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investigative methods made possible the
achievement of the elements taken into
account for the -elaboration of the
proposal aimed at increasing the
physiological indices during the warming
within the Physical Education class. As
results stand out, the identification of the
students with the proposed exercises, as
well as the activation of their participative
character in the process of the class.
Key  words. Physical  Education,
physiological indexes, exercises, warm-
medical

up, Aerobic Gymnastics,

university
INTRODUCCION

La Cultura Fisica en la Educacion
Médica Superior no so6lo debe procurar
el desarrollo de las capacidades vitales
de los estudiantes y contribuir a su
formacion integral, sino también debe
ser una asignatura que lo prepare y le
permita aplicar sus contenidos en su
vida profesional, teniendo en cuenta lo
planteado y las orientaciones dadas por
la direccion del pais en la Asamblea
Nacional del Poder Popular en 1988
sobre la actividad fisica y la salud y sus
perspectivas hacia el afio 2000, asi
como las medidas orientadas al
respecto por el Inder en coordinacion

con el Ministerio de Educacion Superior
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(MES) y el Ministerio de Salud Publica
(Minsap), se elabor6 el nuevo Programa
de Educaciébn Fisica para los
estudiantes de Ciencias Médicas, el cual
sintetiza y da respuesta a las
necesidades fundamentales en esta

rama de la ensefianza.

La Educaciéon Fisica ocupa un lugar
importante en el proceso de ensefianza-
aprendizaje se debe lograr que el
estudiante esté activo, fisica e
intelectual, se resume en lograr un
verdadero desarrollo del estudiante en
todos sus planos intelectual, fisico y
moral (ensefianza desarrolladora). Para
ello los métodos, programas estrategias
gque empleen el profesor y el tipo de
tarea que se le proponga a los

estudiantes.

La clase de Educacion Fisica para todos
los niveles de ensefianza esta
estructurada en tres partes: inicial,
principal y final, en cada una de ellas con
sus tareas especificas en relacién con
los objetivos y se realizan actividades
activador fisico,

con un enfoque

fisiolégico, psicolégico y social.

En la primera parte se desarrolla el
calentamiento con una  duracion

aproximada de 5 a 7 min para incidir en
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la calidad, el dinamismo y la motivacion
de sus actividades, con la preparacion
de drganos y sistemas para la parte
principal.

La revisibn bibliografica muestra la
existencia de estudios diversos que
refieren al calentamiento en los deportes
baloncesto como Mateu (2015), en el
futbol Perdeiro y Yanci (2017) y otros
deportes de equipos Séanchez vy

Colectivo de autores (2017)

En la disciplina de Educacion Fisica son
disimiles los estudios que particularizan
sus  propuestas de  actividades,
ejercicios 0 acciones en el
calentamiento como Barrena (2010),
Valdés, Hernandez y Bravo (2013),
Ferrufino (2014), Gonzalo y Palomino
(2015), asi como Ardoche y Chacén

(2015), Sanchez (2016).

Referidos al tema de la inclusion de
ejercicios partiendo de una
programacién aerdbica se encuentran
los estudios de Mejia (2015), Aveiga
(2016), Salas (2007) y Carranza (2008),
en diferentes grupos etarios y a pesar
de que se logran resultados favorables
en cada una de las investigaciones
mencionadas, aun se muestran brechas

epistemoldgicas en la busqueda de
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nuevas propuestas, es por ello que la
autora considera importante y necesario
todo y cada uno de los estudios que
antecede como sustento tedrico de la

nueva propuesta que se presenta.

Telefia (1988) consideré un orden de
comienzo del calentamiento que era
comenzar de arriba hacia abajo y
viceversa el cual es utilizado hoy en las
clases por muchos profesores, en la
dosificacion y ejecucion del
calentamiento esta determinado por
ejercicios, no superior a 20 el nimero de
repeticiones a realizar tampoco suele
sobrepasar las 10 en términos
generales de cinco a 10 repeticiones
para un calentamiento sera suficiente,
primero realizar el calentamiento
general, con actividades de -caracter
general de mediana intensidad, para
luego pasar al calentamiento especifico,
donde se desarrollan ejercicios vy
movimientos relacionados con las
habilidades o capacidades fisicas
propias de la actividad a realizar,
calentar con ritmo e intensidad, se debe
respirar con normalidad, descansar
entre ejercicio, realizar marcha o trotes
ligeros, alternar las piernas en la

actividad, tronco, brazos, dar

preferencia a los ejercicios de
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elasticidad, movilidad articular vy

coordinacion general.

Entre los beneficios del calentamiento se
encuentran: relajar los musculos, elevar
de manera correcta el ritmo cardiaco,
acelerar los impulsos nerviosos, mejorar
los reflejos, enviar sangre oxigenada a
los musculos, aumentar la flexibilidad y
la movilidad de las articulaciones con lo

gue se reduce el riesgo de sufrir lesion.

Es en la parte principal donde se imparte
el contenido fundamental segun el
objetivo con una duracion de 25 a 30 min
y por ultimo la parte final que se realiza
la recuperacién del organismo con una

duracién de 5 min.

Una de las tendencias mas utilizadas en
las clases de Educacion Fisica, en lo
qgue al desarrollo del calentamiento se
refiere, es la tradicional, donde priman
los ejercicios rutinarios o tareas definidas
poco variadas y en un orden riguroso, en
la que el profesor tiene una conducta
directiva, autoritaria y el estilo de
enseflanza mas empleado es el mando

directo o la asignacion de tareas.

Sin embargo, en el calentamiento el
alumno debe ser objeto y sujeto de su
propio aprendizaje, con la conduccidn
debera

pedagogica del profesor,

Frecuencia Trimestral

RNPS: 2053

enfrentarse a situaciones problémicas
gue se presenten durante el proceso, al
existir otras formas de organizar y dirigir
el trabajo de los alumnos donde se
incorporan estilos y métodos productivos
con caracteristicas de un calentamiento

como proceso global.

Esta es la tendencia que se corresponde
con un enfoque productivo dentro de la
clase en el sujeto se convierta en
protagonista de su propia actividad, de
manera tal que a través del mismo se
logre crear un clima psicoldgico
favorable en la primera parte de la clase.
Este es uno de los aspectos a los que se
hace alusién para el desarrollo de una
clase contemporanea, seguida en esta

investigacion.

En la que se aplican ejercicios aerobios,
seleccionados con la participacién activa
de los estudiantes para lograr incentivar
su interés y motivacibn hacia la
actividad, en virtud de los beneficios que

brindan para el organismo.

Mediante las observaciones realizadas a
clases, en los colectivos de asignatura y
las preparaciones metodoldgicas la
autora se pudo percatar de la ausencia
del uso de los ejercicios aerobios en el

calentamiento pues se utliza el
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tradicional en las clases y se ve como
deficiencia muy marcada en la carrera

de medicina.

Los ejercicios de la gimnasia aerobia en
el organismo y la psiquis de los
practicantes, merece significacion, en el
estudio se tomaron los principales
criterios que caracterizan los mismos,
tomando como punto de partida, las
peculiaridades de la clase de Educacion
Fisica, sus partes, tiempo e intensidad
de los medios y ejercicios que la
conforman, a modo de ajustarse a las
exigencias actuales de este proceso
pedagogico para los participantes, los
beneficios que brinda la practica de los
ejercicios de la gimnasia aerobia para el
organismo, constatados  en los
resultados de investigaciones
precedentes como la de Sartorio (2002)
y Salas (2007), denotaron la ausencia
de la utlizacibon de estos para el
desarrollo del calentamiento en las
clases de Educacion Fisica en la carrera

de medicina.

Los indices fisiologicos juegan un papel
importante en la propuesta ya que sin
ellos no es posible hacer comparaciones
e Interpretaciones que estimulen
criterios sobre el comportamiento de

estos en el calentamiento. En tal sentido
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se presentan un grupo de indices
denominados como de adaptacion, toma
del pulso en dos momentos frecuencia
cardiaca minima-maxima (FCM) vy
manifestaciones de la frecuencia
cardiaca en diferentes momentos de la
clase también el volumen sistdlico,

gasto cardiaco y riesgo sanguineo.

En el estudio realizado se constatdé que
en el &mbito municipal y provincial en la
ensefianza superior no existe, hasta el
momento, la utilizacion de ejercicios
aerobios en el calentamiento en funcion
de incrementar los indices fisiol6gicos de

los educandos en esta parte de la clase.

Como referencia investigativa los
argumentos esbozados y sobre la base
del necesario perfeccionamiento de la
calidad de las clases de Educacion
Fisica, se define como problema
cientifico ¢(Cémo elevar los indices
fisiolégicos de los estudiantes del primer
afio de la carrera de medicina en el
desarrollo del calentamiento durante las
clases de Educacion Fisica? En su
solucion se elaboran ejercicios aerobios
gue permiten elevar los indices
fisiolégicos en el calentamiento de las
clases de Educacion Fisica en

estudiantes del primer afio de medicina.
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METODOLOGIA

Se realiz6 un muestreo aleatorio simple
(tabla 1) en el que se seleccionaron 89
estudiantes del primer afio de la carrera
de Medicina de la Universidad Médica
“‘Mariana Grajales” todos estan aptos

para recibir los ejercicios planificados.

Tabla 1. Descripcion de la muestra

Grupos Femenino Masculino
1 21
2 21
3 22 2
4 22 1

Para la recopilacion de los datos se

aplicaron los métodos empiricos

siguientes:

Observaciones a clases: se observaron
12 clases de Educacién Fisica, con el
empleo de una guia confeccionada por
la autora. Se realizaron en la sesion de
la mafana y la tarde. El protocolo
empleado contempla un grupo de
criterios cualitativos para la evaluacion
calidad del

calentamiento y la parte principal de la

del desarrollo y

clase.

Frecuencia Trimestral
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La técnica de ladov se aplicé para
conocer la satisfaccion de los alumnos
por la clase de Educacion Fisica. La
misma se desarrolla mediante el llenado
de un cuestionario por los estudiantes

gue forman parte de la muestra.
La encuesta a los estudiantes estuvo
dirigida a:

Conocimiento sobre el calentamiento.

e Parte en que se incluye dentro de la
clase.

e Experiencias sobre la direccion

personal del calentamiento como

alumno.

e Criterios acerca de la calidad con la
gue el profesor lo desarrolla.

e Si el profesor tiene en cuenta sus
criterios y gustos para planificar el

calentamiento.

La entrevista a los profesores permitié

diagnosticar:

Actividades desarrolladas en el

calentamiento.
¢ Nivel de agrado de los estudiantes.
e Metodologia para desarrollarlo.

e Planificacién de actividades.
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Y por ultimo la entrevista al metodo6logo
de la ensefianza se realiz6 a través de
una guia elaborada con preguntas
abiertas, con el objetivo de recoger
informacion acerca del desarrollo del

calentamiento en la clase de Educacioén

Fisica.
RESULTADOS
Teniendo presente los resultados

obtenidos con la aplicacibn de los
métodos empiricos, y conociendo el
valor que ofrecen para esta
investigacion, se procedié a disefiar un
conjunto de ejercicios, que forman parte
de la tercera etapa del programa de
ejercicios, con una estructura basada en
la gimnasia musical aerobia,
elabordndose con movimientos que

caracterizan esta actividad.

Se explica la manera de ejecucion de
cada uno de ellos, que forman parte del
conjunto, asi como las variantes que
pueden surgir a partir del criterio de los
estudiantes que pueden ser tomados
por el profesor de Educacion Fisica para
ser incluidos dentro del calentamiento,
con el objetivo de elevar los indices
fisiol6gicos del estudiante de primer afio

de la carrera de medicina.
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Es conocida la forma en que se realizan
estos ejercicios dentro de la clase de
Gimnasia Musical Aerobia, donde su
intensidad es alta por la rapidez de su
ejecucion sin la existencia de pausas
entre uno y otro. No se pretende que
estos ejercicios propuestos se realicen
por los estudiantes con las mismas
exigencias, por lo que se recomienda a
los profesores de la asignatura utilizar
un ritmo de ejecucién que se ajuste a

las exigencias de esta parte de la clase.

Para el desarrollo exitoso del conjunto
de ejercicios propuestos se efectuaron
compromisos por parte de los
profesores de Educacion Fisica que
atienden el primer afio de la carrera de
medicina de la facultad “Mariana
Grajales” quiénes llevarian todo el peso
en el enfrentamiento de las actividades
gque lo componen, en este sentido
también fue un compromiso del resto de
los profesores del departamento desde
donde se sinti6 todo el tiempo la

cooperacion necesaria.

Descripcién de los ejercicios propuestos

relacionados con la gimnasia aerobia

Objetivo: elevar los indices fisiol6gicos
en los estudiantes para la realizacion de

las tareas en la parte principal.
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1. Marcha. Subir pierna derecha

semiflexionada con rodilla al frente y
apoyar pie en el piso. Completar el
ejercicio alternando el movimiento
hasta los 8 tiempos. En diferentes
direcciones.

. Combinaciones con pasos y saltillos.
En el lugar.

. Paso toque. Paso al lateral derecho y
apoyar el pie en el piso con una ligera
flexion de piernas, traer pie izquierdo
a realizar toque con el pie derecho.
Ejecutar el movimiento hacia el lateral
izquierdo. Doble.

Combinaciones con pasos y saltillos.

. Combinaciones con elevacion de
rodillas.

Combinaciones con giros.

En diferentes direcciones.

Con diferentes combinaciones de
brazos.

. Paso “V”. Paso con pierna derecha
diagonal al frente, apoyar pie y repetir
el mismo movimiento con la pierna
izquierda al frente y atras.
Combinacién con flexiones del tronco.
Con diferentes combinaciones de
brazos.

. Rodilla al pecho. Elevacion de pierna
derecha flexionada con rodilla al

Frecuencia Trimestral RNPS: 2053

frente, apoyar pie en el piso y repetir
con la otra pierna. En el lugar.
Combinaciones con pequefios
saltillos.

Con diferentes combinaciones de

brazos.

. Paso “J”. Elevacion de pierna

derecha flexionada con rodilla al
frente, apoyar pie en el piso cruzando
por el frente de la pierna izquierda y
regresar a la posicion anterior para
repetir con pierna contraria.
Combinaciones con pequefos
saltillos.

Con diferentes combinaciones de

brazos.

. Lunge. Sacar pierna al lateral

derecho y apoyar la punta del pie en
el piso con una ligera rotacion interna
de la cadera, regresar a la posicion
inicial y ejecutar con pierna contraria.
Con diferentes combinaciones de

brazos.

. Paso cruzado. Paso al lateral con

pierna derecha apoyar pie en el piso,
traer pierna izquierda a cruzar por
detras y regresar a la posicion inicial.
Combinaciones con giros.
Con elevacion de rodillas.
Con diferentes combinaciones de

brazos.
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10. Pataditas al frente. Elevar pierna
derecha al frente y abajo
semiflexionada en un saltillo,
regresar a la posicion inicial y
alternar el movimiento. Con
diferentes combinaciones de brazos.
Con elevacion de piernas.

11. Jumping Jack. Saltar arriba con
piernas unidas, caer con piernas
separadas a la anchura de los

hombros, regresar a posicion inicial

en un salto. Con diferentes
combinaciones de brazos.

12. Combinaciones con giros.

13. Pasos de bailes. Mambo,

Chachacha, Conga, Mozambique.
En diferentes direcciones.

Combinaciones con giros.
ANALISIS Y DISCUSION

Para determinar la pertinencia del
programa elaborado se cred un grupo
nominal, integrado por 12 profesores de
Educacion Fisica. En su organizacion se
procedi6é: en una escala del 1 al 10,
ubicar su apreciacion sobre novedad,
necesidad, aplicabilidad y rigor en una

tabla.

El grupo nominal quedd integrado por
12  profesores  especialistas en

Educacion Fisica y se tuvo en cuenta
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los siguientes pasos para trabajar con la

técnica de consenso:
1. Exposicion de la pregunta.

2. Reflexion y registro individual de las
ideas.

3. Exposicion de las ideas.
4. Debate sobre las ideas expuestas.

5. Seleccién por votacion de las ideas

principales

Con el objetivo de determinar el
programa, se cre0 un grupo nominal
conformado por 12 especialistas
relacionados con el tema de
investigacion.  Su  aplicacion  se

estructurd en tres fases.
1. Definir la tarea

En la pizarra de un aula se escribieron
los indicadores, para que todos los
integrantes del grupo tengan acceso a
ellos, asegurando que la cuestion sea

comprendida.
¢ Novedad
e Necesidad
e Aplicabilidad

¢ Rigor cientifico
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2. Generar ideas

Se trabaja en silencio, los miembros del
equipo escriben sus ideas en tarjetas, a
razén de 1 idea por tarjeta, durante un
tiempo limitado.

3. Registrar ideas

Una vez finalizada la fase anterior, el
facilitador de la técnica recoge las
tarjetas y lee cada una de las ideas
aportadas. Cada idea se escribe en una

pizarra u otro dispositivo

Principales resultados derivados del

consenso de los especialistas:

e La propuesta responde
rigurosamente a los fundamentos

tedricos sobre el calentamiento.

e Esta propuesta, debido al
caracter de la investigacion,
permite llevarla a la practica para
resolver el problema planteado y

guede validada.

e EIl trabajo realizado se sustenta
en métodos cientificos asi como

en su triangulacion.

e Atendiendo a los criterios
expresados puede concluirse que
es pertinente aplicar los ejercicios

aerobios propuestos.
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e La planeacion estratégica con su
diagnostico, acciones y formas de
evaluacion, tributa al
calentamiento en las clases de
educacion fisica y a una ultima

etapa de evaluacion estratégica.
CONCLUSION

La interpretacion de los resultados
obtenidos de la aplicacion de la técnica
de consenso grupo nominal permitié
determinar la pertinencia de los
ejercicios aerobios propuestos para el
calentamiento en las clases de
Educacion Fisica de los estudiantes de
primer afio de la carrera de Medicina,
evidenciada a partir de los criterios de
los especialistas participantes en el

estudio.
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