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Resumen

El presente Trabajo de Fin de Master integra los contenidos aprendidos en el Master
de profesorado de Secundaria, Bachillerato y Formacioén profesional en la especialidad de

Educacion Fisica.

En la actualidad, en términos generales los adolescentes que no realizan suficiente
actividad fisica diaria. Por lo tanto, es importante implementar estrategias para disminuir los
niveles de inactividad como fomentar el desplazamiento activo. A su vez se planteara como
aumentar el nimero de horas de Educacion Fisica para conseguir estos objetivos. Muchos de
estos habitos se mantienen en la vida adulta y la falta de actividad fisica puede llevar a

problemas como la obesidad o enfermedades cronicas.

Los resultados obtenidos muestran que mas de la mitad de los encuestados pasan una
media de 3 horas realizando actividades sedentarias y alrededor de un 25% realizan menos de
1 hora de ejercicio diario, no llegando a alcanzar de esta manera las recomendaciones de la

Organizacion Mundial de la Salud.

Teniendo en cuenta este problema, el trabajo pretende proponer un proyecto
colaborativo con los aspectos positivos y negativos que se han detectado en los colegios

concertados de la ciudad de Huesca.

En definitiva, el objetivo es fomentar la actividad fisica y los habitos saludables desde
un enfoque diferente donde se involucren varias asignaturas y suponga un estimulo a los

estudiantes para aumentar su motivacion y generar cierta adherencia al ejercicio fisico.

Palabras clave: Adolescentes; actividad fisica diaria; habitos saludables; proyecto

colaborativo
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Abstract

The present final work integrates the contents learned in the Master's degree in

Secondary school specialized in Physical Education.

Currently, in general terms, adolescents do not engage in enough daily physical
activity. Therefore, it is important to introduce strategies to decrease levels of inactivity such
as promoting active journeys. At the same time, it will be consider how to increase the hours
of Physical Education to achieve this objetive. Many of these habits continue into adulthood,

leading problems such as obesity or chronic diseases.

The results obtained show that over half of the survey respondents spend an average
of 3 hours engaging in sedentary activities, and around 25% engage in less than 1 hour of

daily exercise, not meeting the recommendations of the World Health Organization.

Taking this problem into account, the work aims to propose a collaborative project

considering the positive and negative aspects detected in the concerted schools of Huesca.

In conclusion, the objective is to promote physical activity and healthy habits from a
different approach that involves various subjects supposing a different stimulus for students

to increase their motivation and develop a certain adherence to physical exercise.

Keywords: Teenagers, daily physical activity; healthy habits; collaborative proyect
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1. Introduccién y justificacion

En la actualidad los habitos de vida saludables y la actividad fisica estd siendo cada
vez mas importante. La creciente preocupacion por el alto nivel de sedentarismo y obesidad
sobre todo en poblacion joven estd haciendo que muchas personas traten de tomar medidas

para mejorar su salud, adoptando rutinas de alimentacion saludable y actividad fisica regular

(Rhodes et al., 2017).

La Educacion Fisica se postula en este ambito como una disciplina fundamental para
el desarrollo de los estudiantes, promoviendo la practica deportiva y contribuyendo al

desarrollo cognitivo y socioafectivo del alumno.

Con este trabajo se pretende plantear una posible aplicacion de un proyecto
colaborativo que promueva dichos habitos de actividad fisica regular desde una perspectiva
diferente, involucrando al méaximo numero tanto de alumnos como de profesores,
convirtiéndose ademas de un proyecto interdisciplinar, en una manera diferente de abordar
este contenido para tratar de conseguir involucrar totalmente al alumno en el proceso de

ensenanza aprendizaje (Patifio et al., 2021).

Para plantear este proyecto se realizara con anterioridad un andlisis DAFO con el
objetivo de identificar las posibles fortalezas, oportunidades y amenazas que puede llegar a
tener su aplicacion en los colegios concertados de Huesca. Este andlisis estard fundamentado
en un cuestionario IPAQ realizado a 300 alumnos en aras de determinar la actividad fisica
que realizan diaria y semanalmente. También se ha realizado una entrevista personal a 5
docentes de Educacion Fisica pertenecientes a los distintos institutos concertados de la
ciudad. De acuerdo a valorar sus perspectivas docentes en la implementacion de esta carrera

como proyecto interdisciplinar.

Mediante la realizacion de este proyecto, se busca realizar una carrera pedrestre que
cubra las necesidades detectadas previamente con el trabajo de campo. Por otro lado también
se pretende que docentes del centro colaboren para crear un proyecto interdisciplinar que
sirva tanto a profesores como alumnos para tener un aprendizaje de un modo distinto
disfrutando a la vez del entorno natural y saliéndose de la rutina habitual. Con este estimulo
diferente se intenta influir positivamente en la motivacion del alumnado asi como
concienciarles de la importancia de la actividad fisica y los héabitos saludables en la rutina

diaria.
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A continuacion se muestra el marco teorico centrado en definir los problemas que han

llevado a la elaboracion de este trabajo asi como las herramientas utilizadas para elaborarlo.

2. Marco tedrico

En la actualidad, uno de los mayores problemas que se enfrenta la sociedad es el
sobrepeso y el sedentarismo que se esta generando sobre todo en la poblacion menor de 24
anos. Estudios recientes como (Aranceta-Bartrina et al., 2020) afirman que el exceso de peso
y la obesidad en la infancia se asocian con una mayor probabilidad de ser adultos obesos y

padecer enfermedades cronicas como la diabetes o algun tipo de cancer.

El crecimiento exponencial de poblacion con estos problemas hizo a la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) ya en el afio 2012 establecer la frenada del nimero de nifios con
obesidad como objetivo para el afio 2025. Hoy en dia, se observa que dicho numero se ha
estabilizado sobre todo en paises de renta alta y niveles socioeconémicos altos (NCD Risk

Factor Collaboration (NCD-RisC), 2017).

Por este motivo, sigue faltando mucho trabajo por hacer, la propia OMS, para
adolescentes hasta 18 afios, la poblacion en la que se enfoca este trabajo, recomienda
acumular un minimo de 60 minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa. Siendo
esta en su mayor parte aerdbica, aunque convendria 3 veces por semana realizar actividades

vigorosas que refuercen musculos y huesos (World Health Organization, 2010).

En esta misma linea la American College of Sport Medicine recomienda minimo 200
a 300 min/semana AF de intensidad moderada a vigorosa y establece que la actividad fisica
debe formar parte de la vida de cualquier ser humano en cualquier etapa. Debe ser un habito
como habitual como puede ser comer o dormir. Tanto médicos como profesionales de salud
tienen la obligacion ética de recomendar AF para mejorar la salud de sus pacientes (Haskell

et al., 2007).

2.1. Definicion de conceptos: relacion con la EF

En este apartado se van a ir desgranando todos aquellos factores y aspectos que
influyen en la actividad fisica y que por tanto, se van a trabajar en este proyecto para

potenciar dicha actividad.

La salud fue definida por la OMS en 1946 como un estado de completo bienestar

fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de enfermedad o dolencia. Implica el

Autor: Arpal Espejo, Alex 6



PROYECTO COLABORATIVO CURSO 2022/2023

equilibrio y la armonia entre el cuerpo y la mente, asi como la capacidad de adaptarse y

responder de manera adecuada a los desafios y demandas del entorno (Moreno, 2008).

La condiciéon fisica fue definida por Generelo et al. (1993) como el desarrollo
intencionado de las cualidades o capacidades fisicas y cuyo resultado seria el grado de
condicion fisica. Este nivel de aptitud y capacidad fisica de una persona para realizar
actividades fisicas y deportivas se compone por componentes como la resistencia

cardiovascular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la habilidad motriz (Costa et al., 2021).

Estos dos términos estan estrechamente relacionados, autores como Martinez et al.
(2018) afirman que mantener una buena condicidn fisica es un aspecto fundamental para
promover y preservar la salud en general incluyendo aspectos positivos en la salud mental.
Por lo tanto, la condicion fisica orientada a la salud y la salud en general estan estrechamente
relacionadas. Mantener un estilo de vida activo, que incluya actividad fisica regular y una
dieta equilibrada, puede contribuir significativamente a mantener y mejorar la salud en

general.

Sin embargo, no debemos olvidar que la actividad fisica es una conducta y la
condicidn fisica, un estado; y lo que tinico que podemos hacer es promover conductas activas
con el fin de modificar ese estado o nivel de condicion fisica. Ademas de por condicionantes
genéticos, la condicion fisica esta determinada por condicionantes de tipo individual y social

(Martinez et al., 2018).

La actividad fisica por su parte, se define como cualquier movimiento corporal
producido por los musculos y que conlleva un gasto energético. Esta actividad puede variar
en intensidad siendo leve, moderada o vigorosa asi como puede implicar diferentes tipos de

movimientos (Granados et al., 2018).

Estrechamente vinculado al ambito de la actividad fisica y la Salud Publica, esta el
ejercicio fisico, que se define como "la actividad fisica planificada, estructurada y repetida,
cuyo objetivo es adquirir, mantener o mejorar la condicion fisica". Asi, un programa de
ejercicio fisico requiere la planificacion y estructuracion de la intensidad, volumen y tipo de

actividad fisica que se desarrolla (Escalante, 2011).

Una vez definidos estos conceptos, a continuacion se relacionan con la materia de la
Educacion Fisica (EF), tal y como define Moreno et al. (2007) estan estrechamente ligadas,

por su parte la EF es una disciplina educativa que tiene como objetivo promover el
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desarrollo integral de los alumnos a través de la practica deportiva. A su vez, esta materia
proporciona oportunidades para que los estudiantes mejoren su condicion fisica, desarrollen
habilidades motoras, adquieran conocimientos sobre habitos saludables y adopten un estilo de

vida activo.

Otro aspecto fundamental es el papel que juega la EF en la promocion de la salud. Sus
programaciones incluyen contenidos relacionados con la nutricion, higiene, prevencion de
lesiones y promocion de estilos de vida saludables, aprendiendo asi los estudiantes la
importancia de mantener una buena condicion fisica y adoptar héabitos saludables para su

bienestar (Baena, 2016).

2.2. Importancia de un estilo de vida saludable en la adolescencia

La adolescencia es una etapa de la vida en la que se producen muchos cambios
fisicos, psicoldgicos y sociales, lo que puede influir en el estilo de vida y la salud de los
jovenes. A continuacidn, se presentan algunos aspectos que define Campo-Ternera et al.

(2017) relacionados con el estilo de vida saludable en la adolescencia:

* Actividad fisica: La actividad fisica regular es esencial para una buena salud y
bienestar en la adolescencia. Se ha demostrado que la actividad fisica estd relacionada con
una reduccion del riesgo de enfermedades cronicas, como la diabetes y la obesidad.

Ademas, la actividad fisica puede mejorar la salud mental y reducir el estrés.

* Nutricién: Una alimentacion saludable es fundamental para mantener un estilo de
vida saludable en la adolescencia. Es importante consumir una dieta equilibrada que
incluya frutas, verduras, cereales integrales y proteinas magras. La falta de una nutricién
adecuada puede conducir a problemas de salud como la obesidad, la anemia y la

malnutricion.

* Sueifio: Los adolescentes necesitan entre 8 y 10 horas de suefio por noche para una
buena salud y bienestar. La falta de suefio puede afectar el rendimiento académico, la salud

mental y el bienestar general.

» Evitar sustancias nocivas: Los adolescentes pueden experimentar con sustancias
nocivas como el tabaco, el alcohol y las drogas. El uso de estas sustancias puede tener
efectos graves en la salud y el bienestar, y aumentar el riesgo de problemas de salud a largo

plazo.
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* Salud mental: La salud mental es una parte importante del estilo de vida saludable
en la adolescencia. Es importante identificar y abordar cualquier problema de salud mental

lo antes posible para prevenir complicaciones a largo plazo.

* Relaciones sociales y apoyo: Las relaciones sociales positivas y el apoyo social son
importantes para el bienestar emocional y fisico de los adolescentes. Es importante

fomentar relaciones saludables y proporcionar un entorno de apoyo para los adolescentes.

El estilo de vida saludable en la adolescencia implica una combinacioén de actividad
fisica regular, nutricion adecuada, suefio suficiente, evitar sustancias nocivas, cuidado de la

salud mental y relaciones sociales positivas y apoyo (Vera et al., 2018).

Debido a estas consecuencias positivas descritas anteriormente, es fundamental
promover desde las escuelas e institutos habitos relacionados con la salud y el bienestar
personal. Por tanto, es una necesidad desarrollar en los centros escolares estrategias para
promover una practica regular de deporte asi como reducir el tiempo que se pasa delante de

una pantalla (Sevil et al., 2019).

2.3. Nuevas premisas de la EF relacionadas con la salud. Recomendaciones de EF

El imparable ascenso de los niveles de inactividad, sedentarismo, sobrepeso y
obesidad en la edad escolar en Espafia es una de las razones por la que los autores Pueyo et
al. (2021) proponen tres horas semanales de Educacion Fisica en Educacion Secundaria. Sin
embargo, afirman que el logro de esta tercera hora tendria ademds unas importantes
consecuencias en el profesorado. En la Educacion Fisica no se cuestiona la necesidad de
aumentar el numero de horas semanales. Sin embargo, para llegar a un consenso sobre cémo

implementarlo.

Para ello proponen varios cambios metodolédgicos, el primero de ellos realizar una
evaluacion formativa definido como aquel proceso de evaluacion cuya finalidad principal es
la obtencién de informacion para la mejora de los procesos de ensefianza y aprendizaje
mientras estos tienen lugar, y que requiere de la implicacién del alumnado en el propio
proceso de aprendizaje. Esta definicion es complementada por Alcald et al. (2019) afirmando
que el proceso de evaluacion deberia asociarse al de aprendizaje, siendo necesario dotarlo de
plena intencionalidad en el proceso de ensefianza. Por tanto, todo lo calificable deberia ser

evaluable, pero no todo lo evaluable tiene por qué ser calificable.
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Otro aspecto a tener en cuenta para la realizacion de este proyecto es como se abordan
los contenidos de resistencia en la actualidad. En los ultimos anos, la literatura cientifica ha
mostrado que el entrenamiento intervalico de alta intensidad (EIAI) puede ser efectivo en
adolescentes para promover cambios favorables en su salud. Este tipo de entrenamiento se
relaciona con una serie de protocolos intervalicos intercalando duraciones y periodos de

recuperacion variados (Casas et al., 2016).

Nunca debemos olvidar que todos los contenidos aplicados solo tendran verdadero
sentido si se convierten en una experiencia positiva para nuestro alumnado; y esto ocurrira si
se vincula a un modelo pedagdgico que le de coherencia en el area de Educacion Fisica. No
se deben implementar planteamientos descontextualizados de la programacion de Educacion
Fisica (programacion didactica y programacion de aula). Por ello, si pretendemos ser
coherentes también con el enfoque de salud que se propone, deberemos tener preparados
otros temas de trabajo relacionados con el EIAI y trabajo de fuerza para dar continuidad a lo

conseguido hasta ese momento y coordinarlo en la programacion de aula (Pueyo et al., 2021).

La Educacion Fisica es un punto de partida muy importante para que los nifios
aprendan competencias para la vida asi como un compromiso con la practica deportiva para
desarrollar un estilo de vida saludable. Una correcta intervencion desde las primeras etapas
educativas es de vital importancia para conseguir estos objetivos y el desarrollo integral del

individuo (Pinasa, 2015).

Las premisas que tiene la EF relacionadas con la salud se centran sobre todo en
promover el bienestar fisico y mental de los estudiantes. A continuacion se muestran las

propuestas por Palacios et al. (2022):

* Promocion de la actividad fisica: La EF debe fomentar la participacion en
actividades fisicas y deportivas. Se pretende inculcar a los estudiantes el habito de realizar

ejercicio fisico de forma habitual.

* Adquisicion de conocimientos sobre habitos saludables: Esta asignatura debe
concienciar a los estudiantes de la importancia de un estilo de vida activo y la realizacion
de conductas y alimentaciones saludables diarias aportandoles los conocimientos

necesarios de nutricion, higiene y prevencion de lesiones.

* Desarrollo de habilidades motoras: Con esta materia se intentard desarrollar y

mejorar las habilidades motoras de los estudiantes (correr, saltar, lanzar, atrapar y moverse
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de manera coordinada). Estas habilidades son fundamentales para participar activamente en
actividades fisicas y deportivas, lo cual contribuye a su desarrollo fisico y salud. Sobre todo

en la etapa de educacion primaria.

* Fomento de la conciencia corporal: La EF debe disefiarse para que los alumnos
desarrollen una conciencia corporal adecuada, es decir, comprender y apreciar su propio

cuerpo, sus capacidades y limitaciones.

Teniendo en cuenta estas premisas, queda claro que la EF tiene un papel fundamental
en el desarrollo y en la salud del alumnado, no solo en la actualidad sino en el futuro de estas
personas. Por ello, ahora debemos establecer la cantidad semanal de esta asignatura que seria
conveniente para conseguir estos objetivos. Siguiendo la linea que pauta la OMS que define
como parametros minimos para poblacion adulta entre 18 y 64 afios la realizacion de 150
minutos semanales de actividad fisica aerdbica moderada, 75 minutos de actividad fisica
vigorosa o una combinacion equivalente de ambas. Lozano et al. (2021) proponen realicen al
menos 150 minutos de Educacion Fisica a la semana. Esto puede dividirse en sesiones de 50
minutos, tres veces a la semana aunque son conscientes de que esta premisa puede variar
segun las circunstancias y politicas especificas de cada region. Sabiendo de estas dificultades,
se insta a los estudiantes a realizar actividades fisicas y deportivas extraescolares para

alcanzar las recomendaciones de actividad fisica total.

En este apartado es importante definir las capacidades fisicas que se relacionan con la
salud. En primer lugar, Avila et al. (2023) define la resistencia aerébica es la capacidad del
deportista para realizar actividades de larga duracion (mas de 8 minutos) con cierta
intensidad, mientras los sistemas cardiovascular y respiratorio estdn en plena actividad, y el
desarrollo de una elevada fuerza de voluntad para evitar la fatiga manteniendo una elevada
capacidad de trabajo. La resistencia aerdbica permite alcanzar una alta capacidad de todos los
organos y sistemas, lo que garantiza el consumo de oxigeno para asegurar una alta capacidad
de trabajo y posterior recuperacion. Por supuesto, los beneficios de una pronta recuperacion
desde el punto de vista funcional y motor son evidentes, ya que no solo acorta el tiempo de
descanso laboral entre entrenamientos, sino que también garantiza que estos Organos y
aparatos recuperen sus capacidades iniciales més rapidamente, permitiendo una energia

economica, esfuerzo satisfactorio.

Por otro lado, se encuentra la fuerza muscular. Autores como Faigenbaum et al.

(2009) definen el entrenamiento de fuerza como un método especializado de
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acondicionamiento en el cual una persona trabaja en contra de una amplia gama de

resistencias para mejorar la salud, la aptitud y el rendimiento fisico y/o deportivo.

Este entrenamiento de la fuerza especial se va a orientar hacia la carrera de media y
larga distancia, ya que tal y como determinan Garcia-Manso et al. (2017), el entrenamiento
concurrente (fuerza y resistencia) para deportes de resistencia, resulta una estrategia mas
eficiente que el utilizar solo el trabajo de carrera para mejorar el rendimiento en pruebas de

media distancia en sujetos jovenes de moderado nivel de rendimiento.

Por tanto, afirman que este tipo de entrenamiento debe formar parte de los programas
de acondicionamiento fisico de los adolescentes. En edades tempranas de la adolescencia se
deben priorizar los trabajos coordinativos que apunten no solo a mejorar la fuerza muscular,
sino al resto de las habilidades motoras basicas, siempre adaptada a su edad y desarrollo
madurativo. Como consejo para introducir estos contenidos aconsejan incluir formas ludicas

para lograr mayor adherencia y placer por el entrenamiento.

Como tultimo aspecto, la flexibilidad es la capacidad que tienen las articulaciones de
poseer una determinada amplitud de movimiento. Esta capacidad fisica no estd determinada
por factores energéticos como: las capacidades condicionales, ni por factores nerviosos como
las capacidades coordinativas; es decir, que no se deriva de la obtencidon o transmision de
energia ni tampoco del proceso de regulacion y direccion de los movimientos; sino que esté
en dependencia de factores morfoldgicos estructurales de las articulaciones, de la elasticidad

de los musculos, cartilagos y tendones (Echevarria et al., 2013).

Como reflexion final de este apartado, me gustaria destacar que las capacidades
condicionales no se desarrollan independiente unas de otras. Toda actividad deportiva
presenta determinadas exigencias especificas que se diferencian unas de otras. Por ello para
poder contribuir al cumplimiento de los objetivos educativos es necesario desarrollar todas

las capacidades.

Cabe destacar la intencion global de atender a la condicién fisica como un proyecto,
de tal forma que se atiende a de forma global a las diferentes capacidades fisicas dentro de un
proyecto como es la carrera de larga duracion. Se llevara a cabo mediante el calentamiento, la
activacion y preactiviacion muscular, la técnica de carrera, ejercicios de tonificacion de la
musculatura anterior y posterior del tren inferior (Bompa et al., 2017). Todo esto sin olvidar

el entrenamiento funcional y el trabajo de core trabajando los tres grandes grupos “big 3”
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que propone McGill (2010) (anti-extension, anti-rotacion y anti-flexion lateral) y sus

variantes asi como la movilidad articular orientado hacia la CLD.

2.4. Modelos pedagogicos en EF: Como implementar la condicion fisica

Como afirman Pérez et al. (2021) para continuar desarrollando una Educacion Fisica
de calidad surge la necesidad de implementar modelos pedagdgicos contrastados con un alto

nivel de participacion del alumnado.

Por este motivo, este apartado es fundamental para determinar que modelos

pedagbgicos que se implementan en la condicion fisica.

Los modelos pedagdgicos parecen estar convirtiéndose, poco a poco y en los ultimos
anos, en una realidad que nos acompaiia en las clases de Educacion Fisica. Aplicar un modelo
debe suponer integrar sus aspectos esenciales dentro de las programaciones didécticas y de
aula, y no solo puntualmente. Sin embargo, es imprescindible tener claro el por qué y el para
qué se quieren incorporar, al igual que es necesario conocer en profundidad cémo se aplican
para que siempre se encuentran justificados bajo el prisma de la generacion de aprendizaje en

el alumnado (Pérez et al., 2021).

En anteriores publicaciones (Fernandez-Rio et al., 2016) hacia referencia a una
segunda clase de modelos pedagogicos que se denominaban “emergentes”. Estos modelos
son Educacion Aventura (Outdoor Adventure Education), el Estilo Actitudinal, el Modelo
Ludotécnico, el Modelo de Autoconstruccion, la Educacion Fisica basada en la Salud

(Health-Based Physical Education) y el Aprendizaje Servicio.

Es necesario matizar que no es necesario llevar al pie de la letra un modelo sino que
se puede llegar a hacer una hibridacién de varios, esta accién cada vez cobra mas fuerza
como muestran Villora et al. (2019) planteando “unir” diferentes modelos, ya sean estos

consolidados o emergentes.

En este mismo sentido y para hilar con el proximo punto, surgen dos formas de

orientar la EF (Arribas et al., 2016):

* EF orientada a la salud v a la cooperacién: Se aborda una evaluacion formativa

donde se parte de principios de individualizacion, autogestion y autorregulacion y se
aborda la condicion fisica salud haciendo hincapié en la resistencia cardiovascular,

flexibilidad y movilidad y fuerza resistencia. Se plantea la EF como un medio para

Autor: Arpal Espejo, Alex 13



PROYECTO COLABORATIVO CURSO 2022/2023

conseguir logros y no un fin en si misma dando mucha importancia al proceso. Utilizan
metodologias cooperativas y activas enfocando la asignatura hace las actitudes

(experiencias positivas).

* EF orientada al rendimiento: A diferencia de la anterior la evaluacion esta basada en

baremos y marcas utilizando test estandarizados, ve la EF como un fin en si misma, no

importa el proceso. Utiliza metodologias directivas predominantemente.

Para focalizar mucho maés en la tematica del trabajo, es necesario desarrollar aquellos
modelos pedagogicos que atienden a la condicion fisica. Aunque en el siguiente punto se
hablara en detalle del modelo de Educacion Fisica relacionado con la Salud, no me gustaria
olvidarme de el modelo de Educacién Deportiva (ED) donde se propone a los alumnos que
participen de forma conjunta en pequefios grupos o “equipos” (mixtos y heterogéneos dentro
del grupo en cuanto a su nivel de pericia, pero homogéneos con el resto de grupos), en el que
desempefian unos roles o funciones de equipo (ej. entrenador o preparador fisico) y/o
organizacion (ej. arbitro o periodista), durante una temporada deportiva. Como afirman Pérez
et al. (2021) un centenar de estudios de alta calidad investigadora, que ponen de manifiesto el
potencial de este modelo pedagdgico para obtener beneficios en relacion al desarrollo de la
responsabilidad personal y social, la cooperacion y las habilidades sociales; el aprendizaje de
la tactica y la técnica; y el desarrollo de la condicién fisica cuando se establecen las

condiciones oportunas.

En esta misma linea estd el modelo ludotécnico que se centra en los deportes
individuales, sobre todo el atletismo, surgiendo como una alternativa para mejorar no solo los
gestos técnicos, sino aspectos como la adquisicion y comprension de conocimientos atléticos
o el fomento de las relaciones sociales a través del trabajo en equipo. Sera clave que el
docente elabore una pregunta desafio y propuestas ludotécnicas asi como prestar atencion a la
gjecucion técnica para conseguir la transferencia al gesto deportivo real. a estructura basica
de la sesion del Modelo Ludotécnico consta de 4 partes: 1) presentacion y desafio, 2)

propuestas ludotécnicas, 3) propuestas globales y 4) Reflexion y puesta en comun.

El modelo de autorregulacion por su parte, tiene el principio de lograr la
independencia del alumno a través del desarrollo de su autonomia. El alumno debe conocer,
dominar y utilizar de forma voluntaria las estrategias de aprendizaje autorregulado (Heras et

al., 2019). En este modelo es importante respetar su estructura:
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* Fase de planificacion: en la que los estudiantes establecen las metas de su

aprendizaje y preparan el escenario para su consecucion.

» Fase de ejecucion: en la que los estudiantes ponen en juego todas sus habilidades
para desarrollar las tareas planificadas (desde el inicio de la accioén, pasando por el

mantenimiento de la atencidn, la automonitorizacion, etc.)

» Fase de autorreflexion: referida a la autoevaluacion de los procesos desarrollados,
no solo en base al resultado sino a partir del andlisis de las propias estrategias empleadas
durante la fase de ejecucion, asi como del resto de decisiones tomadas durante la fase de

planificacion.

Estas fases se deben asegurar si se quiere desarrollar procesos de autorregulacion del

aprendizaje en las clases de Educacion Fisica.

En concreto en este proyecto, para trabajar aspectos como el calentamiento con un
enfoque transversal, se enfoca la condicion fisica como medio una vez mas para potenciar
aspectos de cooperacion como por ejemplo, siguiendo la estructura de Puzzle de Aronson en
la primera fase se establecen grupos de trabajo donde cada persona asignada se queda con los
aprendizajes de su grupo para posteriormente en la segunda fase explicar al resto de sus
compafieros el documento que ha estado preparando (Marti et al., 2004). Trabajar en grupo
implica situaciones de interdependencia positiva, cooperacion grupal (capacidad de

proporcionar aprendizaje a mis compaiieros, organizacion, dialogo y debate.

Otro modelo a tener en cuenta es el Aprendizaje Basado en Problemas (ABP) que se
caracteriza por ser un método que se centra en el problema, permite al estudiante investigar y
dar ideas de posibles soluciones, promueve el dialogo y el debate y es de caracter
colaborativo para resolver los retos y las tareas propuestas. Siempre presenta un problema o
reto en la clase, en donde los estudiantes son los responsables de aclarar las ideas en

busqueda de solucion (Montalvan-Larco et al., 2020).

Por ultimo, el Aprendizaje Servicio (ApS) propuesta pedagdgica que combina el
servicio voluntario a la comunidad y la adquisicion de aprendizajes en un Uinico proyecto. Por
tanto, el objetivo principal es conseguir la participacion activa de los estudiantes en
actividades fisicas que benefician a la comunidad. Estas actividades pueden ser por ejemplo,

programas de ejercicio y actividad fisica para personas de la tercera edad, personas con
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discapacidad o cualquier otro grupo de la comunidad que pueda beneficiarse de la

intervencion.

2.5. ({Qué EF queremos para promover un estilo de vida saludable?

Siguiendo la linea de los apartados anteriores, la EF debe tener una serie de premisas
para conseguir promover con ella un estilo de vida saludable. Tener un enfoque integral
dando importancia al desarrollo motriz y psicoldgico del alumno, combinar ejercicios
aerobicos, fuerza y flexibilidad o enfocarlo hacia el ocio y el disfrute teniendo en cuenta las
necesidades de cada alumno para adaptar la materia en funcion de los requerimientos son

algunos de los requisitos para lograrlo.

Basandome en Pueyo et al. (2021) hay que recordar que en la clase de Educacion
Fisica, todos estos objetivos solo tendran verdadero sentido si se convierten en una
experiencia positiva para nuestro alumnado; y esto ocurrird si se vincula a un modelo
pedagogico que le de coherencia en el area de Educacion Fisica. En este sentido, relacionar
un trabajo de condicion fisica con el modelo de Educacion Fisica para la Salud (EFRS) es
sencillo pero no debemos olvidar que si pretendemos ser coherentes con el enfoque de salud
que se propone, deberemos tener preparados otros temas de trabajo relacionados con el tema
y coordinarlo en la programacion de aula, ya que en la Educacién Fisica, el desarrollo

integral y la inclusion es lo esencial.

Teniendo en cuenta estos motivos queda claro que el mejor modelo para poder aplicar
en la EF de estos colegios concertados es el de Educacion Fisica relacionado con la Salud
para que permita disefiar y aplicar programas educativos encaminados a favorecer
aprendizajes que construyan (y mantengan) identidades activas en el alumnado, de modo que
integren la practica de AF dentro de su estilo de vida saludable y que perdure a lo largo de la

vida. Peir6 et al. (2015) presentan las caracteristicas para acometer con éxito este modelo:

* Desarrollo progresivo de la autonomia y responsabilidad del alumnado a través de
metodologias activas y contenidos orientados a la construccion de conocimiento, y

practicas transferibles fuera de la EF escolar.

 Ofrecer actividades desafiantes adecuadas a las capacidades, limitaciones e intereses

de cada estudiante.

» Evaluacion basada en criterios claros (y no aspectos normativos) que permitan al

alumnado y profesorado supervisar aprendizajes, logros y responsabilidades.
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* Planteamiento de diferentes temas sobre AF y cultura fisica para fomentar el

pensamiento critico del alumnado.

» Adopcion de un enfoque interdisciplinar y socioecologico para integrar diferentes
contenidos, materias, agentes y favorecer la sostenibilidad de las diferentes intervenciones

y programas.

A partir de estas consideraciones Clemente et a. (2021) establecen establecer 4 ideas

clave para desarrollar este modelo:

* Idea clave 1. Disefiar intervenciones multicomponente y sustentadas en el modelo

multinivel.
* Idea clave 2. Conectar la Educacion Fisica con la realidad social del contexto
proximo.

* Idea clave 3. Cuidar las interacciones interpersonales que se producen en el aula
para promover una implicacion del alumnado hacia la practica de actividad fisica presente y

futura.

* Idea clave 4. Incrementar paulatinamente el tiempo efectivo que se le dedica al

modelo a lo largo de la escolaridad obligatoria.

A continuacion se muestra en la Figura 1 una organizacion basica de este modelo para

aplicar durante la ensefianza obligatoria y que sera la guia para nuestro proyecto.

Educacioén Primaria (EP) = Coordinacién € Educacion Secundaria (ESO) Bachillerato

Informacion e implicacion de las familias en eventos y dinami

Figura 1. Propuesta de sesiones con el modelo EFRS. Clemente et al. (2021). Esquema de
desarrollo de sesiones con el modelo EFRS para la ESO [Imagen] Educacion Fisica relacionada
con la salud. Modelos pedagogicos en Educacion Fisica: Qué, como, por qué y para qué, 178-226.
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3. Contextualizacion y descripcion del caso

El trabajo se centra en un contexto de instituto concertado de la ciudad de Huesca.
Esto es un aspecto fundamental a tener en cuenta a la hora de plantear y llevar a cabo el
proyecto colaborativo ya que se trata una institucion educativa privada que cuenta con
financiamiento publico. Dicha caracteristica tendra ventajas y desventajas que se analizaran
con el DAFO para adecuar lo méximo posible el proyecto a las necesidades de estos centros.
Se pretende que este planteamiento sea posible aplicarlo en todos los centros publico-

privados de la ciudad.

Como caracter general estos centros cuentan con aproximadamente 300 alumnos en la
etapa de secundaria. Debido a la escolarizacion por zonificacion implantada en la ciudad a
cada instituto se le asigna una zona u otra de influencia cada afio. Esto hace que haya

alumnos provenientes de todas las partes y barrios de la misma.

La poblacion escolar durante el curso 2022/2023 pertenece en su gran mayoria a las
clases media y obrera, existiendo familias en situaciéon de pobreza. La ocupacion de las
diferentes familias es muy heterogénea habiendo representados trabajadores de los tres
sectores y con ocupaciones propias a cada uno de ellos. La formacion académica de los
padres comprende desde familias sin estudios hasta doctores universitarios. Durante este

curso hay un grupo de padres y madres en desempleo.

El claustro de profesores estd formado entre 15 y 20 profesores dependiendo del
centro. El Personal de Administracion y Servicios (PAS) esta formado por una media de 7
personas que se encargan de aspectos como la administracion, secretaria, mantenimiento y
limpieza. En el presente curso hay concedidas 70 h semanales de auxiliares técnicos
educativos para la atencidén a alumnos de necesidades educativas especiales que se reparten

generalmente entre tres personas diferentes.

Enfocar el proyecto colaborativo sobre un estilo de vida saludable es una iniciativa
que busca promover buenos habitos en los estudiantes de esta etapa educativa. La
adolescencia es una etapa critica en el desarrollo de los jovenes, y es importante que tengan
acceso a informacion y recursos que les permitan adoptar habitos saludables que favorezcan

su bienestar fisico y emocional.

El objetivo es que conseguir un impacto positivo en la salud y bienestar de los

estudiantes, asi como en el ambiente escolar. Al fomentar estilos de vida saludables se puede
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reducir la incidencia de enfermedades cronicas relacionadas con la mala alimentacion y el
sedentarismo, mejorar el rendimiento académico, disminuir el estrés y la ansiedad, y

fortalecer las relaciones interpersonales entre los estudiantes.

3.1. Analisis DAFO

Esta herramienta, originalmente SWOT (strengths, weaknesses, opportunities,

threats), fue desarrollada para reorientar la planificacion estratégica en el ambito empresarial.

En los ultimos afios se ha utilizado para planificar, desarrollar y evaluar programas de

actuacion en el ambito de la salud y la investigacion deportiva (Lazarraga, 2022).

El andlisis DAFO es una herramienta de diagnostico estratégico que se utiliza para
identificar y evaluar las fortalezas, debilidades, oportunidades y amenazas de una
organizacion o proyecto en particular. Este andlisis se utiliza cominmente en el ambito
empresarial, pero también se puede aplicar a otros contextos, como el académico o el social

(Bravo & Pons, 2004).
El analisis DAFO se realiza en cuatro etapas:

» Fortalezas: se identifican los factores internos positivos de la organizacion, como

habilidades, recursos, experiencia, tecnologia, cultura empresarial, etc.

» Debilidades: se identifican los factores internos negativos de la organizacion, como

falta de habilidades, recursos limitados, cultura empresarial negativa, etc.

* Oportunidades: se identifican los factores externos positivos de la organizacion,

como nuevos mercados, cambios regulatorios, avances tecnoldgicos, etc.

* Amenazas: se identifican los factores externos negativos de la organizacion, como

competidores, cambios en la economia, cambios en la regulacion, etc.

Las fortalezas y debilidades son factores internos porque pertenecen a la estructura
metodoldgica o de las personas. Esto quiere decir que se puede actuar con facilidad sobre
ellas. Sin embargo, las oportunidades y amenazas, representan el entorno, contexto o

ambiente por lo que lo mejor que se puede hacer es proveerlas (Fuentes, 2011).

3.2. Cuestionario IPAQ

El cuestionario IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) es una

herramienta util para medir la actividad fisica de una persona en su vida diaria. Este
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cuestionario ha sido utilizado en numerosos estudios y ha demostrado ser una herramienta
confiable y valida para evaluar el nivel de actividad fisica de los individuos. Dicho

cuestionario consta en el apartado 9 de Anexos.

En el &mbito de la Educacién Fisica, el cuestionario IPAQ puede ser de gran utilidad
para evaluar el nivel de actividad fisica de los alumnos y disefiar programas de actividad
fisica adecuados para ellos. Ademas, el uso del cuestionario IPAQ puede ser una forma
efectiva de motivar a los alumnos a aumentar su actividad fisica diaria y promover un estilo

de vida saludable (Hagstromer et al., 2008).

Segun el estudio de Arboix-Ali6 et al. (2022), basandose en los resultados obtenidos
con este cuestionario, la mayoria de los adolescentes no cumplen con los minimos de
actividad fisica recomendada segun la OMS. Por ello surge la necesidad de valorar
adecuadamente el papel de la Educacion Fisica en la ensefianza y en los diversos programas
de actividad fisica, plantedndose como posible solucion aumentar las horas de esta asignatura

en el curriculo escolar.

En este trabajo, se utilizara el cuestionario IPAQ en alumnos de Educacion Fisica para
averiguar el estilo de vida de los alumnos fuera del instituto. Con estos datos se podra

concretar mas el proyecto colaborativo planteado.

3.3. Entrevistas a los profesores

Las entrevistas a profesores de Educacion Fisica son una herramienta fundamental
para obtener informacion valiosa sobre el estado actual de la ensefanza de la Educacion
Fisica en diferentes contextos educativos. A través de estas entrevistas, se puede conocer la
opinién de los profesores sobre diversos temas, como los objetivos de la Educacion Fisica,
los métodos de ensefianza, los recursos disponibles y los desafios que enfrentan en su practica

diaria.

Varios estudios han utilizado las entrevistas a profesores de Educacion Fisica para
explorar diferentes aspectos de la ensefianza de la Educacion Fisica. Por ejemplo, algunos
estudios se han centrado en las actitudes y percepciones de los profesores hacia la Educacion
Fisica, mientras que otros han explorado las estrategias pedagdgicas utilizadas por los

profesores para ensenar habilidades especificas.

Ademas, las entrevistas a profesores de Educacion Fisica también pueden ser una

herramienta util para identificar las necesidades de formacién y capacitacion de los
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profesores en areas especificas, como la inclusion de estudiantes con necesidades especiales o

la implementacion de programas de Educacion Fisica basados en evidencia.

3.4. Estudiantes/Sujetos observados / Datos

Este apartado se pretende describir la muestra que ha participado en el estudio asi
como otras caracteristicas interesantes del mismo. A continuacion, se presenta la Tabla 1

donde se recogen las principales peculiaridades de la poblacion.

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra

Hombres Mujeres Media + DE

Edad 14,29+ 1,30 14,055+ 1,34 14,055+ 1,35
Etapa escolar Secundaria Secundaria -
n 120 180 -

DE = Desviacion estandar ; n= Numero total de la muestra

3.5. Técnicas/Instrumentos/recursos para la recogida de datos

Como se ha descrito anteriormente en el marco tedrico, para conocer el estilo de vida
y el nivel de actividad fisica que realizan los estudiantes pertenecientes al estudio, se ha
utilizado el cuestionario IPAQ validado en diversos estudios realizados en poblaciones
europeas, asiaticas, australianas, africanas y americanas, evidenciando algunos resultados
alentadores (Brown et al., 2004). Cabe destacar que se empled la version corta (short [IPAQ),
se eligio este cuestionario por recomendacion del tutor considerando la profundidad de
informacion que se pretendia recabar asi como su mayor adaptacion a las necesidades
especificas de la adaptacion, asegurandome de esta manera que las preguntas eran claras,

especificas y relevantes para medir el nivel de actividad fisica de los participantes.

La forma de pasar dicho cuestionario, con la intencion de facilitar la recogida y
andlisis de los datos se realizd con el Google Forms®. Con esta herramienta la muestra
contesta comodamente de manera andénima la encuesta desde su dispositivo moévil y se

generan automaticamente los resultados.

En cambio para conocer el punto de vista de los docentes y a la vez, la forma en la
que tratan el tema de la condicion fisica y los contenidos relacionados con la salud que se
recogen en el curriculo, se ha utilizado una entrevista de elaboracidon propia consensuada con

el tutor.
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Para la elaboracion de las preguntas de la entrevista, se disefiaron una serie de
cuestiones con preguntas abiertas y cerradas relacionadas con la actividad fisica en el
contexto educativo tal y como se muestra en el apartado 1 de Anexos en las transcripciones

de las entrevistas.

Una vez obtenidos los datos se realizd un andlisis cuantitativo de los resultados del
cuestionario TPAQ para obtener medidas descriptivas que permitan tener una vision
generalizada de los héabitos de la muestra. Por otro lado, en cuanto a las entrevistas con los
profesores, se realizd un analisis cualitativo identificando los temas comunes, patrones,
experiencias o recomendaciones que cada uno pudo aportar para finalizarlo todo y plasmarlo
en el andlisis DAFO, sintetizando de esta manera los aspectos positivos y negativos para

elaborar este proyecto colaborativo.

3.6. Analisis y conclusiones del caso

3.6.1 Resultado obtenidos a partir del IPAQ

En primer lugar me gustaria analizar el estilo de vida de la muestra. Para ello, se

muestran una Tabla 2 y Tabla 3 que recogen los datos obtenidos con el cuestionario IPAQ.

Tabla 2. Horas semanales empleadas por los alumnos para hacer ejercicio

Dela3 De3as De 5 a 10 horas De 15220 Mas de 20 horas
horas horas horas
Horas a la semana 19,4 % 26,4 % 30,6 % 12,5 % 11,1%
Horas durante la 20.8 % 292 % 30,6 % 11,1 % 8,3 %

ultima semana

Tabla 3. Horas diarias empleadas por los alumnos para distintas actividades

Menos de 1 hora  Entre 1 y2 horas  Entre 2y 3 horas  Entre 3 y 4 horas

Horas de ejercicio al dia 15,3 % 65,3 % 18,1 % 1,4 %
Horas de ejercicio al dia 13.9% 55.6 % 222 % 8.3 %
durante la ultima semana

Horas con actividades 29.1 % 19.4 % 202 % 313 %

sedentarias

Segun los resultados obtenidos con el cuestionario implementado, destacan datos en la Tabla
2 como que un cuarto de la muestra realiza menos de 3 horas semanales de ejercicio lo que
supone menos de 30 minutos diarios de ejercicio. Por otro lado un aspecto llamativo es la

cantidad de personas que hacen méas de 15 horas semanales, lo que supone una gran cantidad
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de actividad fisica. Esto hace destacar las diferencias entre el alumnado, que supone un
aspecto a considerar y tener en cuenta para la intervencidon que se propone ya que no se
requerira lo mismo para adolescentes con un estilo de vida muy sedentario a alumnos que

practicamente tienen niimeros de horas de entrenamiento como deportistas de élite.

Otro aspecto llamativo son las horas de actividad fisica durante la tltima semana, se
puede ver como los estudios afectan al ejercicio diario que se realiza, este cuestionario se
pas6 durante un periodo de exdmenes de la segunda evaluacion. En los resultados se puede
ver como el numero de horas es inferior al habitual. Este tema también sera importante
tenerlo en cuenta a la hora de plantear las fechas en los que se realizan los entrenamientos y

la propia carrera.

En cuanto a los resultados de la Tabla 3 destaca que mas de la mitad de los
encuestados pasan de 2 a 4 horas realizando actividades sedentarias como estar en el sofd o

en la cama mirando el movil o viendo series.

Estos datos son cuanto menos preocupantes ya que la mayoria de los alumnos no
tienen costumbre de realizar actividad fisica con regularidad y no cumplen ni siquiera las
recomendaciones de ejercicio diarias por parte de la OMS que se han descrito con

anterioridad en el marco teodrico.

Bien es cierto, que estos resultados van paralelos a la Tabla 2, aqui también se aprecia
una amplia diferencia entre alumnos, existe casi el mismo porcentaje de adolescentes que se
pueden categorizar como sedentarios que alumnos con una implicacion fisica importante.
Este aspecto puede ser algo positivo que ayude a los menos activos a crear cierto gusto o
adherencia, pero debera ser tratado a conciencia para no generar sentimientos negativos en

ambos sectores, consiguiendo asi que la experiencia sea beneficiosa para los dos.

En este sentido, a continuacion se presenta una grafica que muestra las horas que

pasan los encuestados sentados durante el dia.

Entre 15y 20 min
Entre 30 y 45 min
Entre 45 y 60 min
Entre 1y 2 horas
Entre 3 y 4 horas

61,46 % 15,82 %

Figura 2. Tiempo que pasan sentados al dia.
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Esta grafica muestra unos resultados que ratifican el problema expuesto en el marco
teorico donde més de la mitad de los alumnos encuestados pasan demasiado tiempo haciendo
actividades sedentarias sin ningun tipo de gasto caldrico y beneficio para la salud, lo que
contribuye a aumentar los indices de obesidad en esta poblacion. Estos motivos hacen
necesarios la implementacion de planes con el objetivo de aumentar la adherencia al ejercicio

fisico y mejorar el bienestar de los alumnos.

3.6.2 Resultados obtenidos a partir de las entrevistas

A continuacion se abordan las entrevistas con los profesores que estan expuestas en el
apartado 1 de Anexos. Como aspectos relevantes extraidos de estas charlas con los distintos
docentes me gustaria destacar la importancia del profesor, el cual es un ejemplo para los
alumnos pudiendo contribuir a la adquisicion de habitos saludables de diversas maneras.
Segtin los entrevistados adoptando ellos unos habitos saludables, realizar actividades
atractivas para los alumnos generando estimulos nuevos a los alumnos o tener en cuenta estos
problemas en el disefio de la programacion son las estrategias que utilizan para intentar

generar mayor adherencia al ejercicio en el alumnado.

Como elementos fundamentales para conseguir que los adolescentes hagan mas
ejercicio, los profesores coinciden en que realizar una rutina diaria y tener un entorno social

que favorezca estas buenas conductas son los factores mas importantes.

La motivacion supone un pilar basico a la hora de conseguir que las personas le den
importancia a aquello que estdn haciendo, por este motivo, los entrevistados tratan de
aumentarla al maximo en los alumnos a la hora de asistir a la clase de Educacion Fisica y
realizar actividades deportivas de manera extraescolar. Destacan que en estas edades por
norma general suele ser mas dificil conseguirlo en el sector femenino pero aun asi, el
feedback proporcionado por el profesor, el entorno familiar y estrategias como realizar juegos
para introducir contenidos mas tediosos como la carrera de larga duracion (CLD) son muy

importantes a la hora de generar esta motivacion.

Siguiendo en esta linea varios profesores destacan la importancia de tener cerca un
entorno natural donde realizar actividad fisica, cambiar el entorno habitual y diario asi como
realizar actividad fisica al aire libre lo consideran una buena estrategia a utilizar para

conseguir una mayor motivacioén del alumnado.
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Un aspecto que se preguntd a los entrevistados fue como trabajaban los contenidos
relacionados con los aspectos de la salud, en estas preguntas cada uno tiene su propio estilo,
algunos prefieren realizar un analisis previo y que en cierta medida sean ellos las disciplinas a
trabajar, otros les gusta orientarlos con actividades cooperativas para fomentar el factor social
y en cambio hay otros que aprovechan la programacion anual para meter estos contenidos en
funcién de la disciplina del momento, es decir, que la actividad deportiva que tienen
programada les marca que contenido de salud pueden trabajar en ese momento. Para evaluar
estos contenidos, algunos profesores utilizan pruebas estandarizadas aunque la mayoria se
disefian sus propios instrumentos y circuitos donde realizarlos o se ayudan de aplicaciones
como la de CALADU. Una plataforma formativa intuitiva que incluye todo lo necesario para
desarrollar la UD de CLD en el contexto escolar. Esta aplicacion permite crear todo el
material necesario para desarrollar en el colegio o el instituto una unidad didéctica de carrera

de larga duracion.

Estos resultados son utilizados por algunos para detectar posibles problemas que han
surgido durante la intervencidon y mejorarlos de cara al siguiente afio para que pueda tener

mejor acogida por parte de los alumnos.

A la hora de realizar estos contenidos el factor motriz es muy importante, por ello los
alumnos tendran necesidades distintas para poder alcanzar el objetivo planteado. Los
profesores adoptan distintas estrategias, algunos basados en su experiencia y en funcion del
alumno, otros se ayudan de aplicaciones para conseguir adaptarse al nivel de cada uno y otros
lo combinan con actividades en equipo para que las deficiencias individuales de cada uno se

vean suplidas por el trabajo colectivo.

En cuanto al uso de las TIC, los docentes coinciden que en los primeros cursos es mas
dificil utilizarlas pero todos ellos las utilizan con especificidad para cada deporte, es decir, se
hace uso de distintas aplicaciones y recursos en funcion del deporte para facilitar la
realizacion del mismo o ayudar en su registro. Destacan también que es una manera de crear
adherencia en los alumnos ya que pueden ver su progreso o la actividad realizada y

ensefidrsela a su entorno proximo.

Como ultima pregunta se planted como ellos se mantenian al dia en cuanto a las
tendencias educativas y las ultimas innovaciones docentes, destaca la red interna que tienen

entre los colegios de la misma franquicia para estar a la orden del dia, los propios recursos
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internos que tienen y el uso razonable de las redes sociales que se utilizan para extraer nuevas

1deas.

Por estos motivos descritos anteriormente, se considera fundamental que el proyecto
se enfoque a contribuir a la motivacion del alumnado asi como crear cierta adherencia al

egjercicio y habitos saludables.

Para finalizar este apartado, se presenta el andlisis DAFO que resume el proceso de
observacion y recogida de datos, esta tabla es la base en la que esta fundamentado el proyecto

colaborativo.

Con esta propuesta se pretende cubrir las necesidades aqui planteadas asi como
aprovechar los puntos fuertes que se han detectado mediante el cuestionario IPAQ y las
entrevistas a los docentes que ha permitido tener una vista general y un criterio para poder
determinar aquellos puntos débiles que hay que mejorar y por otro lado las fortalezas que se

pueden aprovechar para realizar un proyecto colaborativo.

AMENAZAS
DEBILIDADES

¢ Aumento del sedentarismo de los alumnos, sobre
* Incertidumbre por parte del docente ante actividades | todo en chicas

novedosas . _ .
* Presiones académicas: Importancia de las
+ Falta de recursos financieros y materiales asignaturas tradicionales
* Falta de formacién del docente » Falta de apoyo externo/institucional

 Limitacion de tiempo: Profesores con mayor carga |« Poca predisposicién del profesorado

lectiva que en un centro publico .. .
e Entorno familiar sedentario
» Alumnos sin costumbre a realizar actividad fisica

con regularidad * Aumento del tiempo que los alumnos pasan

sentados
* Alto porcentaje de alumnos sedentarios .,
+ Falta de organizacion de centro

OPORTUNIDADES

FORTALEZAS
. . * Proximidad al medio natural
* Profesor como ejemplo y modelo a seguir

L, . . e Empleo de las TIC como herramienta mortivacional
* Participacion de la comunidad educativa p

. » Mayor concienciacion de la importancia de los
* Colaboraciones externas Iy

habitos saludables
* Programa educativo so6lido: Red potente de recursos

P * Flexibilidad de la programacion para implementar

proyectos colaborativos
» Actividades con caracter social: Aumento de la

. . » Ocupacion del tiempo libre y ocio en actividades
motivacion para hacerlo con amigos

sedentarias
* Porcentaje considerable de alumnos con elevadas

.. ¢ Alumnos con numerosas horas de entrenamiento
horas de AF diaria

semanal
Figura 3. Analisis DAFO de los habitos saludables y actividad fisica.
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4. Propuesta de intervencion

A continuacion, basandome en un analisis de la situacion fundamentado en el analisis
DAFO que recoge toda la informacion captada de la muestra y definidas las problematicas, se
propone un proyecto que cubra las necesidades que tienen los institutos concertados en la
ciudad de Huesca. Por ello esta propuesta nace de las necesidades y debilidades detectadas

con este analisis.

4.1 Pregunta guia e idea de proyecto

A continuacion se muestra una propuesta que se realizard con los alumnos de 2°
Bachillerato en relacién y colaboracion con todos los del centro. Esta iniciativa es la
culminacion para finalizar el trabajo de la condicion fisica a través de la resistencia. Partiendo
de los contenidos dados durante toda la etapa educativa en EF y las asignaturas que colaboran
en este proyecto como base, se detallan aquellos aspectos que dan pie al comienzo del

proyecto. El ;qué? ;Para qué? ;como? ;Por qué?...

Asi se podra establecer el contexto en el que se ubica los posibles centros que se
pueda llegar a implementar, la poblacién que puede participar asi como las necesidades que

el entorno pueda a llegar a tener.

La propuesta es realizar una carrera popular organizada por los alumnos de 2° de
Bachillerato en la que participen los alumnos del instituto para intentar disminuir los niveles

de sedentarismo que se han detectado.

Para la realizacion de la misma se trabajara a conciencia los contenidos de condicién
fisica durante toda la ESO ademas de trabajar en consonancia con otras asignaturas para

ademas de darle riqueza trabajar los contenidos de una manera distinta.

Con este proyecto se pretende realizar una préctica educativa que contribuya a la

adquisicion de competencias clave a la vez que se utilizan y se integran plataformas digitales.

4.2 Objetivos de la propuesta

El principal objetivo, como no puede ser de otra forma, es fomentar la actividad fisica
de todo el alumnado desde una perspectiva diferente, donde se trabajen a la vez aspectos
como el compaierismo y la inclusion de todos los estudiantes. Por tanto podemos decir que

los objetivos de este proyecto son:
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1. Fomentar la actividad fisica: Promover la importancia de la actividad fisica
regular entre los estudiantes de secundaria y ayudar a desarrollar habitos saludables a largo

plazo.

2. Promover el compafierismo: Fomentar un entorno positivo generando dinamicas

de compafierismo y trabajo en equipo que mejoren el clima de aula.

3. Educar y concienciar sobre la vida saludable: Ensenar a los alumnos los
beneficios de llevar una vida saludable y activa enfatizando la importancia de la actividad

fiscal diaria y la buena nutricion.

4. Desarrollar habilidades motoras: Generar oportunidades para que los alumnos
puedan mejorar fisicamente desarrollando habilidades motoras basicas, en este caso de

locomocion, asi como mejorar su resistencia y sistema cardiovascular.

5. Establecer objetivos individualizados para superarlos: Generar un reto a los
alumnos para generar ese aspecto de autosuperacion que aumente su percepcion de
competencia y le genera una mayor motivacion de cara a hacer mas ejercicio en su vida

diaria.

Estos objetivos deben de ser la meta final pero para poder llevarla a cabo hay que
realizar una estrategia transdisciplinaria entre todos los cursos para realizar satisfactoriamente

la carrera popular que se pretende.

En primer lugar es imprescindible trabajar la resistencia adaptada en cada curso
orientando el plan de intervencion para cada edad. Por supuesto que se trabajaran todas las
capacidades fisicas pero se prestard especial atencidon a la resistencia. Con este proyecto se
pretende realizar un plan de entrenamiento diferente para cada curso donde se cubran las
necesidades establecidas y adaptadas con la ayuda del CALADU, programa que ya utilizan y

estan familiarizados bastantes profesores que han sido entrevistados.

Todo el proyecto esta orientado a la carrera que se detalla en el desarrollo de la
propuesta, durante el curso escolar, adaptado a las distintas edades, se realizara un
entrenamiento de forma gradual, aumentando progresivamente la duracion e intensidad. Por
otro lado, se le dara importancia a la técnica de carrera proponiendo ejercicios especificos
para mejorar la biomecanica y el gesto deportivo asi como la fuerza y flexibilidad especificas

de este deporte.
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A la vez, se proporcionara informacién sobre la importancia de una nutricion
adecuada antes, durante y después de la carrera asi como en la hidratacion y su importancia
para no perder rendimiento deportivo. Esto se englobara en el apartado de planificacion de
carrera en el que proximos a la fecha del evento se les aconsejard tanto en aspectos
nutricionales como aspectos tacticos o estrategias como la gestion del ritmo para cumplir con

¢éxito el objetivo que se les marque en la carrera.

Se le dard mucha importancia a la prevencion de las lesiones, en consonancia al
entrenamiento funcional desarrollado en el marco tedrico, mas comunes en el ambito de las
carreras populares, para ello, tanto un calentamiento adecuado como un equipo y calzado en

condiciones son fundamentales.

Por tultimo, se realizaran evaluaciones periodicas para medir el progreso de los
participantes y dar feedback a la vez que poder realizar modificaciones si se considera
necesario. Estas evaluaciones se realizaran también apoyandose de la herramienta CALADU
a la vez que se les animara a participar en otras carreras populares para que puedan aplicar lo
aprendido y familiarizarse con el entorno de la carrera. Esto les ayudara a ganar experiencia y
confianza antes del evento real. Estos resultados seran utilizados para ajustar y mejorar el

programa de Educacion Fisica en funcion de las necesidades que se detecten.

Es imprescindible recordar que cada participante puede tener diferentes necesidades y
niveles de condicidn fisica, por lo que es importante adaptar las tareas o ejercicios propuestos

para satisfacer esas necesidades individuales.

4.3 Competencias clave

Para comenzar, es importante destacar la relevancia de la materia de Educacion Fisica
en la adquisicion de las Competencias Clave que se establecen en la Orden ECD/518/2022.
Desde una perspectiva contextual de la materia, se considera que esta va mas alld de
proporcionar conocimientos y promover hébitos saludables, sino que también ofrece una gran
oportunidad para que los estudiantes logren un desarrollo personal satisfactorio, adquieran
valores sociales como el respeto, la convivencia y la participacion, que les serdn utiles a lo

largo de toda su vida. Con este proyecto se trabajaran:

* Competencia digital (CD): Vinculada a la indagacion y busqueda de informacion

relevante en internet para la realizacion de trabajos. Se trabajard mediante el uso de

aplicaciones y otros recursos telematicos para facilitar y complementar el aprendizaje.
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» Competencia ciudadana (CC): Se abordara ya que este proyecto es una herramienta

eficaz para aprender a desenvolverse en el entorno social y la vida diaria. De esta manera se
busca integrar a todo el alumnado asegurando la igualdad y el respeto entre ellos. Mediante
esta actividad grupal se conciencia al alumnado del comportamiento minimo que cada uno
debe de tener al participar en las clases, cuidando asi el material y respetando el medio

ambiente.

* Competencia personal. social v de aprender a aprender (CPSAA): Se ofrece

recursos para planificar la actividad fisicas a través de la experimentacion para que el
alumno pueda regular con cierta autonomia su aprendizaje y practica deportiva en su
tiempo de ocio siendo esta organizada y estructurada. A la vez se desarrollan con diferentes

estrategias habilidades para mejorar la cooperacion y el trabajo en equipo.

4.4 Criterios de evaluacion

Seglin la Orden 1172/2022 a continuacion se establecen los criterios de evaluacion de

la asignatura Educacion Fisica y Vida Activa que se trabajaran en este proyecto:

* Cri.EFVA.2.1 Planifica, desarrolla y evalia un proyecto de intervencion

relacionado con la promocion de la actividad fisica con influencia en su contexto proximo

* Cri.EFVA.2.2. Utiliza las tecnologias de la informacidon para buscar, recoger,
seleccionar, procesar, presentar de manera correcta la informacion y difundir el proyecto a

otros.

* Cri.EFVA.3.1. Participa activamente en todas las actividades propuestas
mostrandose autoexigente por mejorar sus niveles iniciales y esforzandose por lograr los

mejores resultados dentro de sus posibilidades.

* Cri.EFVA.3.2. Se muestra colaborador y respetuoso en la planificacion de
actividades grupales con el resto de los companeros, utilizando el didlogo fundamentado y

constructivo para resolver los conflictos.

4.5 Actividades y estrategias que permitiran su puesta en practica

e Tratamiento de la condicion fisica desde 1° de ESO, hasta 2° de Bachillerato. Es
decir, como se atiende a la progresion internivelar y de las diferentes etapas de la carrera de

larga duracion.
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* Disefiar la estructura de la carrera y sus recorridos, organizacion de medios,

infraestructuras participantes y sus respectivas categorias.

* Planificacion y difusion del proyecto

4.6 Proyecto interdisciplinar

Con esta propuesta se quiere hibridar algunas asignaturas para trabajar en consonancia

y trabajar los respectivos criterios de evaluacion de cada asignatura de manera conjunta.

» Las implicaciones a nivel fisioldgico que entrafa la realizaciéon de la CLD puede

abordarse desde la asignatura Biologia.
1°ESO

En la asignatura de Biologia se trabajaran los contenidos relacionados con el saber
basico E. El cuerpo humano. Donde se trabajara la anatomia y fisiologia basicas de aparatos

digestivo, respiratorio, circulatorio y excretor.
2°ESO

Durante este curso se crearan folletos publicitarios de la prueba mediante la
herramienta Canva trabajando asi en el Bloque 2: Comunicacién audiovisual especialmente
el Crit.PV.2.14. Identificar y emplear recursos visuales como las figuras retoricas en el
lenguaje publicitario y Crit.PV.2.16. Comprender los fundamentos del lenguaje multimedia,
valorar las aportaciones de las tecnologias digitales y ser capaz de elaborar documentos

mediante el mismo.
3°ESO

Durante este curso se trabajard en Biologia y Geologia el mismo saber basico que en
1° ESO (Bloque E) pero atendiendo a los contenidos sobre el cuerpo humano que se vieron,
se sigue profundizando en el andlisis de funciones mas complejas como la relacion, que exige
integrar conceptos de los distintos aparatos para poder entender la fisiologia y la anatomia del

cuerpo humano como un sistema complejo.

Por otra parte, la preparacion de la ambientacion de la carrera con carteles de apoyo se
puede abordar en Tecnologia y digitalizacion. Podemos repartir roles entre el alumnado para
realizar un video o unas fotografias durante el evento en el centro educativo mediante

herramientas como el Canva para la elaboracion del cartel publicitario de la carrera o el
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Genially para la presentacion y difusion del proyecto. Esos recursos pueden ser utilizados
para el curso que viene o bien para realizar una exposicion de imagenes con la implicacion

del centro y que sirva para “generar inercia” en el centro educativo sobre el proyecto.
4°ESO

En la asignatura de Cultura Cientifica aprovechando el Bloque 4: Calidad de vida, se
trabajaran medidas preventivas que eviten los contagios, que prioricen los controles médicos

periodicos y los estilos de vida saludables.
1°Bachillerato

En esta asignatura se pretende trabajar el Bloque 3: Software para sistemas
informaticos donde se trabajard el Crit.TIC.3.1. Utilizar aplicaciones informaticas de
escritorio o web, como instrumentos de resoluciéon de problemas especificos mediante la

elaboracion de la pagina web del proyecto.

En el punto 7 de anexos se muestra una tabla comparativa con los contenidos

impartidos en cada asignatura.

4.7 Proyecto transdisciplinar: Secuencia de actividades

Este punto se trata curso a curso como se va a trabajar la condicion fisica orientada a

la resistencia, sin olvida que se trabaja de manera unisona con todas las capacidades.
Primer ciclo de la ESO

Siguiendo los pasos de Clemente et al. (2020) se va a enfocar todos los contenidos de
resistencia apoyados en el programa CALADU esto implica tener realizar una introducciéon
de la UD en la que se presente la actividad y se conecte con la realidad cultural del alumnado.
Por otro lado, realizar una evaluacion inicial para situar al alumnado con relacion a uno de los
aprendizajes mas relevantes de la actividad como es el ritmo uniforme. Dicha evaluacion
corresponde a un test de 5 minutos. Se realizara por parejas donde uno actuara como corredor
y el otro como anotador de tiempos para luego invertir los roles. En el apartado 3 de Anexos

se muestran todas las graficas obtenidas a partir de dicho programa.

En las siguientes sesiones se trabaja por grupos establecidos por el propio programa y
el propio alumnado se va ajustando el ritmo a su 75% de su Velocidad Maxima Aerobica tal y
como establecen los autores para conseguir que sea capaz de regular y dosificar el esfuerzo

con eficacia y seguridad.
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Como cierre de la UD se propondrd un reto como evaluacion y valoracion final asi
como una dindmica de Puzzle de Aronson para trabajar la introduccion a los primeros

auxilios.
Segundo ciclo de la ESO

En estos cursos se trabajara la resistencia afiadiendo las zonas de intensidad
establecidas por y mostradas en el apartado 4 de Anexos. Se trabajard en profundidad que
zonas metabdlicas se trabajan en funcidn de la intensidad a la que corres. Una vez entendidos
estos contenidos los alumnos realizaran un test de 2000 metros donde mediante el tiempo que
hayan hecho se estableceran 6 zonas de entrenamiento atendiendo al porcentaje de ese ritmo
al que iran en futuros entrenamientos. De esta manera podemos introducir en el CALADU la
intensidad a la que queremos trabajar para que nos calcule los tiempos que debemos hacer en

las series y al mismo tiempo ver si estamos llevando un ritmo constante.

Con este trabajo se introducirdn contenidos un poco mdas complejos como el
metabolismo aerdbico y anaerdbico asi como sus posibles aplicaciones en el ambito de la

CLD.

Como cierre de la UD se propondra el reto de mejorar nuestra propia marca en 5
kilémetros llevando un ritmo constante como evaluacion y valoracion final. También se
realizard otra dinamica cooperativa para trabajar la ergonomia y educacidon postural

anatomia y musculatura profunda, ejercicios nocivos, etc.).
y p )
1° Bachillerato

Como evaluacion inicial correrdan 5 minutos en un circuito de 250 metros, se
cuantificara la distancia recorrida para después utilizar la tabla mostrada en el apartado 5 de
Anexos donde en el mismo circuito, deberan elegir con su compafiero el numero de vueltas
que quieran. Con la consigna de mantener el ritmo constante. Una vez realizado habra que
comprobar en la tabla de debajo el tiempo que deberias tardar en recorrer dicha distancia

teniendo en cuenta la distancia recorrida en 5 minutos.

En este curso se elaborara un plan de entrenamiento mostrado en el apartado 6 de
Anexos trabajando los sistemas de entrenamiento de la resistencia, tanto continuos como
intervalicos descritos a continuacion asi como las demas variables de la condicion fisica

como la fuerza y la flexibilidad.
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* Cros Paseo: Es un método continuo de entrenamiento para el desarrollo de la

resistencia aerdbica, que alterna la carrera suave con la marcha (andar ligero).

 Carrera continua: este método se utiliza para la mejora de la resistencia aerdbica.

Consiste en correr a un ritmo uniforme y con una intensidad moderada por un terreno llano.

» Fartlek: consiste en realizar una carrera intercalando continuos cambios de
ritmoPara incidir sobre la capacidad aerdbica, se trabaja sobre 10-12 km intercalando

distancias largas

» Cuestas: es un sistema de carreras cortas que esta enfocado tanto a la mejora de la

resistencia aerobica como anaerdbica.

* Entrenamiento total: es una suma de carrera continua, fartlek y ejercicios
gimnasticos. Se desarrolla en un medio natural, y se alternan diferentes terreno, distancias,

ritmos e intensidades.

Para finalizar, a modo de resumen se muestra la Figura 4 extraida de los apuntes de la
asignatura de Contenidos disciplinares en la Educacion Fisica cuyo disefo pertenece al
profesor y tutor de este trabajo Juan Azpiroz y que todavia no ha sido publicada con caracter

oficial. Dicha figura muestra la progresion internivelar de la carrera de larga duracion.

Organizacion carrera
popular =———> EF yvidaactiva 2° Bachillerato

Programa entrenamiento 3 EF 1° Bachillerato

Métodos entrenamiento

resistencia > EF4°ESO

Autogestién ritmo de carrera 30"

Autogestion ritmo de carrera 20° EF 1¢ ciclo ESO

Autogestion ritmo de carrera 12°

Figura 4. Progresion internivelar de la carrera de larga duracion durante la ESO y Bachillerato

4.8 Agrupamientos/ Organizacion

Se atenderd a aplicar la estructura de aprendizaje cooperativo a partir del Puzzle de
Aronson en toda la etapa educativa como se desarrolla en el marco teérico. Para focalizarnos
en esta propuesta, con los alumnos de 2° de Bachillerato, en grupos de 5 personas se asignara

una persona encargada de las siguientes materias:
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1. Elaboracion de un programa de entrenamiento: pautas y propuestas
2. Organizacion de la carrera: recorridos y categorias

3. Materiales para la difusion del evento

4. Organizacion de recursos materiales

5. Estrategias de captacion: motivacién y participacion

6. Caracteristicas del contexto: Carencias y virtudes para la practica de actividad

fisica

4.9 Recursos necesarios

* Permiso por parte del Ayuntamiento de Huesca para usar el cerro de San Jorge el dia

de la prueba

AMPA del instituto concertado en el que se intervenga
* Departamento de Educacion Fisica

* Programa atletismo divertido: Club Atletismo Zoiti

* Federacion Aragonesa de Atletismo

* Personal docente para la organizacidon y supervision

* Servicio médico de emergencia

4.10 Criterios y procedimientos de evaluacion

La Orden ECD/489/2016 establece que la evaluacion serd continua, formativa e
integradora. Basdndome en Lopez et al. (2012), evaluacién “continua” seria evaluar de
manera regular y sistematica. Por otro lado, evaluacion “formativa” seria disponer de
informacion que permita saber como ayudar al alumnado a mejorar y aprender mas. Por
ultimo, “integradora” tendria un triple sentido: integrar el proceso de evaluacion en los
procesos cotidianos de ensefanza-aprendizaje, integrar al alumnado en los procesos de
evaluacion educativa e integrar los diferentes ambitos, contenidos y competencias en los

mismos instrumentos y procesos de evaluacion.

Por tanto, el proyecto atendera a aspectos de evaluacion formativa con procesos como

autoevaluacion o coevaluacion del proyecto.

Evaluar/calificar un proyecto desde diferentes materias
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Aunque en cada proyecto se trabaje de forma interdisciplinar, y se evalue de forma
global, serd competencia de cada materia evaluar/calificar sus propias aportaciones al

proyecto, bajo sus estdndares de aprendizaje concretos.

Cuando utilizamos metodologias activas, se aconseja utilizar instrumentos de
evaluacion como el diario de aprendizaje o el portfolio. Pues hace que el alumnado reflexione

sobre su propio aprendizaje (Lopez, 2012).

El uso de las rbricas (escalas descriptivas), y que el alumnado tenga acceso a ellas al
inicio de cada proyecto, hace que tenga claro los criterios de éxito o indicadores de logro. Por

ello, la calidad de los proyectos aumentara.

Revision, evaluacion y modificacion del plan

En cada proyecto, se realizarad una evaluacion. Se realizara una plantilla que invite a
reflexionar sobre el cumplimiento de objetivos, el grado de realizacion de las actividades

programadas, la adecuacion de la metodologia y la motivacion del alumnado.

4.11 Producto final

Para la realizacion del proyecto, lo primero que hay que tener en cuenta y llevar a

cabo es la planificacion y organizacion del evento.

En este aspecto, los alumnos de 2° de Bachillerato seran los encargados de realizarlo.
Con la ayuda de otros profesores de otras materias, planificardn la carrera estableciendo una
fecha, el caso de este afio el 9 de junio, elaborardn dos recorridos que se adjuntan en el
apartado 2 de Anexos. Dichos circuitos seran de dos distancias diferentes, para que los
alumnos puedan adaptarlo en funcion de su motivacion y capacidades motoras. Cada
asignatura participante contribuird y aportara calidad al proyecto de la manera que se detalla

en el punto 4.6.

Los profesores participantes seran los encargados de la logistica para llegar al lugar de

la prueba, el cerro de San Jorge, asi como de garantizar la seguridad de los alumnos.

Una vez realizados estos primeros pasos, se debera hacer una promocién del evento y
concienciacion del problema que se pretende abordar. Dicha publicidad realizada por los
alumnos sera el modo de difusion principal del evento, ademds se informara a los padres,

alumnos y personal docente del centro del evento, para que todos participen en esta campaia
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donde se enfatizaran los beneficios de la actividad fisica y la importancia de realzarla

diariamente.

El departamento de EF tendra un papel fundamental en la coordinacion de todo el
evento asi como llevar a cabo todo lo relativo a la preparacion fisica para el evento mediante
sesiones de carrera de larga duracion incluido trabajo de rutinas de calentamiento y trabajo de

técnica de carrera.

El dia de la prueba, se instalard dos puntos de hidratacion con personal docente en el,
de esta manera, ademas de realizar vigilancia en términos de seguridad, se proporcionara este
servicio para que todo el alumnado sea capaz de realizar el reto. Con esto se pretende que el
recorrido sea accesible y seguro para fomentar el espiritu deportivo y la cooperacion entre

alumnos.

Con este evento se pretende que los alumnos de 2° de Bachillerato actuen como
organizadores y sirva un poco de introduccién al mundo de la gestion deportiva y que el resto
de alumnos de secundaria participen aprovechando las unidades didacticas de carrera de larga

duracion y las del entorno natural.

5. Vinculacion y aportaciones desde las asignaturas del Master
En este apartado se relacionan los aprendizajes adquiridos con la realizacion de este
TFM de cada una de las asignaturas. En el apartado 8 de Anexos se muestra una tabla donde

se resumen dichos aprendizajes mas importantes.

6. Reflexiones y conclusiones
Teniendo en cuenta los problemas de la sociedad actual descritos en el marco teorico,
la docencia y en concreto la asignatura de Educacion Fisica puede tener un impacto

significativo en la vida y habitos saludables de los estudiantes.

Los resultados de este trabajo ensefian que los estudiantes de los institutos
concertados de Huesca en general no cumplen las recomendaciones diarias de la OMS. Por
tanto, la iniciativa de este proyecto es la creacion de una carrera popular donde estén
involucrados no solo los alumnos de secundaria, sino docentes de varias asignaturas

convirtiéndose en un proyecto interdisciplinar.

Con este evento se pretende concienciar a los alumnos de la importancia de habitos

saludables y actividad fisica diaria a partir de la adolescencia, preocupandose de cuidar su
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salud fisica y mental. Del mismo modo se enfatiza su relacion con el rendimiento académico,
el ejercicio fisico puede mejorar la concentracion, memoria y capacidad de aprendizaje
(Mendoza, 2020) por lo que se incita a realizar ejercicio diario para que tenga un impacto

positivo en su rendimiento académico.

Otro aspecto clave en este proyecto es intentar cambiar malos habitos tanto
nutricionales como de estilo de vida dando mucha importancia a que estos pequefios cambios
pueden tener una repercusion muy importante a largo plazo en su calidad de vida y al mismo

tiempo, reducir la probabilidad de enfermedades relacionadas con el sedentarismo.

Por ultimo, esta dindmica se ha disefiado para fomentar el clima de aula y el trabajo en
equipo, tanto para alumnos como para docentes, el hecho de tener que trabajar todos para
sacar adelante un objetivo comun, hace que los docentes por un lado estén comprometidos y
actuen como modelos a seguir brindando orientacidén y apoyo a los estudiantes, y por otro
lado, los alumnos tengan un estimulo diferente aumentando su motivacion e interés por las

asignaturas y el contenido que se ensea.
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8. Anexos

1. Entrevistas a los tutores de los distintos centros

A continuacidn se presenta la transcripcion de las entrevistas que se llevaron a cabo con los
docentes de la materia de Educacion Fisica en los distintos centros concertados de Huesca.
Las distintas respuestas se recogen bajo la abreviatura R1, R2, R3, R4 y R5 perteneciendo

cada una a un profesor.

1. ;Como puede un profesor de Educacion Fisica fomentar la adopcion de un estilo de

vida saludable entre los estudiantes?

R1: Creo que la mejor manera es con el ejemplo. Considero que somos una parte muy activa

de ese trabajo, los docentes debemos ser un modelo a seguir tanto dentro como fuera del aula

R2: Para mi es muy importante una buena base tedrica para afianzar estos contenidos como
rutinas. Por ejemplo, si hablamos de habitos de vida saludable y una alimentacion saludable,
nosotros no podemos comer en el acto, pero si les hacemos entender el por qué es mejor para

su salud, puede hacer que adopten estas rutinas.

R3: Considero muy importante el disefio de las programaciones donde se realicen actividades

y situaciones en las que se vea la importancia de la actividad fisica

R4: Para mi es fundamental hacer actividades y propuestas de ejercicios que sean atrayentes

para los alumnos, generales estimulos nuevos que incrementen su motivacion hacia las

mismas.
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RS: Seglin los afios que llevo impartiendo este contenido lo que mejor me funciona es generar

cierta autosuperacion, que los alumnos vean que progresan y que cada vez son capaces de

mantener ciertos ritmos o ciertas rutinas con mayor facilidad.

2. ;Qué elementos consideras clave para que los estudiantes sean mas activos y tengasn

unos habitos saludables en su vida cotidiana?

R1: Si hay uno que es fundamental a todos ellos es la disciplina, a la hora de llevar a cabo un

entrenamiento, una rutina de alimentacion. Ese orden considero que es clave para lograrlo

R2: Para mi el componente social es el mas importante, si realizar actividad fisica o realizar

ciertas rutinas saludables supone un componente afectivo-social, es mucho mas facil que se

lleve a cabo.

R3: La conciencia de que es beneficioso para su salud, debemos lograr esa concienciacion

para lograr afianzar ciertas rutinas saludables o deportivas.

R4: Desde nuestra asignatura considero fundamental ensefiarles multitud de disciplinas para

que ellos puedan elegir la que mas les guste.

R5: En mi opinion tener una rutina programada donde tengas tus horas de estudio, tus horas
de actividad fisica y tus horas de ocio es fundamental, si ademas puedes combinar estas dos

ultimas, probablemente serd mas facil conseguir el objetivo que planteas.

3. ;Como puede el profesor de EF motivar a los alumnos para ser mas activos y realizar

ejercicio fuera de ambito escolar?

R1: El uso del feedback es importantisimo, esa retroalimentacion correctiva o afectiva que

valore el progreso del alumno es fundamental para conseguirlo.

R2: El entorno familiar en este aspecto es el marca en gran medida las rutinas y la actividad

fisica fuera del ambito escolar. Por tanto esa concienciacion a los padres serd fundamental.

R3: El profesor debe ser una imagen, debe promulgar estos habitos y ser un ejemplo de estilo

de vida saludable.

R4: Este es un punto muy interesante, en la etapa de secundaria sobre todo en mi caso_las

chicas cuesta que adopten estas rutinas de actividad fisica e incluso se involucren en las

clases. Por ello considero muy importante dar un contenido ordenado y que suponga un

estimulo nuevo para aumentar esa motivacion tanto dentro como fuera del aula.
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RS: Desde mi punto de vista, me gusta realizar introducciones lidicas previas al contenido, es

decir, comenzar las unidades con juegos o formas jugadas a modo de introduccion y de esta
manera los estudiantes comienzan con una mayor predisposicion. Y al final, si les gusta el

contenido es mas facil que lo repliquen fuera del ambito escolar.

4. ;De qué manera trabajas los contenidos de salud y habitos saludables recogidos en la

C.E4 y C.E. 5 del curriculo?

R1: En muchas ocasiones me lo pide la propia disciplina, por ejemplo cuando hacemos

natacion, los criterios que se refieren a la higiene personal es propicio para trabajar esos

contenidos.

R2: A mi me gusta realizarlo con un andlisis previo de los alumnos sobre su estilo de vida y

después que ellos mismos elijan una disciplina para trabajarlo, obviamente esta autonomia la
dejo en el ultimo curso pero con 1°, 2° y 3° si que me gusta hacer cierto autoanalisis para

introducir las unidades de condicion fisica o capacidades fisicas basicas.

R3: Me gusta realizar trabajos cooperativos y colectivos para dotar a estas unidades en

ocasiones un poco mas tediosas de realizar ese componente social para aumentar la

motivacion del alumnado.

R4: Para mi es fundamental involucrar a los alumnos en el proceso de evaluacidn, realizando

test para que puedan ver el progreso y tengan la percepcion de ir mejorando y superandose a

s mismos.

R5: Lo enfoco a que los estudiantes sean capaces de crear sus propios entrenamientos para
poder mejorar los distintos componentes de la condicion fisica, me enfoco mucho en el

calentamiento, vuelta a la calma y ejercicios especificos para cada disciplina.

5. ¢Como evaluas estos contenidos? ; Utilizas pruebas estandarizadas o disefias las tuyas

propias?

R1: Con un instrumento de evaluacién en el que se valoran diferentes indicadores de logro.

En cuanto a pruebas estandarizadas, hacemos por ejemplo en términos de resistencia la

prueba Course Navette al principio de curso y la repetimos en el momento que toca la unidad

didactica.

R2: En funcién de la disciplina tengo_distintos instrumentos para evaluar los criterios que he

de calificar en cada unidad didactica. Utilizo las pruebas como concienciacion del alumnado,

Autor: Arpal Espejo, Alex 45



PROYECTO COLABORATIVO CURSO 2022/2023

es decir, no las califico pero si que les doy un baremo para que sean conscientes de donde se

encuentran.

R3: Para evaluar sobre todo los contenidos de resistencia les hago un_test de 5’ y después con

la aplicacion de CALADU de la Universidad de Zaragoza les establezco los ritmos y la

distancia que deben hacer. Finalmente se les valora la constancia y capacidad de llevar un

ritmo estable y mantenido durante la duracion previamente determinada.

R4: Me gusta realizar pruebas estandarizadas para tener datos objetivos de los resultados, en

funcion de otros afios y en funcion de los valores predeterminados en sus edades. De esta

manera me hago a la idea del nivel medio que tengo en la clase.

R5: La verdad que no dispongo de muchos recursos y espacio para llevar a cabo segiin que

pruebas por lo que me gusta realizar mis propios circuitos con las capacidades motrices o

habilidades bésicas de cada unidad y lo valoro con una rtbrica que he disefiado para cada una

de las unidades.

6. ;Los resultados de estas evaluaciones son empleados para disefiar o modificar

aspectos en futuras intervenciones?

R1: No los utilizo porque estamos en una etapa de gran desarrollo motriz, puede ser que el

propio alumno adquiera unas destrezas o se desarrolle de una forma sin que yo haya

intervenido.

R2: Se tiene en cuenta para ver las actividades que han tenido peor acogida. Enfoco mucho

la Educacion Fisica hacia el disfrute por lo que intento que las actividades y unidades

didacticas que se realicen tengan gran aceptacion por parte de los alumnos.

R3: Me sirven para tener una visién objetiva de cada grupo respecto a otros afios. De esta

manera puedo ver en que nivel estdn los alumnos con menor motivacién o predisposicion y

también a los mas avanzados.

R4: Unicamente los empleo para tener un registro de cada alumno durante su paso por la
etapa de secundaria y de Educacion Fisica. Con los resultados se puede observar gente con
poca participacion en las etapas iniciales que hemos conseguido que se enganche a la

asignatura y en algun caso, aunque pocos, lo contrario.
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RS: Se emplean para las reuniones de evaluacion con los otros tutores del curso, es decir, se
emplean para detectar posibles problemas que pueda tener el alumno tanto dentro como fuera

del centro.
7. ({Como motivas a los alumnos para mejorar su condicion fisica?

R1: Creo que aqui el docente tiene un papel fundamental, principalmente con el uso de

feedback positivo para animar a los alumnos

R2: En las disciplinas que se puede trato de poner estimulos que les motive, por ejemplo,

cuando hacemos una unidad de fuerza les dejo que pongan su propia musica.

R3: Las unidades que mas me cuesta es con la resistencia y la carrera de larga duracion

(CLD). Por ello intento preparar previamente al alumnado enfatizando su cierta complejidad

y la necesidad de esfuerzo. Es muy importante el factor psicologico.

R4: Posiblemente las unidades mas tediosas son la CLD y las de raqueta. Por ello combino
las clases, la mitad un trabajo mas de resistencia y la segunda mitad les hago juegos

cooperativos para evitar esa cierta desmotivacion.

R5: Intento aprovechar el entorno natural que tengo alrededor, el cambiar de escenario, salir

del patio, en mi opinién aumenta su predisposicion al ejercicio.

8. Los contenidos de condicion fisica son muy dependientes de las caracteristicas y
facultades del alumno ;Qué estrategias adoptas para satisfacer las necesidades

individuales de los alumnos con un peor rendimiento en este ambito?

R1: Cada alumno tiene cierta libertad para regularse y poner su nivel, siempre y cuando no

vea que es dejadez y puede hacer mucho mas o a mayor intensidad.

R2: Utilizo aplicaciones como CALADU por ejemplo en CLD que me individualiza el ritmo
y la intensidad en funcion de la persona. Estas apps me ayudan muchisimo a cubrir esta

necesidades individuales.

R3:_Dependiendo de la disciplina se usan diferentes estrategias basadas en mi experiencia.
Por ejemplo, acabo de tener una clase de bicicleta donde una nifia no podia arrancar bien. Le
he bajado el sillin para que fuera mas facil subir. Este tipo de cosas mediante la observacion

en las clases son las que hago para conseguir satisfacer las necesidades de cada uno.
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R4: Dependiendo del alumno y las necesidades que tenga el alumno, cada alumno muchas

veces te marca las necesidades que tiene, por ejemplo cuando se te acerca y te dice que tiene

miedo o que no le salen ciertas destrezas.

R5: Intento combinar estas tareas con alguna en equipo, de esta manera, al tener un objetivo

comun, todos se ayudan y se ven menos las carencias individuales.

9. Hay centros con gran diversidad cultural, ;Suponen estas diferencias alguna

dificultad a la hora de impartir estos conceptos?

R1: Para mi es una gran ventaja tener gente de distintos lugares, te da una vision diferente de
las misma tarea, muchas veces un juego un ejercicio se hace en muchos paises con distintas

variantes o nombres. Aporta mucha riqueza cultural a las clases.

R2: En nuestro centro, no existe gran diferencia cultural, pero independientemente de donde
vengan, es clave influencia de la familia, lo que te inculcan ellos y el grupo de amigos es

fundamental para la adherencia.

R3: La EF es distinta a las demds asignaturas, por ejemplo, ante problemas de idioma, es la

unica que no tienen dificultades para llevar a cabo las tareas. En todas las demads tienen gente

de apoyo salvo en esta.

R4: Es la asignatura mas funcional, no requiere bagaje previo, por lo que es la asignatura con

mayor facilidad de adaptacion, no supone ninguna dificultad para impartir estos conceptos.

R5:_Me ayuda muchisimo para potenciar otras disciplinas, por ejemplo, con el reciente caso

de Ucrania, aproveché para hacer una unidad de juegos populares y conocer juegos de otros

paises y culturas. En definitiva més que una dificultad, es un aspecto enriquecedor.
10.;Como incorporas el uso de la tecnologia en la ensefianza de este contenido?

R1: En los primeros cursos resulta mds dificil implementarlo por que no estan tan

familiarizados con las TIC, pero se van haciendo distintas actividades con explicacion previa

con apps que enriquecen las unidades didacticas.

R2: Me gusta mucho implementarlas utilizando_aplicaciones especificas para cada deporte,

de manera que los alumnos puedan conocer distintas apps que facilitan el registro y la propia

actividad deportiva.
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R3: Lo empleo como forma de motivacion, he observado que cuando los alumnos tienen un

estimulo extra con las TIC, se muestran mas predispuestos a hacer la actividad. Por ejemplo,

supone una motivacion ver los resultados en Strava tras haber hecho CLD.

R4: Principalmente usamos la grabacion en video para que luego tengan un feedback visual y

vean que aspectos pueden mejorar.

R5: Utilizamos apps en funcién del contenido, sobre todo para la CLD. Si que es cierto que
cuando vamos fuera del recinto escolar al finalizar las actividades se hacen alguna foto para
ensefar lo que han hecho, creo que es algo positivo mostrar el trabajo realizado o que no es

tan malo el contenido de CLD por ejemplo.

11.;Se involucra a los padres en el proceso de ensefianza y de mejora de la condicion

fisica de los alumnos?

R1: No existe apenas relacion en cuanto a hacer actividades conjuntas, inicamente cuando se

tienen tutorias con ellos.

R2: En mi caso, tengo comunicacion con los padres a la hora de preparar alguna actividad

que requiere material mas complejo. Por ejemplo la bicicleta, cuando se va a hacer esta

unidad, insto a los padres que sus hijos vengan con la bici a punto para llevar a cabo las

actividades.

R3: La AMYPA nos ayuda en las actividades extraescolares, vienen como voluntarios a

alguna carrera por ejemplo o a alguna actividad como puede ser la del esqui en 1°ESO.

R4: La relacion con los padres es Unicamente en términos de evaluacién, a través de una

aplicacion se les informa de las actitudes y calificaciones que tienen sus hijos.

R5: Los padres ayudan con el material que no tenemos en el centro, por ejemplo, cuando
hacemos bici o badminton, son ellos los encargados de traer la bici a punto de los chicos o de

conseguir una raqueta para que puedan jugar.

12.;Qué recursos utilizas para mantenerte actualizado en este Ambito y en las nuevas

tendencias educativas para la ensefianza de la condicion fisica?

R1: Tengo la suerte de ser el coordinador de formacién del centro por lo que me llega

informacion por muchos lados informaciones de distintos cursos o formaciones tanto

pedagbgicas como relacionadas con la actividad fisica que puedo hacer.
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R2: El Centro de Recursos del Profesorado nos proporciona informacion y cursos que nos

permite estar actualizados.

R3: Somos un centro concertado que se encuentra en toda Espafia, por lo que tenemos un

amplio abanico de recursos internos que nos proporciona informacion y formacioén de nuevas

metodologias y tecnologias.

R4: Principalmente leer y buscar informacién en los principales buscadores de articulos sobre

las nuevas tendencias educativas.

R5: Hoy en dia, eso si, con matices, las redes sociales nos proporciona un amplio abanico de
ideas y actividades que podemos implementar en el aula. Eso si, deben de ser coherentes y

con una base detras.

2. Circuitos de la prueba

Circuito 1

Distancia Desnivel positivo | Altitud maxima | N° vueltas Distancia total

1,66 km &m 485 m 3 5km
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Circuito 2

g S e
f:,\\ \

Distancia Desnivel positivo | Altitud maxima | N° vueltas Distancia total

1,25 km 7 m 480 m 2 2,5 km
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3. Aplicacion CALADU-CAPAS .2.0.

NOMBRE ‘ FECHA: ‘CURSO: ’ ‘

Ficha para la elaboracién de grafica del TEST de 5 minutos

9 (10101111 1212131314 [14[15[15]

9]
9 | 10 | 11 | 12 | 13 | 14 | 15 |

[e[7]78 s8]
6 | 7 | 8 |

Grafica resultante del test de 5 minutos en la evaluacion diagndstica de CLD. Extraido de
Julian Clemente, J., Zaragoza Casterad, J., Aibar Solana, A., Generelo Lanaspa, E., & Ibor
Bernalte, E. (2020). Propuesta pedagdgica de carrera de larga duracion (No.
BOOK-2020-137). Universidad de Zaragoza-Save the children.
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N {CAPAS “"5 Caladii interreg [l

A’ cité - ciudad ARG POCTEFA
Curso: Caladu para manual FICHA DEL ALUMNO
Sesion : Primera Sesion Viernes, 28 de Junio del 2019
Velocidad de calculo: 14.4 km/h Trabajo al 75 %
Coment. Sesion: I

Subgrupo: 1-1 | Longttud del dircuito: 100 m. Tiempo una vuelta: 00:33

Metros 200 | 200 | 200 | 400 | 400 | 1000 2400 m.
Tiempo 01:07 | 01:07 | 01:07 | 02:13 | 02:13 | 05:33

Tiempo realizado
Tiempo RB | RB RB | RB RB
Coment. G. Nivel:

Coment. Subgrupo:

Observaciones:

Alumnado participante:

| Javier Martin | Ines Aguareles

Cortar por aqui
Sesion : Primera Sesion Viernes, 28 de Junio del 2019
Velocidad de calculo: 14.4 km/h Trabajo al 75 %
Coment. Sesién: |

Subgrupo: 1-2 I Longitud del circuito: 100 m. Tiempo una vuelta: 00:33
Metros 200 | 200 | 200 | 400 | 400 | 1000 2400 m.
Tiempo 01:07 [ 01:07 | 01:07 | 02:13 | 02:13 | 05:33

Ficha que general propio programa con las consignas de distancia e intensidad que quieres.
Extraido de Julidan Clemente, J., Zaragoza Casterad, J., Aibar Solana, A., Generelo Lanaspa,
E., & Ibor Bernalte, E. (2020). Propuesta pedagodgica de carrera de larga duracion (No.
BOOK-2020-137). Universidad de Zaragoza-Save the children.

4. Zonas metabdlicas de trabajo en la CLLD

RITMO (min/km)
Z1 < (65%) Z2 (65-75%) Z3 (75-89%) Z4 (90-95%) Z5 (95-100%) Z6
Recup. Activa U. Aerébico Tempo U. Anaerébico VO2max Cap. Anae.
< ] o522 05:11 | 0448 | 04:45 | 04:15 | 04:13 | 04:02 | 04:00 | 03:50 | 03:39 [ 03:27

Zonas de intensidad en carrera a pie. Extraido de Ogueta-Alday, A., & Lopez, J. G. (2016).
Factores que afectan al rendimiento en carreras de fondo. RICYDE. Revista Internacional de

Ciencias del Deporte, 12(45), 278-308.
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5. Evaluacion inicial CLD en 1° Bachillerato

TAREA 2. Para esta tarea tenemos un Circuito de 250 metros, en primer lugar deberas elegir con
tu compariero el numero de vueltas que creéis que series capaces de mantener (entre 3 y 8
vueltas). Una vez lo hayais decidido tendréis que comprobar en la tabla de debajo el tiempo que
deberias tardar en recorrer dicha distancia teniendo en cuenta la distancia recorrida en la TAREA

1.
DISTANCIA ELEGIDA
3Vuelta 4 Vueltas 5Vuelta 6 Vueltas 7 Vuelta 8 Vueltas
METROS TAREA 1 750 1000 1250 1500 1750 2000

600 6min 155 8min 20s 10min 255 12min 30s 14min 355 16min 40s Distancia recorrida Tarea 1
625 6min 0s 8min 0s 10min Os 12min Os 14min Os 16min Os
650 5min 465 7min 425 9min 375 11min 325 13min 28s 15min 23s
675 5min 33s 7min 24s 9min 165 11min7s 12min 58s 14min 49s
700 5min 21s 7min 9 8min 565 10min 435 12min 30s 14min 175
725 5min 10s 6min 54s 8min 37s 10min 21s 12min 4s 13min 48s
750 5min s 6min 40s 8min 20s 10min Os 11min 40s 13min 20s
775 4min 505 6min 275 8min 4s omin 41s 11min 17s 12min 5ds
800 4min 41s 6min 155 7min 49s 9min 23s 10min 56s 12min 30s
825 4min 335 6min ds 7min 35s 9min 55 10min 36s 12min 7s
850 4min 255 5min 535 7min 21s 8min 49s 10min 18s 11min 46s
875 4min 17s 5min 43s 7min 9s 8min 34s 10min Os 11min 26s
900 4min 10s 5min 33s 6min 575 8min 20s 9min 43s 11min 7s Numero de vueltas e|egid0
925 4min 3s 5min 24s 6min 455 8min 6s 9min 28s 10min 49s
950 3min 575 5min 165 6min 355 7min 5ds 9min 13s 10min 32s
975 3min 51s 5min 8s 6min 255 7min 425 8min 58s 10min 155
1000 3min 455 5min 0s 6min 155 7min 30s 8min 455 10min 0s
1025 3min 40s 4min 535 6min 6s 7min 19s 8min 32s 9min 455
1050 3min 34s 4min 465 5min 575 7min 9s 8min 20s 9min 31s
1075 3min 298 4min 39s 5min 495 6min 595 8min 8s 9min 18s
1100 3min 255 4min 335 Smin 41s 6min 495 7min 57s 9min 55
1125 3min 20s 4min 275 5min 335 6min 40s 7min 47s 8min 53s
1150 3min 16s 4min 21s 5min 265 6min 31s 7min 87s 8min 42s
1175 3min 11s 4min 155 Smin 195 6min 235 7min 27s 8min 31s Tiempo pilotado
1200 3min 8s 4min 10s 5min 135 6min 155 7min 18s 8min 20s
1225 3min ds 4min 55 5min 6s 6min 7s 7min 9s 8min 10s
1250 3min 0s 4min 0s 5min 0s 6min 0s 7min 0s 8min 0s
1275 2min 565 3min 565 4min 54s 5min 535 6min 525 7min 51s
1300 2min 535 3min 51s 4min 48s Smin 46s 6min dds 7min 42s
1325 2min 50s 3min 465 4min 435 5min 40s 6min 365 7min 33s
1350 2min 47s 3min 425 4min 38s 5min 33s 6min 20s 7min 24s
1375 2min 44s 3min 38s 4min 33 5min 275 6min 225 7min 16
1400 2min 41s 3min 34s 4min 28s 5min 21s 6min 155 7min 9s

Debes recoger el tiempo de cada vuelta para comprobar si ha mantenido un ritmo constante
ademas del tiempo total para comprobar si ha conseguido superarse a si mismo

TIEMPO

Tiempo Real

50" —

Observaciones

120" —

1 2 3 4 5 6 7 8 VUELTAS

Ficha e instrumento de evaluacion inicial alumnos 1°Bachillerato. Elaboracion propia
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6. Plan de entrenamiento 1° Bachillerato

SISTEMAS DE ENTRENAMIENTO DE RESISTENCIA

Volumen

Intensidad

Carrera Continua

Recorrido continuo: carrera
suave y uniforme, distancia
larga, largo periodo de
tiempo, sin cambios de
velocidad.

5 min a 2 horas

1km a42 km

50% -75% FcR

entre las repeticiones.

minutos, entre 80 % FcR
y el maximo

Fartlek Carrera continua 5 min a 2 horas Tramo baja intensidad:
introduciendo 50% —70 %FcR Tramo
modificaciones en el 1kma42 km alta intensidad: 70 —
terrenoy en el ritmo de 85% FcR
carrera. (intesidad)

Interval Recorrido fraccionado en | de 100 a 400 m, desde | Tramo alta intensidad:

Training tramos:, con pausa activa | 10 segundos a 2 entre 80 % FcR yel

maximo. Tramo de
recuperacion:
recuperacion activa

Entrenamiento en
circuito

Ejercicios variados
organizados en estaciones:
entre 8 y 12, con pausas
menores de 20 seg.

5 min a 2 horas

Mas de 15 repeticiones
por serie.

50% -75% FcR

Entrenamiento
total

Carreras a diferentes ritmos
con ejercicios variados:
saltos, lanzamientos,
trepa...

5 min a 2 horas

Mads de 15 repeticiones
por serie

50% -75% FcR

SISTEMA DE ENTRENAMIENTO DE

LA FLEXIBILIDAD

Volumen

Intensidad

Método activo

Estiramientos maximos sin
ayuda o inercia: entre 15y
30 seg.

Repeticiones: entre 3y 5.

Aumento progresivo de
tiempo. Aumento del
numero de repeticiones.

Modificacién de
posiciones iniciales.

Método pasivo

Estiramientos maximos con
ayuda: 20 seg.
Repeticiones: de 3a 5
veces.

Aumento progresivo de
tiempo.

Aumento del nimero de
repeticiones.

Incremento del
estiramiento asistido,
de la carga...

Método cinético

Movimiento previo
utilizando la inercia:
posicion maxima: de 10 a
20 seg,

Repeticiones: de 5 a 10.

Aumento progresivo de
tiempo.

Aumento del nimero de
repeticiones.

Modificacion de
posiciones iniciales.
Modificaciéon de
posiciones finales.

Stretching

Contraccion inicio
isométrica- estiramiento
maximo: 10 seg.

De 4 a 8 repeticiones.

Aumento del nimero de
repeticiones.

Modificacion de
posiciones iniciales.
Modificacion de
posiciones finales.
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MEDIOS DE ENTRENAMIENTO DE FUERZA Y Volumen Intensidad
RESISTENCIA MUSCULAR
Autocargas Ejercicios sélo con el peso | Aumento del nimero de | Disminucion de pausa.

del propio cuerpo

ejercicios.

Aumento del nimero de
repeticiones.

Aumento del nimero de
series.

Aumento de dificultad
(posiciones iniciales).
Aumento de la
velocidad de ejecucion.
Aumento del peso o

resistencia.
Sobrecargas Utilizando cargas externas:|iDEM iDEM
ligeras, mayores y maximas
Multisaltos Repeticidn de diversos iDEM Disminucion de pausa.
tipos de saltos (fuerza Aumento de dificultad
velocidad) (posiciones iniciales).
Aumento de la
velocidad de ejecucion.
Aumento del peso o
resistencia. Variando
obstaculos, apoyos y
terreno.
Multilanzamientos | Repeticion de lanzamientos|iDEM Disminucion de pausa.

con resistenias ligeras

Aumento de dificultad
(posiciones iniciales).
Aumento de la
velocidad de ejecucion.
Aumento del peso o
resistencia.

Isometria

Contracciones isométricas:
5-12 seg.

Aumento del nimero de
ejercicios. Aumento del
numero de repeticiones.
Aumento del nimero de
series Aumento del
tiempo de contraccion.

Disminucaién de pausa.
Aumento de dificultad
(posiciones iniciales).
Aumento del peso o
resistencia.
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7. Tabla con los contenidos impartidos en cada asignatura: Interdisciplinariedad

SABER BASICO DE LA
CURSO ASIGNATURA ASIGNATURA UD DE E.F
UD. CLD: explicacion del
funcionamiento del
1°ESO il g Eaalost Bloqu;:1 E: El cuerpo aparato c1.rculator10 y
umano respiratorio durante la
practica de ejercicio de
resistencia.
UD. Acrosport: Creacion
de videos de los distintos
o Educacion Plastica, Visual | Bloque 2: Comunicacion montajes realizando
2°ESO S T ;
y Audiovisual audiovisual producciones
audiovisuales sencillas por
grupos.
. , , Bloque E: El cuerpo UD. CLD: nutricion y
ooy Cedegis humano habitos saludables
3°ESO . . :
Tecnologia y Bloque B: Comunicacion UD. Fuerza:
Ny e s . Entrenamiento funcional
digitalizacion y difusion de ideas Core
UD. CLD: Métodos y
4°ESO Cultura Cientifica Bloque 4: Calidad de vida sistemas de
entrenamiento.
Tecnologias de la Bl 3- Softw UD. CLD: Programa de
1° BACHILLERATO Informacion y la oque 5: SOTWATC Para |- renamiento orientado
SN sistemas informaticos
Comunicacion CLD.

8. Aprendizajes y su relacion con las asignaturas del master

Aprendizajes

Diseflo curricular e instruccional de Educacion Fisica

Disefio de actividades de aprendizaje de Educacion

Fisica

Innovacion e investigacion educativa en educacion

fisica

Contenidos disciplinares en Educacion Fisica

9. Cuestionario IPAQ

Coémo disedar las actividades para mejorar la

satisfaccion y motivacion del alumnado

Identificar las situaciones concretas de ensefianza,

interpretar su particularidad y desarrollar en ellas las

actividades de aprendizaje que mejor se adectien

Bésico para la elaboracion y planteamiento de mi

trabajo, tanto en el disefio del proyecto como en la

recogida y andlisis de datos

Como abordar el tratamiento de la condicion fisica:

progresion internivelar y de las diferentes etapas de la

carrera de larga duracion.

Autor: Arpal Espejo, Alex

57




CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA
(Octubre de 2002)

VERSION CORTA FORMATO AUTO ADMINISTRADO -
ULTIMOS 7 DiAS

PARA USO CON JOVENES Y ADULTOS DE MEDIANA EDAD (15-69 afios)

Los Cuestionarios Internacionales de Actividad Fisica (IPAQ, por sus siglas en inglés)
contienen un grupo de 4 cuestionarios. La version larga (5 objetivos de actividad evaluados
independientemente) y una version corta (4 preguntas generales) estan disponibles para usar
por los métodos por teléfono o auto administrada. El propdsito de los cuestionarios es proveer
instrumentos comunes que pueden ser usados para obtener datos internacionalmente
comparables relacionados con actividad fisica relacionada con salud.

Antecedentes del IPAQ

El desarrollo de una medida internacional para actividad fisica comenzo6 en Ginebra en 1998 y
fue seguida de un extensivo examen de confiabilidad y validez hecho en 12 paises (14 sitios)
en el afo 2000. Los resultados finales sugieren que estas medidas tienen aceptables
propiedades de medicidn para usarse en diferentes lugares y en diferentes idiomas, y que son
apropiadas para estudios nacionales poblacionales de prevalencia de participacion en actividad
fisica.

Uso del IPAQ

Se recomienda el uso de los instrumentos IPAQ con propdsitos de monitoreo e
investigacion. Se recomienda que no se hagan cambios en el orden o redaccion de las
preguntas ya que esto afectara las propiedades sicométricas de los instrumentos.

Traduccion del Inglés y Adaptacién Cultural

Traduccion del Inglés es sugerida para facilitar el uso mundial del IPAQ. Informacién acerca de
la disponibilidad del IPAQ en diferentes idiomas puede ser obtenida en la pagina de internet
Wwww.ipag.ki.se| Si se realiza una nueva traduccién recomendamos encarecidamente usar los
métodos de traduccion nuevamente al Inglés disponibles en la pagina web de IPAQ. En lo
possible por favor considere poner a disposicion de otros su version traducida en la pagina web
de IPAQ. Otros detalles acerca de traducciones y adaptacion cultural pueden ser obtenidos en
la pagina web.

Otros Desarrollos de IPAQ

Colaboracién Internacional relacionada con IPAQ es continua y un Estudio Internacional de
Prevalencia de Actividad Fisica se encuentra en progreso. Para mayor informacion consulte
la pagina web de IPAQ.

Informaciéon Adicional

Informacion més detallada del proceso IPAQ y los métodos de investigacion usados en el
desarrollo de los instrumentos IPAQ se encuentra disponible en la pagina www.ipag.ki.sely en
Booth, M.L. (2000). Assessment of Physical Activity: An International Perspective. Research
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http://www.ipaq.ki.se/

Quarterly for Exercise and Sport, 71 (2): s114-20. Otras publicaciones cientificas y
presentaciones acerca del uso del IPAQ se encuentran resumidas en la pagina Web.
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CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

Estamos interesados en saber acerca de la clase de actividad fisica que la gente hace
como parte de su vida diaria. Las preguntas se referiran acerca del tiempo que usted
utilizé siendo fisicamente activo(a) en los ultimos 7 dias. Por favor responda cada
pregunta aun si usted no se considera una persona activa. Por favor piense en aquellas
actividades que usted hace como parte del trabajo, en el jardin y en la casa, para ir de
un sitio a otro, y en su tiempo libre de descanso, ejercicio o deporte.

Piense acerca de todas aquellas actividades vigorosas que usted realizé en los
ultimos 7 dias. Actividades vigorosas son las que requieren un esfuerzo fisico fuerte y
le hacen respirar mucho més fuerte que lo normal. Piense solamente en esas
actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

1. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias realizé usted actividades fisicas
vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, aerobicos, o pedalear
rapido en bicicleta?

dias por semana

Ninguna actividad fisica vigorosa == Pase a la pregunta 3

2. ¢, Cuanto tiempo en total usualmente le tomo realizar actividades fisicas
vigorosas en uno de esos dias que las realiz6?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)

Piense acerca de todas aquellas actividades moderadas que usted realizo en los
ultimos 7 dias Actividades moderadas son aquellas que requieren un esfuerzo fisico
moderado y le hace respirar algo mas fuerte que lo normal. Piense solamente en esas
actividades que usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

3. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias hizo usted actividades fisicas
moderadas tal como cargar objetos livianos, pedalear en bicicleta a paso
regular, o jugar dobles de tenis? No incluya caminatas.

dias por semana

Ninguna actvidad fisica moderada —p Pase ala pregunta 5
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4, Usualmente, ¢ Cuanto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo
actividades fisicas moderadas?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)

Piense acerca del tiempo que usted dedicé a caminar en los ultimos 7 dias. Esto
incluye trabajo en la casa, caminatas para ir de un sitio a otro, o cualquier otra caminata
gue usted hizo Unicamente por recreacion, deporte, ejercicio, o placer.

5. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias caminé usted por al menos 10
minutos continuos?

dias por semana

No caminé =% Pase ala pregunta 7

6. Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasto usted en uno de esos dias caminando?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)

La dltima pregunta se refiere al tiempo que usted permanencio sentado(a) en la
semana en los ultimos 7 dias. Incluya el tiempo sentado(a) en el trabajo, la casa,
estudiando, y en su tiempo libre. Esto puede incluir tiempo sentado(a) en un escritorio,
visitando amigos(as), leyendo o permanecer sentado(a) o acostado(a) mirando

television.

7. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuanto tiempo permanecio sentado(a) en un dia
en la semana?

horas por dia

minutos por dia

No sabe/No esta seguro(a)
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Este es el final del cuestionario, gracias por su participacion.
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