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Introduccién:

En el exigente entorno académico y profesional de la medicina, es
fundamental que los estudiantes cuenten con las habilidades necesarias para
proteger su integridad fisica en situaciones potencialmente peligrosas. La
preparacion fisica y la formacién en técnicas de autodefensa pueden
desempeiar un papel crucial en la seguridad y el bienestar de los futuros
profesionales de la salud. En este trabajo, exploraremos la importancia de la
preparacion fisica para la defensa personal en estudiantes de medicina y cémo
puede contribuir a su desarrollo integral

Objetivo del trabajo: Analizar la importancia de la preparacion fisica en la formacién
de los estudiantes de ciencias médicas de Mayabeque, enfocandose en como esta
contribuye a su capacidad de defensa personal y a su rendimiento académico,
promoviendo un enfoque integral en su desarrollo profesional.



Desarrollo:

1. Riesgos en el Entorno Clinico: Analizar los posibles escenarios de riesgo a
los que pueden enfrentarse los estudiantes de medicina durante sus précticas
clinicas, como la violencia en el lugar de trabajo o situaciones de conflicto con
pacientes agresivo

2. Impacto de la Preparacion Fisica: Examinar como la preparacion fisica, que
incluye resistencia, fuerza, agilidad y coordinacion, puede mejorar la capacidad
de reaccion y la seguridad personal de los estudiantes en situaciones de
emergencia

3. Beneficios Psicologicos: Destacar cOmo la practica regular de actividad fisica
y técnicas de defensa personal puede reducir el estrés, aumentar la confianza y
mejorar la capacidad de manejar situaciones de alta presion en el ambito
médico.

4. Entrenamiento Especifico: Recomendar programas de preparacion fisica y
cursos de autodefensa disefiados especificamente para estudiantes de
medicina, que aborden las habilidades necesarias para protegerse a si mismos

y a otros en caso de confrontaciones fisicas.

Impacto de la Preparacion Fisica:

1 Tedrico: Investigaciones cientificas han demostrado que la practica regular de
actividades fisicas como correr, nadar o practicar artes marciales mejora la
resistencia cardiovascular y muscular de una persona, lo que puede ser crucial
en situaciones de emergencia donde se requiere un alto nivel de resistencia

para actuar rapidamente y de manera eficaz.

2. Practico: Realizar circuitos de entrenamiento de fuerza que incluyan

ejercicios como flexiones, sentadillas y levantamiento de pesas puede



fortalecer los musculos principales del cuerpo, aumentando asi la capacidad de

reaccion y la fuerza necesaria para defenderse en caso de agresion fisica.

3. Tedrico: La mejora de la agilidad y la coordinacién a través de rutinas de
entrenamiento especificas puede permitir a los estudiantes de medicina
moverse de manera mas rapida y eficiente en entornos hostiles, facilitando la

evasion de ataques y la toma de decisiones precisas bajo presion.

4. Practico: Practicar ejercicios de coordinacion como saltos de cuerda,
ejercicios de equilibrio y movimientos de esquivas puede ayudar a los
estudiantes a desarrollar habilidades motoras finas y una mayor consciencia
corporal, fundamentales para responder de manera adecuada en situaciones
de peligro.

Entrenamiento Especifico:

1. Teorico: Disefiar programas de entrenamiento especificos para estudiantes
de medicina que integren técnicas de defensa personal como bloqueos, golpes
y agarres puede proporcionarles las herramientas necesarias para protegerse a

si mismos y a otros de posibles agresores.

2. Practico: Organizar sesiones de simulacros de situaciones de riesgo donde
los estudiantes practiquen como reaccionar ante escenarios de violencia fisica,
aplicando las habilidades aprendidas en cursos de autodefensa para neutralizar

amenazas de manera segura y efectiva.

3. Tedrico: La formacion en autodefensa también puede incluir aspectos
psicologicos, ensefiando a los estudiantes técnicos de comunicacién no
violenta y de manejo de conflictos para prevenir situaciones de confrontaciéon

fisica y disuadir posibles agresores de manera pacifica.

4. Practico: Incorporar clases de defensa personal en el curriculum académico
de medicina, con instructores especializados que guien a los estudiantes en el
aprendizaje de técnicas de autodefensa adaptadas a situaciones comunes en
entornos clinicos, como la contencidon de pacientes agresivos o la defensa en

situaciones de riesgo.



La preparacion fisica es fundamental para los estudiantes de Ciencias Médicas
de Mayabeque que aspiren a formar parte de las fuerzas de defensa, ya que
les permite mantener un buen estado fisico y resistencia para afrontar

situaciones de exigencia y estrés.

2. La combinacion de la preparacion fisica con la formacién académica en
ciencias médicas puede potenciar las habilidades y capacidades de los
estudiantes, preparandolos de manera integral para desempefarse
eficazmente en roles de defensa y seguridad.

3. La importancia de la preparacion fisica en este contexto no solo se centra en
la mejora del rendimiento fisico, sino también en la promocion de una actitud
disciplinada, respetuosa y comprometida con el servicio a la comunidad y a la

nacion.

4. Es crucial que las instituciones educativas y las autoridades militares
trabajen de manera coordinada para garantizar un programa de preparacion
fisica adecuado y especifico para los estudiantes de Ciencias Médicas de

Mayabeque que deseen integrarse en las fuerzas de defensa.

5. La inversion en la preparacion fisica de los estudiantes de Ciencias Médicas
de Mayabeque no solo contribuye a su desarrollo personal y profesional, sino
gue también fortalece la capacidad de respuesta y la preparacion de las

fuerzas de defensa ante posibles escenarios de emergencia o crisis.



Conclusiones

1.

Mejora del Rendimiento Académico: La preparacidn fisica no solo contribuye a la
salud general de los estudiantes, sino que también puede mejorar su rendimiento
académico. Un cuerpo en forma favorece la concentracidn y la capacidad de retencidn

de informacidn, lo cual es crucial durante la preparacidon para exdmenes y defensas.

2. Desarrollo de Habilidades de Trabajo en Equipo: La practica de actividades fisicas
en grupo fomenta el trabajo en equipo y la colaboracién, habilidades esenciales en el
ambito de la salud, donde los estudiantes deben aprender a trabajar con otros

profesionales para  ofrecer la mejor atencibn a los  pacientes.

3. Manejo del Estrés: La preparacion fisica ayuda a los estudiantes a manejar el estrés
y la ansiedad, especialmente

en momentos criticos como la defensa de sus trabajos. La actividad
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