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RESUMEN

Partiendo del analisis de los programas de Educacion Fisica, sus objetivos , las
condiciones y exigencias actuales en la formacion integral del profesional, asi
como los resultados de las entrevistas realizadas a 47 estudiantes y 12
profesionales de Agronomia, considerando los criterios de los miembros del
departamento de Educacion Fisica, se aplican un conjunto de acciones
educativas sustentadas en un modelo teniendo en cuenta las aspiraciones
individuales, las exigencias sociales y el contexto en que se desempenara el
futuro ingeniero agronomo. A partir de los resultados se disenaron y aplicaron
procedimientos educativos y metodologicos que contribuyen a la formacion y
desarrollo en nuestros estudiantes de una cultura de practica sistematica de
ejercicios fisicos que les permita asumir habitos y estilos de vida saludables y
lograr una independencia en su autogestion desde el punto de vista fisico y
estético en pos de una salud integral.

PALABRAS CLAVE.: ejercicio fisico; cultura fisica; salud integral

FORMATION AND DEVELOPMENT OF A SYSTEMATIC CULTURE OF
PHYSICAL EXERCISES PRACTICE FOR LIFE

ABSTRACT

Starting from the analysis of the programs for the teaching of Physical
Education, its objectives, conditions and current demands in the professional’s
comprehensive formation, as well as the results of the interviews carried out in
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47 students and 12 Agronomy professionals; considering the criteria of the
Physical Education staff, it is suggested to carry out educational actions
sustained in a model that involves individual expectations, social demands and
the context in which the future agricultural engineer will perform. From the
results obtained, educative and methodological procedures were applied to
contribute to the formation and development of a culture based on the physical
exercise systematic practice in these students, that help them follow healthy
habits and lifestyles and achieve independence in their self management from
the physical and aesthetic points of view towards a comprehensive health.

KEYWORDS: physical exercise; physical culture; integral health

INTRODUCCION

El hombre esta “disenado” para la accion, el movimiento es imprescindible para
su desarrollo y desde sus origenes la actividad fisica conjuntamente con la
alimentacion constituyeron pilares fundamentales para la subsistencia, con los
avances de la ciencia y la técnica se ha humanizado el trabajo , las maquinas
han venido sustituyendo el esfuerzo del operario y con ello aparece la
hipocinesia lo cual deriva en limitaciones y en ultima instancia enfermedades
que conllevan a una merma en su calidad de vida y rendimiento tanto fisico
como intelectual, también en nuestros tiempos la nutricion ha sufrido cambios
y se consume la llamada “"comida chatarra” con sus efectos adversos para la
salud.

Relacionado a la hipocinesia antes descrita y el estrés propio de nuestros
tiempos son frecuentes las enfermedades cronicas no transmisibles como la
Hipertension arterial (HTA), diabetes mellitus, cardiopatias, enfermedades del
Sistema osteomioarticular (SOMA) las cuales se agudizan con malas posturas y
en ocupaciones especificas en la que la imprescindible computadora juega un
papel importante. Por otra parte estan los incorrectos habitos nutricionales, los
vicios y los trastornos de conducta asociados a estos.

Como dijo nuestro Apostol José Marti “La verdadera medicina no es la que cura
sino la que precave”, en ocasiones y en particular por la poca cultura en este
sentido nos preocupamos mas por aspectos como la alimentacion que, aunque
fundamental para llevar al organismo los nutrientes necesarios para la
actividad de sistemas y organos, no lo es menos el mantener el cuerpo en
optimas condiciones para procesar estos alimentos y utilizarlos como energia
para su movimiento y desarrollo de las diversas actividades y funciones del
organismo humano, no se trata sélo de ingerir alimentos, incorporar energia ,
sino de alimentarnos correctamente de acuerdo a las necesidades segun las
caracteristicas de nuestra actividad y edad y de mantener una optima forma
fisica y organica para elevar nuestra calidad de vida y evitar la aparicion de
maultiples enfermedades tanto del cuerpo como de la mente.
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Estudios realizados demuestran las crecientes cifras de fallecimientos por
Infarto del Miocardio (IMA) o accidentes vasculares encefalicos (AVE) que
pueden ser evitados o disminuidos con la practica sistematica de ejercicios
fisicos correctamente orientados y dosificados y habitos de vida saludables, el
mayor numero de personas afectadas por estas enfermedades se encuentran en
las edades en que el individuo esta en su plena madurez desde el punto de
vista profesional e intelectual.

Segun afirmé el Dr. Manuel Hernandez Triana, presidente de la Sociedad
Latinoamericana de nutricion, “Asistimos a la primera generacion en la historia
de la humanidad que va a vivir menos que la precedente, y en gran medida esta
situacion se debe a problemas de alimentacion y nutricion que derivan en
enfermedades cronicas como la obesidad, hipertension, trastornos
cardiovasculares y cerebro vasculares, diabetes y cancer”. Por otra parte el Dr.
Disnaldo R. Pérez Gonzalez aseguré que “en el caso de Cuba el principal
problema de nutricion que nos afecta es la obesidad con mas del 45 % de la
poblaciéon con sobrepeso”.4

En nuestra Universidad, segun sondeo realizado, encontramos que en
trabajadores y estudiantes alrededor de un 85 % han padecido en algun
momento episodios de determinados tipos de algias o padecen enfermedades
cronicas no transmisibles como asma, diabetes mellitus, HTA, sedentarismo, lo
que provoca en algunos casos la ausencia al trabajo por prescripcion médica y
otros que por determinadas causas no se acogen a esto pero que por razones
obvias no rinden al tope de sus potencialidades. Consideramos que por su
importancia debemos encaminar nuestros esfuerzos en llevar a nuestros
estudiantes habitos de vida saludables que los acompanen durante toda la vida
y para ello es necesario formar en ellos una cultura que les permita tomar
conciencia del por qué y el como de la nutricion y el ejercicio fisico atendiendo a
las caracteristicas, necesidades y aspiraciones individuales.

La universidad no debe limitarse s6lo a formar un profesional competente desde
el punto de vista cientifico técnico sino que debe encargarse de incorporar a la
sociedad un hombre con un estilo de vida sano para asi aportar mas y mejor en
su entorno laboral y social.

Fidel Castro Ruz en la inauguracion de la EIDE “Martires de Barbados” en el
ano 1977 expreso... ... lo que gastamos en deportes y Educacion Fisica, tengan
la mas completa seguridad de que lo ahorramos en gastos de salud publica y lo
ganamos en bienestar y prolongacion de vida de los ciudadanos...

El programa de Educacion fisica plantea como objetivo general “Alcanzar un
nivel de desarrollo fisico que contribuya a la conservacion y mejoramiento de su
salud, y consoliden habitos de practica sistematica de ejercicios fisicos que
perduren en la vida profesional y en la correcta utilizacion del tiempo libre”.

* Suplemento Cientifico del Diario Juventud Rebelde, edicién dominical. Octubre 14 de 2012.
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No obstante lo anteriormente planteado constituye una preocupacion que los
estudiantes al terminar los dos primeros anos en los que la asignatura
Educacion fisica (EF) forma parte de su curriculo, en numero considerable
abandona la practica de ejercicios fisicos por lo que nos planteamos valorar
¢Como lograr la formacion en los estudiantes de agronomia de la ULT de una
cultura que se manifieste en autogestion para la practica sistematica de
ejercicios fisicos para la salud? con el objetivo de implementar un grupo de
acciones educativas y metodologicas para la formacion de una cultura que
facilite la autogestion de los estudiantes de agronomia de ejercicios fisicos
segun sus expectativas y necesidades individuales y de acuerdo al contexto en
que se desempena.

Valoramos las interrogantes cientificas siguientes:

1. ¢Cuales son los elementos que influyen en la débil formacion de habitos
de practica de ejercicios fisicos en los estudiantes de Agronomia de la
Universidad de Las Tunas?

2. ¢Cuales son las condiciones y las exigencias fisico-docentes de los
estudiantes de la Universidad de Las Tunas?

3. ¢Como se cumplen los programas de E.F vigentes?

4. ¢Como influye el modelo de formacion de la asignatura Educacion fisica
vigente en la formacion de habitos de practica sistematica de ejercicios
fisicos?

Se utilizo una muestra de 47 estudiantes y 12 profesionales de Agronomia
ademas de los 8 profesores del departamento de Educacion fisica.

DESARROLLO

En el intercambio con los estudiantes pudimos conocer algunos elementos que
les preocupan y que senalan como factores que limitan su inclinaciéon hacia la
practica de ejercicios fisicos de manera sistematica, entre estos podemos
mencionar los siguientes:

— Exceso de tareas a cumplir lo cual les limita el tiempo disponible.

— Alimentacion.

— Falta de instalaciones deportivas y medios en el centro.

— Escasos conocimientos respecto a los fundamentos del ejercicio fisico.

— Desconocimiento general sobre aspectos elementales de la anatomia y
fisiologia humana.

— Horarios inadecuados para desarrollar las clases de EF teniendo en
cuenta que son al aire libre cuando el sol se encuentra emitiendo con
mas intensidad lo cual afecta no sélo la disposicion para la actividad sino
que contradice los estudios realizados sobre la influencia de los rayos
ultravioletas para la salud.
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— Escasos conocimientos respecto al uso del ejercicio fisico con fines
profilacticos y terapéuticos y de las ventajas de este en el mejoramiento

de la calidad de vida.

— Cuando han intentado iniciar un programa de ejercicios sufren dolores
musculares lo cual los decepciona y abandonan.

— Las clases no cumplen con los objetivos y expectativas de cada

estudiante.

— Las clases no propician en el estudiante la creatividad que le permita
auto gestionarse su propia rutina diaria cuando no disponga de un

profesor.

Tabla 1: Percepcion del objetivo del EF y capacidad de auto solucion.

No | Percepcién del objetivo del EF. Estud. | % Trab | % Puede auto solucionarlo.
Est. | % Trab. | %
1 Una via de diversién para liberar 36 85,7 5 41,6 | 40 95,2 11 91,6
tensiones.
2 Para fortalecer el cuerpo. 40 95,2 10 | 83,3 | 12 28,5 2 16,6
3 | Para mejorar la figura. 17 40,5 9 75 ) 11,9 0 0
4 Prevencion de enfermedades. 15 35,7 12 100 6 14,28 2 16,6
5 Terapéutico. 12 28,5 12 100 2 476 2 16,6
6 Relacionarse con otras personas. 37 88,0 8 66,6 | 42 100 12 100

En la tabla anterior observamos como difieren las expectativas de los
estudiantes con las de trabajadores en cuanto a la percepcion del objetivo del
ejercicio fisico, pero coinciden ambos grupos en reconocer su poca capacidad
de auto solucion, queremos destacar que estos resultados son producto de que
a medida que aumenta la edad las expectativas del ejercicio fisico varian en
funcion de la salud y la estética corporal mientras en los jovenes aunque
desean mantener la figura elegante se inclinan mas por el fortalecimiento
muscular , la diversion y las relaciones sociales.

Tabla 2. Criterios sobre la utilidad practica de las clases de EF recibidas para la
solucion de sus expectativas personales y profesionales futuras.

Valoracion. Estud. % Trabajadores %
Muy utiles. 8 19,1 1 8,3
Utiles 16 38,1 3 25,1
Poca utilidad 18 42,8 8 66,6

Se manifiesta el criterio mayoritario en ambos grupos sobre la poca utilidad de
los contenidos recibidos en la asignatura EF durante su vida escolar para la
satisfaccion de sus expectativas y necesidades personales presentes y futuras.
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Los programas son lo suficientemente flexibles para que solucionemos estas
dificultades seglin las caracteristicas de cada grupo e individuales.

Acciones desarrolladas:

— Imparticion de un curso de actualizacion a los docentes de EF para lograr
unas clases con mayor independencia dirigidas a lograr una cultura del
ejercicio fisico sistematico para la vida.

— Incluir en las clases contenidos sobre la anatomo fisiologia humana asi
como el efecto del ejercicio fisico en la salud.

— En cada clase valorar con los estudiantes el por qué de las dosificaciones
en los ejercicios orientados, sus objetivos y variantes.

— Posibilitar la independencia en los estudiantes para que elaboren su
propia rutina de ejercicios orientado segun sus necesidades y
expectativas.

— Facilitar la apropiacion de conocimientos sobre medio ambiente,
ejercicios correctivos y rehabilitadores, higiene postural, estética y otros
que propicien la toma de conciencia de la necesidad de la practica
sistematica de ejercicios fisicos.

— Potenciar la formacion de valores desde las clases de educacion fisica
para toda la vida.

— Facilitar la adaptacion a las circunstancias y condiciones que impone la
vida moderna como el estrés, la convivencia en espacios reducidos y
otras.

CONCLUSIONES

Los horarios concebidos para la EF atentan contra la practica de ejercicios
fisicos y la salud de nuestros estudiantes sometidos a riesgos de enfermedades
tanto dermatologicas como las cronicas no trasmisibles.

La falta de instalaciones y medios deportivos unidos al desconocimiento de los
elementos basicos del ejercicio fisico desestimulan la realizacion sistematica de
estos.

No se aprovechan en toda su magnitud las posibilidades de la asignatura en la
formacion de valores.

Las clases dejan pocas posibilidades de independencia en los estudiantes por
medio de situaciones problémicas que lo impulsen a buscar soluciones propias
a sus necesidades y expectativas a través del ejercicio fisico.

Las clases no cumplen las expectativas referentes a la educacion para la vida
brindando las herramientas necesarias para su autogestion futura segun las
necesidades y circunstancias.
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Impartir un curso sobre ejercicios fisicos y salud a los docentes para que
tengan las herramientas que les permitan motivar a los estudiantes.

Existen diferentes visiones tanto en dirigentes como en los propios docentes de
EF referentes a la solucion de estas dificultades.
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