un estudio precedente
y confirmado por el autor de la presente tesis. La MsC. Maria Victoria Duefias
Nufiez (2007:27), durante el proceso de investigacidon para su tesis de maestria,
evidencid, que los estudiantes durante o después de trabajar con la computadora
en las labores docentes y/o tareas productivas, han experimentado dolencias o

molestias en varios segmentos corporales, principalmente en:

Brazos (2,4 %), manos (12 %), piernas (3,2 %), espalda (67 %). Otro dato
importante es que 35 % dicen desconocer la postura correcta, que deben adoptar

mientras trabajan con la computadora.

Segun se plantea en el libro de gimnasia correctiva (42)... "Un numero significativo
de dolencias pueden ser atribuidas a una postura inadecuada”, ademas,..."son los
casos que pueden atribuirse a debilidad muscular o a la presencia de ligamentos
tensos”, se recomienda ademas, "Un programa terapéutico que fortalezca los

musculos y estire los ligamentos acortados....”

Adoptar habitos posturales incorrectos provoca el debilitamiento de los grupos
musculares aseguradores de la postura, ademas, los movimientos repetitivos que
los estudiantes realizan en las tareas profesionales (Ingenieria Informatica),
provocan la debilidad de las articulaciones y los musculos, lo cual conduce a

adquirir las enfermedades profesionales del sistema-osteo-mio-articular (soma).

Por todo lo anteriormente planteado, el autor de la tesis declara como:
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Situacion problematica:

Los Ejercicios Fisicos que actualmente realizan los estudiantes en las clases de
Educacion Fisica y en su tiempo libre como medio de autopreparacion fisica, no
favorecen el necesario incremento de la capacidad fisica fuerza en los grupos
musculares aseguradores de la postura, ni en los que mayor participacion tienen
en la realizacién de las tareas profesionales. Por lo tanto, no influyen de forma
efectiva en el objetivo de contrarrestar las dolencias profesionales en los
estudiantes de la comunidad UCI.

Los argumentos anteriormente mencionados constituyen una de las causas de la

actual inadaptacién de los educandos a las exigencias fisicas de la profesion.

Puede reconocerse asi, el siguiente problema cientifico: ¢Como elaborar un
conjunto de Ejercicios Fisicos de fuerza muscular aplicados, que contrarreste las
dolencias profesionales en los estudiantes de tercer afio en la facultad 7 de la

comunidad UCI?

Hacia su solucion se encamina la presente tesis. De modo que tomando como
objeto de estudio: la preparacion fisica profesional, el autor de la tesis se ha
planteado como campo de accion: la capacidad fuerza muscular aplicada a los

estudiantes de la UCI.

En correspondencia con el problema planteado, se formula como objetivo
general de la investigacion: aplicar un Conjunto de Ejercicios Fisicos para
incrementar la capacidad en la fuerza muscular, que contrarreste las dolencias
profesionales en los estudiantes de tercer afio en la facultad 7 de la comunidad
UCI.
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Su alcance presupone dar respuesta a las siguientes preguntas cientificas:

1. ¢Como se evidencian actualmente, las dolencias profesionales en los

estudiantes de tercer afio en la comunidad UCI?

2. ¢Qué fundamentos tedricos-metodoldgicos sustentan el conjunto de Ejercicios
Fisicos, para incrementar la capacidad en la fuerza muscular, que contrarreste
las dolencias profesionales en los estudiantes de tercer afio en la facultad 7 de
la comunidad UCI?

3. ¢Qué conjunto de Ejercicios Fisicos favorece a incrementar la capacidad en la
fuerza muscular, que contrarreste las dolencias profesionales en los

estudiantes de tercer afo en la facultad 7 de la comunidad UCI?

4. ¢Qué factibilidad y efectividad practica posee el conjunto de Ejercicios Fisicos

para el propdsito expuesto?
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Para dar respuesta a las interrogantes anteriores, fue necesario realizar las

siguientes tareas de investigacion:

1. Valoracion de la manifestacion de las dolencias profesionales en los
estudiantes de tercer afio en la comunidad UCI.

2. Determinacion de los referentes tedricos-metodoldgicos que sustentan el
conjunto de Ejercicios Fisicos, para incrementar la capacidad en la fuerza
muscular, que contrarreste las dolencias profesionales en los estudiantes de

tercer ano en la facultad 7 de la comunidad UCI.

3. Identificaciébn de los componentes fundamentales del conjunto de Ejercicios
Fisicos, para el incrementar la capacidad en la fuerza muscular, que
contrarreste las dolencias profesionales en los estudiantes de tercer afio en la

facultad 7 de la comunidad UCI.
4. Valoracion a través del criterio de especialistas, la factibilidad y efectividad

practica del conjunto de Ejercicios Fisicos aplicados para el propoésito

expuesto.
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La novedad cientifica: consiste en el conjunto de Ejercicios Fisicos para
incrementar la capacidad en la fuerza muscular, que contrarreste las dolencias
profesionales en los estudiantes de tercer afio en la comunidad UCI, teniendo en

cuenta que la problemética declarada aun no esta solucionada.

Contribucion a la teoria: se manifiesta en la fundamentacion tedrica para la
correcta seleccion del conjunto de Ejercicios Fisicos, lo cual puede constituir tema
de actividades metodoldgicas tedrico-practicas y propiciar el entrenamiento de los

profesores en el empleo efectivo de las acciones propuestas.

Significacidon practica: se expresa en el conjunto de Ejercicios Fisicos, que con
su aplicacion favorezcan al fortalecimiento de los grupos musculares
fundamentales para la adaptacion del organismo de los estudiantes de tercer afo
de la comunidad UCI, a las exigencias fisicas de las tareas profesionales.
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Definiciones de trabajo

Fuerza muscular: la fuerza es una capacidad condicional que posee el hombre
en su sistema neuromuscular y que se expresa a través de las diferentes
modalidades manifiestas en el deporte para resistir, halar, presionar y empujar

una carga externa o interna de forma satisfactoria.

Conjunto de Ejercicios Fisicos: grupo de movimimentos humanos planificados y
dosificados a partir de leyes pedagodgicas, se realizan en el tiempo libre,
sisteméaticamente repetidos incrementan la fuerza en los grupos musculares que
participan en las principales acciones de las tareas profesionales, tomando en
cuenta las exigencias fisicas de la profesion y se materializan en la preparaciéon

fisica profesional.

Enfermedades profesionales: son las alteraciones de salud bien definidas, en
trabajadores que se exponen habitualmente a factores etioldégicos, que se
presentan constantemente en determinadas profesiones u ocupaciones, bajo las

circunstancias previstas en las legislaciones respectivas.

Exigencias fisicas: forma de manifestacion de las capacidades fisicas
condicionales y coordinativas, que en el orden de las acciones motrices se

presentan en las tareas profesionales, en relacion al modelo del profesional.

Gimnasia profesional aplicada 6 gimnasia aplicada a la profesion: forma
parte integrante de la preparacion fisica profesional orientada al desarrollo fisico
general y a la asimilacién rapida de los movimientos laborales requeridos en su

profesion.

LER: lesion de los masculos, tendones y nervios que se producen, aceleran o
agravan por movimientos repetitivos del cuerpo sobre todo, cuando también estan
presentes posturas incomodas o incorrectas, grandes fuerzas, esfuerzos de

contacto, vibracion, o el frio.
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Preparacion fisica profesional: proceso especializado y dirigido al desarrollo de
las capacidades fisicas, psiquicas y de habitos motores en los estudiantes que
resulta imprescindible para elevar la efectividad de la ensefianza préctica y

asegurar una futura capacidad de trabajo alta y estable.
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CAPITULO | MARCO TEORICO.

1.1 Referentes tedricos sobre la definicién de comunidad.

En el contexto de la tercera Revolucion Educacional en la Ensefianza Superior, la
tarea de primer orden, es alcanzar el mas alto nivel de integracion social y cultural
general, en tal sentido, la interaccién social de educadores y educandos se
redimensiona como resultado de la vida en comunidad con un enfoque integral y
un alto sentido de pertinencia, de modo que las transformaciones que se realicen

tengan un impacto social de envergadura.

El concepto de comunidad tanto en el lenguaje comun, como en el lenguaje
cientifico esta orientado a diferentes realidades, su definicion, organizacion y

clasificacion se hacen complejas para su estudio.

La comunidad ha sido definida por varios investigadores en correspondencia con
sus fines investigativos. También la definicion alcanza un cambio notable con la
modernidad y el surgimiento del fendmeno urbano, Arias (1995), citado por

(Crespo Suarez, s/f: 20)

Este concepto ha sido clasificado en dependencia de la arista especifica en que
se aborde: antropologia, psicologia, sociologia, del trabajo social o derivadas de

las anteriores. Entre los elementos se sefialan los siguientes:

Interéses comunes
Territorialidad compartida
Rasgos culturales
Religiosos

Otros

a r w N E

La clasificacién de las comunidades a partir de una tipologia depende en gran

medida del criterio de cada investigador. En introduccién a la sociologia de la
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Educacion, Antonio Blanco Pérez, citado por Rodriguez Gonzélez (s/f: 67),
establece la tipologia siguiente:

1. Urbanas (ciudades)
2. Sub urbanas (periféricas)
3. Rurales (Aldeanas)

Por la actividad fundamental que realizan, pueden ser:

Industriales
Agroindustriales

Agricolas

Comerciales o de servicios
Residenciales

Otros

o a0k~ w N

Por la composicion de la poblacion pueden ser:

1. Permanentes temporales

2. Autéctonas o de inmigrantes

Con el objetivo de realizar un detallado analisis a continuacién se exponen

criterios historicos.

.... /Agrupacion de personas que se perciben como unidad social, cuyos miembros
participan de algun rasgo, interés, objetivo o funcién en comun, con conciencia de
participantes, situados en una determinada area geografica en la cual la pluralidad

interacciona mas intensamente que en otro contexto” (Anderson Nils, 1965)
La comunidad..."es el medio o la via para sefalar la legitimidad de instituciones

tan diversas como el estado, la iglesia, la familia, los sindicatos, los movimientos

revolucionarios, la profesion, la cooperatividad ~ (Nisbet, 1966)
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.....Un grupo de personas que viven en un area geografica especifica y cuyos
miembros comparten actividades e interéses comunes donde pueden 0 no
cooperar formal e informalmente para la solucion de problemas colectivos”
(Violich, 1971)

La comunidad es mucho més que donde coordinan las actividades las familias,
los centros de trabajo, educacionales, las organizaciones de masas, politicas,
fraternales, etc. En sentido amplio la comunidad puede abarcar la nacion, la
provincia, el municipio, la demarcacion o la localidad (Nufiez E., 2003:53).

En la presente tesis, el autor se adscribe a la definicidn realizada por Nufiez E.,
especialmente la comunidad UCI, en el cumplimiento de cada tarea se multiplica
la ayuda mutua, cada brigada, departamento, CDR, vicerrectoria es un bastion
donde se hace revolucién, no solo en lo politico sino también en lo social, en los
juegos deportivos, en los festivales de estudiantes y trabajadores; porque la
actividad conjunta evidencia el sentido de pertenencia y el interés comun que se

define en el trabajo por la excelencia que reclama la sociedad cubana.

Segun las clasificaciones anteriormente expuestas, la comunidad UCI se define

de la siguiente manera:

e Tipologia: sub urbana; esta ubicada en la periferia del municipio’La Lisa”

e Por la actividad fundamental que realiza: comerciales o de servicios,
produccion de software y productos y servicios informaticos con alta calidad

profesional para la sociedad cubana y otros paises.

e Por la composicién de la poblaciéon: permanentes temporales; estd compuesta
por estudiantes, profesores, personal docente y no docente de todos los
municipios del pais, que al finalizar cada curso académico regresan a sus

provincias de origen.
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1.2 Influencia del Ejercicio Fisico en la salud.

Este epigrafe se inicia con la exposicion del concepto salud, de varios autores y la
definicién a la cual nos adscribimos en la presente tesis.

No fue sino hasta el afio 1948 que se oficializ6 un concepto de Salud, cuando la
Organizaciéon Mundial de Salud (OMS) incorpora los aspectos sociales y
psicologicos a los puramente fisicos, estableciendo en el preambulo de su
constitucion que “"La salud es un estado de completo bienestear fisico, mental y
social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades =~ (OMS),

Conferencia Sanitaria Internacional, 1946; Revista Panamericana de salud (1998)

En esta definicibn no se menciona la relacion existente entre la salud y el
medioambiente, es por ello que la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS),
considerando el medioambiente en todos sus aspectos (fisico, quimico, biologico
y social), define a la salud como “el estado de adaptacion diferencial de los
individuos al medio ambiente en que se encuentran™ (Meinardi, E y Revel Chion.
(2004)

Se tiene en cuenta la relacion con el medioambiente, pero se ignora la

importancia que para la salud tienen las relaciones politicas y sociales.

En la presente tesis nos adscribimos al siguiente concepto de salud, realizado
por, Devis, Devis, J. et al., (2000), citado por, Contreras Mendez, J. (2003: 18)

“La salud es el logro del elevado nivel de bienestar fisico, mental y social y de
capacidad de funcionamiento, asi como el reducido nivel de enfermedad y que
permitan los cambiantes y modificables factores politicos, sociales, econémicos y

medioambientales en los que vive la persona y la colectividad ~

En esta enunciacion se incluyen tanto los factores objetivos y subjetivos que

influyen y pueden ser determinantes para el individuo, ademas, se realiza un
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importante énfasis en el colectivo, que a juicio del autor se refiere a un decisivo e

importante responsable de la salud, la comunidad.

Con relacion al Ejercicio Fisico, son varios los autores que han aportado
definiciones en correspondencia con los objetivos que se han propuesto en sus

investigaciones.

Corbin, C. B., Pangrazi, R. P. y Franks, B. D. (2005) lo definen como “una
actividad fisica de tiempo libre, dirigido con la intencién de desarrollar una aptitud
fisica ™

Por su parte Katch F., Match V., McArdle W. (2004) definen el Ejercicio Fisico
como cualquier actividad que involucre la generacion de fuerza por los masculos
activados, incluyendo actividades de la vida diaria, trabajo, recreacion y deportes

competitivos.

Ruiz Aguilera, A. (2010:72), en su libro teoria y metodologia de la educacion fisica

y el Deporte escolar, plantea...al analizar el concepto:

“ejercicio fisico” apreciamos que la categoria superior es ejercicio que constituye
el medio fundamental para el desarrollo de las capacidades, los habitos y las
habilidades; por ello, al definir el concepto fisico se expresa como acto motor
sistematicamente repetido que constituye el medio principal para realizar las
tareas de la Educacion Fisica y del Deporte y que se materializa en formas de

gimnasias, juegos, y/o deportes.

Tomando como referencia las definiciones anteriores y sirviendo a los propdsitos

de la presente investigacion, el autor define el Ejercicio Fisico, como:

“ Movimimento humano planificado y dosificado a partir de leyes pedagdgicas, se
realiza en el tiempo libre, sisteméaticamente repetido incrementa la fuerza en los
grupos musculares que participan en las principales acciones de las tareas
profesionales, tomando en cuenta las exigencias fisicas de la profesion y se

materializa en la preparacion fisica profesional”
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Los referentes tedricos que a continuacién se exponen constituyen evidencias de
la efectividad de los Ejercicios Fisicos en la prevencion de las enfermedades

profesionales.

Durante el renacimiento, inicio del capitalismo (siglos XV al XVI), las acciones
para ensefiar a los nifios y jovenes a mantener la salud se caracterizan entonces
porque para los hijos de los nobles, los humanistas defendian una Educacion
Fisica y estética plena. Tomas Mord concedia gran importancia a la Educacion
Fisica para lograr un cuerpo sano, fuerte y hermoso mediante la gimnasia y los

Ejercicios militares.

Jonh Locke, (1868 - 1704) materialista sensualista del siglo XVII, considerd que el
objetivo de la educacion es la educacion del caballero (gentleman), el cual debe
recibir Educacion Fisica, moral e intelectual. De la Educacion Fisica decia:

“La salud es necesaria para nuestros asuntos y para nuestro bienestar”. Proponia
un sistema cuidadosamente elaborado. "Mente sana en cuerpo sano” subrayaba
gue es necesario fortalecer el cuerpo del nifio desde edad temprana y ensefiarlo a

soportar la fatiga”

En las ultimas décadas se han llevado a cabo estudios cientificos que demuestran
los beneficios producidos en la salud por la practica de la actividad fisica regular
(Pate, 1995). Como consecuencia, la promocion de la actividad fisica esta siendo
reconocida como una cuestion a tratar por la salud publica (Pate y cols, Tercedor
y cols, 1998), presentando gran interés fundamentalmente en paises

desarrollados.

En tal sentido segun, Delgado Guerra, D. (2010:24), los beneficios fundamentales

gue el Ejercicio Fisico regular ofrece a la salud, son:

¢ Incremento del funcionamento del sistema cardiovascular y respiratorio para

mejorar el suministro de O2 y nutrientes a los 6rganos y tejidos.

pag. 18



e Proporciona cambios en la mente del hombre hacia direcciones mas positivas

independientemente de cualquier efecto curativo.

e Fortalece la psiquis humana, actuando de forma positiva sobre algunos

estados depresivos, ansiedad, estrés.

e Aumenta la circulacion cerebral, lo que hace al individuo mas despierto y

alerta, y mejora los procesos del pensamiento.

e Mejora y fortalece el sistema osteomuscular (huesos, cartilagos, ligamentos,
tendones) contribuyendo al aumento de la calidad de vida y grado de

independencia especialmente entre las personas con mas edad.

e Prolonga el tiempo socialmente util del hombre.

e Mejora la capacidad fisica muscular y aumenta asi la capacidad de trabajo,

retardando de esta forma los cambios de la vejez.

¢ Mejora el aspecto fisico de la persona y por ende su autoestima.

e Las actividades fisicas colectivas favorecen la socializacion.

Como reafirmacion de la importancia que la realizacion sistematica de Ejercicios
Fisicos beneficia la salud, a continuacién se expone un fragmento del discurso
pronunciado por Fidel Castro Ruz, presidente de la republica de Cuba, en la
inauguracion de la escuela de iniciacion deportiva escolar (EIDE) “Orestes
Acosta”, en santiago de cuba, el 2 de septiembre de 1977, “afio de la

institucionalizacion”, cuando expreso:
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"Hoy, en la medicina muchos tratamientos se hacen a base de Ejercicios Fisicos y
deportes. La medicina se revoluciona, y cada vez acude més a estas formas para
el tratamiento de determinadas enfermedades. Antes, cuando alguna persona
tenia ciertos problemas circulatorios, del corazén, pues le decian que estuviera en
cama, que no se moviera mucho; y hoy dia hay tratamientos que se basan en
Ejercicios Fisicos. Muchos problemas de la columna —de los cuales hay
abundantes en todas partes y también en nuestro pais— se tratan a base de
ejercicios. La conservacion y el mejoramiento de la salud en general se logran a

base de Ejercicios Fisicos " (26)

Tal afirmacion esta cientificamente demostrada por investigaciones realizadas,
con el objetivo de retardar o evitar la aparicién de la fatiga en los trabajadores y
asi garantizar una alta productividad en el trabajo. Es en la época del nacimiento
del capitalismo que surge la Fisiologia del Trabajo como una rama independiente

de la Fisiologia.

Segun la fisiologia, la fatiga es un proceso fisioldgico que impide al obrero trabajar
con alta productividad. La inadapaction a las caracteristicas del trabajo provoca el
agotamiento de las fuerzas vitales del organismo, lo que se manifiesta en un
aumento brusco del por ciento de enfermedades y la reduccion de la vida del

hombre.

El Doctor Ramon F. Alonso Lopez (2005:4). Director del Instituto Latinoamericano
de Actividad Fisica Terapéutica, en su articulo "Desarrollo tecnolégico, dolencias y

Ejercicios Fisicos”, expone:

“la salud de los trabajadores tiene la inadaptacidon a las exigencias de la
profesion”, es en este sentido que realizd la propuesta encaminada a la

Preparacion Fisica Laboral o para el trabajo”, con el objetivo de:

“Crear en el trabajador una resistencia bioldgica para que pueda soportar
satisfactoriamente las exigencias de la profesion, es decir, sin que se produzcan

enfermedades profesionales, y de esta manera aumentar la productividad y el
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disfrute del trabajador, sin que estos ocasionen consecuencias negativas para lo
mas preciado del hombre, la salud”

El autor citado en el parrafo anterior, realizé una propuesta encaminada a realizar
una preparacion laboral o para el trabajo, que a diferencia de la gimnasia laboral,
debe realizarse fuera de la jornada de trabajo, y los ejercicios estén dirigidos
hacia aquellos musculos o partes del cuerpo que mas participacion tienen durante
el trabajo, en busca de crear una preparacion fisica para soportar las exigencias
laborales.

Con respecto a la utilizacion de las nuevas tecnologias, entre ellas el uso de la
computadora, los investigadores, Oramas, Jeova (2002:60), Guerrero Pupo, J. y
col. (2004:48), Gueler, Ruben (2006:47) y Ruiz Aguilera, A. (2010:71), entre
otros, tienen criterios coincidentes en considerar que se han generado nuevas

dolencias y enfermedades profesionales.

En este aspecto, es oportuno exponer la definicion de enfermedad profesional y

lesiones por esfuerzos repetitivos.

Las enfermedades profesionales: son las alteraciones de salud bien definidas, en
trabajadores que se exponen habitualmente a factores etiolégicos, que se
presentan constantemente en determinadas profesiones u ocupaciones, bajo las

circunstancias previstas en las legislaciones respectivas.

Lesion por Esfuerzo Repetitivo (LER): lesién de los musculos, tendones y nervios
gue se producen, aceleran o agravan por movimientos repetitivos del cuerpo
sobre todo, cuando también estan presentes posturas incobmodas o incorrectas,

grandes fuerzas, esfuerzos de contacto, vibracion, o el frio.

Las lesiones y enfermedades profesionales se desarrollan habitualmente con
lentitud a lo largo de meses o de afios. Ahora bien, normalmente un trabajador
tendra sefiales y sintomas durante mucho tiempo que indiquen que hay algo que

no va bien. Asi, por ejemplo, el trabajador se encontrara incomodo mientras
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efectla su labor o sentira dolores en los musculos o las articulaciones una vez en

casa después del trabajo.

Ademas, puede tener pequefios tirones musculares durante bastante tiempo; es
importante investigar los problemas de este tipo porque lo que puede empezar
con una mera incomodidad puede acabar en algunos casos en lesiones o

enfermedades que incapaciten gravemente.

Segun plantea, Guerrero Pupo, J. y col. ( 2004:48), se incluyen mas de 100 tipos
de lesiones y enfermedades relacionadas con el trabajo, pero las mas frecuentes
en trabajo con la computadora son 11 o 12, entre ellas: Dorsalgia, Lumbalgia,
Dolor del hombro y el cuello, Sindrome del tlnel carpiano, tendinitis, bursitis y
Epicondilitis.

En el trabajo con la computadora, estas dolencias tienen como una de las
principales causas, la inadecuada y sistematica postura incorrecta en la posicion

de sentados.

Se debe sefialar, que en los estudiantes de tercer afio de la comunidad UCI, no
se han evidenciado LER, pero, se comprobdé que han sufrido dolencias
profesionales, que de no realizar acciones inmediatas a fin de contrarrestarlas
pueden conllevar a adquirir enfermedades profesionales mencionadas en parrafos

anteriores.
Uno de los métodos mas sanos y efectivos en la prevencion de las dolencias,

lesiones y enfermedades profesionales, es la aplicacion de una preparacion fisica

profesional.
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1.3 La preparacion fisica profesional.

En la presente investigacion se asume, que la Preparacion Fisica para el trabajo
constituye un precursor de la Preparacion Fisica Profesional. Son varios los
especialistas, entre ellos (Alvarez, C. (1998); Aragén, A. (2002), citados por
Gessa G. (2007:41), que hacen referencia a uno de los mas importantes

principios en la formacién de profesionales de nivel superior:

e El principio estudio-trabajo, de forma que la actividad préactica-laboral
representa alrededor del 30% del fondo de tiempo de cada carrera, entre 1500
y 2000 horas y esta disefiada a través de una disciplina académica desde el
primero al quinto afio, a partir de la integracion con una amplia red de

entidades laborales que participan en esa labor.

En relacion a la vinculacion estudio-trabajo, en la presente tesis se ha planteado
gue los estudiantes de la comunidad UCI, cumplen con esta tarea dedicando
largas jornadas diarias trabajando directamente con la computadora, los riesgos
gue para la salud significa el sistematico uso de esta tecnologia se explicaron en

el epigrafe anterior.

La necesidad de desarrollar en los estudiantes universitarios, la condicion fisica
gue les permita con eficiencia las tareas profesionales, ha sido investigado por
cientificos como, Varbanian V. N. (1980), Mariszhuk V. L, (1976), Bucok, L.V.
(1982), Shedrina A. G., (1985), Valeev P.D. (1988)

También constituyen referentes tedricos de la presente tesis, algunos de los
estudios que en tal sentido se realizaron en Cuba, entre las cuales es factible
mencionar las realizadas por, De con Balmori, S. (2002:22), Charchabal Perez, D.
(2005:13), Giron Samada, J. (2007:43) y Rodriguez Leiva, D. (s/f: 69).

Como resultado de estas investigaciones se establecieron los siguientes

conceptos de preparacion fisica profesional.
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Segun, Brikina (1984:27), 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”

Plantea, Rodriguez Leiva, D. (s/f: 68) "Proceso pedagdgico especializado, dirigido
al desarrollo motor de los alumnos, que permite mejorar el aprendizaje y asegurar

una capacidad de trabajo alta y estable”

Expone, Charchabal Pérez, D. (2005:38) “Ejercitacion del aparato locomotor
basado en el desarrollo de las capacidades condicionales y coordinativas, lo cual
no solo influira en el estado funcional de los 6rganos y sistemas (cardiovascular,

respiratorio, neurovegetativo); sino, ademas, en su equilibrio psiquico-espiritual”

Para Balmori De Con, S. (2008:23), "Proceso especializado y dirigido al desarrollo
de las capacidades fisicas, psiquicas y de habitos motores en los estudiantes, lo
gue resulta imprescindible para elevar la efectividad de la ensefianza practica y

asegurar una futura capacidad de trabajo alta y estable”

El autor de la presente tesis, se adscribe al concepto aportado por De con
Balmori, y considera que la preparacion fisica profesional, ademas, de asegurar
en los educandos una capacidad de trabajo alta y estable, favorece en gran
medida la adaptacion del organismo de los estudiantes a las exigencias fisicas de
la profesion y crear en ellos la motivacion necesaria para que incorporen a su
estilo de vida la realizacion sisteméatica de Ejercicios Fisicos, lo cual se traduce en

mas salud y calidad de vida.

La preparacion fisica profesional se orienta al mejoramiento de las capacidades
fisicas condicionales basicas: fuerza, rapidez y resistencia, y las coordinativas de

rapidez de reaccion y la agilidad, de las cuales se derivan las capacidades fisicas
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condicionales complejas, por la necesidad de utilizar eficazmente el potencial
motriz del estudiante para desarrollar las habilidades profesionales asignadas.

Para determinar las capacidades fisicas que se manifiestan en las acciones
motrices de la profesion, resulta necesario cumplimentar cada una de las fases o
etapas de la metodologia (Anexo: 1), que en la presente tesis se asume, definida
por los profesores del departamento de Educacion Fisica del Instituto Superior
Politécnico de Educacién Técnica Profesional (ISPETP) "Héctor Alfredo Pineda
Zaldivar ”, que da respuesta a los problemas cientifico tecnicos de cada carrera.

La preparacion fisica profesional tiene su basamento en ejercicios que se
correspondan con las posturas y movimientos rectores, vinculado a un conjunto
de acciones y operaciones que caracterizan los procesos productivos y las

habilidades profesionales.

En la comunidad UCI, la profesionalizacion de los ejercicios fisicos en
correspondencia con las exigencias fisicas de la profesién es un problema que no
estd totalmente solucionado, pero sin dudas, establece un importante
antecedente, la aplicacion del folleto de Gimnasia Profesional Aplicada para los
estudiantes de primer afio, y es resultado de la investigacion realizada por la MsC.

Maria Victoria Duefas Nufez en el afio 2007.

El folleto constituye un material de consulta, que brinda a los estudiantes,
elementos acerca de las dolencias y lesiones que debilitan su salud, como
consecuencia de permanecer sentados largas jornadas de estudio y proyectos,

trabajando con la computadora en una postura incorrecta.

También se publican ejercicios para cada segmento del cuerpo; asi como
consejos Utiles para la realizacion de los mismos y que logren desarrollar
aptitudes fisicas que posibiliten el aprendizaje de las acciones que dan

cumplimiento al desempefio profesional en la especialidad de informatica.

Los Ejercicios Fisicos que en dicho material se exponen, deben ser realizados en
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los laboratorios, durante las sesiones de trabajo o estudio. Estan dirigidos a la
ubicacion de los segmentos corporales mas convenientes para la estructura
corporal, encauzados a evitar las dolencias o lesiones que causan las
contracturas musculares provenientes de las tareas profesionales. Se realizan

ejercicios de relajacién, estiramiento y movilidad articular.

Entre los principales objetivos del referido folleto se indican los siguientes:

e Corregir los vicios de la postura que adoptan durante las tareas de la

profesion.

e Prevenir dolencias, lesiones o enfermedades profesionales, derivadas de

inadecuados habitos posturales.

e Reducir las tensiones y el dolor muscular.

e Aumentar la predisposicion para el trabajo.

La Gimnasia profesional aplicada 6 gimnasia aplicada a la profesion: forma parte
integrante de la preparacion fisica profesional orientada al desarrollo fisico
general y a la asimilacién rapida de los movimientos laborales requeridos en su

profesion.

Hacia el objetivo de establecer aportes en relacion a la adaptacion fisica de los

estudiantes a las exigencias fisicas de la profesion, se encauza la presente tesis.
Para la determinacién de las capacidades fisicas que en el orden de las acciones

motrices se manifiestan en las tareas profesionales se realiza el estudio que se

muestra en el siguiente epigrafe.
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1.4 Fundamentacion de la fuerza muscular aplicada a la profesion

El epigrafe se incia cumpliendo con la primera y segunda etapas establecidas,
segun la metodologia (Anexo: 1), para la determinacidén de la preparacion fisica
profesional.

Segun, los doctores Homero Calixto Fuentes Gonzalez y Ulises Mestre Gomez,
en el Modelo en base a la l6gica esencial de la profesion, como una alternativa al
modelo de los procesos conscientes, sobre la base de la I6gica esencial de la
profesion (1977:39), en la cual definen:

El Modelo del Profesional, admite la determinacién de los modos de actuacion del
profesional y constituyen la generalizacion de los métodos de trabajo y
caracterizan la actuacion del profesional independientemente de la esfera en que

trabaja (desarrolla la actividad) y con que trabaja.

Es factible asumir, que solo a partir del estudio de las caracteristicas de las tareas
profesionales de los estudiantes, es posible determinar las exigencias fisicas que

se precisan para llevar a cabo cada una de ellas.

Se debe entender por exigencias fisicas, la forma de manifestacion de las
capacidades fisicas condicionales y coordinativas. De hecho, todo el analisis
realizado alrededor de las tareas profesionales, nos permite identificar los
problemas, que en el orden de las acciones motrices se presentan en torno a la
relacion modelo de actuacion del profesional, del egresado (Ramirez DE Armas,
(2005: 63)

El modelo del profesional de ingenieria informatica en la universidad de las

ciencias informéaticas esta conformado por:

e Plan de estudios del profesional

e Campo de accién de la ingenieria informatica
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e Modo de actuacion del ingeniero en ciencias informaticas

El objetivo fundamental del andlisis, estuvo centrado en las exigencias fisicas de
las tareas profesionales, motivo por el cual solo se hace referencia a las

caracteristicas del plan de estudio de la UCI.

El plan de estudios esta constituido por 55 Asignaturas y un tiempo total de 6146
horas, de las cuales se dedicaban a actividades de los componentes laboral e
investigativos (practicas docentes, laborales y trabajo de diploma) 1980 horas (32
%). Por otra parte, creci6 también apreciablemente la cantidad de tiempo que
debia dedicar el estudiante al trabajo con computadoras personales (PC) en la
ejecucién de trabajos extra clase y proyectos productivos.Resolucién UCI. 51-05
(65)

Segun los datos mostrados en el plan de estudios y con el incremento del tiempo
gue el estudiante dedica al trabajo con la computadora, mantienen la posicion de
sentados (postura principal), un promedio de 7 o mas horas diarias, de forma
continua y sistematica adoptan posturas incorrectas, con la tendencia de

convertirse en malos habitos posturales.

Algunos de los efectos negativos, que a la salud de los estudiantes pueden

provocar, los incorrectos habitos posturales detectados durante las observaciones

(Anexo: 7), realizadas y que a continuacion se describen:

Ojos: demasiado cerca de la pantalla de la computadora.

e Puede provocar: Tendencia a la fatiga visual, cefalea oftalmica, pérdida
progresiva de la vision, incremento de la miopia, astigmatismo, nistagmo,

escotomas, etc.

Cuello: acentuada antero o latero flexion del cuello, al escribir o mirar la pantalla

de la computadora.
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e Puede provocar: Contractura muscular, torticolis, rectificacion vertebral
cervical, compresion o inflamacion del plexo cervical y plexo braquial,

Osteoartritis

Posicion del tronco: postura con la espalda muy flexionada - muy flexionado al
frente - de lado al monitor.

La postura del tronco, anteriormente descrita, es una posicion asimétrica del
cuerpo con relacién al eje (eje transversal (plano sagital), eje sagital (plano
frontal), eje longitudinal (plano horizontal)), y provoca una sobrecarga en la zona
lumbar que estd sometida a esfuerzos superiores y puede conllevar alteraciones

lumbares de la pelvis y comprension del nervio siatico.

e Puede provocar: Incremento de escoliosis, cifosis, lordosis, comprension
vertebral y nervios periféricos, mialgias, deformidad toracica, ciatalgicas

agudas, entre otras.

Posicion de los brazos y las manos: los brazos la mayor parte del tiempo sin
apoyo, deben realizar un esfuerzo adicional para darle a las manos suficiente
fuerza y logren pulsar las teclas — manos por encima del codo — desviacion cubital

de las manos — manos alejadas de la zona de confort.

e Puede provocar: Epicondilitis, Bursitis, Dedo engatillado, Ganglios, Sindrome

del tanel del carpo bilateral, Tenosinovitis.

Posicion de las piernas: poca movilidad — las mayores partes del tiempo

flexionadas, presionadas al asiento en los muslos y corvas
e Puede provocar. Compresion de las ramas inferiores del nervio ciatico;

parestesia transitoria, micro varices, varices tortuosas e insuficiencia venosa

por estasis.
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En correspondencia con la accion numero tres de la metodologia (ANEXO: 1)
para la definicion de la preparacion fisica profesional, a la cual se adscribe el
autor de la tesis, se realizo la descripcion de las situaciones posturales y los
movimientos rectores de la profesion. En consecuencia con la accién namero

cuatro, se explica que:

Los grupos musculares, de las extremidades superiores y el tronco son los que
mayor participacion tienen en los movimientos rectores de las tareas

profesionales de los estudiantes.

Por las caracteristicas de las tareas profesionales, en la presente tesis se
considerd que una de las capacidades fisicas condicionales que se manifiesta es

la resistencia.

La capacidad de resistencia segun, Navarro, Fernando, citado por, Fleitas Diaz, I.
y col (2003:35), es la capacidad de soportar la fatiga frente a esfuerzos
prolongados y/o para recuperarse mas rapidamente de los esfuerzos, para Ruiz
Aguilera, A. (2010:71), es la capacidad condicional que se pone de manifiesto al
realizarse una actividad fisica duradera sin disminuir su rendimiento.También se

expresa como la capacidad de resistencia del organismo contra el cansancio.

El concepto que exponen ambos autores es coincidente con el de otros que
fueron analizados en la presente tesis, pero todos coinciden en que se manifiesta
en actividades de larga duracién, que coinciden con las caracteristicas de las

teareas profesionales de los estudiantes.

Para determinar de entre las diferentes clasificaciones de la resistencia, cual es la
gue predomina.Como resultado de la busqueda bibliografica realizada, se eligio
determinar la capacidad fisica que interviene en los movimientos rectores por el

modo de trabajo del musculo esquelético.

Se tuvo en cuenta que los estudiantes no tienen que realizar desplazamientos

para la realizacion de las tareas y permanecen en la posicion de sentados por
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varias horas, en la presente tesis se determind, que se manifiesta la capacidad

fisica resistencia estatica.

Con relacion a la resistencia estética, Zintl, 1990, citado por, (Collazo Macias, A.,
2002:17), plantea, que provoca una reduccion del riego sanguineo a nivel capilar,
este riego se altera ya a partir del 15 % de la tensién muscular maxima y después
del 50 % se reduce un paro en el riego sanguineo, debido a que la tension
muscular no permite la vasodilatacion y con ello el flujo sanguineo y la

transportacion del oxigeno a la célula.

Este criterio es coincidente con la descripcién realizada en relacion a la posicion
de las piernas mientras trabajan con la computadora, donde se explica, que al
estar presionadas pueden provocar insuficiencia venosa, lo cual puede provocar

la obstruccion del riego sanguineo.

Collazo Macias, A. (2002:17), argumenta, que el desarrollo de la resistencia
depende enormemente de la fuerza, ademas, que la resistencia estatica esta muy

estrechamente vinculada a la resistencia a la fuerza.

Segun, Collazo Macias, A. (2002:17), y se asume en la presente tesis, que la
fuerza muscular es una capacidad condicional que posee el hombre en su
sistema neuromuscular y que se expresa a través de las diferentes modalidades
manifiestas en el deporte para resistir, halar, presionar y empujar una carga

externa o interna de forma satisfactoria

En la presente investigacion se asume, que el mejoramiento de la capacidad en la
fuerza muscular es un factor determinante para mejorar la resistencia, pero se
considerd, que por las caracteristicas de las exigencias fisicas de la profesion
resulta evidente, que en las acciones motrices se manifiesta la capacidad fisica

fuerza estatica.

En la fuerza estatica, segun, Fleitas Diaz, I. y col (2003:35), la resistencia es

superior a la fuerza generada y no se produce movimiento.En las tareas de la
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profesién esta capacidad condicional se manifiesta en las acciones que se
realizan mediante la presion que ejercen los estudiantes al pulsar las teclas o
presionar uno u otro botén del mouse (raton), la fuerza mantenida para conservar
la postura mientras trabajan con la computadora, al realizar éstas y otras acciones

deben ejecutar constantes contracciones de corta duracion.

Tomando como substancial fundamentacion el estudio realizado, en la presente
investigacion se considera, que el incremento de la capacidad en la fuerza
muscular favorecera la adaptacion del organismo de los estudiantes para soportar
eficientemente las exigencias fisicas de la profesion, con lo cual lograran
contrarrestar las dolencias profesionales y aumentaran la resistencia del

organismo contra el cansancio.

El autor de la tesis expone, que por las caracteristicas de las tareas profesionales
(Ingenieria Informatica), y con el objetivo de realizar un estudio mas especifico,
para la elaboracion del conjunto de Ejercicios Fisicos de fuerza muscular
aplicados a la profesion , se realiz6 un analisis que no esta incluido en la
metodologia para la preparacion fisica profesional. Es por ello que en la siguiente

etapa se realizara la descripcion de:

e Las articulaciones que menos ejercitan los estudiantes en las tareas

profesionales

e Las acciones que en pocas ocasiones realizan al teclear, utilizar el mouse

(ratén) u otros periféricos mientras trabajan con la computadora

e Los grupos musculares que participan en las acciones que no realizan, o que

con poca frecuencia ejercitan en las tareas profesionales.
La descripcion detallada de los resultados obtenidos mediante la observacién (ver
anexo: 2), evidencid, que las acciones motrices de las tareas que ejecutan los

estudiantes exigen poca movilidad articular, lo que supone efectos negativos en
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las articulaciones, ligamentos y cartilagos. Algunas de las consecuencias a las

gue se hace mencion se muestran a continuacion:

La insuficiente movilidad articular puede provocar:

e Disminucion de la elasticidad, Hipotonia, Disminucion de la habilidad y

capacidad de reaccion.

¢ Ralentizacion de la circulacion con la correspondiente sensacion de pesadez y
edemas, y desarrollo de dilataciones venosas (varices).

e Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte, mala postura, debido al poco

desarrollo de tono de las correspondientes masas musculares.

Para el tratamiento de esta dolencia fisica, Tnipton y col. (1975, citados por
Hernandez Barrios, D. (s/f: 51), agrego experimentos que refuerzan la creencia en
el sentido, que la actividad fisica regular fortifica la estructura ligamentosa en las
uniones con sus huesos, y enfatiza, en que la actividad muscular desempefia un
papel importante, pues las estructuras articulares dependen para su nutricion de

la circulacion interna del musculo.

Otro argumento esencial para la determinacion de la capacidad fisica a
desarrollar, se establece en los beneficios que el incremento de la capacidad en la
fuerza muscular tributa, al fortalecimiento de los ligamentos y las articulaciones, lo

cual favorece la proteccion del soma.

Para lograr el cumplimiento del objetivo propuesto en la presente investigacion, y
realizar una adecuada seleccién de los Ejercicios Fisicos, que garanticen el
desarrollo de la capacidad en la fuerza muscular, se tuvo en cuenta la

clasificacion de la ingenieria informatica realizada por varios especialistas.

Para Hoperman (1991), Companys (1986), Diaz (1993), Shibeder (1992) existen
dos grupos que son: continuos y discontinuos. Otros como Chose, Aquiliano,
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Jacobs (2000), Oliva, Arana (1996), Leiger y Reinier (1997), son los repetitivos y

no repetitivos.

En la presente tesis se asume la clasificacion realizada por el departamento de
Cultura Fisica del ISPETP (De con Balmori y col. (2008:23), en la que se
clasifican las especialidades en tres grupos teniendo en cuenta el esfuerzo fisico
como aspecto primordial, que requiere la movilidad y las habilidades profesionales
gue enfrentan los estudiantes en el plan de estudios.

Segun la clasificacion que se asume, la ingenieria informética se ubica en:

Esfuerzos ligeros: se caracteriza por esfuerzos fisicos pequefios, mayormente

sentado donde se incluyen las carreras: Informatica, Economia y Eléctrica.

En correspondencia con la clasificacion de la profesion, se consideré que no es
necesario aplicar grandes volumenes de fuerza, es por ello, que con el objetivo de
garantizar la efectividad de los Ejercicios Fisicos propuestos para el incremento
de la capacidad en la fuerza muscular, se aplicaronn Ejercicios Fisicos de
AUTOCARGA y POR PAREJAS.

AUTO-propio y CARGA-peso sostenido.

Consiste en el trabajo con el propio peso corporal, siendo la forma basica de
entrenar la fuerza, se realiza mediante ejercicios de Gimnasia Basica, simples y
conocidos, con una resistencia estable global o parcial del cuerpo, Ruiz, (1989: 1),
Fleitas Diaz, I. y col (2003:35)

Los ejercicios de AUTOCARGA se clasifican en:

Genérico: Sin referencia a ninguna especialidad deportiva en concreto. Es el

conjunto de ejercicios dirigidos a la mejora de la cualidad muscular fuerza y al

logro de la eficiencia fisica general.
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Orientado (ejercicios de aplicacion): Conjunto de ejercicios que interesan los
sectores musculares utilizados en los gestos especificos de la competicion, sin
gue para ello reclamen los movimientos especificos de la disciplina, Andolfi: (198:
1)

En el conjunto de Ejercicios Fisicos, se utilizarad el método de AUTOCARGA
orientado (ejercicios de aplicacion), para el fortalecimiento de los grupos
musculares, que mayor participacién tienen en los movimientos rectores y los
musculos que con menos frecuencia ejercitan, durante la realizacién de las tareas

profesionales.

Otro de los métodos efectivos para el entrenamiento de la fuerza son, los
ejercicios por parejas, en el que se utiliza a otra persona como sobrecarga o

resistencia.

Ejercicios POR PAREJAS

Es un medio de entrenamiento con carga variable en funcion del peso del
compafiero, pudiendo llegar a ser una carga considerablemente alta. Durante su
realizacion, un comparfero facilita o dificulta la ejecucion, permitiendo su
participacion una gran diversidad de posibilidades, las acciones posibles y
variadas del compafiero (oposicién, ayuda, misma ejecucidon, sobrecarga, etc.),
pueden dificultar considerablemente la coordinacion de movimientos del
ejecutante Fidelius (1982:1)

Posibilidades que brindan los ejercicios POR PAREJAS.

e El compafiero actlia como ayudante, es un punto de apoyo del ejecutante.

e Los dos componentes de la reja realizan simultdneamente el mismo ejercicio.
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e El compafiero actia como oposicion del movimiento del otro componente de la
pareja; el grado de oposicién variard desde pasiva (trabajo excéntrico-

concéntrico) hasta maxima (trabajo isométrico).

e EIl compafiero es utilizado como carga para ser transportado, arrastrado o
levantado.

e Realizacién de luchas, empujes, tracciones entre ambos miembros de la

pareja.

Con este método de entrenamiento, las mejoras obtenidas en el rendimiento

muscular son mas duraderas que en el trabajo con pesas, Andolfi (1989:1)

Como consecuencia de las exigencias fisicas de la profesion, las zonas del
cuerpo proclives a sufrir las dolencias que debilitan la Salud de los estudiantes de
tercer afio de la comunidad UCI, estan localizadas en las extremidades superiores
y el tronco. Es precisamente en los grupos musculares que a continuacion se
exponen, donde se incremento la capacidad fuerza con la aplicacion del conjunto

de Ejercicios Fisicos.

Musculos de las extremidades superiores

Extensores del codo, adductores del brazo: triceps braquial y pectorales

Flexores del codo: biceps braquial, coracobraquial y braquial anterior.

Aductores y Abductores del brazo

Flexores y extensores del antebrazo.

Musculos de las extremidades superiores

e Flexores: abdominales, psoas iliaco y cuadriceps
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¢ Flexores laterales y rotadores: oblicuos y transversos

e Extensores: lumbares (cuadrado lumbar, ileocostales, inter espinales, inter
transversales, espinoso dorsal, transverso espinoso, dorsal largo, serrato

menor, posterior e inferior) en un grupo, e isquisurales y gliteos en otro

e Aproximadores del brazo al tronco: dorsal ancho.

A continuacion se exponen algunos de los beneficios, que el incremento de la
capacidad en la fuerza muscular aporta a la prevencion de las dolencias

profesionales en los educandos.

La columna vertebral mas o menos rectilinea en vista frontal, es matenida en
posicion por estos ligamentos y musculos que a su vez realizan los movimientos
del raquis: estos musculos segun, el libro de gimnasia correctiva (42), se

clasifican en:

Flexores

Extensores

Flexores laterales

Rotadores (del mismo lado y lado contrario)
Fortalecer la musculatura del tronco y reeducar la postura.
1. Fortalecer los musculos de la espalda, fundamentalmente la musculatura

dorsal, se logra una accién trofica que permite intensificar el metabolismo y en

particular los procesos tréficos locales en los masculos.
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2. Fortalecer la musculatura abdominal fundamentalmente, para asi elaborar la
suficiente resistencia general y la fuerza de los masculos, particularmente de la
espalda y el abdomen, para poder coadyuvar a la formacién vy
perfeccionamiento de los habitos motores.

3. Fortalecer la musculatura alta de la espalda (cintura escapular y la parte dorsal
de la espalda). También fortalecer abdomen y gluteos para crear las premisas

fisiolégicas de una postura correcta.

Mejora la fuerza muscular y la densidad del hueso

Influye sobre las coordinaciones inter e intramusculares

6. Permite el mejoramiento de la fuerza resistencia

7. Perfecciona las capacidades motrices especificas y pueden influir sobre todos

los grupos musculares

Los beneficios que el incremento de la capacidad en la fuerza muscular genera en
la salud de los estudiantes, permiten asumir que el conjunto de Ejercicios Fisicos
influyen de forma efectiva para contrarrestar las dolencias profesionales en los

estudiantes.

Favorece la tonificacion de los grupos musculares aseguradores de la postura; el
fortalecimiento de los musculos de las extremidades superiores actia de modo
preventivo contra las LER, pues aumenta la elasticidad de los ligamentos, mejora
la proteccion de las articulaciones, el engrosamiento muscular permite una mejor

oxigenacion de la sangre.
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CAPITULO I METODOLOGIA
Il.1 Poblacién y muestra.

Se seleccionaron estudiantes de tercer afio teniendo en cuenta, que en la UCI

existe la organizacioén curricular por ciclos.

Primero y segundo afios pertenecen al ciclo basico, cuarto y quinto afios de la
carrera conforman el ciclo profesional y tercer afio pertenece al ciclo de transicion,
significa que es este el Ultimo curso en que reciben la asignatura Educacion Fisica
de forma curricular. En cuarto y quinto afios se dedicaran fundamentalmente a las
tareas productivas, y emplearan muchas horas de trabajo con la computadora, lo

cual puede agudizar las dolencias profesionales que actualmente padecen.

Se considera, que si los estudiantes de tercer afio incorporan a su estilo de vida la
realizacion del conjunto de Ejercicios Fisicos que en la presente investigacion se
propone, entonces van a adquirir la preparacion fisica profesional necesaria para
soportar las exigencias fisicas de la profesion, lo que se traduce en mas salud y
calidad de vida tanto en lo profesional como en lo personal, lo que debe garantizar

una productividad alta y estable.

Los 386 estudiantes de tercer afio de la facultad 7 constituyeron la poblacion y se
seleccionaron como muestra 378 que representan el 98 %. La distribucion entre

hembras y varones es de 164 y 222, respectivamente.

[I.2 Métodos y técnicas utilizados.

Métodos tedricos.

Andlisis y sintesis: se empledé para determinar las irregularidades del
diagnostico, asi como para plasmar las ideas tedricas que sustentan la
investigacion a través del andlisis de los documentos, sobre la Promocién de
Salud en Cuba y Latinoamérica, sistema de trabajo metodolégico para la
Promocién y Educacion de la Salud en Cuba, y programa de Educacion Fisica de

la UCI.
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Inductivo-deductivo: se utilizd a partir del procesamiento de los resultados de
las técnicas aplicadas para arribar a conclusiones y hacer generalizaciones e
inferir aspectos particulares de situaciones generales, y posteriormente permitié

elaborar el conjunto de Ejecicios Fisicos de fuerza aplicados a la profesion.

Método Dialéctico: se utilizd para hallar las contradicciones esenciales entre los
objetivos de la promocién de salud y calidad de vida en el ambito escolar, el
diagnéstico de las situaciones de riesgos para la salud de los estudiantes,
permitié aplicar cambios cualitativos y resolver el problema que dio origen a la

investigacion.

Métodos empiricos

Técnica encuesta-entrevista: su aplicacion posibilitd recopilar la informacion que
permitio conformar el diagnostico inicial, referido a identificar, las dolencias

profesionales en los estudiantes.

Técnica entrevista: Semi estandarizada, grupal.

La entrevista a 7 especialistas, se empled con el objetivo de valorar la estructura,
contenido y la aplicabilidad y viabilidad del conjunto de Ejercicios Fisicos

propuesto.

Para la seleccion de los especialistas se tuvo como criterio, categoria cientifica
de Doctor (a) o Master en Ciencias, mas de 10 afios de experiencia en Educacion
Fisica o el sector de Salud, en especialidades relacionadas con Ortopedia y

Traumatologia, o conocimientos de Anatomia (Anexo: 3)

La seleccion esta integrada por 6 especialistas de Eduacion Fisica y Deportes,
cinco son profesores de la UCI y una labora en el Instituto Superior Pedagdgico
de Ensefianza Técnica Profesional (ISPET) "Héctor Zaldivar’, ademas, un
especialista del SIUM provincial en Ciudad de La Habana, es docente y
Licenciado en ortopedia y traumaologia. Con relacion a la categoria cienifia, uno

es lienciado, 5 son Master y uno Doctor en Ciencias.
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En estas entrevistas no solo se analizaron las técnicas y posturas de la profesion
gue aparecen en los documentos estudiados, sino también como se comportan
éstas en la practica, teniendo en cuenta lo general y lo particular de cada
capacidad fisica en las tareas profesionales, para lo cual es sumamente

importante la caracterizacion de la profesion desde el punto de vista fisico-motriz.

Triangulacién: como una de las técnicas para el procesamiento de los datos; en
este caso, la triangulacién metodoldgica (para datos aportados por diferentes
meétodos y técnicas).

Métodos estadistico-matematicos: Se utilizé el calculo porcentual.

Técnica de muestreo: Probabilistica, por conglomerado, intencional.

Observacion: Sistematica, de campo, estructurada, externa, no incluida.

La observacion, como base de todos los procedimientos empiricos y forma mas
elemental del conocimiento cientifico, constituyé un método importante en nuestra
investigacion.El objetivo principal, observar (en el laboratorio de computacion), la
postura (sentados), que adoptan los estudiantes durante el cumplimiento de las

tareas profesionales, antes y después de la aplicacion del conjunto de ejercicios.

Las observaciones para el diagnéstico postural inicial, se realizaron por un
periodo de cinco meses durante el segundo semestre del curso (2008 - 2009), en
el horario de la mafiana (de 8 am — 12 m) y la tarde (de 1 pm — 5 pm). La segunda
observacion para la evaluaciéon de la efectividad del conjunto de Ejercicios
Fisicos, se realizé durante el segundo semestre del curso (2009 - 2010), durante

4 meses, en igual horario.

Participaron como observadores los dos profesores que imparten clases a los

estudiantes de tercer afio en la facultad 7 (el autor de la tesis y una profesora)
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Il.3 Metodologia utilizada para la elaboracion y aplicacion del conjunto de
Ejercicios Fisicos aplicados.

En la presente investigacion, para la elaboracion del conjunto de ejercicios se
asume, la metodologia que recomendada por los especialistas de Educacion
Fisica del Instituto Superior de Ensefianza Técnica Profesional (ISPTP), para la
determinacién de la preparacion fisica profesional que se debe aplicar en los
centros de la Enseflanza Superior, tomando en cuenta el perfil del profesional de

cada carrera o especialidad (anexo: 1)
En correspondencia con la metodologia anteriormente referida, para el logro del
objetivo declarado en la presente tesis, el estudio se desarrollé en tres etapas que

a continuacion se exponen:

Tabla: 1 Etapas para la acplicacion del conjunto de Ejercicios Fisicos.

Etapa Acciones
-Diagnostico y estudio de las fuentes y métodos para establecer el
1 fundamento tedrico, del conjunto de Ejercicios Fisicos aplicados a
la profesion.

-Caracterizacion de las acciones motrices en relacion al modo de
actuacion del profesional de la Ingenieria en Ciencias Informéaticas
y las exigencias fisicas en correspondencia con dichas acciones.

-Definiciéon de la capacidad fisica a desarrollar en los estudiantes de
2 tercer afno.

-Definicién del grupo de Ejercicios Fisicos.

-Instrumentacion del conjunto de Ejercicios Fisicos.

-Aplicacién del conjunto de Ejercicios Fisicos.
3 -Evaluacion de la factibilidad y efectividad de la propuesta.

La aplicacion del conjunto de Ejercicios Fisicos se realizo en 2 fases, la primera
como forma de adaptacion del organismo a este tipo de ejercicios y la segunda
para el incremento de la capacidad en la fuerza muscular que fueron logrando los

estudiantes.
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CAPITULO IIl ANALISIS DE LOS RESULTADOS.

l1l.1 Andlisis de la exploracion del estado actual de problema.

En este capitulo se pesenta al analisis valorativo de los resultados obtenidos a
partir de las evidencias empiricas recogidas durante el proceso de investigacion, y

gue constituyen elementos fundamentales del diagndstico inicial que dio origen a

la investigacion.

En la encuesta aplicada a los estudiantes se obtuvo el siguiente resultado:

Pregunta 1
Principal motivacion para asistir a las clases de Educacion Fisica :
Les gusta Es obligatorio en Pueden Es importante para la
el plan de recrearse al aire salud
estudios libre
38 % 40 % 12,2 % 9,8 %

Un minimo porciento de los estudiantes asiste a las clases de Educacion Fisica
por los beneficios que esta asignatura puede aportar, al mejoramiento de su salud
y calidad de vida. Se puede inferir ademas, que en las clases no han recibido
informacion de las causas que originan las dolencias profesionales y/o Ejercicios
Fisicos para contrarrestarlas, puede ser esta una de las cusas por las que tan
bajo por ciento de estudiantes relaciona la asignatura con beneficios para la

salud.

Pregunta 2

Zonas del cuerpo donde ha sufrido dolor o molestias

Ojos | Cuello | Espalda | Hombros Codos | Manos | Cintura | Piernas
71,3 | 284 90, 6 17,2 33,3 12,8 62,7 6,5

Estos resultados indican, que las mayores dolencias estan relacionadas con las
zonas del cuerpo como son: espalda, o0jos, cintura, codos, y cuello. En el caso de
los ejercicios que fortalecen los musculos del tronco y las extremidades

superiores, favorecerian la disminucion de la mayor parte de las molestias.
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Pregunta |
Han sufrido dolencias durante o después de estar trabajando con la
computadora, por cuestiones de estudios o proyectos productivos.

Casi siempre Algunas veces Nunca
71,8 % 21, 7% 6,5 %

Estos resultados indican, que el 93, 5 % de los encuestados han sufrido dolores o
molestias en el soma, estas dolencias tienen como causa fundamental la
insuficiente adaptacion del soma, a las exigencias fisicas de las tareas
profesionales. Esta situacion, gradual y lentamente debilita la Salud de los
estudiantes, lo cual puede incapacitarlos temporal o definitivamente para
continuar los estudios en su especialidad, ejercer la profesion o limitar su vida

profesional.

Pregunta 4

SAprendieron en las clases de Educacion Fisica, ejercicios que lo (Ia) ayuden
a evitar los dolores o molestias que han sufrido durante o después de estar
trabajando con la computadora, por cuestiones de estudios o proyectos
productivos?

Si No No saben si han
aprendido
9,8% 39,2% 51 %

Estos datos confirman, que los estudiantes no han recibido en las clases de
Educacion Fisica, recomendacion de cuales son los Ejercicios Fisicos adecuados
para contrarrestar o compensar los sintomas de enfermedades profesionales, por
lo tanato, resulta l6gico que en su auto preparacion fisica realicen actividades y
Ejercicios Fisicos caracteristicos de la preparacion fisica profesional, es adecuado
pensar que se auto ejercitan por motivos no relacionados con obtener la condicion

fisica Optima para soportar las exigencias fisicas de las tareas profesionales.

Pregunta 5
Por favor, mencione las enfermedades profesionales que conoce.
Mencionan 3 Mencionan 2 Mencionan 1 No saben
30,6 % 13,1 % 16,6 % 39, 7%

Los estudiantes conocen como maximo, tres de las enfermedades profesionales

gue pueden padecer por las caracteristicas y exigencias fisicas de su profesion,
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es justificable entonces, que consideren las dolencias profesionales como simples
dolores pasajeros, sin saber que como consecuencia de éstas pueden quedar

incapacitados parcial o totalmente para continuar sus estudios en esta profesion.

No tener conciencia de los peligros que para su salud representan las exigencias
fisicas de las tareas profesionales, les impide ocuparse de adquirir estilos de vida

saludables.

l1l.2 Conjunto de Ejercicios Fisicos de fuerza muscular aplicados a los
Estudiantes de tercer afio en la comunidad UCI.

Ejercicio 1
Materiales: baston de madera.

PI: De pie, piernas separadas, brazos al frente extendidos, palmas de las

manos abajo cerradas, sujetando el baston.

Desarrollo: Hacer girar el baston (al frente o atras), mediante la flexion alterna de

la muieca de cada brazo.

Grupo muscular: Cubital anterior, flexor comun profundo de los dedos, flexor largo

del pulgar, palmares.

—
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Ejercicio 2

Pl: De pie, brazos laterales flexionados al pecho, manos flexionadas arriba,
palmas de las manos y los dedos en contacto.

Desarrollo: Empujar fuertemente una mano contra la otra intentando desplazar el

brazo contrario hacia afuera.

Grupo muscular: Cubital anterior, palmares, flexor superficial y profundo de los

dedos, triceps braquial, pectoral.

Ejercicios 3

Pl: De pie, piernas separadas, brazos laterales flexionados al pecho, una mano
flexionada arriba y la otra flexionada abajo (palmas de las manos en contacto),

dedos extendidos.

Desarrollo: Presionar una mano contra la otra intentando doblar la mufieca

contraria.

Grupo _muscular: Cubital anterior, palmares, flexor superficial y profundo de los

dedos, triceps braquial, pectoral.
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Ejercicio 4

PI: De pie, piernas separadas, brazos laterales flexionados al pecho, una mano
flexionada arriba y la otra flexionada abajo, dedos flexionados.

Desarrollo: Halar fuertemente hacia afuera, intentando que los dedos flexionados

de una mano logren extender los de la otra.

Grupo muscular: Flexores de los dedos, flexor comun superficial y profundo de los

dedos.

Musculos extensores de los brazos

Ejercicio 1
PI: Plancha, una pierna atras extendida.
Desarrollo: Realizar flexiones y extensiones de los brazos.

Grupo muscular: Triceps braquial, Pectorales.
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Ejercicio 2
PI: Plancha, piernas extendidas.

Desarrollo: Desplazarse con las manos hacia un lado, describiendo un circulo, los

pies fijos (sin desplazamiento), actuan como eje.

Grupo muscular: Triceps braquial, Pectorales.

i /i
e

Musculos abductores y aductores de los brazos

Ejercicio 1
PI: De pie, piernas separadas, brazos laterales.

Desarrollo: Realizar pequefios circulos laterales (simultaneos), al frente o atras.

Grupo muscular: Deltoides.
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Musculos flexores del tronco

Ejercicio 1

PIl: Acostado atras, brazos laterales, palmas de las manos abajo, piernas al
frente unidas, semiflexionadas (angulo de 90 grados).Mantener la espalda y

los brazos apoyados en el suelo.

Desarrollo: inclinar las piernas hasta tocar el suelo con la rodilla, alternar el

movimiento hacia uno y otro lado.

Grupo muscular: Abdominales, Oblicuos, Transversos.

o T

Musculos extensores del tronco

Ejercicio 1

Pl: Acostado de frente, brazos arriba extendidos.
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Desatrrollo:Elevar el tronco con ayuda de los brazos. Al regresar a la posicion

inicial, los brazos no deben hacer contacto con el suelo.

Grupo muscular: Dorsales, Lumbares, Deltoides.

Ejercicio 2
Pl: Acostado de frente, brazos arriba extendidos.

Desarrollo: Balancear el cuerpo hacia adelante y atras, de modo que se

separen del suelo alternadamente las piernas y el tronco.

Grupos musculares: Lumbares, Dorsales, Isquiotibiales.

Musculos extensores de las caderas

Ejercicio 1

PI: Acostado de frente, brazos arriba extendidos, piernas extendidas.
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Desarrollo: Elevar alternamente las piernas extendidas, sin separar el tronco del

suelo.

Grupo muscular: Lumbares, Isquiotibiales.

Ejercicio 2

PI: Acostado de frente, brazos al frente extendidos, piernas extendidas.

Desarrollo: Elevar simultaneamente el tronco y las piernas quedando con el

cuerpo apoyado solamente en las caderas.

Grupo muscular: Lumbares, Dorsales, Isquiotibiales, Gluteos.

—~ =

Ejercicio 4

Pl: Acostado, brazos laterales abajo, piernas semiflexionadas, pies con apoyo

plantal.
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Desarrollo: Elevar caderas y tronco. El cuerpo quedara apoyado en los pies,
hombro y cabeza.

Grupo muscular: Lumbares, Glateos, Isquiosurales.

/n
l

b—0 A\

Ejercicio 5
Pl: Plancha.

Desarrollo: Elevar simultdneamente un brazo y la pierna del lado opuesto y

arquear el cuerpo.

Grupo muscular: Lumbares, Gluteos, Isquiosurales, Dorsales, Deltoides.

N

Ejercicio 6

Pl: Plancha.

Desarrollo: Torsion del tronco hasta quedar en apoyo lateral mixto, elevar el brazo
intentando que sobrepasar la linea media de la espalda, sin desplazar los pies ni

el otro brazo.
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Grupo muscular: Oblicuos, Transversos, Dorsales.

C\

Ejercicios POR PAREJAS

Musculos abductores y aductores de los brazos.

Ejercicio 1

PI: (1-2), sentados, la espalda de uno en contacto con la espalda del otro, brazos

laterales, manos apoyadas en el suelo, palmas abajo.

Desarrollo: Empujarse simultdneamente en la espalda mediante la presion de los

brazos contra el suelo.

Grupo muscular: Deltoides, Triceps braquial.

_ i <—
O
N

Ejercicio 2

Pl: (1-2), acostados de frente (uno frente al otro), brazos arriba extendidos,
palmas de las manos hacia adentro. (1), el dorso de las manos en contacto con

las palmas del (2).
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Desarrollo: El (1), intenta (brazos extendidos), juntar las manos, contra la
resistencia que opone el (2).

Grupo muscular: Deltoides, Triceps braquial.

Ejercicio 3

Pl: (1-2) De pie, piernas separadas, (1) frente al (2), ambos, con los brazos al
frente, separados al ancho de los hombros, palmas de las manos hacia adentro.

El dorso de las manos de (1), en contacto con las palmas de las manos de (2)

Desarrollo: El (2), intenta (brazos extendidos), juntar las manos, contra la

resistencia que opone (1).

Grupo muscular: Pectoral, Triceps braquial, Deltoides.

Musculos flexores del codo.

Ejercicio 1
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Pl: (1-2), frente a frente, de pie, piernas separadas, brazos semiflexionados, el
dorso de las manos de (1), en contacto con las palmas de las manos de (2)

Desarrollo: (2) intenta realizar Flexion completa de los brazos, contra la
oposicion de (1)

Grupo muscular: biceps braquial, coracobraquial, braquial anterior.

Ejercicio 2

PI: (1-2) plancha (uno frente al otro), un brazo arriba, sujetos por las manos.

Desarrollo: (1) mediantes la Flexion del brazo, intenta acercar o hacer que (2),

pierda el equilibrio.

Grupo _muscular: Biceps braquial, Coracobraquial, Braquial anterior, Triceps

braquial, Pectoral.
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Musculos extensores de los brazos.

Ejercicio 1

PI: (1), sentado, piernas semiflexionadas, brazos arriba semiflexionados, manos
flexionadas atras. (2) de pie, detras de (1), brazos extendidos, palmas de las
manos sobre las de (1).

Desarrollo: (1), intenta extender los brazos arriba, contra la oposicion de 2 que
presiona hacia abajo.

Grupo muscular: Triceps braquial, Deltoides.

L
f:—\_’
Ejercicio 2

Pl: (1-2), de pie, piernas separadas, (1) brazos arriba semiflexionados, dedos
flexionados a ambos lados de la cabeza. (2) se ubica por detras de (1), y lo sujeta

por las mufiecas (una con cada mano).

Desarrollo: (1) intenta extender los brazos hacia arriba, contra la oposicion de

).

Grupo muscular: Triceps braquial, Pectoral.
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Ejercicio 3

Pl: (1) acostado atras, brazos al frente, semiflexionados, codos en contacto con
los lados del cuerpo, manos flexionadas arriba. (2) arrodillado, palmas de las
manos sobre las de (1)

Desarrollo: (1) intenta extender los brazos, contra la resistencia que opone (2)

Grupo muscular: Triceps braquial.

'--..’
r 4 o

Flexores laterales v rotadores del tronco.

Ejercicio 1

PI: Uno al lado del otro, bordes externos de los pies en contacto, sujetandose por

las manos, un brazo por encima de la cabeza.

Desarrollo: Arquear el tronco lateralmente hacia el exterior, oponiéndose a la

misma accioén del compafiero.

pag. 57



Grupo muscular: Oblicuos, Transversos.

Ejercicio 2

PI: De pie, piernas separadas, (1) brazos al frente extendidos, manos juntas, (2)
un brazo al frente semiflexionado, palma de la mano en contacto con el antebrazo
de (1)

Desarrollo: (1) intenta realizar torsion del tronco, contra la resistencia que hace

(2).

Grupo muscular: Oblicuos, Transversos, Dorsal ancho.
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l1l.3 Metodologia utilizada para la aplicacion del conjunto de Ejercicios
Fisicos de fuerza muscular.

El conjunto de Ejercicios Fisicos debe desarrollarse en dos etapas fundamentales:

Primera etapa: con una duracion de aproximadamente dos meses, en

dependencia de la evolucion del estudiante.

Objetivo: lograr que el estudiante realice correctamente los Ejercicios Fisicos y
acondicionar el organismo para que asimile de forma efectiva la carga fisica de la

segunda etapa.

Para la ensefianza de los ejercicios de AUTOCARGA, se debe enfatizar en que el
estudiante logre adoptar la postura correcta, para la ejecucion de cada uno de los

ejercicios.

El profesor debe realizar evaluaciones sistematicas (cuantitativas o cualitativas),
de:

e Postura correcta, accion idonea, ritmo de ejecucion adecuado, con el fin de
determinar si al finalizar el periodo establecido, el estudiante debe o no pasar

a la siguiente etapa.

Proporcionarle conocimientos de:

e Las capacidades fisicas que debe incrementar, métodos de auto evaluacion e
insistir en la postura correcta para la ejecucion de los ejercicios y la que debe
adoptar durante las tareas profesionales, asi como las causas que originan las

dolencias profesionales.

e La ineludible necesidad de auto ejercitacion fisica e insistir en que deben
realizar sistematicamente los Ejercicios Fisicos para el incremento de la

capacidad en la fuerza muscular.
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e Ejercicios para el acondicionamiento fisico, respiratorios, estiramientos,

relajacion muscular.

¢ Metodologia para la utilizacion de los ejercicios en su auto ejercitacion.

Dosificacién: en dependencia de las posibilidades del ejecutante, aumentar la
cantidad de repeticiones (cuando el estudiante logre realizar correctamente el

ejercicio).

Numero de series: (3 0 mas), de la cantidad que el practicante pueda realizar.

Pausa: (1- 2 minutos), entre series o alternar los grupos musculares.
Para la ensefianza de los ejercicios POR PAREJAS: Se realiza lo mismo que se
explicé anteriormente para los ejercicios de AUTOCARGA y enfatizar ademas en

el agarre correcto.

Los practicantes que vayan a formar una pareja, deberan ser aproximadamente

del mismo peso y fuerza.

Evitar que los ejercicios por parejas se conviertan en competiciones individuales.

Segunda etapa: Posterior a los dos meses de adaptacion.

Objetivo: incrementar la capacidad en la fuerza muscular.

Objetivo _general: incrementar la capacidad en la fuerza muscular para

contrarrestar las dolencias profesionales en los estudiantes de tercer afio de la

facultad 7 en la comunidad UCI.
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Ejercicios de AUTOCARGA

Numero de series: (3 0 mas). Se usan variaciones de un mismo ejercicio o grupo

muscular para que sea motivante, haya alternancia de estimulos y polivalencia en

el trabajo.

Numero de repeticiones: (mas de 10 hasta 30) dependiendo del nivel alcanzado

por el estudiante y el objetivo perseguido.

Pausa: (1 - 2 minutos), entre series o alternar los grupos musculares.

Ejercicios POR PAREJAS

Numero de series: (3 0 4).

Numero de repeticiones: (10 - 15) dependiendo del nivel alcanzado por los

estudiantes y el objetivo perseguido.

Pausa: (1 - 2 minutos

En esta etapa, el conjunto de Ejercicios Fisicos debe realizarse cinco dias a la
semana, teniendo en cuenta que tercer afio tiene una frecuencia de clases
semanal, los restantes cuatro dias deben realizar los ejercicios en su apartamento

o el lugar que determinen.

El profesor deber de realizar un plan individual para los estudiantes en

correspondencia con el nivel de desarrollo y evaluar en clases.

Es adecuado enfatizar en que la metodologia anteriormente expuesta, esta
disefiada para los dos profesores de Educacion Fisica que ejecutaron la
aplicacién durante el proceso de investigacion. Para la etapa de generalizacion
del conjunto de Ejercicios Fisicos, esta en proceso de desarrollo una multimedia
en la que ademas de una explicacion mas asequible, tendra imagenes y videos de

cada uno de los ejercicios de AUTOCARGA y POR PAREJAS, asi como
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ejercicios de acondicionamiento fisico, relajacion muscular, respiratorios y otros

contenidos importantes para el cumplimiento del plan individual.

El conjunto de Ejercicios Fisicos debe ser realizado por todos los integrantes de la
comunidad escolar UCI, por todos los argumentos que fueron expuestos en los
epigrafes anteriores de la presente tesis, para de esta forma lograr que nuestros
estudiantes continlen realizando la tareas profesionales sin sufrir dolencias
profesionales y egresen de la universidad con una adecuada cultura fisica y
educacion para la salud con habitos y estilo de vida sanos.
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lll.4 Analisis de resultados obtenidos de la aplicacion del conjunto de

Ejercicios Fisicos.

El conjunto de Ejercicios Fisicos fue aplicado a los 378 estudiantes de la facultad
7, que constituyeron el 100 % de la muestra seleccionada.

Aplicaciéon de la primera fase

Se aplicaron ejercicios de AUTOCARGA y POR PAREJAS en los dos primeros
meses del primer semestre del curso 2009 — 2010.

Se realizaron evaluaciones sistematicas al inicio de cada clase mediante las
cuales se comprobo si habian adquirido el concocimiento y habilidad para
mantener la postura correcta, lo cual se observo también durante su estancia en

los laboratorios de computacion, osea, fuera de la clase de Educacion Fisica.

Mediante la observacion en la evolucion de los practicantes se comprobd que los
estudiantes vencieron la primera fase, logrando realizar en la mayoria de los
casos los ejercicios en forma correcta y asimilaron adecuadamente la carga fisica

aplicada.

Aplicacion de la segunda fase

Uan vez transcurrido los dos primeros meses pudimos observar que los
estudiantes incrementaron su capacidad muscular, referian sentirse mejor,
durante el intercambio que sostuvimos peridodicamente con ellos. Esta mejoria en
la capacidad muscular los favoreceria una vez que enfrenten los afios posteriores

de la carrera con el incremento de las tareas productivas.

Lo anterior nos permite sugerir que los estudiantes (100 %), lograron vencer las

diferentes fases con un nivel adecuado de satisfaccion.
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I11.5 Resultados de la triangulacién.

Mediante la triangulacion de métodos, puede sintetizarse que:

-Los estudiantes han sufrido dolores o molestias en el soma, como causa
fundamental de la insuficiente adaptacion del mismo, a las exigencias fisicas de

las tareas profesionales.

-Los estudiantes no cuentan con la suficiente motivacion para asistir a las clases
de Educacion Fisica al no considerar que tiene beneficios para el mejoramiento
de su salud y calidad de vida. La explicacion sobre los beneficios de la Actividad
Fisica mediante la aplicacion de este conjunto de Ejercicios Fisicos podria
favorecer a que se sientan estimulados no solo a asistir a las clases, sino

también, a realizarlos en su tiempo libre.
-La totalidad de los especialistas entrevistados tiene criterios coincidentes al

evaluar de adecuada la efectividad del conjunto de Ejercicios Fisicos aplicados y

sugieren aplicar mediciones que validen el incremento real de la fuerza muscular.
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Conclusiones

1-

Los estudiantes han sufrido dolores o molestias en el soma, como causa
fundamental de la insuficiente adaptacion del mismo, a las exigencias fisicas
de las tareas profesionales, lo que evidencié la necesidad de aplicacar un

grupo de ejercicios para el fortalecimiento muscular.

Se aplic6 un conjunto de Ejercicios Fisicos para incrementar la capacidad en la
fuerza muscular que contrarreste las dolencias profesionales en los

estudiantes de tercer afio en la facultad 7 de la comunidad UCI.

los especialistas entrevistados tiene criterios coincidentes al evaluar de
adecuada la efectividad del conjunto de Ejercicios Fisicos aplicados en la

investigacion.

Recomendaciones

1-

Aunque se recibieron criterios positivos de los especiliastas sobre la
factibilidad y efectividad de los ejercicios aplicados, proponemos para
invetigaciones futuras realizar mediciones que validen el incremento real de la

fuerza muscular.
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ANEXO: 1

Metodologia para determinar la peparacion fisica profesional.

Metodologia para determinar la preparacion fisica profesional
Etapas Acciones metodoldgicas
Analizar el contenido de la especialidad, sus
1 particularidades y su ubicacion en las etapas en que se
desarrolla el programa curricular.
Caracterizar los procesos productivos que integran el
5 contenido del programa y describir el conjunto de acciones y
operaciones de cada uno de dichos procesos.
Analizar las situaciones posturales de los movimientos
3 rectores que intervienen en las acciones y operaciones de
los procesos productivos.
Determinar los planos musculares y las capacidades fisicas
4 gque intervienen en los  movimientos  rectores
correspondientes.
Instrumentar un sistema de ejercicios para desarrollar las
capacidades fisicas que dan respuesta a las necesidadades
5 de la formacién profesional de los estudiantes.




ANEXO: 2

ACCIONES QUE EN POCAS OCASIONES REALIZAN

Tabla Nro 10

Poca movilidad de
las articulaciones

Acciones que en pocas
ocasiones realizan

Musculos que participan en
esta accion.

Flexion del pulgar

Musculo flexor corto del

Dedos pulgar.
Carpo metacarpiana Circulos Flexor corto del pulgar,
del pulgar. extensor corto del pulgar,
palmar menor, abductores
corto y largo del pulgar,
adductor del pulgar.
Mano§ (de la Flexion dorsal Primer y segundo radiales
muineca) externos, cubital posterior,
Articulaciones _ extensores de los dedos.
carpianas, Circulos Participan todos los musculos
carpometacarpianas, de la mano.
metacarpianas,
metacarpofalangicas
e Interfalangicas.
Codo Supinacion Biceps braquial, supinador
largo, supinador corto,
Huamero braquiradial, Braquial.
anterobraquial. Pronacion Pronador redondo y pronador

cuadrado.

Hombros

Esterno clavicular
Acromioclavicular
Escapulo humeral.

Retroversion.

Triceps Braquial, Redondo
Mayor, Dorsal Ancho y
Deltoides (fasciculo posterior).

Abduccion Musculo Supra espinoso,
Deltoides (fasciculo posterior).
Aduccion Musculo Pectoral Mayor,

Dorsal Ancho y Dorsal
Redondo.

Rotacién externa

Musculos Infraespinosos,
Redondo Menor y Deltoides.

Rotacion interna.

Musculos Dorsal Ancho,
Redondo Mayor, Pectoral
Mayor, Deltoides y
Subescapular.

Circunduccion.

Todos los musculos.




ANEXO 3 Especialistas consultados

Nombres y Apellidos Categoria Afos de Centro de
cientifica experienia trabajo
Armando Pérez Doctor 33 afios UCI
Fuentes
Emelinda Parris Master 32 afos UCI
Sarria
Amaury Gonzélez S. Master 15 afios UCl
Isabel Junco Master 26 anos UCI
Casanova
Barbaro V. Marchena Master 27 afos UCI
Javier Hdez. Contis Lienciado 28 afos.SIUM. SIUM. PROV.
Ciudad Habana
Silvya De Con Master 30 afios. ISPETP

Balmori




ANEXO: 4
Primera encuesta a estudiantes.

Compairiero estudiante, con el objetivo de elaborar un conjunto de Ejercicios
Fisicos aplicados a su profesion (Ingenieria Informética), es necesario que sea
sincero y manifieste su criterio con la mayor honestidad .

iMuchas gracias por su colaboracion!

Sexo: Masculino ____Femenino Edad

1. Asiste alas clases de Educacién Fisica porque:
Me gusta Es importante para la salud
Puedo recrearme Es obligatorio

Otros motivos:

2. ¢ En que zonas del cuerpo ha sufrido dolor o cansancio durante o después
de trabajar con la computadora en las tareas profesionales?

__Ojos __Cuello Espalda Hombros
__Codos _ Manos Cintura piernas Ninguna

3. Sirespondio afirmativamente la pregunta anterior, por favor responda.
¢, Con que frecuencia a sufrido dolor o cansancio durante o después de trabajar
con la computadora en los proyectos productivos?

Casi siempre Algunas veces Nunca

4. ¢Aprendio en las clases de Educacion Fisica ejercicios que lo (la) ayuden a
evitar los dolores o molestias que ha sufrido por el trabajo con la
computadora?

Si No No se

5. Por favor, mencione las enfermedades profesionales que conoce.



ANEXO: 5

Registro de observaciones por frecuencia: Postura en posicién de sentados

Posicion de: Linea recta | Flexionado al Flexionado Flexionado
frente atras lateral
Cabeza y cuello
Relajados Aduccion
Hombros
90 grados + de 90 - de 90
Antebrazos y
brazos
Linea recta Manos por Manos —
encima del codo desviacion
cubital
Antebrazos,
mufieca y mano
Linea recta De lado al Reclinado Flexionado al
monitor hacia atras frente
Posicion del
tronco
90 grados + de 90 - de 90
Muslos y Piernas
Movimientos que en pocas ocasiones realizan
Flexion Flexion dorsal Flexién cubital | Circulos
ventral
Manos y
mufecas
Flexion Extension Circulos
Dedos
Abduccion Aduccion Circulos
Hombros
Flexion Flexion ventral | Flexion lateral | Rotacion
dorsal

Tronco




ANEXO: 6

Correcta postura en la posicion de sentados

POSTURA SENTADO

Borde superior del monitor

al nivel de los ojos, Cabeza/cuello
© algo por debajo v &N posicidn recta,
Ratén / dispositivos ¢ hombros relajados
de entrada proximos
al teclado

Antebrazos y brazos

v w 90° ¢ un poco mds

Antebrazos, mufiecas y

_ v manos eén linea recta

Piernas y muslos a 90°

o0 un poco mis 4 4 Codos pegados

al cuerpo
a
< Muslos y espalda
Pies pegados al suelo o 20°09unpoco més

0 sobre un reposapiés



ANEXO: 7 Observacion de las situaciones posturales

Postura principal

Sentados

Posicion de cuello-cabeza

Acentuada antero o latero flexion
del cuello, al escribir o mirar la
pantalla de la computadora.

Ojos

Demasiado cerca de la pantalla de
la computadora.

Posicién del tronco

Postura con
flexionada.

la espalda muy

Reclinado hacia atras.

Muy flexionado al frente.
De lado al monitor.

Posicion de los brazos y las

manos

Los brazos, la mayor parte del
tiempo sin apoyo, deben realizar un
esfuerzo adicional para darle a las
manos suficiente fuerza para pulsar
las teclas.

Manos por encima del codo.

Desviacion cubital de las manos al
teclear.

Posicion de las piernas

Poca movilidad, las mayores partes
del tiempo flexionadas, presionadas
al asiento en los muslos y corvas




