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Resumen / Abstract

Resumen

La satisfaccion de las Necesidades Psicoldgicas Basicas tiene gran importancia en el
tipo de motivacion que el alumnado presenta en las clases de Educacion Fisica, viéndose esta
satisfaccion condicionada por la funcion docente. Por esta razon, el presente trabajo se ha
centrado en el anélisis de la percepcion de apoyo docente a la satisfaccion de las Necesidades
Psicoldgicas Basicas (CANPB) en alumnado de 1° de Bachillerato en dos momentos diferentes
durante una Unidad Didéactica llamada “Entrenamiento de Natacion”. Esta investigacion se
centré en una Unidad Didactica disefiada e impartida por el profesorado de un centro cercano
a Pamplona, siendo el autor de este trabajo ajeno a ese disefio. Durante el transcurso de esta
Unidad Didéctica, la percepcion de apoyo a autonomia aument6 ligeramente, mientras que la

percepcion de apoyo a la competencia y la relacién social se vieron reducidas.

Teniendo en cuenta los datos obtenidos, se disefia una propuesta didactica alternativa
como una posible opcion para mejorar los resultados en un futuro. Esta propuesta esta enfocada
a favorecer el apoyo a la satisfaccion de las Necesidades Psicologicas Basicas a través del uso
de la técnica del puzzle de Aronson, una técnica de Aprendizaje Cooperativo. En este caso, el
alumnado debera profundizar en cuatro temas principales para disefiar una planificacion de
entrenamiento, siendo evaluada mediante autoevaluacion y heteroevaluacion. Mediante esta
metodologia, se prevé un aumento de la percepcion de apoyo a la satisfaccion de las

Necesidades Psicoldgicas Basicas, la cual debera ser comprobada tras su implementacion.

Palabras clave: Educacion Fisica, Necesidades Psicoldgicas Basicas, Aprendizaje
Cooperativo, Puzzle de Aronson.



Abstract

Satisfaction of Basic Psychological Needs plays an important role in the type of
motivation students exhibit in Physical Education classes, being this motivation affected by the
role of the teacher. For this reason, the present work has focused on the analysis of the
perceived support for the Basic Psychological Needs of students in the 1% course of
“Bachillerato” in two different moments during the Didactic Unit of “Swimming Training”.
The Didactic Unit this investigation focused on was designed and instructed by the teachers at
a school placed near to Pamplona, being the author of this work alien to that design. During
this Didactic Unit, the perception of support for autonomy increased slightly, whilst perception

of support for competence and relatedness decreased.

Considering the obtained results, an alternative didactic proposal is designed as a
feasible option to improve these results in the future. This proposal aims to promote Basic
Psychological Needs’ satisfaction support using the Jigsaw technique (Aronson), a Cooperative
Learning technique. In this case, students will have to delve into four main topics in order to
design a training plan, being evaluated by self-evaluation and hetero-evaluation. Through the
use of this methodology, an increase of the Basic Psychological Needs’ satisfaction support is

expected, which should be verified after its implementation.

Key words: Physical Education, Basic Psychological Needs, Cooperative Learning,

Jigsaw Technique.



1. Introduccion

Pierre Parlebas determind en 1996 cuatro campos de intervencion deportiva: la escuela
y la educacion, el deporte de competicion, el deporte de ocio, y el campo de la discapacidad y
la reeducacién (Felipe Maso, 2013). El primero de estos cuatro campos, el de la Educacién
Fisica, fue definido por Cagigal (1971) como el proceso o sistema de ayudar al individuo en
el correcto desarrollo de sus posibilidades personales y de relacion social con especial

atencion a sus capacidades fisicas de movimiento y expresion.

Por otro lado, analizando la adherencia de las personas al ejercicio fisico, Molinero et
al. (2011) afirmaron que, en su interaccion con el ambiente, el ser humano necesita sentirse
competente, sentirse autbnomo y relacionarse con los demés, de modo que la satisfaccion de
estas tres necesidades es esencial para el desarrollo de una motivacion autodeterminada y un

bienestar psicologico.

La forma mas autodeterminada de motivacion es la motivacion intrinseca, donde la
actuacidn no esta regulada por agentes externos, sino que es motivada por el placer y el disfrute
que genera la propia actividad (Moreno Murcia, Conte Marin et al., 2008). El desarrollo de una
motivacion autodeterminada esta determinado por el grado de satisfaccion de tres Necesidades
Psicoldgicas Basicas (NPB) como son la autonomia, la competencia y la relacion social
(Molinero et al., 2011).

En el caso concreto de la Educacion Fisica en secundaria, se ha destacado la importancia
que tienen las formas de motivacién mas autodeterminada en la calificacion que el alumnado
consigue. Del mismo modo, se han encontrado relaciones positivas entre la satisfaccion de las
NPB con una mayor calificacion del alumnado. Esto se justifica debido a que el alumnado que
se perciba mas competente en una tarea es probable que se implique mas en la consecucion de

los objetivos propuestos (Sevil Serrano et al., 2017).

Si se tiene en cuenta la importancia que posee la satisfaccion de las NPB en la
calificacién del alumnado, en el desarrollo de una motivaciéon autodeterminada y en el
desarrollo de un mayor bienestar psicologico, la satisfaccion de estas tres NPB se erige como
algo crucial en la Educacion Fisica. En este ambito, la manera en que el profesor o profesora
realiza la intervencion docente puede afectar en gran medida a la satisfaccion de las NPB vy,
como consecuencia, a los procesos motivacionales propios de las clases de Educacién Fisica
(Sevil Serrano et al., 2017).



Obijetivos e hipdtesis.

Teniendo en consideracion lo enunciado anteriormente, con este trabajo se persiguen

dos objetivos principales que definiran la estructura y metodologia del trabajo.

El primer objetivo del trabajo se centra en «Analizar la percepcion del alumnado de 1°
de Bachillerato sobre el apoyo del docente a la satisfaccion de las NPB». Este estudio se realizé
en dos momentos diferentes de una Unidad Didactica (UD) en la cual el alumnado disponia de
autonomia para disefiar sus sesiones. Atendiendo a esto, se plantea la siguiente hipétesis para
este primer objetivo: La percepcién del apoyo a la autonomia aumentara tras la UD, pero no
variara la percepcion de apoyo a la competencia ni a la relacion social en el alumnado que curse

la UD indicada anteriormente

Esta hipotesis se basa en que la posibilidad de eleccién de las tareas desarrolladas en
las clases de Educacién Fisica por parte del alumnado aumenta significativamente la
percepcidn de autonomia de éste (Moreno Murcia et al., 2010). Sin embargo, esta libertad no
parece contribuir a la satisfaccion de la necesidad de relacién social (Allen, 2003), ni hacerlo
para todo el alumnado respecto a la percepcion de competencia (Moreno Murcia y Vera
Lacarcel, 2008).

El segundo objetivo de este trabajo se centrara en «Disefiar una propuesta didactica
buscando una mejora de los resultados obtenidoss». Al estar este segundo objetivo determinado
por el primero, la hipétesis que se plantea para este objetivo también dependera de éste. La
hip6tesis que se define para este segundo objetivo es la siguiente: La propuesta didactica
disefiada contribuira en mayor medida al apoyo a la satisfaccion de las dos NPB en las que no

se prevé una mejora sin repercutir negativamente en la de autonomia.

Tanto el segundo objetivo como su hipétesis deberdn ser redefinidos una vez se
obtengan los resultados del analisis de la satisfaccion de las NPB y se haya comprobado la

primera hipotesis.
Estructura del trabajo

Teniendo en cuenta los dos objetivos definidos, el trabajo se encuentra dividido en dos
partes. La «Parte I» se centra en el andlisis de la percepcion del alumnado sobre el apoyo
docente a la satisfaccion de las NPB durante una UD que se impartio en un centro situado en
una localidad cercana a Pamplona. Esta UD llamada “Entrenamiento de Natacion” fue disefiada

exclusivamente por el profesorado del centro y cursada por el alumnado de 1° de Bachillerato,



de modo que este trabajo no se centra en el analisis de un programa de intervencion, sino en el

estudio de una UD ajena al autor.

La UD mencionada estuvo formada por dos bloques: un primer bloque donde el docente
disefid las sesiones y explico al alumnado diferentes tipos de entrenamiento en natacion
(Bloque I); y un segundo donde es el alumnado quien, teniendo en cuenta lo aprendido en la
primera parte de la UD, disefio su propio entrenamiento (Bloque I1). Debido a que el primer
blogue de la UD no parece contribuir a la satisfaccion de las NPB, se ha puesto el foco en el
segundo, realizando un analisis de la manera en que el alumnado percibe el apoyo del docente
a la satisfaccion de éstas al inicio y al final de esta segunda parte a través del Cuestionario de

Apoyo a las Necesidades Psicoldgicas Bésicas (Imagen 1).

BLOQUEI BLOQUE I EVAL.

HdNVD
HdNVD

Imagen 1. Esquema UD.

Una vez realizado este analisis y teniendo en cuenta los resultados obtenidos, se disefia
la «Parte Il» de este trabajo. Este apartado trata de una propuesta para trabajar los mismos
contenidos planteados por el centro, con el objetivo adicional de contribuir en mayor medida a
la satisfaccion de las NPB durante el desarrollo de la UD. Esta propuesta no ha sido impartida,

de modo que no sera posible extraer conclusiones a partir de la misma.

2. Parte I: Investigacion de la UD “Entrenamiento de natacion”

De acuerdo con el primer objetivo de este trabajo, se realizé un andlisis de la percepcion

del apoyo docente a la satisfaccion de las NPB en la UD llamada “Entrenamiento de Natacion™.

Para poder realizar un andlisis del apoyo docente en la satisfaccion de las NPB es
necesario indicar el origen y la definicidn de éstas. Esto se realizara de acuerdo con la Teoria

de la Autodeterminacion.

2.1. Marco tedrico: Teoria de la Autodeterminacion

La Teoria de la Autodeterminacion (TAD) desarrollada por Deci y Ryan en 1985 se
concibe como una macroteoria de la motivacion humana, estableciendo el objetivo de lograr

una comprension de los comportamientos que resulte generalizable a todos los contextos en los



que puedan desenvolverse los sujetos. Sus autores definieron que una teoria psicologica es
motivacional solamente si explora la energia y la direccion, basando su teoria en que, si bien

la cantidad total de motivacién es importante, su tipo o cualidad lo es més (Stover, 2017).

En Molinero et al. (2011) describieron la TAD desarrollada por Deci y Ryan en 1985,
partiendo de la idea de que el ser humano es un organismo activo con tendencia innata hacia el
crecimiento personal. De este modo se defiende que, si el ser humano es capaz de regular su
conducta de forma voluntaria, aumentara el nivel de implicacion con el entorno y el bienestar
y que si, por el contrario, el entorno actla de forma controladora, esta tendencia se vera

frustrada y se desarrollara malestar.

La TAD defiende que, ademas de percibirse autonomas, las personas necesitan
percibirse competentes y en relacion con los demas (Molinero et al., 2011). Por consiguiente,
estas tres necesidades de todos los seres humanos son las tres NPB, que se definen de la

siguiente manera (Kilpatrick et al., 2002):

- Autonomia: Indica que el o la participante posea un Locus de Control Interno,
teniendo la sensacion de que su conducta esta dirigida por él o ella misma.

- Competencia: Hace referencia a la percepcion de efectividad y maestria en las
acciones que se desempefian.

- Relacion social: Se caracteriza por la implicacion y satisfaccion en el mundo social.

La autonomia no debe equipararse a individualismo o independencia, ya que esto no
incluye el relacionarse con otros. Los individuos necesitan sentir que pueden elegir e
implementar sus propias acciones, asumiendo un cierto control sobre las consecuencias
(Stover, 2017).

Satisfaccion de las NPB en Educacién Fisica en secundaria

A medida que aumenta la edad de los jovenes espafioles, aumentan las conductas
sedentarias y se reduce el nimero de jovenes que alcanza las recomendaciones de actividad
fisica diaria (Cocca et al., 2014). Lo mismo ocurre con el nimero de estudiantes de educacion
secundaria que realizan actividad fisica extraescolar, los cuales abandonan ésta practica de

manera progresiva a lo largo de estos afios (Portolés y Gonzalez, 2014).

Casi un 50% de los jovenes que estudian educacion secundaria en niveles

postobligatorios practica algun tipo de actividad fisica como forma de ocio, destacando entre



los motivos de la préactica la diversion y el disfrute, la mejora de la condicion fisica y las

relaciones sociales (Valdemoros San Emeterio et al., 2016).

Teniendo en cuenta el bajo nivel de actividad fisica que realizan los estudiantes de
ensefianzas secundarias en Esparia y su descenso a lo largo de esta etapa, conviene detectar qué
variables pueden modificar estas conductas. La satisfaccion o insatisfaccion de las NPB parece,

a priori, influir en gran medida.

Una investigacion desarrollada por Sicilia et al. (2014) analizo si la satisfaccion de las
NPB durante los cursos de la ESO en Educacion Fisica tenia relacion con la practica de
Actividad Fisica en 1° de Bachillerato. Se encontraron fuertes relaciones entre la satisfaccion
de las NPB durante las etapas anteriores con habitos saludables como la préactica de actividad
fisica, practica deportiva y consumo de alimentos sanos. Por otro lado, y aunque la conexion
encontrada no mostro tanta fuerza como la anterior, existian relaciones entre una mayor
satisfaccion de las NPB durante los cursos de la ESO y una menor presencia de conductas no

saludables como el consumo de tabaco y alcohol.

Estas NPB son susceptibles de verse satisfechas en mayor medida a través de la
utilizacion de metodologias innovadoras como la gamificacion y el aprendizaje cooperativo
(Cabrera, 2020), el modelo de educacion deportiva (Diloy Pefia, 2019), o el modelo
comprensivo (TGfU) (Tschulnigg Hallauer, 2020).

Teniendo en consideracion la importancia de la satisfaccion de las NPB, se realiz6 un
analisis de la percepcion del alumnado sobre el apoyo docente a satisfaccion de éstas en dos
momentos de una UD con el objetivo de determinar cémo esta metodologia influyé en la

percepcion de apoyo a la satisfaccion de las NPB de alumnos y alumnas de 1° de Bachillerato.

2.2. Analisis del contexto

En el siguiente apartado se describe la UD que se ha tenido en cuenta para obtener la
informacion, la cual fue implementada por el profesorado de un centro situado en una localidad
en las inmediaciones de Pamplona. Para este trabajo se ha recogido informacion del alumnado
de 1° de Bachillerato, quien ha cursado durante el tercer trimestre del curso 2020-2021 la
Unidad Didactica “Entrenamiento de Natacion”. Esta UD desarrollada en la piscina del centro,
se ha seleccionado para poder respetar las medidas de distanciamiento y por la posibilidad de

no necesitar material compartido.



El disefio de la UD que se contextualiza a continuacion es ajeno al autor del trabajo,
describiendo la metodologia docente, los resultados de aprendizaje, la temporalizacion y la

evaluacion de la UD que el profesorado del centro utilizo.

2.2.1. Metodologia docente

La UD “Entrenamiento de Nataciéon” se encuentra divida en dos partes: un primer
momento donde es el docente quien guia las sesiones y explica diferentes tipos de
entrenamiento para mejorar el rendimiento aerébico (Bloque 1), y una segunda parte donde es
el alumnado quien disefia sus propios entrenamientos buscando esa mejora de la resistencia

aerobica (Bloque I1).

Durante el Bloque | las sesiones se desarrollaron a través del mando directo por parte
del docente, siendo este quien disefiaba y dirigia las sesiones, marcando tanto las explicaciones,
como los ejercicios y sus tiempos de ejecucion. A lo largo del Bloque I, sin embargo, el
alumnado disponia de libertad para escoger unos ejercicios u otros y escoger sus tiempos de

nado y descanso.

Los grupos contaron con entre 3 y 4 sesiones destinadas al Bloque I. En estas clases, el
profesor del centro disefiaba las sesiones y explicaba al alumnado diferentes tipos de
entrenamientos que se realizan en la piscina. Los tipos de entrenamiento se diferenciaron en
series cortas (25m y 50m), series méas largas con descansos mas prolongados (150m y 200m)
o el trabajo por tiempo (8’-15’). Estos tipos de entrenamiento se trabajaron con los estilos de
crol, espalda y braza, pudiendo centrarse cada ejercicio en una parte aislada del movimiento

(brazada, patada, respiracion...) o en el movimiento completo.

Las sesiones del Bloque | fueron disefiadas exclusivamente por el profesorado del
centro y dirigidas en todo momento por el docente, realizando las explicaciones en los

momentos de descanso durante el nado.

Durante las sesiones del Bloque 11, el alumnado disefiaba sus propias sesiones de
entrenamiento basandose en una lista de opciones proporcionadas por el profesor. Cada alumno
y alumna escogia el tipo de entrenamiento que realizaria teniendo en cuenta lo aprendido

durante el Bloque I.

Para el disefio de las sesiones durante el Bloque 11, el alumnado contaba con una serie
de opciones que el profesor ponia a su disposicion (Anexo 1). Estos ejercicios estaban divididos

en tres campos diferenciados: Calentamiento, Técnica y Resistencia. A lo largo de cada sesion
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el alumnado debia realizar un ejercicio de calentamiento y cuatro ejercicios de técnica y

resistencia, debiendo incluir al menos uno de cada tipo.

2.2.2. Resultados de aprendizaje y evaluacion

Podemos dividir los Resultados de Aprendizaje que se persiguen en esta UD en funcién
de los aspectos que caracterizan a cada uno, segun se refieran al Saber (Conceptuales), al Saber
hacer (Procedimentales) o al Saber ser/estar (Actitudinales). Para esta UD, el profesorado del
centro establecié cuatro resultados de aprendizaje (Tabla 1.).

Saber (Conceptual)

- R.A.1. Conocer la existencia de diferentes tipos de entrenamiento (series,

repeticiones, por tiempo, etc.), asi como el tiempo de recuperacion en cada uno.

Saber hacer (Procedimental)

- R.A.2. Disefiar entrenamientos para la mejora del rendimiento.

- R.A.3. Nadar 15 minutos de manera ininterrumpida.

Saber ser/estar (Actitudinal)

- R.A.4. Mostrar esfuerzo por mejorar.

Tabla 1. Resultados de Aprendizaje — UD del centro

Para la evaluacion de estos Resultados de Aprendizaje, se utilizaron diferentes vias,
todas ellas evaluadas a través de la heteroevaluacion. En primer lugar, el alumnado debia
completar tras cada sesion un diario de entrenamiento donde debia describir el tipo de
entrenamiento realizado en esa sesion y el porqué de su eleccién, a través del cual el docente
analizaba si los entrenamientos estaban estructurados correctamente (R.A.1, R A2y R.A4).
Esta informacidn era utilizada finalmente como una de las dos fuentes para la calificacién del

alumnado.

Por otro lado, y como la segunda fuente de informacion para la calificacion, el
alumnado era evaluado a traves de una prueba de nado continuo de 15 minutos durante la tltima
sesion de la UD en la piscina de 25m (R.A.3). La calificacion que el alumnado obtenia dependia

del numero de largos realizados.

Por ultimo, el docente analizaba la actitud durante las sesiones y su intencion de mejorar
(RA4).

10



Esta UD tiene dos grandes objetivos: conocer y aplicar diferentes tipos de
entrenamiento, y mejorar el rendimiento fisico en natacion. En el primero, el foco esta puesto
en dar herramientas al alumnado para gestionar su vida activa fuera del aula y proporcionarle
autonomia. El segundo puede contribuir a satisfacer la percepcién de competencia si el
alumnado consigue mejorar sus marcas con el entrenamiento y, por ende, su calificacion en
Educacion Fisica. Sin embargo, si esto no se cumple, puede que cause frustracion en al

alumnado.

Este segundo objetivo concuerda con uno de los objetivos generales de etapa que se
exponen en el Decreto foral 25/2015, de 22 de abril, del Gobierno de Navarra, por el que se

establece el curriculo de las ensefianzas del bachillerato en la Comunidad Foral de Navarra:

- m) Utilizar la educacién fisica y el deporte para favorecer el desarrollo personal y
social.

En este sentido, se entiende el desarrollo personal como una mejora de la condicién

fisica a través del entrenamiento.

2.2.3. Temporalizacion

Para este trabajo se han tenido en cuenta tres de los cuatro grupos que cursan 1° de
Bachillerato en el centro. Esto se justifica debido a que por diferentes motivos (festivos,
examenes globales, etc.), el alumnado del grupo B de 1° de Bachillerato dispuso de menos
sesiones para la realizacion de esta UD. Por esta razdn, los datos con los que se cuenta son los
que corresponden a los grupos A, C y D de este mismo curso. El primer grupo cursaba la
asignatura de Educacidn Fisica los martes y los otros dos grupos los jueves. Los tres grupos, a
pesar de cursar asignaturas diferentes, contaban con caracteristicas similares a nivel de

rendimiento y comportamiento.

El Bloque I de esta UD (en azul en la Imagen 2) comenz6 el dia 9 de marzo de 2021 y
finalizo el dia 30 de marzo, justo antes de las vacaciones de semana santa. De este modo, el
nimero de sesiones no fue el mismo en todos los grupos, manteniéndose entre 3 y 4 clases.
Durante el Blogue 11 de la UD (en naranja en la Imagen 2), donde es el alumnado quien disefia
sus propios entrenamientos, el nimero de sesiones para cada grupo también fue desigual. El
grupo A, disefié cuatro sesiones, mientras que los grupos C y D solo pudieron disefiar tres,

debido a los examenes globales del curso que se realizaron el dia 6 de mayo.

11
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Imagen 2. Temporalizacion UD

Tanto al comienzo como tras la finalizacion del Bloque Il de la UD, el alumnado
respondié al CANPB. Estos cuestionarios fueron completados los dias 13 y 15 de abril como
prueba previa, y los dias 11 y 13 de mayo tras haber finalizado esta segunda parte y de manera
previaa la evaluacion (en un cuadro negro en la Imagen 2). Tras los Bloques 1 y 11, se emplearon
dos sesiones completas para la evaluacion de la prueba de nado continuo de 15 minutos (en
verde en la Imagen 2).

2.3. Metodologia de la investigacion

Una vez descrita la UD que el profesorado del centro implement6 con el alumnado de
1° de Bachillerato, se explica la intervencion que se realizd, detallando la informacion que fue

relevante para la realizacion de este trabajo, su obtencion y tratamiento.

2.3.1. Participantes

Para el anélisis de la percepcién del apoyo docente a la satisfaccion de las NPB durante
la UD se dispuso de una poblacion de 76 alumnos/as (38 alumnos y 38 alumnas) de los grupos
A, Cy D de 1° de Bachillerato del centro mencionado. El Gnico requisito para que los datos de
cada individuo fuesen tenidos en cuenta para el analisis fue la respuesta en dos ocasiones del
CANPB. Ningun estudiante fue eliminado por no cumplimentar estos cuestionarios, de modo
que los datos de los/as 76 participantes se registraron. Por otro lado, solamente 56 de esos
alumnos/as (24 alumnos y 32 alumnas) respondieron al menos una vez acerca de los motivos
de eleccion del tipo de entrenamiento escogido, por lo que solo se utilizaron esos datos para el
analisis de los motivos de eleccion del tipo de entrenamiento (Tabla 2).

Poblacion total Participantes Participantes diario
CANPB de entrenamiento
76 76 56

Tabla 2. Participantes
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2.3.2. Instrumentos

Las vias de obtencidn de informacidn se separan en tres fuentes diferenciadas. Dada la
modalidad de este trabajo (Tipo A), esta informacion tendra un caracter tanto cuantitativo como

cualitativo.
CANPB

En primer lugar, el alumnado respondi6 al Cuestionario de Apoyo a las Necesidades
Psicoldgicas Basicas (CANPB) (Sanchez Oliva et al., 2013). EI CANPB (Anexo Il) cuenta con
12 items que deben ser respondidos mediante una escala tipo Likert de 5 niveles, siendo el
nivel 1 «Totalmente en desacuerdo» y el nivel 5 «Totalmente de acuerdo». Todos los items
comienzan con las palabras «En las clases de Educacion Fisica, nuestro profesor/a...»,
continuando con diferentes opciones que el alumnado debera responder. Los items se agrupan
en diferentes dimensiones en cuanto a las tres NPB: autonomia en los items 1, 4, 7 y 10 (p.€j.,
«Nos deja tomar decisiones durante el desarrollo de las tareas»), percepcién de competencia
en los items 2, 5, 8 y 11 (p.€j., «Nos anima a que confiemos en nuestra capacidad para hacer
bien las tareas») y relaciones sociales en los items 3, 6, 9y 12 (p.ej., «<Promueve que todos los

alumnos/as nos sintamos integrados»).
Diario de entrenamiento

Por otro lado, el alumnado debia rellenar un diario de entrenamiento donde era
necesario describir los ejercicios realizados en cada sesion, asi como responder a la pregunta
«¢Por qué has escogido este tipo de entrenamiento?». Para responder a esta pregunta, el
alumnado debia basarse en los motivos que le habian llevado a escoger un tipo de
entrenamiento u otro, independientemente de si buscaban mejorar en algln aspecto concreto o,
por otro lado, buscaban realizar un entrenamiento menos exigente, entre otras muchas

opciones.

Este instrumento fue disefiado para obtener informacion relevante acerca de los
conocimientos del alumnado y posibilitar la evaluacion del alumnado. Sin embargo, ademas
de ser util para su objetivo inicial, este instrumento ha sido utilizado por parte del autor para

analizar qué motivos dirigian la conducta del alumnado.

Tras cada sesion del Bloque 11, cada estudiante debia rellenar tres apartados del diario
de entrenamiento correspondientes al entrenamiento realizado: uno acerca de la fatiga

percibida, otro describiendo el entrenamiento realizado y un tercero sobre los motivos de
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eleccion del entrenamiento escogido. Mientras que los dos primeros apartados fueron utilizados
por el docente para la evaluacion de la UD, fue el dltimo el que se tuvo en cuenta para este

trabajo, a pesar de que exista relacion entre los tres apartados.

En el tercer apartado que el alumnado debia completar diariamente se encontraba la
pregunta «¢;Por qué has escogido este tipo de entrenamiento?», en la cual se debia responder

con una razon concreta (p.ej., «Para mejorar la técnica de crol»).

Aunque el entrenamiento realizado tenga una relacion estrecha con el motivo de su
eleccion (p.ej., realizar ejercicios de técnica de crol para mejorar la eficiencia de nado en este

estilo), no se tuvieron en cuenta los ejercicios realizados sino solamente el objetivo perseguido.
Observaciones externas

Por ultimo, el autor de este trabajo realiz6 una observacién asistematica de caracter
cualitativo del alumnado, apuntando impresiones acerca de los sucesos que acontecian durante
las sesiones. Para este apartado, el autor anotaba al finalizar cada sesion diferentes aspectos
que habian sido significativos desde su punto de vista, incluyendo aspectos como la motivacion
y la implicacion del alumnado, el tipo de entrenamiento escogido, conversaciones con el

alumnado u otras situaciones que se dieron durante el transcurso de las sesiones.

2.3.3. Disefio y procedimiento
CANPB

Por lo que respecta a la informacion proporcionada a través del CANPB, se obtuvo
mediante un estudio de tipo longitudinal, de modo que el mismo alumnado respondié al
cuestionario en dos ocasiones diferentes. Buscando una mayor sinceridad y tratando de evitar
las condiciones de respuesta (deseabilidad social), los cuestionarios se completaron de manera

anonima.

El cuestionario fue respondido en dos ocasiones: una antes del comienzo del Bloque 11
de la UD disefiada por el centro, y otra en la sesidn posterior a la finalizacion de este bloque.
En esta parte de la UD, el alumnado dispuso de autonomia a la hora de escoger el tipo de

entrenamiento para sus sesiones acorde con el objetivo perseguido.
Diario de entrenamiento

Esta informacion cualitativa fue recogida para completar los resultados obtenidos a

través del CANPB. Respecto a este instrumento, si bien el alumnado debia recoger los motivos
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de eleccion de cada entrenamiento al finalizar cada sesion, esta informacion fue recogida al

finalizar la UD para facilitar su tratamiento.
Observaciones externas

Las observaciones externas del autor se recopilaron tras cada sesion con todos los
grupos participantes. Finalmente, se hizo un andlisis y una reflexion de los aspectos mas

relevantes que habian marcado el desarrollo de la UD.

Esta informacién fue disefiada para analizar si los resultados obtenidos a través de las
otras dos fuentes (el CANPB vy el diario de entrenamiento) se asociaban con la realizada

percibida por el autor y complementarlas.

2.3.4. Procedimiento de analisis de datos

En funcién de la naturaleza de la informacién obtenida (cuantitativa o cualitativa), el

andlisis de estos datos se realiz6 de diferente manera.
CANPB

En cuanto al andlisis de los datos, se compar6d la media de las respuestas en ambos
momentos agrupandolas en funcién de cada una de las tres NPB. De este modo, la media de
las respuestas que hacen referencia a la NPB de autonomia al comienzo del Bloque Il de la UD
se compar6 con la media de las respuestas de estos mismos items al finalizar el bloque. Esto
mismo se realizd con las otras dos NPB de competencia y relacion social para determinar en
qué manera evolucioné la media de las respuestas en cada una de las NPB. Tras comparar las
medias respectivas a las tres NPB, se compararon las medias para cada uno de los items en los

dos momentos mencionados.

Debido al anonimato durante las respuestas de los cuestionarios no se realizé ningln

andlisis estadistico de comparacion de medias.
Diario de entrenamiento

Los datos obtenidos a partir de la pregunta «;Por qué has escogido este tipo de
entrenamiento?» fueron ubicados en 11 categorias diferentes en funcion del obtenido
perseguido. Para ello se tuvo en cuenta tanto el nimero de estudiantes que habian perseguido
un objetivo concreto al menos una vez como el numero de veces totales que cada objetivo habia
sido seleccionado. Esto se debe a que el alumnado puede destinar cada sesion a un objetivo

diferente o destinar varias sesiones a un mismo objetivo.
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Observaciones externas

La informacion obtenida a partir de estas observaciones fue analizada, diferenciando

tres aspectos que cobraron mas importancia durante el desarrollo de la UD.

2.4. Resultados y conclusiones de la investigacion

A partir de los tres instrumentos utilizados y su diferente tratamiento se obtuvo

informacion de caracter variado.

2.4.1. CANPB

En primer lugar, se realizé una comparacion de las medias de las respuestas en los
momentos previo y posterior al Bloque Il de la UD. Esto se debe al interés depositado en
comprobar cdmo afectd la implementacion de este bloque de la UD disefiada por el centro a la

percepcion del alumnado sobre el apoyo del docente a satisfaccion de las NPB del alumnado.

A lo largo del Blogue 11, la media de las respuestas en cuanto a la NPB de autonomia
aument6 0.076 puntos. Sin embargo, la percepcién de competencia y de relacién social
sufrieron un descenso en su puntuacion de 0.161 puntos y 0.151 puntos respectivamente
(Grafico 1).

Media NPB
4,5
4
3,5
3
2,5
2
1,5
1
0,5
0
Autonomia Competencia Relacion Social
W Pre - Bloque Il 2,52 3,717 3,829
Post - Bloque Il 2,595 3,556 3,678
M Pre - Bloque Il Post - Bloque Il

Gréfico 1. Media respuestas NPB

La media de las respuestas que corresponden a la autonomia en el momento inicial del

Bloque Il contd con una puntuacion de M=2.52 puntos, aumentando hasta M=2.595 puntos al
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final de este periodo (Grafico 1). Al analizar cada uno de los items que corresponden a esta
NPB, se comprobd una mejora en todos ellos salvo en el nimero 7 «Tiene en cuenta nuestra

opinion en el desarrollo de las clases», el cual sufrié un descenso de 0.237 puntos (Grafico 2).

Media items - Autonomia

3,5
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0.0 ftem 1 ftem 4 item 7 ftem 10
H Pre - Bloque Il 1,882 2,855 2,618 2,724
Post - Bloque Il 2,224 3,000 2,382 2,776
H Pre - Bloque Il Post - Bloque Il

Grafico 2. Media items - Autonomia

La media de las respuestas en cuanto a la competencia se redujo de M=3.717 puntos a
M=3.556 puntos a lo largo del Bloque Il (Gréfico 1). Si bien en la mayoria de los items las
variaciones fueron minimas, en el caso del nimero 8 «Siempre intenta que consigamos los
objetivos que se plantean en las actividades» el descenso fue superior a medio punto (Gréafico
3).

Media items - Competencia
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H Pre - Bloque Il 3,474 3,474 4,276 3,645
Post - Bloque Il 3,500 3,329 3,750 3,645
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Grafico 3. Media items - Competencia
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La NPB de relacion social por su parte, se vio afectada por un descenso desde una media
M=3.829 puntos hasta M=3.678 puntos (Gréafico 1). En este caso, el item que destaca es el
namero 6 «Favorece el buen ambiente entre los compafieros de clase», reduciendo su valor en

0.355 puntos, aunque todos sus items empeoraron su puntuacion (Gréafico 4).

Media items - Relacion social

4,2
4,1
4,0
3,9
3,8
3,7
3,6
3,5
3,4
3,3
3,2
3,1 > ” ” p
Item 3 Item 6 Item 9 Item 12
H Pre - Bloque Il 3,842 4,066 3,934 3,474
Post - Bloque Il 3,737 3,711 3,829 3,434
M Pre - Bloque |l Post - Bloque Il

Grafico 4. Media items — Relacion social

2.4.2. Diario de entrenamiento

Por lo que respecta a la informacién obtenida a partir del diario de entrenamiento que
cada alumno realizo, de un total de 56 alumnos/as que completaron al menos uno de los campos
destinados a la justificacion del tipo de entrenamiento escogido, 48 estudiantes escogieron al
menos uno de los entrenamientos para mejorar la resistencia (87.7%), 43 para mejorar la
técnica de crol (76.8%), 30 para realizar un simulacro de examen en la Gltima sesion (53.6%),
15 para mejorar su técnica de espalda (26.8%), 10 para trabajar su técnica de respiracion
(17.9%), ademas de otras razones que sefialaron alumnos individuales como aportar variedad
a los entrenamientos, no usar ningun material, conseguir mejoras en su deporte propio (en
waterpolo), mejorar la velocidad, por comodidad o facilidad o algun tipo de lesion (en verde

en el Grafico 5).

Al analizar el nimero de veces que cada motivo movié al alumnado a escoger un tipo
de entrenamiento u otro, observamos como pocos datos fueron escogidos en varias ocasiones
por el mismo alumnado. Las unicas variables a las que se hizo referencia méas de una vez fueron
la mejora de la resistencia, a la cual se apunt6 un total de 89 veces (por 48 estudiantes); la

mejora de la técnica de crol, sefialandose 60 veces (por 43 estudiantes); y la mejora de la
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respiracion donde un alumno buscd ese objetivo en dos ocasiones (11 veces sefialado por 10

estudiantes) (en morado en el Grafico 5)

Motivos de eleccion del entrenamiento
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materi propio
N Estudiantes | 48 43 30 15 10 1 1 1 1 2 1
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Graéfico 5. Motivos de eleccién del entrenamiento

En el Grafico 5 se muestran los motivos por los que el alumnado selecciond un tipo de
entrenamiento u otro. En él se hace referencia a la justificacién que el alumnado describié y no
al tipo de entrenamiento realizado (p.ej., «Resistencia» significa que se ha indicado que el
entrenamiento buscaba la mejora de la resistencia aerdbica, independientemente de los
ejercicios escogidos). En el caso del «Simulacro» el objetivo principal era comprobar cuél era

su desempefio en una prueba similar a la de evaluacion.

2.4.3. Observaciones externas

En cuanto a la informacion que se pudo obtener a través de la observacion y de

conversaciones con el alumnado existen tres aspectos principales que destacaron sobre el resto.

En primer lugar, es importante sefialar que la motivacion con la que el alumnado
afrontaba las sesiones era muy elevada. El alumnado mostré esfuerzo por realizar los ejercicios

correctamente y buscé una mejora del rendimiento mediante el entrenamiento intenso.

Otro aspecto interesante fue el hecho de que, durante la primera sesion de cada grupo,
ningun alumno/a realizé series largas, sino que trabajaron aspectos técnicos y de resistencia
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mediante series mas cortas. Sin embargo, conforme se acercaba la fecha de la prueba de nado
continuo, el alumnado optaba por series de 10’ o incluso 15°, buscando descubrir cémo se
encontraban de cara a la prueba de evaluacion. Esta organizaciéon de las sesiones goza de
coherencia, trabajando los aspectos técnicos alejados de la fecha del examen y buscando la

especificidad en las semanas anteriores a la prueba.

Por ultimo, se pudo observar como, a pesar de que tanto el diario de entrenamiento
como la prueba de nado continuo eran productos que serian evaluados, el alumnado prestaba
una mayor atencion a la prueba en la piscina, buscando una mejora de su rendimiento, y
poniendo en un segundo lugar al diario de entrenamiento, dejandolo vacio en mdltiples

ocasiones.

2.4.4. Discusion

En primer lugar, es necesario destacar que la media de las respuestas correspondientes
a la autonomia era menor en un primer momento que la media de las otras dos NPB. Conviene
recalcar la importancia de que, si bien la primera haya sufrido mejoras, sigue siendo inferior a
las respectivas a las otras dos NPB (Grafico 1). Esto ocurrié a pesar de que la UD que se
impartio entre los dos momentos donde se respondié al cuestionario ofreciera al alumnado la

capacidad de decidir acerca de sus entrenamientos.

A pesar de lo que indicaban Allen (2003) y Moreno Murcia y Vera Lacéarcel (2008),
que afirmaban que la eleccion de las tareas a realizar no influia en la satisfaccion de la
necesidad de relacién social ni hacerlo para todo el alumnado respecto a la percepcién de
competencia respectivamente, se dio un descenso en la percepcion de apoyo docente en esas
NPB.

De acuerdo con los resultados obtenidos en el apartado 2.4.1. podemos comprobar
cémo la percepcion del apoyo docente a la satisfaccion de las NPB aument6 por regla general
en cuanto a la autonomia, pese al descenso en el item numero 7. Sin embargo, a lo largo del
Bloque Il de esta UD, el alumnado sintié que el apoyo docente a la satisfaccion de las otras dos
NPB descendia. Debido al andlisis realizado en este trabajo, no es posible afirmar la
significatividad de estos resultados a pesar de la tendencia que se ha mostrado.

Al finalizar la UD, el alumnado debe realizar una prueba de nado continuo de 15
minutos de duracidn, siendo el estilo de nado libre durante su realizacion. Teniendo en cuenta

este dato y basandonos en la informacidn que nos proporcionan los diarios de entrenamiento,
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se puede apreciar claramente como los objetivos mas trabajados guardan una estrecha relacion
con lamanera en que se va a evaluar. Los motivos de eleccion del entrenamiento mas sefialados
han sido la mejora de la resistencia, el realizar un simulacro de examen, la mejora de la técnica
y crol y espalda y la mejora de la técnica de respiracion. Todos estos factores influyen en una

mejora de la marca en la prueba de nado continuo y con ello, una mejora de la calificacion.

Por estas razones, podemos entender las razones lo que ha movido al alumnado en
mayor medida a escoger un tipo de entrenamiento u otro ha sido la basqueda de una mejor
calificacion. Esto contrasta, tal y como se ha indicado en el apartado 2.4.3., con las dos formas
de evaluacion. El alumnado prestaba atencién a la prueba de nado continuo, buscando con sus
sesiones mejorar esta marca, pero olvidaba en muchos casos completar el diario de

entrenamiento que también formaba parte de la calificacion que conseguira.

En resumen, el Blogque Il de la UD provoc6 un aumento en la media de las respuestas
referidas a la percepcion del alumnado sobre el apoyo a la autonomia. Por el contrario, la media
de las respuestas sobre percepcion de apoyo a la competencia y relacion social descendio a lo
largo del Bloque II. Ademaés, se ha comprobado cémo el alumnado escogio el tipo de
entrenamiento basandose en la prueba final de evaluacion, buscando mejorar la marca en la

prueba de nado continuo y no tanto adquirir conocimientos acerca del tema.

Finalmente, podemos definir que la hipdtesis planteada en un primer momento no se ha
cumplido en su totalidad. Si bien la percepcion de apoyo a la autonomia aumenté a lo largo del
Bloque Il de la UD, hubo un descenso en la percepcion de apoyo a la competencia y relacion

social, lo cual difiere de la hipétesis inicial.

3. Parte Il: Propuesta didactica

Una vez realizada la investigacion detallada en la “Parte I y tras comprobar que no se
ha cumplido la primera hipétesis de este trabajo, se hace necesario revisar el objetivo y la
hipbtesis para esta segunda parte. Si bien el objetivo para esta segunda parte del trabajo no
cambiard en gran medida («Disefiar una propuesta didactica buscando una mejora de los
resultados obtenidos»), es necesario profundizar en él teniendo en cuenta los resultados
obtenidos en la primera parte del trabajo y destacando el ligero aumento en la percepcion de
apoyo docente sobre la autonomia y descenso en la percepcion de apoyo a las NPB de
competencia y relacion social. De este modo, se elabora una propuesta didactica que persigue

los siguientes objetivos:
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- Aumentar en mayor medida la percepcion de apoyo a la autonomia del alumnado.

- Evitar el descenso de la percepcion de apoyo sobre las NPB de competencia y de

relacion social.

- Conseguir un aprendizaje significativo acerca de los diferentes tipos de entrenamiento,

buscando su aplicabilidad.

Por su parte, la hipotesis sera replanteada de la siguiente manera: La propuesta didactica
disefiada contribuird en mayor medida al apoyo a la satisfaccion de las dos NPB en las que ha

habido un descenso sin repercutir negativamente en la de autonomia.

Es necesario destacar el hecho de que esta propuesta no se ha llevado a cabo en el centro
y se disefia con el objetivo de ofrecer una posibilidad de cambio para tratar de mejorar los
resultados obtenidos durante la realizacion de la UD impartida. De este modo y buscando la
coherencia de esta propuesta, se disefia redefiniendo la metodologia y los resultados de

aprendizaje.

Esta propuesta se basa en el disefio de una UD utilizando una técnica de Aprendizaje
Cooperativo denominada Técnica del Puzzle de Aronson. Con respecto a la evaluacion, tendra
un caracter formativo y sumativo, de modo que se tenga en cuenta tanto el proceso como el
producto final, utilizando esta informacién para la mejora del disefio de esta propuesta. Para

ello se utilizara la heteroevaluacion y la autoevaluacion del alumnado en su grupo de trabajo.

3.1. Marco teorico: Aprendizaje Cooperativo

Ferndndez-Rio (2014) define el Aprendizaje Cooperativo como “un modelo pedagdgico
en el que los estudiantes aprenden con, de y por otros estudiantes a través de un planteamiento
de ensefianza-aprendizaje que facilita y potencia esta interaccion e interdependencia positivas
y en el que docente y estudiantes actian como co-aprendices”. Este modelo pedagdgico basa

su estructura de aprendizaje en cinco elementos fundamentales (Fernandez Rio et al., 2014):

1. Interdependencia positiva: Dependen unos de otros para conseguir un objetivo
comdun, no pierden unos para que ganen otros.

2. Interaccion promotora: Debe existir contacto directo para ayudarse durante el
trabajo.

3. Responsabilidad individual: Cada miembro debe ser responsable de una parte
del trabajo global.
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4. Procesamiento grupal: Todo el grupo debe debatir y hablar sobre todos los
aspectos posibles.
5. Habilidades sociales: Serdn desarrolladas durante el proceso a partir de la

interaccién y la comunicacion.

Estos elementos en los que se basa el Aprendizaje Cooperativo apelan a la relacion y
colaboracion necesaria entre todos los miembros del grupo para lograr un objetivo comun,
siendo imprescindible la participacion de todos los integrantes en el proceso. Estas estrategias
de preocupacion y responsabilidad consiguen en el alumnado una mayor orientacion a la tarea,
la cual esté relacionada con una motivacion mas autodeterminada (Moreno Murcia, Conte
Marin et al., 2008).

Relacionando el Aprendizaje Cooperativo con la satisfaccién de cada una de las tres
NPB, encontramos cémo éste puede mejorar el desarrollo de la autonomia de los estudiantes
(Ferreiro Gravié, 2007; Shi y Han, 2019), cobmo puede aumentar la percepcidn de competencia
aunque el rendimiento personal no mejore (Krause et al., 2009), y como aumenta la satisfaccion

de la NPB de relacion social gracias a la interaccion (Cecchini Estrada et al., 2019).

De este modo y tras haber comprobado como el uso de técnicas de Aprendizaje
Cooperativo puede ayudar a la satisfaccion de las NPB, se define la metodologia de esta
propuesta, la cual estard basada en la técnica del Puzzle de Aronson, la cual se incluye dentro

del Aprendizaje Cooperativo.
Puzzle de Aronson

La Técnica del Puzzle de Aronson (TPA) es una técnica de Aprendizaje Cooperativo
aplicada en multitud de campos que respeta los cinco elementos fundamentales expuestos por
Fernandez Rio et al. (2014) en el apartado anterior. El uso de este técnica por parte del docente
puede ayudar a que el alumnado sienta un mayor apoyo a la satisfaccion de sus NPB en tanto
que esta relacionada con un desarrollo de habilidades sociales para relacionarse con el grupo y
con un fomento de la autonomia en el aprendizaje, ademas de otros aspectos como la
consecucion de un aprendizaje significativo y autodirigido, entre otros (Martinez Ramén y
Gomez Barba, 2010). De este modo, el uso de esta técnica parece Util para lograr los objetivos

definidos para esta propuesta.

Martinez Ramon y Gomez Barba (2010) proponen una experiencia educativa formada

por cinco pasos para aplicar la TPA:
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Paso 1. Explicacion de la TPA al gran grupo

En este primer momento se debe explicar al alumnado en qué consiste la TPA y es
importante tratar de motivarle hacia esta experiencia. Se debera detallar la tematica y una serie
de normas que se deberén respetar durante el transcurso de esta UD como el compromiso de

asistencia a clase o el trabajo fuera del aula.

Paso 2. Formacién del grupo base

Consiste en la formacion de grupos heterogéneos, donde cobra importancia el
conocimiento que el docente tenga sobre su alumnado. Una vez se han disefiado estos grupos,
se repartiran los temas entre los integrantes, de modo que cada estudiante sera experto en un

tema en concreto. Es necesario que el grupo dialogue y se llegue a un acuerdo en este paso.

Paso 3. Puesta en marcha del grupo de expertos

Los “grupos base” se separan y se crean “grupos de expertos”. Estos grupos estaran
formados por estudiantes que hayan escogido el mismo tema. Deberan formarse, exponer y
dialogar acerca de este tema, para que cuando retornen a su “grupo base” puedan explicar con
destreza su tematica al grupo. Debera quedar claro qué conocimientos acerca del tema deben

alcanzarse o qué documentos necesitan realizar (resimenes, etc.).

Paso 4. Reencuentro en el grupo base

Los expertos regresan con su “grupo base” para explicar lo aprendido. El resto del grupo
se debera formar en los diferentes temas de modo que todos terminen siendo expertos en todas
las &reas. Tanto este paso como el anterior se encuentran detallados graficamente en la Imagen

3 (Guijarro y Fernandez-Diego, 2014).

Paso 5. Evaluacidn de la técnica

Se busca analizar si la TPA ha producido un aprendizaje significativo a través de
diferentes instrumentos, herramientas y técnicas. En esta evaluacion se deberan tener en cuenta
las relaciones sociales desplegadas, las actitudes del alumnado en las actividades, las

diferencias entre los conocimientos previos y los finales, etc.
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Imagen 3. Puesta en marcha de la TPA (Guijarro y Fernandez-Diego, 2014)

o

Esta metodologia muestra resultados positivos encontrandose un aumento del
rendimiento académico y de los niveles de autoeficacia, un desarrollo de un locus de control
interno y una mejora de las relaciones grupales, desarrollandose las habilidades sociales y la

integracion dentro del grupo (Martinez Ramon y Gomez Barba, 2010).

Mediante el uso de esta técnica se pretenden aumentar la percepcion de apoyo a la
satisfaccion de las NPB de diferentes maneras: en primer lugar, tratando de conseguir que el
alumnado perciba una cesién de la autonomia por parte del docente, siendo el alumnado
responsable de la adquisicion de los aprendizajes; ayudando a que el alumnado se perciba
competente, siendo éste el experto en un area concreta; y buscando un aumento positivo de las

relaciones interpersonales en todos los momentos de la UD.

Esta técnica parte de la premisa de que todos los miembros del grupo son necesarios
para el desarrollo del proyecto final. De acuerdo con Moreno Murcia, Conte Marin et al.,
(2008), esta responsabilidad provoca una orientacion del alumnado hacia la tarea, la cual se

relaciona con las formas de motivacién mas autodeterminada.

3.2. Resultados de aprendizaje

Se definen para esta propuesta unos resultados de aprendizaje que difieren de los
establecidos por el centro para la UD que se llevé a cabo. Estos resultados de aprendizaje, a

pesar de no ser similares a los planteados por el centro, guardan vinculacion con éstos y con el
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curriculo para bachillerato en Navarra. Los motivos por los que se han definido los siguientes

resultados de aprendizaje independientes de los disefiados por el centro son los siguientes:

- Buscar coherencia entre los objetivos perseguidos, la metodologia utilizada y la
evaluacion durante la UD.

- Evitar una prueba final centrada en las capacidades fisicas que defina la calificacion

y pueda provocar frustracion de la NPB de competencia.

Una vez justificado el porqué del redisefio de los resultados de aprendizaje y de acuerdo
con el DECRETO FORAL 25/2015, de 22 de abril, del Gobierno de Navarra, por el que se
establece el curriculo de las ensefianzas del Bachillerato en la Comunidad Foral de Navarra,
se indican a continuacion los Estandares de Aprendizaje Evaluables (E.A.E.) que seran
evaluados a lo largo de esta UD, pertenecientes al Criterio de Evaluacion nimero 2 del Bloque
1 (Gobierno de Navarra, 2015, p.117):

- C.E. 2. Planificar, elaborar y poner en practica un programa personal de actividad
fisica que incida en la mejora y el mantenimiento de la salud, aplicando los diferentes
sistemas de desarrollo de las capacidades fisicas implicadas, teniendo en cuenta sus

caracteristicas y nivel inicial, y evaluando las mejoras obtenidas.

- E.ALE. 2.1. Aplica los conceptos aprendidos sobre las caracteristicas que deben
reunir las actividades fisicas con un enfoque saludable a la elaboracion de disefios

de practicas en funcion de sus caracteristicas e intereses personales.

- EAALE. 2.2. Evalta sus capacidades fisicas y coordinativas considerando sus
necesidades y motivaciones y como requisito previo para la planificacion de la

mejora de las mismas.

- E.AE. 2.3. Concreta las mejoras que pretende alcanzar con su programa de
actividad.

- E.AEE. 2.4. Elabora su programa personal de actividad fisica conjugando las

variables de frecuencia, volumen, intensidad y tipo de actividad.

- E.ALE. 2.5. Comprueba el nivel de logro de los objetivos de su programa de
actividad fisica, reorientando las actividades en los aspectos que no llegan a lo

esperado.

Teniendo como bases estos E.A.E. se definen los siguientes Resultados de Aprendizaje

que indican qué sera capaz de hacer el alumnado una vez finalizada la UD. Estos Resultados
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de Aprendizaje estan diferenciados en tres campos en funcién del tipo de conocimiento que el

alumnado debera demostrar (Tabla 3).

Saber (Conceptual)

- R.A.1. Diferenciar varios tipos de entrenamiento (series, repeticiones, por

tiempo, etc.), asi como conocer el tiempo de recuperacion en cada uno.

Saber hacer (Procedimental)

- R.A.2. Disefiar un plan de entrenamiento orientado a la mejora del rendimiento

€n un caso concreto.

- R.A.3. Realizar las adaptaciones necesarias al plan de entrenamiento en funcion

de los objetivos y las necesidades.

Saber ser/estar (Actitudinal)

- R.A.4. Cooperar y debatir con sus comparfieros/as buscando el bien comun del

grupo.

Tabla 3. Resultados de Aprendizaje - Propuesta

Si bien algunos de los Resultados de Aprendizaje de esta propuesta son modificaciones
de los indicados por el centro en un primer lugar, el Resultado de Aprendizaje definido por el
centro «R.A.3. Nadar 15 minutos de manera ininterrumpida» ha sido eliminado. A pesar de
que una mejor condicidn fisica esta asociada con un mayor rendimiento cognitivo y académico
(Ruiz-Ariza et al., 2017), esta decision ha sido tomada por una posible frustracion de la NPB
de competencia al no conseguir una mejora significativa en la prueba de nado continuo. Debido
a la limitada duracion de la UD, es posible que no se produzcan mejoras significativas en el
rendimiento fisico del alumnado en la prueba de nado continuo, de modo que se ha optado por
su supresion para evitar obstaculos en uno de los objetivos de esta propuesta «Evitar el

descenso de la percepcion de apoyo sobre las NPB de competencia y de relacion social.».

3.3. Unidad didactica

La UD que se disefia para esta propuesta esta formada por siete sesiones. De este modo,
se mantiene el nimero minimo de sesiones que todos los grupos han dedicado a esta UD,
describiendo al final del apartado las modificaciones que se realizaran para aquel grupo que

cuenta con un mayor niamero de sesiones disponibles.
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De los tres grupos para los grupos para los que se ha disefiado la UD, uno cuenta con
20 estudiantes (1°A), mientras que los otros dos grupos estan formados por 28 estudiantes cada
uno (1°C y 1°D). De esta manera, se formaran en un primer momento “grupos base” de cuatro
miembros, estableciendo cuatro temas sobre los que el alumnado debera volverse experto. Asi,
los grupos de expertos del grupo de 1°A estaran formados por cinco integrantes, mientras que

los de los grupos de 1°C y 1°D estaran formados por siete estudiantes.

Los cuatro temas que deberan repartirse los miembros del “grupo base” seran: la técnica
de nado, el entrenamiento de alta intensidad, el entrenamiento de resistencia de alta intensidad
y el entrenamiento de resistencia de nado continuo. Las tres ultimas categorias se han disefiado
de acuerdo con lo definido por Chamari y Padulo (2015), diferenciando los esfuerzos de alta
intensidad de entre 6 y 1’ de duracion (predomina la via glucolitica) y los esfuerzos intensos
de resistencia de mas de 1’ de duracion (predomina la fosforilacion oxidativa). En esta
categoria se han diferenciado los esfuerzos de entre 1’ y 5 donde se trabajara por series, y 10S

esfuerzos superiores a 5 que seran considerados como nado continuo.

El grupo de expertos centrado en la técnica de nado deberéa conocer las caracteristicas
de las técnicas de crol, espalda y braza, asi como los beneficios que aporta una mejora de la

técnica de nado al desempefio en la piscina.

Los grupos de expertos centrados en los entrenamientos de alta intensidad, los
entrenamientos de resistencia de alta intensidad y el entrenamiento de resistencia de nado
continuo deberan conocer la duracion de cada serie (6” a 1°, 1’ a 5> y mas de 5’
respectivamente), el porcentaje de la Frecuencia Cardiaca (FC) que se asocia a esas
intensidades, la ruta metabdlica predominante, el tiempo de descanso recomendado y las

ventajas que ofrece cada tipo de entrenamiento.

Todos los grupos podran obtener informacién de las fuentes mencionadas en el Anexo

I11 o en otras fuentes.

Tras el agrupamiento en “grupos de expertos”, cada alumno/a deberd tener claro los
aspectos clave definidos para su tema (Anexo IV). Estos conocimientos se conseguiran
mediante la investigacion grupal y la revision de los materiales proporcionados por el docente.
Estos aspectos clave que deberan ser dominados por cada experto/a seran transmitidos mas
adelante al resto de miembros del “grupo base” para conseguir un aprendizaje de todos los

contenidos.
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Temporalizacion

La UD propuesta estard formada por siete sesiones como ya se ha comentado
previamente, debido a que dos de los grupos dispusieron de este nimero de sesiones para el
desarrollo de la UD teniendo en cuenta las clases desarrolladas y la realizacion de la prueba de

nado continuo.

La primera sesion se realizara en el aula de informatica, la cual estara destinada a la
presentacion de la UD y la explicacion de su funcionamiento aplicando la TPA. Tras esto, se
designaran los “grupos base”, que dialogaran para repartirse las cuatro tematicas. Una vez
hayan realizado este proceso, el alumnado se agrupara en los “grupos de expertos” que
comenzaran a buscar la informacidn necesaria sobre su tema. La informacién que no hayan
conseguido durante la sesion deberan buscarla fuera del aula, de modo que al iniciar la proxima

sesion se conozca en profundidad el tema seleccionado.

La siguiente sesion estara dividida en dos partes. En la primera parte de esta, los “grupos
de expertos” deberan disefiar un entrenamiento de 30’ de duracidn basado en su tema donde se
trabaje la técnica, series rapidas, series mas largas o el nado continuo. A continuacion,

procederan a ejecutar parte de éste en la piscina.

A partir de la tercera sesion se volveran a reunir en los “grupos base” hasta la
finalizaciéon de la UD. En la tercera y la cuarta sesion, sera el alumnado quien disefie el
entrenamiento que realizara su “grupo base”. Cada entrenamiento disefiado debera tener una
duracién aproximada de 15°-20° y sera una adaptacion del entrenamiento de 30’ disefiado en

los “grupos de expertos”.

En la tercera sesion, la persona experta en entrenamiento de alta intensidad programara
la primera parte del entrenamiento, siendo el o la estudiante experto en entrenamiento de

resistencia de nado continuo quien dirija la segunda parte de la sesion.

En la sesion numero cuatro, el o la experta en técnica de nado abrira el entrenamiento
para que continle posteriormente la persona experta en entrenamiento de resistencia de alta

intensidad.

La quinta sesion tendré lugar en el aula. Al comienzo de esta sesion, el alumnado
agrupado en sus “grupos base” debera realizar una puesta en comtn de los diferentes tipos de
entrenamiento. Se prestara atencion a que se conozcan los tiempos de duracion de las series, la

FC asociada y los beneficios que aporta cada tipo de entrenamiento, asi como los aspectos
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técnicos mas importantes de los tres estilos trabajados. Posteriormente cada grupo disefiara una
“Planificacion de entrenamiento” de cuatro semanas donde se realice un entrenamiento
semanal, la cual estara disefiada para una persona ajena al grupo. En esta planificacion se podra
destinar una sesion a cada tipo de entrenamiento o incluir dos o mas tipos en cada sesion, siendo

cada grupo quien elija y justifique esta eleccion.

La sexta sesion se realizara completamente en la piscina, donde cada “grupo base”
pondra en préctica un entrenamiento de los cuatro disefiados en la sesion anterior. Pudiendo
realizar las modificaciones pertinentes antes de la entrega de la “Planificacion de

entrenamiento”.

Por altimo, la séptima sesion se llevara a cabo en el aula de informética. A lo largo de
esta sesion el alumnado debera realizar un analisis propio de su caso, definiendo sus objetivos
y describiendo las adaptaciones y modificaciones que se deberan realizar del programa

disefiado para su caso personal.

Por lo que respecta al grupo de 1°A, cuenta con dos sesiones mas que el resto de los
grupos, de modo que se dividiran en dos las sesiones nimero tres y cuatro. De este modo, en
lugar de dividir estas sesiones en dos tipos de entrenamiento, cada sesion estara destinada a
uno solo. Los expertos de cada grupo podran disefiar sesiones mas extensas si quisiesen o, si
existiese tiempo disponible tras la realizacién de los entrenamientos propuestos, el resto de los
miembros del grupo (o en su defecto el docente) propondra diferentes actividades para realizar
de acuerdo con este tipo de entrenamiento.

De este modo, la temporalizacion prevista para esta UD seria la expuesta en la Tabla 4.

1°A Actividades 1°Cy1°D

- Presentacion de la UD

- Explicacion de la TPA y de los temas
Sesion 1 - Creacion de los “grupos base” Sesion 1

09/03/2021 | - pesignacion de los expertos 11/03/2021

- Busqueda en “grupos de expertos” de informacion
acerca del tema

- Disefio de un entrenamiento de 30’ por el “grupo de
Sesion 2 expertos” Sesion 2

16/03/2021 - Realizacion de parte del entrenamiento disefiado en 18/03/2021
los “grupos de expertos”
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Sesion 3 ) ) )
- Entrenamiento de alta intensidad
23/03/2021 Sesion 3
Sesion 4 25/03/2021
- Entrenamiento de resistencia de nado continuo
30/03/2021
Sesion 5 ) o
- Entrenamiento de técnica
Sesion 6 15/04/2021
-Entrenamiento de resistencia de alta intensidad
20/04/2021
- Puesta en comun de los aprendizajes en el “grupo
Sesiéon 7 base” Sesion 5
27/04/2021 - Disefo de una “Planificacion de entrenamiento” de 4 22/04/2021
sesiones que incluya todos los tipos de entrenamiento
Sesion 8 - Realizacion de una de las sesiones de entrenamiento Sesion 6
04/05/2021 | disefiadas 29/05/2021
Sesion 9 - Autoanalisis de su caso personal y adaptacion de la Sesion 7
11/05/2021 “Planificacion de entrenamiento” 13/05/2021

Tabla 4. Temporalizacion de la UD
3.4. Evaluacion

La evaluacién de esta UD se realizard a través de dos vias diferentes, utilizando

informacidn a partir de la heteroevaluacién y la autoevaluacion.

Con respecto a la autoevaluacion, cada estudiante deberd evaluar su actuacion propia
en diferentes sesiones y el producto final logrado en esa sesion. Esto se realizard en tres
ocasiones: en la segunda sesion, donde se trabaja en “grupos de expertos”; en la sesion que
cada estudiante disefie e imparta para su “grupo base”; y en la antepenultima sesion, en la cual

se realiza el disefio de la “Planificacion de entrenamiento”.

Esta autoevaluacion se llevara a cabo a través de un documento compartido con el
docente en Google Docs., similar al presentado en el Anexo V. En cada una de las sesiones
indicadas se debera evaluar la actuacién propia que cada alumno ha tenido a lo largo de la
misma (participacion, conocimientos...), la cooperacion en el grupo y el producto obtenido al
finalizar la sesion (entrenamiento disefiado, puesta en practica del entrenamiento o la

“Planificacion de entrenamiento”). Esta autoevaluacion tendra un caracter formativo,
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ayudando al docente a modificar las variables necesarias y detectar casos en los que haya que

tomar medidas.

Por otro lado, seré el docente quien utilice su criterio para evaluar los productos que el
alumnado entregue y que sirvan para su calificacion, teniendo un caracter sumativo. Estos
productos que el alumnado deberd presentar son: una “Planificacion de entrenamiento”
realizada de manera grupal en los “grupos base” para un sujeto ajeno y una adaptacion de la

planificacion grupal enfocada en los objetivos propios de cada estudiante.

La “Planificacién de entrenamiento” que se realiza de manera grupal en los “grupos

base” estara formada por tres apartados:

- En el primero, se debera detallar el caso del sujeto para el cual estad destinada la
planificacion. En este apartado se incluirdn aspectos como condicién fisica global,

experiencia en la piscina, objetivos...

- El segundo punto se centrara en los objetivos iniciales que persigue la planificacion
para este caso en concreto (p.ej., mejorar la velocidad en series de 50m y mejorar la

técnica de crol).

- El Gltimo punto, con una extension mayor, constara de las sesiones de entrenamiento
disefiadas para alcanzar estos objetivos. En estas sesiones se deben incluir al menos una
vez todos los tipos de entrenamientos planteados (técnica de nado, alta intensidad,
resistencia de alta intensidad y resistencia aerdbica de nado continuo), centrdndose en
aquellos que proporcionen mayores beneficios para conseguir los objetivos planteados

para el sujeto en cuestion.

Por otro lado, una vez se haya entregado la planificacién grupal, cada alumno/a debera
realizar una serie de adaptaciones a ésta buscando la mejorar de sus objetivos propios. Este

producto que el alumnado debera realizar sigue un esquema similar a la planificacion:

- En primer lugar, se debera describir al sujeto de manera similar a la realizada en la

planificacion, esta vez, para su caso propio.

- A continuacion, se detallaran los objetivos que cada estudiante desee conseguir en la

piscina.

- En tercer lugar, se realizara una explicacion argumentada donde se indique qué
objetivos se podran alcanzar utilizando la planificacion grupal y cuales son mas dificiles

de conseguir.
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- Como ultimo punto, se describirdn las modificaciones que se realicen a la

planificacion grupal para adaptarla a la consecucion de los objetivos propios.

Cada uno de los apartados de este trabajo esté relacionado con uno o més de los E.A.E.
seleccionados para esta propuesta de UD. Estos apartados tendran un peso diferente en la nota

final de la UD debido al peso que se ha asignado a cada uno de los E.A.E. correspondientes.

El primer apartado de los dos productos que el alumnado debera entregar, el cual se
refiere al andlisis del caso, estd vinculado con el E.A.E. 2.2.. Para evaluar este apartado se
tendré en cuenta si se realiza un anélisis completo del sujeto con toda la informacidn necesaria

para poder disefiar una planificacion

El segundo apartado, que se refiere a los objetivos planteados en un inicio, esta asociado
con el E.A.E. 2.3.. En esta seccion se tendra en consideracion la manera en que se describen

estos objetivos y si son realistas.

El tercer punto que solamente se incluye en la “Adaptacion de la planificacion” se
refiere al analisis de la planificacion. Este apartado asociado con el E.A.E. 2.5. sera evaluado

prestando atencion al modo en que se evalula la planificacion grupal para cada caso.

El Gltimo punto es el que mas valor tiene respecto a la calificacion. A él estan asociados
los E.AE. 2.1. y 2.4.. Con respecto al primer E.A.E. se evaluara la manera en que se aplican
los conocimientos del alumnado al disefio de una planificacion o una adaptacién de ésta
teniendo como base las préacticas saludables. Para ello, se valorara el disefio de calentamientos
especificos y la adaptacion de las intensidades de entrenamiento a las condiciones de cada
persona. Por otro lado, el segundo E.A.E. mencionado se evaluara poniendo el foco en los
gjercicios seleccionado de acuerdo con el objetivo planteado y la justificacién de unos u otros.
La relacion de los apartados con los E.A.E. a los que se asocia se encuentra descrita en la Tabla
5.

Teniendo en cuenta los cuatro Resultados de Aprendizaje planteados en el apartado 3.2.
podemos ver como los relacionados con el Saber y Saber hacer se evaluaran a través de la

heteroevaluacion, y los relacionados con el Saber ser/estar a través de la autoevaluacion.
Calificacion
La calificacion que el alumnado consiga correspondiente a esta UD estara determinada

por los aprendizajes adquiridos respectivos a los E.A.E. definidos con anterioridad. De este

modo y teniendo en cuenta que la informacion perteneciente a cada E.A.E. puede provenir de
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mas de un instrumento, el peso de cada uno de los E.A.E. respecto al total de la calificacion es

el siguiente (Tabla 5):

Estandares de N
. % Instrumento utilizado
Aprendizaje Evaluables

15% | Planificacion de entrenamiento - Grupal

EAE. 2.1. 30% _ I _
15% | Adaptacion de la planificacion - Individual
7.5% | Analisis de un caso ajeno - Grupal
E.AE. 2.2 15% __ : __
7.5% | Andlisis del caso propio - Individual
10% | Definicion de objetivos caso ajeno - Grupal
E.AE. 23. 20%

10% | Definicion de objetivos caso propio - Individ.

12.5% | Planificacion de entrenamiento - Grupal
E.AE. 24. 25%

15.5% | Adaptacion de la planificacion - Individual

Comparacion de la planificacion grupal para
E.AE. 2.5. 10% | 10% ]
el caso propio

100%

Tabla 5. Descripcion de la calificacion
3.5. Evaluacion de la propuesta

Si bien los objetivos de esta propuesta se establecen buscando una mayor percepcion
de apoyo docente a la satisfaccion de las NPB por parte del alumnado, convendria evaluar si la

propuesta cumple sus objetivos.

Por este motivo, para analizar si esta propuesta provoca una mayor percepcion de apoyo
docente a la satisfaccion de las NPB que la impartida por el profesorado del centro, el alumnado
deberia rellenar el CANPB tanto al comienzo como a la finalizacién de esta UD. Si bien al
comienzo los resultados seran similares a los obtenidos (al tratarse de un supuesto en el que el
mismo alumnado realizaria esta UD propuesta en lugar de la que impartid), los resultados
finales se espera que mejoren, aumentando en igual o mayor medida la percepcion de

autonomia y manteniendo o aumentando la percepcion de competencia y de relacion social.

4. Vinculacion y aportaciones desde las asignaturas del Master

Para la realizacion de este trabajo se han combinado principalmente aprendizajes

obtenidos a partir de las diferentes asignaturas del master, aunque hayan podido contribuir otros
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externos. A continuacion, se expondran los elementos que han contribuido en mayor medida
para la elaboracion de este trabajo. En este apartado no se seguira un orden cronoldgico ni de
importancia segln su peso en este trabajo, ya que es complicado determinar qué aspectos son
mas importantes que otros. Los elementos se describirdn en funcion de su aparicion en el

trabajo, siguiendo el mismo orden con el que se ha estructurado que este.

Disefio curricular e instruccional de educacion fisica

En primer lugar, en esta asignatura se trabajaron la Teoria de la Autodeterminacion y
la Teoria de las Necesidades Psicologicas Basicas. Existiendo un interés previo por la conducta
humana y la motivacion del alumnado, el descubrimiento de estas teorias ha sido una parte

fundamental a la hora de disefiar y desarrollar este trabajo.

Por otro lado, también se presentaron diferentes modelos pedagogicos, abriendo el
abanico de posibilidades para poder seleccionar una metodologia que defina la propuesta

didactica, en este caso el Aprendizaje Cooperativo.

Practicum
Tanto el Practicum | como el Practicum Il han contribuido a este trabajo aportando la

idea principal que surgio6 durante el Practicum I,

Por otro lado, fue durante el Practicum Il cuando el alumnado respondié a los
cuestionarios, completd los diarios de entrenamiento y realiz6 el disefio de sesiones para poder

ser observadas.

Innovacion e investigacion educativa en educacion fisica

La utilidad de esta asignatura radica en dos puntos diferenciados. En primer lugar, ha
tenido gran importancia para ayudar a fortalecer habilidades en investigacion, sobre todo en el
campo de la educacién. Por otro lado, el andlisis estadistico de datos trabajado en esta
asignatura ha sido un punto muy importante en este trabajo a pesar de no haber sido incluido

finalmente.

Diserio de actividades de aprendizaje en educacion fisica
Esta asignatura ha sido crucial para comprender los aspectos mas importantes de una
Unidad Didactica, de su evaluacion, etc. Por este motivo, para el desarrollo de este trabajo, ha
sido de gran utilidad dado que ha ayudado a comprender los diferentes aspectos de la UD
disefiada por el centro y a su vez para elaborar la propuesta de intervencion. Esta propuesta de
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intervencion ha sido elaborada utilizando lo aprendido en el disefio de la UD para esta

asignatura.

Contenidos disciplinares de educacion fisica

Esta asignatura ha contribuido, junto con la asignatura de Disefio curricular e
instruccional de educacién fisica, a conocer en profundidad los diferentes modelos pedagdgicos
mas importantes. En esta asignatura se mencion6 el modelo Puzzle de Aronson, la cual ha

definido el caracter de esta propuesta didactica.

Por otro lado, la autoevaluacién que se ha desarrollado en la propuesta de intervencién
se basa en el conocimiento adquirido gracias a esta asignatura, la cual ampli6 los conocimientos

previos acerca de los diferentes tipos de evaluacion.

Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion

Si bien esta asignatura no aport6 algo que finalmente fuese incluido en este trabajo,
cred la necesidad de reflexionar acerca del mejor método para responder a los cuestionarios.
En la asignatura se trabajé utilizando Cuestionarios de Google, los cuales ofrecen la
informacidn obtenida en formato Excel. Esta opcion fue una de las dos que se barajaron para
que el alumnado respondiera al cuestionario. Esta opcion, habria facilitado el trabajo posterior
de transcripcion que se realizd, ademas de evitar posibles errores durante la misma. Sin
embargo, el alumnado de 1° de Bachillerato no contaba con un ordenador propio, algo que si

ocurre con algunos niveles inferiores en el centro.

Finalmente se optd por rellenar el cuestionario en papel, con el fin de reducir el tiempo
necesario para su respuesta y evitar desplazamientos y la desinfeccion de los ordenadores.

5. Reflexiones y conclusiones

Considero que este trabajo ha servido en gran medida para recuperar mucha
informacion obtenida a lo largo del Master y ordenarla. Si bien se han trabajado un gran nimero
de conceptos, metodologias y herramientas en las diferentes asignaturas, este trabajo relaciona

una parte de estos conocimientos.

En él se encuentran descritos diferentes aspectos que han despertado curiosidad como
son la motivacion humana y la satisfaccion de las NPB o el aprendizaje cooperativo a través
de la técnica del puzzle de Aronson, estableciendo una propuesta de mejora para los resultados

obtenidos.
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Opino que el trabajo ha conseguido imbricar diferentes conocimientos obtenidos en las

asignaturas produciendo una unidad que combina diferentes areas.

En cuanto a la propuesta de intervencion, se ha disefiado como una alternativa viable
para haber realizado durante este curso y tratar de mejorar los resultados obtenidos a partir de
los cuestionarios, los diarios de entrenamiento y la observacion del autor. Esta propuesta podra
ser aplicada a diferentes contextos o unidades didacticas realizando las modificaciones

pertinentes.

6. Limitaciones y prospectivas

En primer lugar, un aspecto limitante de este trabajo ha sido el anonimato del alumnado
al responder al cuestionario. Buscando una mayor sinceridad en las respuestas se desecho la
posibilidad de establecer relaciones entre éstas en los dos momentos en los que se respondio al
cuestionario. Otras técnicas como un seudonimo hubiesen sido una mejor opcion que habria
fortalecido los resultados obtenidos dandoles mas sentido y posibilitando la opcion de un

andlisis estadistico.

Otro aspecto que se debe tener en cuenta es la ausencia de un grupo control. Debido a
que todo el alumnado realizé la misma Unidad Didéctica, no se pudieron establecer diferentes

grupos.

En cuanto al futuro de esta propuesta, existen diferentes puntos que se deberan tener en
cuenta de cara a proximas investigaciones. En primer lugar, tras la puesta en marcha de la UD
propuesta, se deberian analizar los resultados obtenidos a través del CANPB con el fin de
determinar si logra los objetivos planteados. De este modo, aspectos susceptibles de mejora
saldréan a la luz, posibilitando la toma de medidas pertinentes si alguna de las NPB no se viese

suficientemente satisfecha.

En segundo lugar, seria conveniente incluir un grupo de control de caracteristicas
similares para comprobar si las diferencias guardan relacion con la UD planteada o se asocian

a otros factores.
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8. Anexos

Anexo |. Fichas de entrenamiento

SESION CURSO FECHA CARGA SESION
1°BTO MAYO
OBJETIVO CONTENIDOS A TRABAJAR
CALENTAMIENTO EJERCICIOS CALENTAMIENTO
DESCRIPCION MATERIAL METROS OBSERVA.
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SESION CURSO

FECHA

CARGA SESION

1°BTO

MAYO

OBJETIVO

CONTENIDOS A TRABAJAR

EJERCICIOS DE TECNICA

EJERCICIOS ESPALDA'Y CROL

DESCRIPCION MATERIAL | METROS OBSERVA.
1. Punto muerto de crol. Brazos estirados por delante de la
] Alargar brazada por
cabeza, con pull boy. Movemos primero un brazo y cuando Pull boy 4X25 M .
N . . delante y por detrés
Ilegue al inicio, movemos el otro. Asi sucesivamente
. . . Alargar la brazada y
2. Nado a crol tocandonos la axila en la fase aérea para llevar el ) ) N
Sin material 4X25 M fijarnos en fase de
codo alto en el recobro
agarre
3. Nadar a crol despacio poniendo atencion en la fase acuética
alargando la brazada y fijandonos en el agarre y el empuje hasta Fijarse en la fase
. . Pull boy 4X25 M .
el final del recorrido. Nos podemos colocar un pull boy entre las acuética
piernas.
4. Con tabla o pull boy y manos estiradas por encima de la Pull b Cabeza dentro del agua
ull boy o .
cabeza, realizar batida correcta de piernas impulsando desde la bl Y 4X25 M y respirar cuando se
abla .
cadera y rompiendo el agua con los pies relajados. quiera
5. RESPIRACION BILATERAL: Nado a crol despacio . . No sacar la cabeza
) Sin material 4X25 M .
respirando cada 3 o 5 brazadas hacia adelante
6. RESPIRACION CADA 2-4-6: Nado a crol despacio
. . . . No sacar la cabeza
respirando cada 2-4-6-8 brazadas cambiando en cada largo. Sin material 4X25 M .
e . . . hacia adelante
Poner enfasis en respirar correctamente girando bien la cabeza.
7.PIES ESPALDA: Realizar batida de piernas cambiando la . .
. . Cambiar posicion de
posicién de los brazos cada largo 1%%stirados a lo largo del . i
) ) Sin material 3X25 M los brazos en cada
cuerpo, 2° brazos tras la nuca, 3° brazos estirados por encima de I
argo
la cabeza. 9
8. ESPALDA DOBLE: Pies espalda realizando el movimiento
de brazos simultaneo. En la fase aérea los brazos van estirados. ) ) Movimiento correcto
. ) ) ) Sin material 4X25 M
Entran con el mefiique hacia abajo y salen con el pulgar hacia de los brazos
arriba.
9. ESPALDA FASE AEREA: Nado a espalda completa, .
- . ) . . Brazos estirados en
fijandonos en que los brazos vayan estirados en su fase aérea y Sin material 4X25 M - .
ase aérea
ENTREN ESTIRADOS
10. ESPALDA FASE ACUATICA: Nado espalda completa, :
» : : Flexionar codo en
fijandonos en el agarre del agua cuando los brazos van por Sin material 4X25M

dentro, flexionando el codo y empujando hasta estirar.

fase acuatica.
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SESION CURSO FECHA CARGA SESION
1°BTO MAYO
OBJETIVO CONTENIDOS A TRABAJAR
RESISTENCIA EJERCICIOS DE RESISTENCIA
DESCRIPCION MATERIAL METROS OBSERVA.

PROGRESION: Realizar progresivos nadando a

. . ) Realizar progresion
crol empezando suave y acabando a maxima Sin material 4X25 M
) correctamente
velocidad.

INTERVAL: Nadar despacio hasta la 2° escalera y

.. . Cambiar el ritmo en la
nadar a maxima velocidad desde la escalera al

) Sin material 4X50 M 2% escaleraenlaiday
final y volver hasta pasar de nuevo la escalera.
) o en la vuelta.
Para volver despacio hasta el inicio
INTERVAL: Combinar 2 largos nadando a crol . )
Sin material 3X75 M
suaves con uno fuerte.
VELOCIDAD: Nadar largos a maxima velocidad ) ) . )
Sin material 4X25M Maxima velocidad

sin acortar las brazadas.
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Anexo Il. CANPB

Cuestionario de Apovo a las Necesidades Psicolégicas Basicas
(Sanchez Oliva et al., 2013)

Nombre: R . Grupo:
Totalmente en Mi de acuerdo ni Totalmente de
En desacuerdo De acuerdo
desacuerdo en desacuerdo acuerdo
1 2 3 4 5
En las clases de Educacion Fisica, nuestro profesor/a... 1 2 3 4 5

1. Nos pregunta a menudo sobre nuestras preferencias con
respecto a las actividades a realzar.

2. Mos anima a que confiemos en nuestra capacidad para hacer
bien |as tareas.

3. Fomenta en todo momento las buenas relaciones entre los
compaferos/as de clase.

4. Trata de que tengamos libertad a la hora de realizar las
actividades.

5. Nos propone actividades ajustadas a nuestro nivel.

6. Favorece el buen ambiente entre los companeros/as de
clase,

7. Tiene en cuenta nuestra opinién en el desarrollo de las
clases.

8. Siempre intenta que consigamos los objetivos que se
plantean en las actividades.

9. Promueve gue todos los alumnos/as nos sintamos
integrados,

10. Nos deja tomar decisiones durante el desarrollo de las
tareas.

11. Fomenta el aprendizaje y la mejora de los contenidos de la
asignatura.

12. Nos ayuda a resolver los conflictos amistosamente.

Sanchez Qliva, D., Leo, F., Amado Alonso, D., Cuevas, R., & Garcia Calo, T. (2013).
Desarrollo y validacidn del cuestionario de apoyo a las necesidades psicologicas basicas
en educacion fisica. Desarrolio y validacidn del cuestionario de apoyo a las necesidades
psicoldgicas basicas en educacidn fisica, 30(30), 53-71.
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Anexo I11. Fuentes para la basqueda de informacién

Técnica

http://www.hippocampus.com.mx/la-importancia-de-la-tecnica-en-la-natacion/

https://personalrunning.com/5-consejos-para-mejorar-en-natacion/
http://www.cnnassica.com/wp-content/uploads/2011/06/TECNICA-CROL.pdf
http://www.cnnassica.com/wp-content/uploads/2011/06/TECNICA-BRAZA.pdf
https://www.cnnassica.com/wp-content/uploads/2011/06/ TECNICA-ESPALDA.pdf
https://www.cnnassica.com/wp-content/uploads/2011/06/ TECNICA-MARIPOSA.pdf

Alta intensidad

https://natacion.com.ar/ejercicios-resistencia-aerobica-y-anaerobica-en-natacion/

https://mybodyfitness.es/2015/06/29/frecuencia-cardiaca-de-entrenamiento/

https://clinicasom.com/entrenamiento-intervalico-beneficios/

https://rfec.com/es/smartweb/universo ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-
metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo

https://trajesneopreno.es/entrenamientos-natacion/#entrenamientos-natacion-5

Resistencia de alta intensidad

https://natacion.com.ar/ejercicios-resistencia-aerobica-y-anaerobica-en-natacion/

https://mybodyfitness.es/2015/06/29/frecuencia-cardiaca-de-entrenamiento/

https://clinicasom.com/entrenamiento-intervalico-beneficios/

https://rfec.com/es/smartweb/universo ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-
metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo

https://trajesneopreno.es/entrenamientos-natacion/#entrenamientos-natacion-5

Resistencia aerobica de nado continuo

https://natacion.com.ar/ejercicios-resistencia-aerobica-y-anaerobica-en-natacion/

https://mybodyfitness.es/2015/06/29/frecuencia-cardiaca-de-entrenamiento/

http://www.i-natacion.com/articulos/entrenamiento/aerobico.html

https://rfec.com/es/smartweb/universo ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-
metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo

https://trajesneopreno.es/entrenamientos-natacion/#entrenamientos-natacion-5
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http://www.hippocampus.com.mx/la-importancia-de-la-tecnica-en-la-natacion/
https://personalrunning.com/5-consejos-para-mejorar-en-natacion/
http://www.cnnassica.com/wp-content/uploads/2011/06/TECNICA-CROL.pdf
http://www.cnnassica.com/wp-content/uploads/2011/06/TECNICA-BRAZA.pdf
https://www.cnnassica.com/wp-content/uploads/2011/06/TECNICA-ESPALDA.pdf
https://www.cnnassica.com/wp-content/uploads/2011/06/TECNICA-MARIPOSA.pdf
https://natacion.com.ar/ejercicios-resistencia-aerobica-y-anaerobica-en-natacion/
https://mybodyfitness.es/2015/06/29/frecuencia-cardiaca-de-entrenamiento/
https://clinicasom.com/entrenamiento-intervalico-beneficios/
https://rfec.com/es/smartweb/universo_ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo
https://rfec.com/es/smartweb/universo_ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo
https://trajesneopreno.es/entrenamientos-natacion/#entrenamientos-natacion-5
https://natacion.com.ar/ejercicios-resistencia-aerobica-y-anaerobica-en-natacion/
https://mybodyfitness.es/2015/06/29/frecuencia-cardiaca-de-entrenamiento/
https://clinicasom.com/entrenamiento-intervalico-beneficios/
https://rfec.com/es/smartweb/universo_ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo
https://rfec.com/es/smartweb/universo_ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo
https://trajesneopreno.es/entrenamientos-natacion/#entrenamientos-natacion-5
https://natacion.com.ar/ejercicios-resistencia-aerobica-y-anaerobica-en-natacion/
https://mybodyfitness.es/2015/06/29/frecuencia-cardiaca-de-entrenamiento/
http://www.i-natacion.com/articulos/entrenamiento/aerobico.html
https://rfec.com/es/smartweb/universo_ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo
https://rfec.com/es/smartweb/universo_ciclista/articulo/rfec/32-Gasto-energetico-zonas-metabolicas-vias-obtencion-energia-ciclismo
https://trajesneopreno.es/entrenamientos-natacion/#entrenamientos-natacion-5

Anexo IV. Puntos clave para grupos de expertos

Técnica

¢Por qué es importante mejorar la técnica de nado?

Para mejorar la eficiencia del nado.

¢ Cudl debe ser la posicion del cuerpo durante el nado en CROL?
Horizontal, con la cabeza sumergida y la cadera alta.

¢Como debe ser la entrada de la mano en el agua en CROL?

Con la mano mirando hacia abajo y hacia fuera en el siguiente orden: dedos, mano,
antebrazo, codo y brazo.

¢Donde se inicia el movimiento de la patada en CROL?

En la cadera

¢Como deben permanecer las manos durante el nado a CROL?
Con los dedos algo cerrados y juntos.

¢ Como estan los brazos antes de iniciar la traccion en BRAZA?
Extendidos por delante de la cabeza.

¢Por dénde se realiza el recobro de los brazos en BRAZA?

Por delante de la cara.

¢Cuando comienza la patada en BRAZA?

Al final del tiron y al comienzo del recobro de los brazos.

¢Qué dedo entra en primer lugar al agua en la entrada al agua en ESPALDA?
El mefique.

¢A qué altura se encuentra la cadera en el nado a ESPALDA?
En la superficie.

¢Hacia donde se dirige la mirada en el nado a ESPALDA?
Hacia arriba.

¢Qué es el rolido?

El giro lateral en el eje longitudinal del cuerpo.
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Alta intensidad (67-1°)

¢ Qué porcentaje de la Frecuencia Cardiaca Maxima se asocia a esta intensidad de
entrenamiento?

85%-95%

¢Cual es la ruta metabdlica predominante en este tipo de entrenamiento?
Glucdlisis anaerdbica.

¢Qué tiempo de descanso se recomienda para este entrenamiento?
307-60".

Enumera los beneficios que proporciona este tipo de entrenamiento.
Entrenamientos mas eficientes en menor tiempo

Mejora la capacidad y funcionalidad cardio-respiratoria

Aumenta el consumo de oxigeno

Mejora la sensibilidad a la insulina

Etc.
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Resistencia de alta intensidad

¢Qué porcentaje de la Frecuencia Cardiaca Maxima se asocia a esta intensidad de
entrenamiento?

75%-85%

¢Cual es la ruta metabdlica predominante en este tipo de entrenamiento?
Glucdlisis aerobica.

¢Qué tiempo de descanso se recomienda para este entrenamiento?
307-60".

Enumera los beneficios que proporciona este tipo de entrenamiento.
Entrenamientos mas eficientes en menor tiempo

Mejora la capacidad y funcionalidad cardio-respiratoria

Aumenta el consumo de oxigeno

Mejora la sensibilidad a la insulina

Etc.
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Resistencia aerébica de nado continuo

¢ Qué porcentaje de la Frecuencia Cardiaca Maxima se asocia a esta intensidad de
entrenamiento?

60%-75%

¢Cual es la ruta metabdlica predominante en este tipo de entrenamiento?
Glucdlisis aerobica.

¢Qué tiempo de descanso se recomienda para este entrenamiento?
307-120”.

Enumera los beneficios que proporciona este tipo de entrenamiento.
Entrenamiento menos exigente

Entrenamiento aerobico

Alta capilarizacion muscular

Menor riesgo de hipertension, enfermedad cardiaca. ..
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Anexo V. Instrumento para la autoevaluacion

Nombre:

Autoevaluacion 1: GRUPO DE EXPERTOS

Nombres de los integrantes del grupo:

Valoracion de la actuacion propia en la sesion

Comentarios:

Valoracién de la cooperacion del grupo

Comentarios:

Valoracion del entrenamiento disefiado

Comentarios:
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Autoevaluacion 2: SESION IMPARTIDA

Nombres de los integrantes del grupo:

1(2|3|4 10
Valoracién de la actuacion propia en la sesion
Comentarios:

1(2|3|4 10
Valoracién del trabajo en grupo
Comentarios:

1(2|3|4 10

Valoracién de la sesion impartida

Comentarios:
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Autoevaluacion 3: PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO

Nombres de los integrantes del grupo:

1(2|3|4|5|6|7 10
Valoracién de la actuacion propia en la sesion
Comentarios:

1(2|3|4|5|6|7 10
Valoracién de la cooperacion del grupo
Comentarios:

1(2|3|4|5|6|7 10

Valoracion de la Planificacién de entrenamiento

Comentarios:
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Anexo VI. Plantilla - Planificacion de entrenamiento

PLANIFICACION DE ENTRENAMIENTO

Nombre de los integrantes del grupo:

1. Andlisis del caso:

Describir un caso ajeno al grupo (condicion fisica general, practica deportiva actual,
experiencia deportiva y en la piscina, necesidades individuales, objetivos, motivaciones...)

2. Obijetivos de la planificacion:

Enumerar las mejoras que se pretenden alcanzar con esta planificacion para este caso.

3. Planificacion de entrenamiento:

Detallar la planificacion del entrenamiento para 4 semanas, realizando un entrenamiento
semanal. Debe adecuarse a los objetivos perseguidos y al caso enunciado, siempre desde un
enfoque saludable (intensidad adecuada para el caso, calentamiento...), justificando los
motivos de eleccion.
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Anexo VII. Plantilla - Adaptacion de la planificacion

ADAPTACION DE LA PLANIFICACION GRUPAL

Nombre:

1. Andlisis del caso:

Describir el caso propio (condicion fisica general, practica deportiva actual, experiencia
deportiva y en la piscina, necesidades individuales, objetivos, motivaciones...)

2. Objetivos propios:

Enumerar las mejoras que se pretenden alcanzar con esta planificacion para este caso.

3. Evaluacion de la planificacion grupal para el caso propio:

Describir en qué medida se alcanzaran los objetivos propios utilizando la planificacion
grupal, indicando cudles se alcanzaran con mayor facilidad y cuéles no.

4. Adaptacion de la planificacion grupal:

Detallar las adaptaciones que se realizaran a la planificacion grupal para adaptarse a los
objetivos propios, modificando los ejercicios para alcanzar estos objetivos con mayor
facilidad y su justificacion.
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