Universitat

de les Illes Balears

Avaluacioé d’un programa d’Activitat Fisica amb
suport musical durant el temps del pati a 'IES

Porto Cristo

Autora: Francesca Duran Servera

Memoria del Treball de Fi de Master

Master Universitari de Formacio del Professorat de Secundaria
Obligatoria i Batxillerat, Formacio Professional i Ensenyament
d'ldiomes
(Especialitat/Itinerari d’ Educacié fisica)
de la
UNIVERSITAT DE LES ILLES BALEARS

Curs Acadéemic 2016-2017
Data 1/06/2017 Signatura de l'autor
Nom Tutor del Treball : Josep Vidal Conti Signatura

Acceptat pel Director del Master Universitari de Formacié de Professorat Signatura



Francesca Duran Servera
Treball de fi de master

Resum

El sedentarisme juntament amb I'obesitat infantil és una problematica que al
nostre pais és present i pot tenir importants repercussions a nivell fisic i
psicosocial. Els adolescents s6n un grup de risc, que durant les darreres
decades ha augmentat de manera important la inactivitat fisica i les conductes
sedentaries.

Els centres educatius poden donar la oportunitat als adolescents d’acumular
minuts d’activitat fisica per tal d’arribar als 60 minuts d’activitat fisica diaria. Les
sessions d’educacié fisica i els patis son el moment més idoni per tal de

contribuir en aquesta acumulacio d’activitat fisica.

L’objectiu del projecte fou avaluar I'efectivitat d’'un programa d’activitat fisica
amb suport musical durant el temps de pati relacionat amb el comportament

sedentari dels adolescents.

Els participants foren 1180 nois i noies, entre 12 i 16 anys de dos instituts de
secundaria. L’activitat fisica del grup control fou avaluada a través de

'observacié i qliestionaris, abans i després de la intervencio.

Els resultats d’aquest estudi corroboren que el sedentarisme és present durant
el temps del pati, sent major el nombre aixi com augmenta I'edat. Un cop
portada a terme la intervencidé els nivells d’activitat fisica durant el temps del
pati augmentaren, concretament un 14,5% meés de la poblacié total. La poblacio
femenina mostra nivells més alts de participacié que els nois, i per tant, els
nivells d’activitat fisica de les noies abans i després de la intervencié es varen

veure modificats.

L’estudi contribueix a investigar els efectes del programa durant el pati a través
d’'una activitat dirigida. Els resultats foren positius relacionats amb I'objectiu, va
contribuir en 'augment de l'activitat fisica i la disminucié de comportaments

sedentaris.

Paraules clau: Activitat Fisica, adolescents i pati.
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Abstarct

A sedentary lifestyle with childhood obesity is a present problem in our country.
It also can have repercussions in the physical and psychosocial side.
Adolescents are a high-risk group, which in recent decades has increased
significantly physical inactivity and sedentary behaviors.

Schools can give teens the opportunity to accumulate minutes of physical
activity to get 60 minutes of physical activity daily. The sessions of physical
education and the recess are the best time to contribute to the accumulation of
physical activity.

The objective was to evaluate the effectiveness of a physical activity program
with musical support during recess related to the sedentary behavior in

adolescents during one month, 3 sessions per week.

Participants were 1,180 men and women between 12 and 16 years of two
secondary schools. Physical activity in the control group was assessed through

observation and questionnaires before, during and after the intervention.

The results of this study confirm that a sedentary lifestyle is present during the
recess, being larger the inactivity number when the age increases. After the
intervention the levels of physical activity during the recess increased, 14.5%
more of the total population. The female population showed higher levels of
participation than boys, therefore the physical activity levels of the women

before and after the intervention were modified.

The study contributes to research the effects of the program during the recess
through a directed activity. The results were positive related to the purpose,
contributing in the increase of physical activity and decreasing sedentary

behaviors.

Keywords: physical activity, adolescents and recess.
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1. Introducci6

Aquest present document és el Treball de fi de Master (TFM) treballat durant el
segon quadrimestre del master del professorat (especialitat d’Educacio Fisica)
del curs académic 2016-2017.

Aquest projecte consta de quatre part diferenciades. A la primera part presento
el marc teoric que justifica la problematica i el perquée de la necessitat d’'una
intervencié a través de diferents autors i les seves cites bibliografiques. Una
segona part alla on s’explica la metodologia de la investigacio utilitzada per a la
realitzaci6 d’aquest projecte. La tercera part plasma tota aquella informacio
extreta a través del procés d'investigacié i la discussié dels resultats, on es
consideraran les diferencies amb altres estudis, resultats, punts en comu o
diferenciats. | una quarta part a on es conclou aquest projecte, esmentant els
punts forts i punts debils, linies a seguir per a altres investigacions futures i la

meva propia experiéncia.

La finalitat d’aquest treball és avaluar 'efectivitat d’'un programa d’activitat fisica
amb suport musical durant el temps de pati (i tu, quants minuts sumes?)
relacionat amb el comportament sedentari dels adolescents durant el seu

temps lliure a l'institut.

Per a l'eleccié de la tematica del meu TFM, he volgut englobar una série
d’aspectes que al llarg dels anys dels meus estudis de grau i del master,
relacionats amb I'esport i la dona i a la vegada dirigit cap a la salut es podrien
vincular amb I'’educacié. Aprofitant la situacio, vaig voler relacionar-ho amb un
context real, una situacié a la qual hi hagués una problematica i a partir d’aqui

documentar-me per donar-hi possibles solucions.

Les investigacions sobre la salut infantil i adolescent han augmentant durant les
dues darreres decades. Els adolescents s6n un grup de risc que han
augmentant de manera important la inactivitat fisica i les conductes

sedentaries. Els problemes relacionats amb la salut infantil, on el sobrepés és
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de major prevalenca es pot preveure mitjancant la participacié a activitats

fisiques diaries.

Els centres educatius son un lloc idoni per promoure [I'activitat fisica i
implementar intervencions diaries a través de les sessions d’Educaci6 Fisica i
programes durant el seu temps lliure que ajuden a incrementar el grau
d’activitat fisica diaria de manera moderada i vigorosa. L’escola és una de les
influéencies més potents i properes d’aquesta poblacio, per aixd0 s’han de
coneixer els processos que poden explicar el perqué de certes persones
practiguen o no activitats fisiques, les seves motivacions per desvetllar els
enigmes dels seus gustos amb la intenci6 de que es puguin adaptar les

activitats a la seva demanda.

Espero que el treball present desperti al lector les mateixes inquietuds que
m’han portat a mi, el qual am la recerca, la investigacio real i practica i la seva

redaccio he fet amb molta il-lusié.



Francesca Duran Servera
Treball de fi de master

2. Marc teoric

El sobrepés i la obesitat s’han convertit amb un problema de salut publica al
mon desenvolupat (Global BMI Mortality, 2016; Serra Puyal, 2014). Aquest
fenomen constitueix un problema seriés per a la salut publica ja que la
inactivitat prologada és un dels factors de risc més important respecte a les
diferents malalties i per tant s’ha convertit amb un tema de nombrosos estudis
(Serra Puyal, 2014).

La Organitzaci6 Mundial de la Salut estima que un 10% dels infants en edat
escolar de tot el mén presenten sobrepés i d’aquests, el 25% sén obesos
(Lobstein, Baur, & Uauy, 2004). Diversos estudis realitzats a diferents paisos
durant els anys 90 ja assenyalaren un fort increment de la prevalenca al llarg
de les darreres décades, no només en les regions economicament
desenvolupades, sin6 arreu de tot el mon. Al 2014, tal i com confirma la OMS el
39% de les persones adultes patien sobrepés, i el 13% eren obeses (OMS,
2016). A Brasil i als Estats Units la prevalenca del sobrepés a la poblacio
infantil s’incrementava anualment un 0,5%. A altres paisos, com Canada,
Australia i alguns d’europeus, les xifres eren encara superiors amb un 1%
addicional cada any. Ens infants del nord d’Europa presenta una prevalenca
de sobrepes entre el 10-20% i, en canvi, als paisos del sud, i entre aquests

Espanya, és més elevada, entre un 20-35% (Lobstein, Baur, & Uauy, 2004).

Al nostre pais, els resultats d’un estudi nacional realitzat sobre una mostra de
poblacio entre 2 i 24 anys revelen una prevalenga de 'obesitat del 13,9% i del
sobrepés del 26,3% amb importants variacions entre les arees geografiques
estudiades. Canaries i les regions del sud presenten els valors més elevats i el
nord-est els més baixos (Serra, Aranceta, Pérez, & Saavedra, 2001). Un estudi
realitzat a Palma de I'any 1993-1994 a estudiants entre 14 i 18 anys mostrava
un sobrepés del 5.1% als homes i del 8% a les dones (Puig, 1997 citat a

Cabeza Irigoyen, et al. 2007).

L’estudi realitzat a les llles Balears sobre la prevalenca de I'obesitat infantil i

juvenil de les lles Balears (EPOIB) realitzat I'any 2007 (Cabeza Irigoyen, et al.
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2007).esmenta que de cada cinc alumnes de les llles presenta sobrepes (19%).
La prevalenca d’obesitat és del 9% i no s’observen diferencies en funcié del
sexe. Els alumnes de sise de primaria (11-12 anys) presenten una freqiencia
de sobrepés més elevada i els de 4rt ’ESO (14-15 anys) més baixa.

Els estudis fets amb fills adoptats, bessons i families nuclears mostren que la
probabilitat d’esdevenir obés es veu incrementada quan els pares son obesos i,
€s més, que l'obesitat persisteix fins a I'’edat adulta si tenen familiars obesos
(Lake, Power, & Cole, 1997) o tenen un baix nivell d’estudis (Cabeza Irigoyen
et al. 2007). L'obesitat dels pares és un dels factors més potents de I'obesitat
infantil. El risc d’obesitat d’'un nin és 4 vegades major si un dels seus pares és
obés i 8 vegades major si ambdos ho sén (Popkin & Udry, 1998). Es probable
gue aguesta associacio familiar es relacioni amb els factors genétics, encara
gue compartir determinats estils de vida com els habits dietéetics i els patrons
d’activitat fisica també sigui influent. Wardle ha descrit que els fills de families
amb sobrepés o obeses tenen una major predileccio pels menjars grassos, una
menor afinitat pel consum de verdures i un excessiu consum d’aliments. A més,
aquests joves prefereixen gaudir del temps lliure amb activitats sedentaries
(Wardle, Cuthrie, Sanderson, Birch, & Plomin, 2001).

L’excés de pes a la infancia i I'adolescéncia té importants repercussions
fisiques i psicosocials. A nivell fisic es poden presentar problemes respiratoris
(resisténcia al pas de l'aire per les vies aéries altes, apnea del son i asma),
endocrins (resistencia a la insulina, diabetis mellitus tipus 2 o problemes
menstruals, menarquia precoc i ovaris poliquistics en nines), osteoarticulars
(deformacions ossies, peus plans, esquincaments del turmell i un increment del
risc de patir fractures), gastrointestinals (colelitiasi, esteatosi hepatica i reflux
gastroesofagic) o cardiovasculars (hipertensio, dislipemia i hipertrofia
ventricular esquerra) (Lobstein, et al. 2004). A més, diversos estudis
documenten que entre un 50% i 70% dels adolescents obesos romandran
també obesos a l'edat adulta (Whitaker, 1997; Deckelbaum, 2001 citat a
Cabeza Irigoyen, et al. 2007).
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Per una altra banda, s’esta observant un nombre cada vegada més elevat de
nins amb problemes de salut que classicament estaven associats a I'obesitat
en la vida adulta, com la hipertensié arterial, dislipeémia i insulinoresisténcia que,
combinats, constitueixen I'anomenat sindrome metabolic (Cook, Weitzman,
Aulnger, Nguyen, & Dietz, 2003) i esdevé un important factor de risc de patir
una diabetis mellitus o una malaltia cardiovascular fins i tot en edats joves.
L’excés de pes també té importants repercussions sobre el desenvolupament
psicologic i 'adaptacio social, per al rebuig social, sentiments de minusvalidesa,
imatge negativa d’aquests mateixos, baixa autoestima i fracas escolar. La
discriminacié que sofreixen per part dels companys o dels adults desencadena
actituds antisocials que els poden conduir a I'aillament, depressio i inactivitat
(Lobstein, et al. 2004).

S’ha detectat que la majoria de joves de secundaria presenten sedentarisme
sent quasi la meitat dels nins i encara una proporciéo mes altra de les nines que
no arriben als nivells d’activitat fisica recomanats (Abarca-Sos, Murillo Pardo,
Julian Clemente, Zaragoza Casterad, & Generelo Lanaspa, 2015; Butcher,
Sallis, Mayer, & Woodruff, 2008; Pate, et al. 2002; Riddoch, et al. 2004; Currie,
et al., 2008).

Segons una enquesta portada a terme als Estats Units 'any 2013 va constatar
gque poc més d'una quarta part (27,1%) dels adolescents complia amb la
recomanacié d’activitat fisica recomanada (Kann et al. 2014 citat a Robbins,

Ling, Bourne, Pfeiffer, & Kilicarslan Toruner, 2016)

A Espafia, s’ha trobat que el 56,9% dels nois i el 38,9% de les noies compleix
amb les recomanacions d’AF (Roman et al. 2008 citat a Camacho-Mifiano,
Fernandez Garcia, Ramirez Rico, & Bandez Angel, 2013). L’estudi de
Fernandez et al. (2007) citat a Camacho-Mifiano et al. (2013) va constatar
igualment que un 42,1% dels nois i sols un 18,4 de les noies, entre 10 i 16 anys,
arribava als nivells d’activitat fisica necessaris per a la seva salut, sent la
transicio de I’ensenyancga primaria a secundaria el moment critic en el que

moltes elles abandonen la practica.
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Pel que fa el nivell d’AF a les llles Balesrs un 46% dels alumnes caminen per
anar al centre escolar, sobretot els més joves (52%). Malgrat que els homes
dediquin més hores a TV i videojocs, també dediquen més temps a activitats
esportives extraescolars. Un 24% de les dones no realitza cap tipus d’esport
extraescolar mentre que un 42% dels homes dediquen 5 hores 0 més a la
setmana. Els alumnes de 4t d’ESO dediquen més hores a esport extraescolar
gue els de 6& de primaria. Entre els majors s’observa una polaritzacié dels
resultats: o no fan cap tipus d’aquestes activitats (22%) ,freqiiéncia que arriba
al 31% en el cas de les dones, o dediquen moltes hores (un 40% dediquen cinc
hores 0 més a la setmana, percentatge que arriba al 55% en el cas dels homes)
(Cabeza Irigoyen, et al. 2007).

Els adolescents son un grup de risc, que, per una part han augmentat de
manera important la inactivitat fisica i les conductes sedentaries, degut a I'is
indiscriminat de les noves tecnologies, particularment la televisio, Internet, entre
d’altres (Hallal, Wells, Reichert, Anselmi, & Victora, 2006). Els mitjans
audiovisuals en tot el seu espectre han contribuit que els nins i joves adoptin
una vida més sedentaria en les hores de lleure, que incrementin el consum
d’aliments amb un alt contingut caldric mentre veuen la televisid, aixi com que
escullin aquests tipus d’aliments per als seus apats a causa del fort impacte
dels anuncis publicitaris. Diversos estudis han descrit una major prevalenca
d’obesitat, sobretot entre els nins que miren moltes hores la televisio
(Gortmaker, 1996; Crespo 2001 citats a Camacho-Mifano, et al. 2013). A més,
cada hora que veuen televisié s’associa a un consum addicional de 167
kcal/dia i a un increment del consum de productes altament caldrics publicitats

normalment per la televisio (Wieacha, et al. 2006).

Moltes de les causes per les que I'adolescent abandona la practica esportiva en
aquesta etapa poden ser la falta d’interés, la carrega de treball a activitats
escolars o laborals, relacions sentimentals, situacions familiars, frustraciéo que
provoca el fracas a alguna activitat o simplement I’esport practicat no arriba a

impactar en el seu estat d’anim (Mendoza Olivares, 2011).

10
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Els adolescents estan immersos a un procés de canvis fisiologics, morfologics,
psicologics i emocionals que I'obliguen a adaptar-se de nou al seu cos i definir
la seva identitat davant el mén que I'envolta. El pensament de I'adolescent va
sent de manera progressiva més logic, abstracte, hipotétic i reflexius, que es
guestiona sobre el que li succeeix i sobre lo que esperen els altres d’ell. Aquest
procés d’analisis i reflexié interior, que sera el que I'ajudi a formar la seva
personalitat o manera d’identificar-se al moén, anird acompanyat d’'una gran
inseguretat en si mateix, que es traduira en timidesa, introversio i reaccions

emocionals desequilibrades (Fructuoso Aleman & Gomez Serrano, 2001)

D’acord amb la Organitzacié6 Mundial de la Salut (OMS), el resultat de la
disminucié de la pérdua energética i a consequéncia 'augment de grassa
corporal la poblacio sedentaria es troba en risc de les malalties croniques i
constitueix entre el segon i el sise factor de risc més important de la poblacié de
la societat occidental (Lavielle-Sotomayor, Pineda-Aquino, Jauregui-Jiménez, &
Castillo-Trejo, 2014).

La nostra societat ha notat canvi notable en I'estil de vida que s’associa a
I'obesitat: el sedentarisme. L’activitat fisica dels nins i adolescents ha disminuit
considerablement les darreres decades. La vida actual: la utilitzacié de mitjans
de transport per anar al col-legi, jugar a casa i no al carrer com abans, una
major accessibilitat a mitjans audiovisuals, etc. afavoreix aquesta inactivitat.
(Cabeza Irigoyen, et al. 2007; Dollman, Norton, & Norton, 2005); Meron, Rissel,
Reinten-Reynolds, & Hardy, 2011). DiGuiseppi posava de manifest que entre
els anys 1980 i 1990, s’havia reduit I'is de la bicicleta i el caminar a causa de
'augment de I'Us del cotxe (DiGuiseppi, Roberts, & Li, 1997). A més, sembla
ser que els infants, i més en el sexe femeni, esdevenen menys actius a mesura

gue es fan majors (Boreham 1998 citat a Cabeza Irigoyen, et al. 2007).

Segons el test d’activitat fisica Krece Plus, un 37% dels alumnes haurien de
modificar els seus habits de vida, és a dir, veure menys televisié, ordinador,

videojocs i fer més activitats fisiques (Cabeza Irigoyen, et al. 2007).

11
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Nombrosos estudis han trobat que els nins i adolescents amb baixa capacitat
motora tenen pitjors resultats a la salut fisica i aptitud fisica i tendeixen a evitar
les activitats fisiqgues (Mclintyre, Chivers, Rose, & Hands, 2014). Molts d’ells
experimenten dificultats secundaries i factors d’estrés addicionals com menys
recolzament social i amistats (Skinner & Piek, 2001) que poden conduir a
ansietat, depressi6o i problemes emocionals (Cairney, Rigoli, & Piek,
2013),(Cairney, Rigoli, & Piek, 2013); (Sigurdsson, Os, & Fombonne, 2002),
auto percepcions i autoestima inferiors (Cantell, Smyth y Ahonen, 1994; Rose,
Larkin & Berger, 1997 citats a Mcintyre, et al. 2004).

A més, les dones amb aquesta problematica poden desenvolupar problemes
socials i emocionals, com la insatisfaccié corporal, la baixa autoestima i
problemes de comportament (Bjornelv, Nordahl, & Holmen, 2011). Els
investigadors també han trobat que els adolescents amb baixa autoestima son
menys propensos a ser atrets cap a la participacié d’activitats fisiques (Gao &
Podlog, 2011 citats a Larson, Hannon, & Brusseau Jr., 2015; Niven, Fawker,
Knowles, Henretty, & Stephensons, 2009. Mcintyre et al. (2014) conclouen el
seu article afirmant que I'exercici pot conduir a una millor percepcio fisica de si
mateix amb homes amb baixa competéncia motora. També que la imatge
corporal percebuda contribueix a l'autoestima dels adolescents i tenen més

possibilitats a estar motivats a participar a un estil de vida fisicament actiu.

Aquesta disminucié de quantitat d’AF entre els nois i noies adolescents
comenga a l'escola primaria redueix la participacié a mesura que progressen
amb l'edat i passen a I'escola secundaria (Jago, et al. 2015; Felton et al. 2005
citat a Larson, et al. 2015; Dumith, Gigange, & Domingues, 2011; Nelson,
Neumark-Stzainer, Hannan, Sirard, Story, 2006 citat a Robbins, Ling, Bourne,
Pfeiffer, & Kilicarslan Toruner, 2016) sent la poblacié femenina la que
disminueix més bruscament (Martinez de Quel Pérez, Fernandez Garcia, &
Camacho Mifiano, 2010).

L'inici de la secundaria (11-12 anys d'edat) és un moment critic on s’accentuen
les diferencies entre nois i noies (Armstrong, Balding, Gentle & Kirby, 1990;
Sallis, 2000; Cavill et al. 2001 citats a Martinez de Quel Pérez, et al. 2010). A la

12
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vegada és un periode critic de canvi pel que fan els nivells d'activitat fisica de
les noies. Com a tal, la recerca pretén cercar maneres d'ajudar a les noies
adolescents ha de ser més actiu a comencament de l'etapa de secundaria
(Jago, etal. 2015).

Els estudis han trobat nombroses barreres associades amb les dones
adolescents que son fisicament no actives. Aquestes barreres inclouen la falta
de temps, falta d’instal-lacions, I'aparenca, la sensacié d’auto-consciencia, la
por, el tipus d’activitats apreses a Educacio Fisica, la falta de confianca, la falta
d’interés en I'activitat fisica, la falta de motivacio, el poc recolzament social i el
sentiment de pressié dels nins cap a les nines durant d’activitat fisica, la
preferéncia per altres activitats, etc. (Martinez de Quel Pérez, et al. 2010;
Dishman, L., Sallis, Vandenberg, & Pratt, 2010; Halyk, Brittain, Dinger, Taylor,
& Shepard, 2010; Lyte, et al. 2009). L’estudi de Robbins, et al. (2016) considera
gue les raons no estan completament compreses pel fet de que les noies
siguin menys actives. Esmenta també, que una de les barreres associades a
més de la falta de motivacid, és la de I'odi a la suor. Un estudi realitzat per
Pfaeffli & Gibbons (2010) va trobar que les nines no els hi agrada un ambient

competitiu d’esports d’equip, especialment quan se senten inexpertes.

Altres consideracions que poden afectar a les adolescents son la familia,
'ambient de la llar, la manera que han estat criats i la dieta (Strauss & Knight,
1999 citat a Larson, et al. 2015).

Diferents autors citats a Serra Puyal (2014) contemplen I'is dels espais del pati
per part de les noies, que ocupen les periferies i zones més segures, mentre
gue els nois se situen al centre, Aixi com van creixent les noies van deixant els
jocs a un costat i passen a realitzar activitats més passives, i més
predisposades a mirar i parlar, que moure’s. Majoritariament passen a fer petits
grups i es dediquen a caminar, estar assegudes o properes a una paret i parlar,
fent-se enfora dels conflictes i realitzant jocs i ocupant el seu temps lliure en

desenvolupar habilitats comunicatives, perd sempre estant a prop del gran

grup.
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L’activitat fisica contempla molts de beneficis, tant en la salut fisica com mental.
Aquests beneficis inclouen la millora en l'aptitud fisica, el control de pes
corporal, la reduccié de grassa i fins i tot el rendiment académic (Cardon,
Bourdeaudhuij, Labarque, & Smits, 2009). No obstant, la majoria de la poblacié
espanyola no desenvolupa els nivells d’activitat fisica suficient per arribar a

aquests beneficis (Aznar Lain & Webster, 2006).

Els beneficis de I'activitat fisica en el manteniment d’'una salut optima i el
benestar dels nens i adolescents és indiscutible (Parrish, Okely, Stanley, &
Ridgers, 2013). La Shape America (2017) i altres consens a diferents paisos:
World Health Organisation, Global strategy on diet, physical activity and health,
Geneva, WHO (2004); Australian Government Department of Health and
Ageing (2004); Pate RR, Davis MG, Robinson TN, et al. 2006 citats a Parrish,
et al. 2013) recomanen 60 minuts diaris d’activitat fisica de manera moderada a
vigorosa. L'activitat fisica regular promou la salut i redueix el risc de malalties
croniques, fisiques i psicologiques, com ara la malaltia cardiovascular, l'obesitat
| depressié (Kumar, Robinson, Till, 2015; Ortega, Ruiz, Hurtig-Wennlof, Vicente-
Rodriguez, Rizzo, Castillo, 2010 citats a Robbins, et al. 2016).

El fet de ser fisicament actius pot millorar la forca i la resistencia, ajudar a
construir els 0ssos i musculs sanament, ajudar a controlar el mes, reduir
ansietat, 'estrés i la depressio, millorar el rendiment academic la salut mental,
lautoestima dels nins i dels adolescents. Aquests mateixos beneficis sén
corroborats també per diferents autors indicat que aquests seixanta minuts
d’activitat fisica diaria ha de ser moderada-vigorosa per tenir un efecte positiu
per a la salut dels adolescents (Fox, 2007; Chin & Ludwig, 2013; Camacho-
Mifiano, et al. 2013; Halyk, et al. 2008 ; Hillman, Erickson, & Kramer, 2008 citat
a Larson, et al. 2015).

Les institucions educatives sén un espai adequat i una oportunitat per
promoure l'activitat fisica i implementar intervencions ja que els joves hi passen
gran part del dia i demostren que son efectives per incrementar I'activitat fisica
diaria de forma moderada a vigorosa de la poblacié escolar (Abarca-Sos, 2015;

Huberty, Dinkel, Coleman, Beighle, & Apenteng, 2012). L’escola a la vegada és
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una font molt important on els estudiants aprenen els conceptes basics d'un
estil de vida saludable, com el fet de realitzar activitat fisica com a part d’'una
rutina diaria, menjars equilibrats i begudes saludables, dormir molt per a
generar l'energia suficient, son alguns dels exemples a través de les
institucions s’han de promoure per arribar a tots els adolescents i motivar-los

per portar un estil de vida fisicament actiu (Mehmeti, 2015).

Promoure I'activitat fisica entre els adolescents és una estratégia important per
abordar aquesta problematica. S’ha demostrat que estar involucrat en 'activitat
fisica durant I'adolescencia és imprescindible perquée es pot transferir a ser
fisicament actiu a I'’edat adulta (Wrotniak et al. 2007 citat a Larson, et al. 2015).
Els estudis d’investigacié suggereixen que el temps dedicat a I'activitat fisica
moderada a vigorosa durant la infancia és un factor que contribueix a convertir-
se en una persona activa a I'’edat adulta (Kim, 2012; Ali, et al. 2014 citats a
Hall-Lopez, Ochoa-Martinez, Zuiiga Burruel, Monreal Ortiz, & Saenz-Lopez
Buiiuel, 2017).

Els nivells elevats de sedentarisme i obesitat als adolescents, han motivat que
la promocié d’activitat fisica orientada cap a la salut es constitueixi com un dels
reptes de I'escola actual i de 'Educacio Fisica. El professorat d’Educacio Fisica
es revela com el principal agent per a implementar aquest tipus de programes,
adaptant-los a la realitat educativa de cada centre escolar i assegurant la seva
continuitat (Camacho-Mifiano, et al. 2013; Ahrabi-Fard & Matvienko, 2005;
Wallhead & Buckworth, 2004; Slingerland & Borghouts, 2012 citat a Camacho-
Mifiano, 2013).

Per a molts estudiants, les sessions d’Educacié Fisica suposen I'inic moment
al llarg de la setmana on realitzen activitat fisica. Desafortunadament, al nostre
pais es comu saber que no se li dona importancia a 'activitat fisico-esportiva, ja
gue el temps a les escoles per poder practicar-la €s molt reduit, sols 2 hores de
50 minuts a la setmana, per la qual no es pot arribar a tenir un seguiment amb
lintent de millorar la salut (Mendoza Olivares, 2011). Tradicionalment s’ha
considerat I'Educacié Fisica com una area privilegiada pel que fa la promocié

d’activitat fisica, bé d’'una manera directa, contribuint a I'acumulacié diaria
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d’activitat fisica recomanada o bé de forma indirecta, promovent I'activitat fisica
fora del centre escolar, a través del desenvolupament d’actituds i competéncies
gue permeten incorporar la conducta de realitzar activitat fisica diaria (Abarca-
Sos, 2015).

Moltes escoles tenen les instal-lacions i els recursos per donar la oportunitat de
practicar activitat fisica durant el seu temps lliure. Per a Ridgers, Stratton, &
Fairclough (2006) el centre educatiu pot donar la oportunitat de contribuir fins a

un 40% de les recomanacions esmentades.

Els darrers anys hi ha hagut un creixent interés en la promoci6é de I'activitat
fisica per al nens a I'escola durant el temps del pati (Ridgers, Stratton, &
Fairclough, 2006. Murillo Prado et al. (2013) a un treball de revisi6 bibliografica
van identificar 5 estratégies prometedores per augmentar I'activitat fisica a
I'entorn escolar. Una primera opcid: intervencions multi component que formen
'apoderament dels membres de la comunitat educativa, la segona opcio
contempla intervencions centrades en la millora dels programes d’Educacié
Fisica com a estratégia per a promocionar l'activitat fisica, en tercer lloc el
disseny i I'Us de programes no curriculars per promocionar I'activitat fisica, en
guart lloc intervencions que inclouen un component informatitzat durant la
implementacio i el seguiment i en darrer lloc intervencions i programes que

responguin als interessos i necessitats de les noies.

La dansa és la forma preferida de practicar activitat fisica per a moltes noies de
secundaria del Regne Unit (O'Donovan & Kay 2005 citat a Jago, et al. 2015). La
dansa és una activitat social i amb moviment que combina les activitats de grup
i la musica. També ofereix oportunitats Uniques per a ajudar a que les noies
siguin actives. Estudis recents han suggerit que la dansa pot afectar
positivament a una serie de factors psicosocials, a I'activitat fisica moderada-

vigorosa i pot donar resultats saludables (Connolly, Quin, & Redding, 2011).

El personal docent és conscient que la promocié de I'activitat fisica per a la

salut provoca un impacte positiu. No obstant, la falta d’oportunitats i la
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necessitat d’educar als professors és present per tal d’aconseguir els objectius,

que I'alumnat tingui I'oportunitat d’estar actiu durant el dia.

Altres documents com “Strategies for recess in school” (Shape America, 2017)
descriuen estratégies per planejar i proporcionar patis que ajudin a incrementar
la participacio a I'activitat fisica i la millora dels resultats académics. Aquesta
mateix document proposa que per a aplicar aguestes estrategies tota la
comunitat educativa (técnics, professors d’Educacio Fisica, supervisors de pati,
personal de recolzament, administradors, organitzacions de pares,
coordinadors de salut escolar, pares interessats, etc) pot tenir diferents rols i

responsabilitats per tenir resultats beneficiosos a aquests plantejaments.

A la societat que ens trobem actualment, per a molts dels estudiants, I'escola, i
més concretament les sessions d’Educacio Fisica i el temps de pati son els
unics moments per practicar activitat fisica. El pati podria ser una bona
oportunitat per als adolescents per a fer exercici, jugar i relacionar-se amb els

companys (Serra Puyal, 2014).

Malauradament, Medina et al. (2015) citat a Hall-L6épez (2017) a través de la
seva investigacio van identificar que a les escoles, les quals tenen un periode
de 30 minuts de pati, els estudiants tenen la oportunitat de menjar i de ser

fisicament actiu, pero més del 90% dels estudiants eren sedentaris.

La inclusi6 de I'activitat fisica durant els patis pot tenir implicacions importants
per a la salut i per al desenvolupament fisic, social i cognitiu dels nins segons
les teories desenvolupades per Pellegrini, recollides per Watkinson et al. (2005)
citat Serra Puyal (2014) i desenvolupades a nombrosos estudis. El pati
proporciona temps d’activitat fisica no estructurat. El pati no és un substitut de
’Educacié Fisica, sind que s’ha de considerar un suplement important a
I'activitat fisica, i una oportunitat més perqué els alumnes ajudin a acumular els
60 minuts d’activitat fisica al dia. El pati permet als estudiants a alliberar
energia i reduir I'estrés, cosa que ajuda a millorar I'atencié a 'aula i disminuir el

comportament (The Wisconsin Departmentof Public Instruction, 2011).
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Segons Pellegrini & Smith (1993) citat a Serra & Puyal (2014) el pati és “una
estona de descans per als nins, tipicament fora de I'edifici”. En comparacié amb
la resta del dia escolar, el pati €s un temps on els adolescents gaudeixen de
meés llibertat per a escollir qué fer i amb qui. Martinez et al. (2004) citat a Serra
Puyal (2014) defineixen el pati com “un lloc on es desenvolupa el joc lliure en
tota la seva grandesa i defineixen el pati com “el temps de joc per excel-léncia
dins I'escola. Es un moment extraordinari en lo quotidia, jugar lliurement, poder
escollir o la possibilitat de crear. El pati és un ingredient de cultura escolar
constituit per varis elements que s’articulen en torn a la motricitat” (Serra &
Pujal, 2004) a través d’aquesta definicid perceben el pati no sols com un espai
de temps, sin6é que conté una serie de connotacions realment interessants des

del punt de vista de la motricitat i les complexes relacions socials.

Nombrosos estudis (Cardon, et al. 2009; Howe, Freedson, Alhassan, Feldman,
& Osganian, 2012) han avaluat la intervencié de diferents programes per
promoure i augmentar els nivells d’activitat fisica als patis, tant a preescolar, a
primaria i a secundaria. També fan especial resso amb els efectes que el
genere i I'edat de 'alumnat poden variar les conductes en relacié a I'activitat
fisica. El 95% de les intervencions han demostrat que aquestes intervencions

durant el temps de pati han tingut resultats positius.

L’entorn escolar ofereix oportunitats per als adolescents de ser fisicament
actius (Parrish, et al. 2013). Degut a aquesta posicié de poder que té I'escola
per promoure lactivitat fisica, diversos investigadors s’han centrat en
’'avaluacio de I'eficacia de les intervencions basades en 'augment de I'activitat
fisica a I'escola (Jago, et al. 2015; Eather, Morgan, Lubans, 2013; Hayes, Van
Camp, 2015 citats a Robbins, et al. 2016).

El Programa de Mejoramiento de Recreo (PMR) realitzat per (Chin & Ludwig,
2013) que es va portar a terme a les escoles de primaria de la ciutat de Nova
York va analitzar la participaci6 de les escoles en aquest programa. El
programa va consistir en dirigir a través d’'un coordinador jocs durant el temps
del pati per tal d'augmentar el nivell d’activitat fisica. Un cop portat a terme el

programa a les diferents escoles, el 41% de les escoles hi va participar. Pel que
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fa l'activitat fisica, es va registrar una taxa significativament superior a al nivell
abans de comencar el programa, inclis quan el coordinador de jocs no hi era
es va veure un canvi de cultura de pati diferent, resultant ser més activa (Chin
& Ludwig, 2013). Els autors d’aquest estudi conclouen la seva investigacio
dient que aquesta intervencié que va fer augmentar la taxa d’activitat fisica
intensa, | de baix cost podria ser una eina valuosa per combatre la obesitat
infantil i valdria la pena reproduir-la a altres llocs.

Actualment la poblacido adolescent femenina constitueix un grup prioritari
d’atencié dins la promocié dels estils de vida actius degut al descens i
abandonament de la practica d’activitat fisica que es produeix en aquesta
poblacié en aquestes edats, particularment a partir dels 12 anys (Rowland,
1999; Cauvill, Biddle & Sallis, 2001; Aarnio, 2003 citats a Martinez de Quél
Pérez, et al. 2010; Sirard & Barr-Anderson, 2008). Els estudis demostren que
les adolescents tendeixen a mostrar de cada vegada estils de vida més
sedentaris tant a nivell mundial, dels Estats Units, a nivell europeu i aixi mateix
a estudis espanyols (Tercedor, 2001; Cantera & Devis, 2002; Fernandez,
Contreras, Sanchez & Fernandez-Quevedo, 2003; Moreno, Muioz, Pérez &
Sanchez, 2004; Serra, 2006 citats a Martinez de Quel Pérez, 2010).

El programa MARA (mdédulo recreativo activo) fou un estudi a nins i nines de 10
a 12 anys a Bogota. Aquest programa es portava a terme durant el pati 3 dies a
la setmana, de manera organitzada, dirigida i supervisada per professionals en
aquest camp. Aquest programa fou efectiu per incrementar els nivells d’activitat
fisica i disminuir els comportaments sedentaris durant els patis (Gamez
Martinez, 2015).

Robbins et al. (2016) van tenir com a objectius del seu estudi I'eficacia, 'abast,
la dosi, la fidelitat i el cost d’'una intervencié de ball després de classe per a
noies de 11 a 12 anys. La intervencié va comptar amb realitzar 90 minuts
d’activitat fisica durant tres dies a la setmana a gimnas al llarg de tres
setmanes, destinat sobretot a I'alumnat marginal /o amb baix nivell
socioeconomic. L’avaluacié de la intervencido fou a través dels mateixos

entrenadors i administradors que a través d’'una eina d’observacio, les noies
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portaven accelerometres cada dues setmanes durant el temps de la
intervencio. Pel que fa l'assisténcia, més del 40% de les noies ho va fer i la
seva satisfaccié per participar-hi fou alta. Pel que fa la mitjana d’activitat fisica
moderada a vigorosa, el temps d’activitat fisica fou de 21,85 minuts, observat

pels avaluadors i a través de I'accelerometre.

L’estudi de (Serra Puyal, 2014) analitza les caracteristiques de la practica
d’activitat fisica durant el pati juntament amb I'estimacié de la despesa
energética d’'una mostra d’adolescents de la provincia d’Osca. La mostra fou de
831 subjectes amb una edat mitja de 13.8 anys. La presa de dades es va fer
mitjangant un entrevistador i a través del questionari “Four by one-day Physical
Activity Questionaire”. Els resultats van mostrar diferéncies significatives pel
que fa la despesa energética entre homes i dones, i també pel que fa I'estacio
climatica, sent més gran a la primavera que a I'hivern. Els subjectes amb més

despesa energetica foren els de primer cicle.

El Bristol Girls Dance Project (BGRP) fou un assaig controlat aleatori per grup
gue tenia com a principal objectiu augmentar els nivells d’activitat fisica
moderada a vigorosa amb noies de 12-13 anys a través de la dansa després en
haver acabat I'’escola. La intervencio es va fer a 9 centres durant mig any, dos
cops per setmana durant 75 minuts per sessio. Cada grup tenia instructors i el
mitja de registre de la fidelitat al programa es feia a partir de I'assisténcia . A
guatre ocasions, escollides aleatoriament les participants van reportar el niell
percebut d’esforg i del gaudir. Pel que fa 'augment de I'activitat fisica moderada
a vigorosa no va resultar significatiu pero les qualificacions pel que fa el
gaudiment del programa foren altes pero I'esfor¢ percebut baix, tot i que varen
trobar que part de la intervencio era desafiant. La participacié no fou molt alta,
segons els autors aquesta participacio és “normal” pel que fan les activitats
extraescolars. No obstant, les participants van informar que la participacio a la
intervencid les hi va portar nombrosos beneficis socials i saludables i els seus
coneixements i destreses cap a la dansa també van millorar (Sebire, et al.
2016).
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3. Metodologia
Objectius i hipotesis

Es va portar a terme un assaig comunitari a dos centres d’educacioé secundaria
al municipi de Manacor (Mallorca) durant el mes de Marg del 2017. L'estudi va
consistir en una intervencioé que es va dur a terme durant el temps de pati amb
una durada de quatre setmanes a rad de tres dies per setmana, el 15 darrers
minuts de pati.

L’objectiu principal de I'estudi fou determinar si la participacié d’aquest centre al
programa s’associava a majors taxes d’activitat fisica durant el pati per part de

'alumnat.

Un dels objectius també fou definir el tipus de poblacié relacionada amb

I’activitat fisica, dins i fora del centre.

Es volia avaluar si la poblacio femenina augmentava la seva participacio a
activitats durant el temps del pati, si aquestes els hi eren atractives, durant el

temps del pati i a la vegada veure les diferéncies amb la poblacié masculina.

Estava inclos dins els objectius fer una comparativa entre el sentiment activitat

de I'alumnat abans i després de I'aplicacié del programa.

La hipétesis que es planteja fou 'augment AF en dones adolescents, sobretot
en edats més joves, independentment de que siguin sedentaries a travées de la

intervencié amb el programa d’activitat fisica durant el temps del pati.

En principi es va formular que es trobaria una poblacié en la que les edats més
joves eren més actives i aixi com augmentava l'edat aquesta poblacio
disminuia el seu nivell d’activitat fisica, sent la poblacié femenina aquella que

destacava més aquesta caracteristica.

A més, també es va plantejar que amb la intervencié es podrien disminuir
conductes sedentaries que s’havien trobat durant el temps del pati, tant en

poblacié femenina com masculina.
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Mostra

La mostra d’aquest estudi fou de I'alumnat de primer i segon cicle dESO de
dos centres de secundaria del Llevant de Mallorca ('lES Porto Cristo i I'lES
Mossen Alcover). ElI mostreig fou no probabilistic, concretament un mostreig
intencional, per a la facilitat d’accés ja que un fou el centre on realitza les
practiques i un altre centre educatiu al voltant del lloc de residéncia de la

investigadora.

La poblacié d’aquesta investigacio (N) fou de 1180 estudiants d’ESO. A I'estudi
d’intervencid (grup experimental) participaren un total de 380 alumnes (IES 1),

mentre la resta, 800 formaren part del grup control (IES 2).
Disseny

El disseny teoric inicial de la investigacié seguia el segiient model:

Grup
Grup PRETEST sl
control

N N
. ) o o)
- Analisi de la situacié - Analisi de la situacio
- Questionari inicial - Questionari final
- Observacio - Grups de discussio

Es tracta d’'un disseny quasi-experimental amb un grup control i un grup
experimental, el qual seria intervingut, i ambdds serien avaluats en pretest i

posttest.
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No obstant aquest disseny no es va poder portar a terme per manca d’accés al
centre on hi havia el grup control. L’analisi de la situacio fou portada a terme un
cop abans de la intervencié a través de la observacié d’una sola persona. no

fou possible aplicar els questionaris inicial i final.

Finalment el model teoric final fou el seguent:

Grup

- Analisi de la situaci6 - Analisi de la
o o situacio
- Questionari inicial
- Questionari final

- Observacio
- Grups de discussié
Contr0| ﬁ
- Observacio

D)

*

N: 1180
n: 100

» Grup control: les Mossén Alcover (800 alumnes d’ESO)

0

4

D)

0

D)

0

D)

% Grup experimental: les Porto Cristo (380 alumnes d’ESO)

*,

Les variables de l'estudi foren I'edat, el sexe, la freqiencia de participacié a
activitats fora del centre i durant el temps del pati, els motius de sedentarisme i

el gust per a les activitats durant el temps del pati i (variable dependent).
Instruments
Els instruments que s’utilitzaren per a la realitzacio d’aquest projecte foren:

— Questionari inicial. En aquest questionari es demana l'edat, el sexe i la
practica d’activitat fisica a I'escola i fora (tipus d’activitats i temps que hi

dediquen. (Veure annex 1).
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— Questionari final. Les variables d’aquest questionari foren: el nivell
d’activitat durant el temps del pati i el grau de participacié al programa.
(Veure annex 2).

— Instrument de mesura de I'activitat fisica de I'alumnat durant el temps del
pati. El procediment de la medicié de l'activitat fisica es va fer a través
de l'observacié durant totes les intervencions al temps del pati. L’activitat
fisica es mesura en minuts per a cada estudiant que participara al
programa. Cada pati compta amb 5 videos, i cada video compta entre 3 i
4 minuts d’activitat. Les dades foren recopilades a través de fulls de
registre (veure annex 3), on cada participant estava registrat amb el nom
complet i el curs, i es marcava per a cada alumne les sessions a les
guals participaven. Les dades recopilades foren utilitzades per registrar
el nombre de minuts d’activitat fisica realitzada durant el temps del pati
en aquella activitat en concret.

— Grups de discussio. Un cop el programa va finalitzar, a través de grups
de discussio d’alumnes que varen participar al programa, es parla amb
ells per obtenir informacié sobre el motiu de la participacié o no, propia i

d’altres companys de l'institut, i del gaudiment del programa.

Es va utilitzar el métode d’observacid directe per valorar el nivell d’activitat

fisica dels adolescents durant el temps del pati.
Procediment

El procediment seguit per portar a terme el projecte, explicat de manera

cronologica, fou el seglent:

Préviament a la intervencio:

— Presentaci6 del projecte a I'equip directiu i espera del seu consentiment
(finals de gener). (Veure Annex 4).

— Recollida de dades a través de I'observacio.

— Recollida de dades per tal de justificar la problematica (questionaris).

— Divulgacié de la informacié a tota la comunitat educativa incloent a

alumnat de la realitzaci6 del programa, a través de les sessions
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d’Educacid Fisica, cartells, pagina web de linstitut i xarxes socials
(febrer). (Veure annex 5).

— Proves del funcionament previs a la intervencio i de I'equip informatic,
durant el temps del pati, i durant les sessions d’Educacié Fisica amb la

presencia activa dels participants (febrer).

La recollida de dades a través de la observaci6 es va portar a terme als dos
centres. Al centre a on no s’aplicava el programa es va fer una sola
observacio. Al centre on es va aplicar el programa la observacié fou més
detallada: abans de l'aplicacié del programa, els mesos de gener i febrer a
diferents zones del pati, diferenciant els nivells d’activitat fisica, actius o
sedentaris, i diferenciant també aquesta activitats realitzada pels nois i per

les noies.

El recull de dades també es fa realitzar a través dels questionaris. Aquests
foren dissenyats per l'investigadora seguint els propis interessos per
recopilar informacié per a aquest estudi. Els questionaris foren passats a
tots els alumnes de 8 grups-classe del centre, escollides aleatoriament, 2
setmanes abans de la intervencio. La propia investigadora va passar els
guestionaris als grups-classe. Abans de realitzar els questionaris I'alumnat
fou informat de la finalitat de I'estudi i de que les dades eren totalment

anonimes.

Els questionaris inicial i final es varen passar al grup experimental, al 31.5%
de I'alumnat de secundaria (120 alumnes), per valorar el nivell d’activitat
fisica que realitzen durant el temps del pati i durant el seu temps lliure fora
de [I'horari escolar (tipus d’activitat, duracid6 i frequéncia setmanal).
Addicionalment també estava inclos al questionari el temps i tipus
d’activitats que portaven a terme el temps del pati i la preferéncia d’activitats

a realitzar durant aquesta estona.

Desenvolupament del programa:

— La intervenci6 de tres dies a la setmana, durant el temps del pati (25

minuts) al llarg de quatre setmanes.
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— Preparaci6 tot alldo necessari per a la posada en marxa del programa
(taula, ordinador, projector, equip de so, etc.). Cada dia de la intervencio.

— Posada en marxa: a I'hora del pati (10:45h) la porta de cotxeria del
pavellé que dona al pati de linstitut oberta i els videos i la musica en
marxa a dintre del pavell6. La participacié al programa era totalment
voluntaria.

— Recollida de dades durant la intervencié: nombre de participants i curs.
(Veure annex 5)

— Finalitzacié de la intervencié (11:10h): masica i projector aturats per
donar per acabada la sessi6.

La recollida de dades durant la intervencio es va dur a terme el mes de
marg, quan es va portar a terme el programa, i es va mesurar l'activitat
fisica portada a terme dins el poliesportiu. La observadora anotava al fulls
de registre tots els alumnes que entraven a dins el pavello per a realitzar

I’activitat, el sexe i el curs a dins al pavello.

La intervencio es va fer a través de videos projectats a una de les parets del
pavellé. L’activitat per als adolescents consistia en reproduir els mateixos
moviments que els ballarins del video, copiant els mateixos passos que

feien ells.

Els videos foren descarregats del Youtube. Aquests videos estan extrets del
joc “Just Dance” de la video consola Wii, que consisteix en seguir els
passos dels ballarins i sumar punts amb tots els moviments correctes que

es fan. (Veure I'annex 6)

Durant totes les intervencions es va haver de muntar i desmuntar totes els
materials necessaries per a la posada en marxa: I'ordinador, els altaveus i el

projector.

Finalment es va portar a terme després de la intervencio, realitzant visites
per a la observacio durant el pati. Per a la observacio, es comptabilitzava el
nombre de nins que estaven portant a terme alguna activitat fisica,

diferenciant-los dels que estaven sedentaris.

26



Francesca Duran Servera
Treball de fi de master

'

WM‘
wwwmﬂ

Fotos de la intervencié (Veure annex 7).

Després de la intervencio:

— Recollida de dades un cop acabada la intervencid6 amb les variables
d’edat, sexe i nivell de participacié al programa. Es va fer a través del
guestionari final. (Veure annex 2).

— Recopilaci6 de totes les dades recollides durant la intervencié (nivell de
participacio per edats i per sexes).

— Treta de resultats. Valoracié de I'estat inicial i I'estat final i recerca de les

diferéncies entre ambdues.
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4. Resultats

Els resultats s’organitzen en tres nivells. El primer nivell és un analisis
descriptiu de la poblacié de la mostra del grup d’'intervencié. En segon lloc els
resultats de la intervencié relacionats amb el pretest i un tercer nivell que
mostra I'efectivitat del programa i resultats de satisfaccié a través dels grups de

discussio.

Es varen realitzar les valoracions de la poblacié de la mostra experimental a
través dels questionari. En aquest questionaris es va valorar: el sexe, I'edat, i el

nivell d’activitat fisica dintre i fora de I'escola.

El promig de I'edat del grup experimental fou de 14’11 anys. Pel que fan els
nivells d’activitat fisica durant el seu temps lliure fora de I'escola, un 68’03% hi
participa. Aixi doncs, resulta que més del 31% de dels estudiants d’aquest

institut son sedentaris quan no es troben en horari lectiu.

A la seguent taula, s’observa que els homes tenen un valors més alts que les
dones per que fa la participacioé a activitats fisiques fora de I’horari escolar. Els
homes que son actius fora de I'horari escolar, un 77°05%, practiguen una
mitjana de 3 hores i 21 minuts per setmana. En canvi les dones que son actives
en horari no escolar, concretament un 59’°02% d’aquesta poblacié, ho fan

durant 2h i 50 minuts.

Entre 1-2h 9 13
Entre 2-4h 14 9
Més de 4h 19 14
Mitjana d'hores setmanals 3h 21min 2h 50min

Taula 1. Quantitat d'activitat fisica setmanal

A la seglent taula podem observar la relacié entre I'edat i la mitjana d’hores
setmanals de I'alumnat que practica activitat fisica. Podem dir que a mesura
que 'edat augmenta, els nivells d’activitat fisica disminueixen, mostrant-se més

exagerat en la poblacio de les noies.
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II-lustacié 1. Relacié entre I'edat, el sexe i les hores setmanals de practica d'activitat
fisica
Els motius més indicats pels quals els estudiants dels grup experimental no

practiquen activitat fisica en horari no escolar son pel fet de no tenir temps i per

peresa.

Pel que fa la participacio a les activitats durant el temps del pati s’evidencia que
més d’'un 44% dels estudiants de secundaria no practiguen activitat fisica
durant el temps del pati, independentment del sexe, 0 si en fan, assumeixen
qgue en fan “un poc” (44%) quedant sols un 11% de lI'alumnat que practica

activitat fisica durant el temps del pati de manera considerable.

A la seglent taula s’observen les diferéncies entre el sexe i les edats, sent els
nois aquells qui mostren actituds més actives durant el temps del pati que les
noies. Pel que fan les edats, podem destacar que la poblacié tant masculina
com femenina varia el seus nivells d’activitat fisica, mostrant nivells més baixos

als 16 anys, i variant els seus valors a les edats entre 12 i 15 anys.
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EDAT Gens Un poc Molt Gens Un poc Molt
12 0% 4,20% 0% 1,68% 5,04% 1,68%
13 2,52% 2,52% 1,68% 5,88% 2,52% 2,52%
14 6,72% | 10,08% | 1,68% 7,56% 5,04% 0%
15 7,56% 5,88% 1,68% 7,56% 3,36% 1,68%
16 1,68% 3,36% 0,84% 2,52% 2,52% 0%
% 18,49% @ 26,05% @ 5,88% | 2521% | 18,49% | 5,88%
Mitjana 4.4 6,2 1,4 6 4,4 1,4

Taula 2. Relacio entre edat i sexes amb el sentiment d'activitat fisica durant el temps del

pati

A través del questionari aplicat, relacionat amb I'estii de vida es varen

classificar els comportaments associats a I'activitat fisica en horari escolar i

fora. Tal i com podem veure a la seglient grafica els estudiants que participen a

alguna activitat fisica fora de I'horari escolar, no mostren molt més alts nivells

d’activitat fisica durant el temps del pati que aquells que sén sedentaris, només

un 4’5% més.
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Sedentaris Actius
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II-lustracions 2 i 3. Nivell d'activitat fisica durant el temps del pati per a la poblacid
sedentaria i activa

Durant el temps del pati allo que fan és parlar, caminar pel pati, menjar, seure i
alguns esports. A la seglient taula podem observar les preferéncies que tenen
de cara a practicar diferents activitat fisiques, diferenciades per sexes, sent el

futbol I'activitat més desitjada per als homes i la dansa per a les dones.

40

35 A

30 A

25 -

20 +

H NOIS
H NOIES

15 +

II-lustracio 4. Preferéncia d'activitats fisiques durant el temps del pati
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Els estudiants que es mostren sedentaris durant el temps del pati (58'97% de la
poblacio), inverteixen el seu temps en xerrar, menjar i seure, sent més gran el
valor d’aquestes actituds sedentaries comparat amb el de practicar algun
esports o caminar per dins el pati. Als resultats també observem que les dones
estan més temps assegudes i menjant a I’hora del pati. Si revisem la taula 2 és
sorprenent que el percentatge d’activitat fisica referida als esports més alt
recau a la poblacié femenina, sent aquesta la que demostra un sentiment

d’inactivitat durant el temps del pati més alt.

edat xerrar seure menjar caminar esports

12 2,70% 0 2,70% 5,41% 2,70%

13 5,41% 0 5,41% 0 8,11%

14 10,81% 8,11% 2,70% 8,11% 8,11%

15 8,11% 8,11% 8,11% 0,00% 5,41%

16 0 0 0 0 0

% total 27,03 16,22 18,92 13,51 24,32
|
|12—2,70%'#'W'0—13,51%

13 0 5,41% 5,41% 2,70% 8,11%

14 0 10,81% 10,81% 10,81% 2,70%

15 10,81% 2,70% 5,41% 2,70% 2,70%

16 0 5,41% 0 0 0

% total 13,51 24,32 24,32 16,22 27,03

Taula 3. Activitats dels adolescents durant el temps del pati, relacié amb el sexe i I'edat

El promig d’edat que va participar al programa d’activitat fisica fou de 12’7
anys, per tant entre els cursos de primer i segon dESO. Pel que fan els
resultats obtinguts de I'analisi de la investigadora a través dels instruments de
recollida de resultats el major percentatge de participacié (58,16%) fou de
genere femeni. Les respostes dels questionaris també confirmen que les noies
varen participar-hi més, sent un 56,8% el percentatge de poblacié femenina

gue i participa del total de la participacio.
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A la taula segient podem observar el percentatge de participants al programa
d’activitat fisica en funci6 del curs i del sexe en funcio dels resultats extrets per
la observadora, a través de linstrument de recollida dinformacié. Es
interessant destacar que el percentatge de participacié dels nois i noies de

primer d’ESO no fou molt diferent.

1r d’ESO 30,61% 28,57% 59,18%
2n d’ESO 17,35% 11,22% 28,57%
3r d’ESO 5,10% 2,04% 7,14%
4rt dI’ESO 5,10% 0% 5,10%

Participacio6 total noies: 58,16%

Participacio total nois: 41,84%

Taula 4. Percentatge de participants al programa en relacié al curs i al sexe

Els resultats extrets a través dels qlestionaris referits a la participacié o no
participacio foren els segtients:

No participen 51,92% 34,00% 33,33%
Participen 48,08% 66,00% 64,71%

Taula 5. Percentatge de participacio al programa en relacio al sexe

A través del registre d’assisténcia portada a terme per l'investigadora, es va
registrar que durant aquestes 12 sessions d’activitat fisica una mitjana diaria de

29 alumnes van participar-hi.

A la seguent taula es mostra la frequéncia d’assisténcia en funcié de les
respostes dels questionaris una vegada va finalitzar el programa. Es destaca
que tant el percentatge de dones i d’homes, independentment un de l'altre, és
més alt al nivell més elevat (més de 10 dies). En conjunt, més de la meitat dels

participants van fer-ho més de 10 patis.
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Més de 10 dies 52% 66,67% 60,34%
Entre 5i 10 dies 24% 21,21% 22,41%
Menys de 5 dies 24% 12,12% 17,24%

Taula 6. Freqiiéncia d'assisténcia al programa

L’activitat fisica dels adolescents durant el temps del pati augmenta un 14’5%,
comparat amb els resultats evidenciats abans de portar a terme el programa
d’activitat fisica. Els estudiants augmentaren el nivell d’activitat fisica durant el
temps del pati amb un 20’°82% de les noies i un 7°47% dels nois. La mitjana de
I‘assisténcia dels participants fou de quasi 4,85 per participant, dels 98

participants que passaren pel programa.

Pel que fa les edats, el nivell d’activitat fisica portat a terme durant el temps del
pati, continua sent més alt als 12-13 anys, mostrant una diferencia més alta,
entre el moment abans i el de després a la poblacio femenina ja que aquesta
comenca a practicar aquesta activitat. Concretament la poblacié femenina
augmenta un 16,82% el seu percentatge entre abans i després de la
intervencié. Sent més concisos, augmenta un 15,65% més que els nois si
comparem els nivells d’activitat fisica abans i després de proporcionar aquest
programa. Els comportaments sedentaris es varen mantenir als cursos de

tercer i quart ’ESO.

Tal i com podem veure a la grafica seguent, les dues poblacions, tant femenina
com masculina, augmenten els seus percentatges de nivell d’activitat fisica
durant el temps del pati pel que fa moment abans i després del programa. Cal
destacar que la poblacié femenina dobla els seus nivells pel que fa el sentiment
de ser “molt actives” durant el temps del pati, i disminueix el sentiment de no

ser-ho. En canvi, a la poblacié masculina augmenta el sentiment d’'inactivitat.
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II-lustracions 5i 6. Percepcio individual del nivell 'activitat fisica durant el temps del pati

abans i després de la intervenci6

El questionari aplicat després de la intervencid6 va incloure preguntes
relacionades amb el moment de pati i el programa d’activitat fisica aplicat,
orientat a identificar la satisfaccié d’aquest. Els resultats demostren que el 59%
dels estudiants no participaren al programa. Els motius més rellevants pels
qguals no hi participaren foren perquée no els hi agrada o per que no tenen
temps, sent més alt el percentatge referit al temps per part de les noies i referit

al gust pels nois.

La percepcié del nivell d’activitat abans i després de la intervencié també es va
veure modificada. L’alumnat del centre on es va aplicar el programa presenta
un sentiment més alt d’activitat que abans. Abans un 55’74% dels estudiants es
proclamaven actius durant el pati, sentint-se molt actius un 11'48% d’aquets.
Un cop aplicat el programa d’activitat fisica, casi un 65% dels estudiants es

sentia actiu, sent un 18,63% aquells que es sentien molt actius.

Gracies als grups de discussio i les respostes dels quiestionaris es varen poder
identificar alguns trets importants sobre el programa, la seva efectivitat, els
motius de participacié o no al programa, les modificacions i les percepcions

dels propis alumnes sobre aquest programa.
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Pel que fa l'assisténcia, els alumnes responen que ells van assistir al programa
perqué durant el pati no tenen res a fer, s’ho passen molt be i riuen molt amb

els seus amics.

“...aixi durant el pati tenim alguna cosa a fer i no ens avorrim. Hi ha dies
que li demanem al professor d’Educacié Fisica si podem anar a posar

musica al pavell6 i ballar les nostres cancons...” (Noies de 1r d’ESO)

Els alumnes creuen que els companys no assistiren al programa perqué no els
hi agrada, per vergonya o perqué s’estimen més estar al pati 0 a la cantina
parlant. Alguns dels participants comenta que el fet de que I'amic o I'amiga no

volgués entrar, feia que el seu company es quedés a fora.

També creuen que als nois no els hi agrada ballar i per aixd no venen al
programa. A més veuen que ajuntar tots els cursos pot ésser un problema,

perque als grans no els hi agrada compartir activitats.

“Jo crec que no venen perque els hi va vergonya ballar davant tothom i

es queden mirant a davant la porta...” (Noia de 2n d’ESO)

“...n’hi ha que també s’estimen més estar a defora xerrant amb els seus
nuvis... (Noia de 3r ’ESO)

Les respostes dels questionaris també van plasmar alguns motius pel fet de no
participar al programa. El % no ho va fer i els motius més destacats foren
perqué “no agradava”, resposta majoritaria a la poblacié masculina i per que no

tenien temps, resposta més elevada a la poblacio femenina.

Relacionat amb el gust per a l'activitat, els grups van estar satisfets amb
I'activitat oferta, ja fos per a les cancons que eren del seu gust i variades, o pel
fet de I'espai; que fos al pavell6 amb la masica molt forta i la pantalla reflexada
a la paret. El fet de poder accedir-hi amb tots els seus amics també fou un punt

fort per I'assisténcia al programa.

Tots els grups de discussié van tenir en comu que si haguessin de canviar

alguna cosa del programa seria afegir més temps de pati per poder tenir més
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temps de ballar, ja que al tenir sols un pati, no tenien temps d’assistir-hi tota

I'estona, ja que abans havien de berenar i havien de fer-ho rapidament.

Els alumnes també proposaren que les cangcons podrien ser més modernes, i
gue ells poguéssim triar-les, ja que les que s’oferien ja les havien vistes pel joc
de la Wii.

El sentiment de positivitat cap a la practica d’aquesta activitat fou present per a
'alumnat. El fet de riure, ballar, estar amb els amics, passar-ho i a la vegada fer

activitat fisica els hi va agradar.

“...6s una cosa que a l'institut no s’havia fet mai, i aixi feim esport amb
els amics...” (Noia de 3r ’ESO)

L’alumnat que participa als grups de discussié també va comentar que
continuarien amb els programa aixi com s’ha fet fins ara, fent-ho més llarg.
També cal dir que no tot 'alumnat n’estava assabentat dels dies que es feia el
programa, no sabien si eren dies esporadics, i quan se’n adonaven que al

poliesportiu sonava la musica, hi accedien.
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5. Discussio

El sedentarisme és present als actuals adolescents, sent quasi la meitat
d’aquests que no arriben als nivells d’activitat fisica recomanats (Abarca-Sos, et
al. 2016; Butcher, 2008; Currie, et al. 2008; Pate, et al. 2002; Riddoch, et al.
2004). La poblacio del nostre estudi presenta un index de sedentarisme d’un
31,97% del total de la poblaci6. La poblacié masculina presenta un index molt
meés elevat que les dones, sent un 77,5% del la poblacié masculina que si que
practica, a diferencia de les noies, que ho fa un 59,02% Si comparem els
resultats amb I'estudi de Roman et al. 2008 citat a Camach-Mifiano et al. (2013)
a nivell dels infants d’Espanya, es veuen les mateixes diferéncies entre els
nivell d’activitat dels nois i noies, sent més alt el nivell d’activitat fisica dels nois
(56,9%) de nois que compleixen amb les recomanacions d’activitat fisica diaries

i el (38,9%) de noies que ho fan.

Pel que fa el nivell d’activitat fisica a les llles Balears (Cabeza Irigoyen, et al.
2007) els homes també dediquen més temps a activitats esportives
extraescolars. Un 24% de les dones no realitza cap tipus d’esport
extraescolar,una dada poc comparable amb els nostres resultats, ja que el
40,98% de la poblacié femenina d’aquest estudi no en fa cap, mentre que un
42% dels homes dediquen 5 hores 0 més a la setmana, dada molt similar als
nostres homes, ja que del total dels homes, més d’'un 45% ho fa més de 4

hores setmanals.

Tot i que I'entorn escolar ofereix moltes oportunitats als adolescents per a ser
fisicament actius, amb un pati de 25 minuts, els estudiants no demostren ser-ho.
El 44,5% de la poblacio estudiada es considera totalment inactiva durant el pati,
i sols un 11,48% s’ho considera molt. Medina et al. (2015) citat a Hall-Lopez
(2017) a través de la seva investigacio també van identificar que a les escoles

més del 90% dels estudiants eren sedentaris.

L’avaluacié dels programes impartits als centres educatius impliquen
generalment la mesura de la participacié a la intervencié, la dosi, la fidelitatila

satisfaccio (Saunders, 2016 citat a Robbins et al., 2016). L’abast normalment
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informa la proporcidé de participants que assisteixen a sessions o tenen una
exposicié a diversos elements del programa. L’avaluacio de la dosi esta dirigida
a capturar la quantitat d’activitat fisica ja sigui subministrada o rebuda pels
participants. La quantitat rebuda es pot mesurar mitjancant I'observacio directa
utilitzant eines dissenyades directament per al programa especific. La
participacié activa dels participants pot ser avaluada utilitzant mesures
objectives com ara monitors de ritme cardiac, accelerometres, podometres o

altres rastrejadors d’activitat fisica. (Robbins, et al. 2016).

La mesura activa dels participants no va poder ser avaluada objectivament ja
que no es disposava de linstrumentari necessari per a les mesures. No
obstant, les altres mesures foren possibles a través de I'observacio i les

respostes dels guestionaris.

Nombrosos estudis (Cardon, et al. 2009; Howe, et al. 2012) han avaluat la
intervencid de diferents programes per augmentar els nivells d’activitat fisica,
sent el 95% d’aquestes les que han demostrat resultats positius. Dels resultats
extrets després de la intervencio, podem dir que els resultats també son
positius. S’observa que els adolescents del grup experimental van augmentar el
seu nivell d’activitat fisica durant el temps del pati. La percepcié de I'alumnat
augmenta un 8,97%, passant de ser “gens actius” durant el temps del pati a
ser-ho “un poc” o “molt”. La poblacié de les noies fou la que va fer el canvi més
exagerat, passant d’un 49,18% que es sentien un poc o0 molt actives abans del

programa, a ser-ne un 66%.

El programa MARA (mddulo recreativo activo) (Gamez Martinez, 2015) fou un
estudi a nins i nines de 10 a 12 anys a Bogota. Aquest programa es portava a
terme mitjangant activitats guiades, supervisades i amb I'is de materials i
equips de joc durant el pati 3 dies a la setmana. Els resultats d’aquesta
intervencié foren significatius, especialment per promoure la practica d’activitat
fisica diaria arribant a incrementar els minuts d’activitat fisica moderada-
vigorosa diaria i aixi mateix disminuir comportaments sedentaris. Aquestes
activitats foren organitzades, dirigides i supervisades per a professionals del

camp. Els resultats foren similars al d’aquest projecte, ja que la poblacié
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escolar mostra mostraren nivells més alt d’activitat fisica i la disminucié de

comportaments sedentaris durant el temps del pati .

Al “Programa de Mejoramiento del Recreo” portat a terme a I'estudi de Chin &
Ludwig, 2013 a les escoles de Nova York, el coordinador va oferir activitats
adequades a l'edat de l'alumnat, amb el mateix objectiu d’aquest present
estudi: augmentar els nivells d’activitat fisica, oferint una activitat innovadora i
atractiva per a aquesta poblacié. El seu analisi estadistic va resultar que aquest
programa era significatiu, registrant-se taxes significativament superiors, inclis

guan el coordinador no hi era.

Els resultats demostren que en aquest tipus d’intervencié les noies hi van tenir
una mica més de cabuda, ja que un 58,16% del total de la poblacidé que
participa en aquest programa eren noies, marcant un percentatge molt més alt

les estudiants dels cursos de primer i segon d’ESO.

Del total de la poblacié femenina, un 47,17% participa al programa d’activitat
fisica proporcionat durant el temps del pati. Al programa de “Girls on de move”
de Robbins et al. (2016) 'assisténcia mitjana de participacié fou d’'un 41% de
les noies i la mitjana de minuts d’activitat fisica moderada-vigorosa mesurat per

accelerometria fou de 21,85.

Els resultats foren sorprenents en relacio a les diferéncies entre la participacio
de la poblacié femenina i masculina, pel que es va plantejar a les primeres
hipotesis. La participacio de la poblacio masculina fou més alta del que

s’esperava, més del 40% del total de la poblacié masculina i femenina.

El fet és que gran part d ela recerca bibliografica amb I'objectiu d’augmentar
lactivitat fisica de les noies adolescents parlen del gust per a la dansa
d’aquesta poblacié. Sebire et al. (2016) comenten que la dansa atreu a les
noies i sobretot a aquelles que abandonen I'activitat fisica durant I'etapa de
I'educacié secundaria (11-16 anys). Per tant, oferir sessions de dansa durant el
periode extraescolar podria potencialment ajudar a augmentar I'activitat fisica

de les adolescents.

40



Francesca Duran Servera
Treball de fi de master

No obstant, aquests canvis es podrien veure modificats en funcid del context.
Cada centre, juntament amb les seves caracteristiques i la tipologia d’alumnat
varia. Per exemple Serra Puyal (2014) al seu treball d’analisi de les
caracteristiques de la practica d’activitat fisica, varen trobar que els resultats es

veien modificats en funcié de I'estacio climatica, amb diferéncies significatives.

Un nombre d’estudis han suggerit que la dansa serveix com a mitja per a
participacid de les noies a I'activitat fisica amb resultats beneficiosos tant
mental com fisicament (Jago, et al. 20015). A més la dansa pot ser una activitat
d’alta intensitat que contribueix a complir les recomanacions d’activitat fisica
(O'Neill, Pate, & Hooker, 2011).

Degut a les limitacions d’aquest estudi no es varen poder treure dades
objectives de les millores fisiques o mentals del programa. No obstant a I'estudi
de Connolly et al. (2011) es va analitzar I'impacte de sessions de dansa
contemporania per a noies adolescents. Es van fer proves previes i posteriors a
la intervencid. La capacitat aerobica i la forca de la part superior del cos van
augmentar significativament. No es va produir cap canvi significament a la
flexibilitat, i 'autoestima va augmentar estadisticament. La motivacié intrinseca
no va canviar, no obstant, les puntuacions de motivacié foren superiors a la
mitjana a l'etapa prévia a la prova. Les actituds cap a la dansa foren molt
positives tan abans com després de la intervencio. Aquest estudi va demostrar
gue la dansa pot millorar estadisticament els components de I'aptitud fisica i el

benestar psicologic.

Fructuoso Aleman & Gomez Serrano (2001) també anomenen els beneficis de
la practica de la dansa a I'ambit socioafectiu de I'adolescent i la millora de la
competéncia motriu. Aquests beneficis relacionats amb la part social i afectiva
de l'adolescent son: la millora del coneixement i acceptacid del propi cos
(formacié d’una imatge corporal positiva), millora en el procés de comunicacio
(desenvolupament de [I'expressid no verbal), millora en el procés de
socialitzacid, és un canal per alliberar tensions (utilitat a I'ambit recreatiu), i

ajuda al desenvolupament del sentit estétic i creativitat.
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Pel que fa la millora de la part motriu a través de la dansa, es projecten en: la
percepci6 de [I'esquema corporal, la coordinaci6 neuromuscular, el
desenvolupament del sentit espacial, el desenvolupament del sentit ritmic, les
capacitats fisiques en general i la capacitat del control postural (Fructuoso
Aleman & Gomez Serrano, 2001).

Pel que fa la millora de salut deguda als programes d’activitat fisica, Bayne-
Smith et al. (2004) citat a Larson et al. (2015) a través intervencié enfocada a
noies adolescents, els investigadors obtingueren resultats on el percentatge de

grassa corporal i la pressio arterial va disminuir

De tots els participants que van acudir el programa, els estudiants de primer i
segon d’ESO, independentment del sexe, es varen mostrar més participatius
durant totes les sessions que no la resta de cursos, sent quasi el 90% de la

poblacié participativa aquets dos primers cursos.

Pel que fa l'assisténcia, el 60% dels alumnes confirmen que si van assistir al
programa van fer-ho més de 10 dies, dels 12 dies que hi havia. La mitjana
diaria de participants en funcié de les respostes als questionaris fou de 45
participants. En canvi, la mitjana diaria dels participants en funcié dels resultats
exrets dels fulls d’'observacioé portats a terme estrictament per 'observadora era

de 28 persones.

Els grups de discussié confirmaren que van gaudir de les sessions. El fet de
que lI'alumnat el qual va participar al programa ho fes repetides vegades també
€s una evidéncia la qual ens assegura més d’aquestes afirmacions. El
programa de “Bristol Dance Project”, estudiat per Sebire et al. (2016), obtingué
resultats similars. No obstant I'assisténcia a les sessions fou baixa. Tot i aixo,
els participants van informar que la intervencié els hi va portar hombrosos
beneficis socials i de salut, i a la vegada va millorar les seves destres basades

amb la dansa.

Pel que fa la participacié del programa, les adolescents varen assenyalar que
fer activitat fisica amb el seu grup d’amigues és una estratégia clau que pot

ajudar-les a superar les barreres per a la practica. El fet de que hi hagués nois
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durant el programa no va suposar cap problema, perd en segons quines
situacions d’Educacio Fisica, per exemple al futbol, si que tenen problemes per
realitzar-la conjuntament. Al treball de Martinez de Quel Pérez (2010) es parla
d’'una barrera important que és la de “no tenir ningu amb qui practicar’, que
subratlla el component social de les dificultats per a la practica d’activitat fisica
a aquesta edat. Durant aquest periode d’adolescéncia, el recolzament social i,
en concret, la influéncia de la familia i del grup d’iguals resulta vital per a la
participacié de les noies a l'activitat fisica (Fernandez et al. 2007 citat a
Martinez de Quel Pérez, et al. 2010).

En canvi Jago et al. (2015) al seu estudi no va poder cap evidéncia pel que fa
'augment d’activitat fisica a un programa similar al d’aquesta investigacid, un
programa de ball després de I'escola. Aixi com la participacié de les noies en
aquest programa fou quasi a totes les sessions, a I'estudi de Jago et al. (2015)
sols un ter¢ de les noies van participar a algunes sessions, i aquesta

participacio no va tenir cap impacte després de recollir dades durant 12 mesos.

Les debilitats d’aquest estudi s6n remarcades al disseny inicial i final de
I’estudi. Inicialment I'estudi fou proposat per una avaluacié de dos centres, amb
un grup experimental i un grup control, portant a terme els mateixos analisis
abans i després de la intervencid. No obstant, degut a les limitacions de
I'entrada al centre on s’hi ubicava el grup control, part del pretest i tot el posttest

no es va portar a terme.

Aixo va fer que I'estudi quedés més reduit pel que fa la part de resultats i la
comparacié entre un centre i un altre. A pesar dels resultats positius extrets de
I'estudi, sense tenir el grup control per comparar els resultats abans i després

de la intervencié pot perdre credibilitat.

Es important tenir en compte que el disseny de I'estudi es podria haver millorat
mitjancant la recopilacié d’informacié addicional, com l'esfor¢, a través de

I'escala de Borg, a la meitat del programa i durant un moment de la sessié.

Un métode més objectiu per mesurar l'activitat fisica podria ser ['Us

d’accelerometres, que també permetria documentar canvis d’activitat fisica
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nivell individual. Algunes investigacions les quals van utilitzar accelerometres
tridimensionals podrien proporcionar mesures valides de I'activitat fisica, pero
no podrien mesurar moviments curts i caracteristiques d’aquesta activitat. En
aquest estudi no es varen utilitzar accelerometres pel seu cost i la carrega que
suposaria per a la coordinadora el fet de col-locar accelerometres i pulsometres
als diferents participants durant el temps del programa.

Una altre eina que hagués pogut ser Util per a interpretar resultats i contrastar-
los amb altres intervencions o altres estudiants hagués estat el pulsometre, una
eina més comuna. Amb aquest també s’haguessin pogut fer proves d’esforg per
a saber els umbrals aerobic i anaerobic, abans i després de la intervencio, tot i
gue la poca duracié del programa i la baixa intensitat d’aquest, es podia
preveure que a curta durada no hi hauria canvis i molt dubtos a llarg termini. A
mes, seguint amb la limitacido anterior, una persona sola portant a terme la

intervencid, hagués estat inviable i innecessari.

La mesura de les variables d’aquest treball es varen intentar fer amb la major
objectivitat possible, a través d’eines senzilles on es poguessin trobar totes les
dades d'interés per tal de poder analitzar-les i extreure’n resultats. Els resultats
no foren consistents per a evidenciar que els efectes de la intervencié son forts
per a complir 'objectiu d’aquest estudi, que era I'augment del nivell d’activitat

fisica de I'alumnat.

Tot i que existeix molta literatura cientifica relacionada amb els programes
d’activitat fisica durant el pati ha estat dificil trobar articles amb les mateixes
caracteristiques d’aquest projecte. Molts d’ells estan dedicats a les escoles de
primaria i no tenen resultats concloents que siguin similars als resultats de la
present investigacio, sobretot perqué el tipus d’activitats i les caracteristiques

de la poblacié s6n molt diferents.

El fet de poder intervenir realment a I'lES, portant a terme el programa
préviament dissenyat, i que aquest resultés tenir efectes positius relacionats
amb les primeres hipotesis formulades fou una de les fortaleses d’aquest

estudi.
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Alguns programes d’activitat fisica portats a terme a I’escola fisica no es poden
fer quan hi ha limitacions financeres. Les inversions de capital relacionades
amb la millora de les infraestructures i instal-lacions es relacionen positivament
amb un augment de I'activitat fisica, perd es troben fora de I'abast de moltes
escoles. També l'estimul de la supervisié dels adults per a que siguin més

actius s’associa amb una major activitat fisica (Chin & Ludwig, 2013).

Un cop acabada la intervencio I'alumnat del grup control demana la continuacié
del programa. Per aix0 a través del departament d’Educacio Fisica es va fer la
proposta a I'equip directiu del centre per tal de continuar amb el programa
d’activitat fisica a un minim cost. (Veure Annex 8). La peticio fou acceptada pel
equip directiu. Aquest també és un punt positiu a la realitzacié d’aquest
programa, ja que fou una activitat fisica que I'alumnat va demandar, el baix cost
d’aquesta juntament amb I'Us de les propies instal-lacions va obtingué una

acceptacio positiva per seguir-lo.
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6. Conclusions

El temps que els adolescents passen a I'lES és una oportunitat per a sumar
minuts d’activitat fisica diaria per arribar a la recomanada. Cada centre educatiu
€s unic i els cada programa s’ha d’adaptar a la seva poblacio, infraestructures i
necessitats per tal de que tinguin major impacte. Des de I'area d’Educacio
Fisica es pot intervenir a través de programes actius durant el temps del pati
per ajudar a exhaurir els elevats nivells de sedentarisme que trobem avui en dia

I considerar els beneficis de 'activitat fisica per a la salut.

La investigacid sobre els efectes del programa d’activitat fisica durant el temps
del pati a curt termini va donar resultats positius, ja que un cop es va portar a
terme la intervencié es va aconseguir augmentar el nombre de minuts d’activitat

fisica, i a la vegada disminuir el comportament sedentari de I'alumnat.

Hi ha una necessitat d’investigacio, de provar enfocaments innovadors per a la
millora de l'assistencia a programes per a augmentar l'activitat fisica de
moderada a vigorosa dels estudiants durant I'horari escolar . Aquest estudi
deixa obertes possibles linies de treball, com la seva ampliacio a altres contexts

socioculturals, on les barreres podrien ser diferents.
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Annexes

Annex 1. Questionari inicial
QUESTIONARI PER UN PROJECTE DE MASTER DE LA
UNIVERSITAT DE LES ILES BALEARS (UIB)

Francesca Duran Servera
Treball de fi de master

Aquest glestionari és anonim. Contesta les seglients preguntes

amb sinceritat.

PREGUNTES
Edat:  anys Sexe: Femeni Masculi
Practiques activitat Si No

fisica durant el teu

temps lliure?

/|

Entreli2hala setma||:|

Entre2id4hala setmaD

Més de 4 hala setman|:|

Per quin motiu?

|:| No |:| No tinc temps
|:| m’agrada |:|

M’avorreix Es molt car
|:| No m’agrada |:| Me fa peresa

portar xandall

|:| Altres:

Et consideres una persona activa durant el temps del pati?

Gens | Un Molt

Que fas?

=

poc

Si poguessis escollir

alguna/es activitat/s

per fer al temps del
pati, quina
escolliries?

|| Futbol ] voleibol [ ] crossfit
|:| Bésquet|:| Escalada |:| Yoga
|:| Dansa |:| Altres:
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Annex 2. Questionari final
QUESTIONARI PER UN PROJECTE DE MASTER DE LA
UNIVERSITAT DE LES ILES BALEARS (UIB)

Aquest guestionari és anonim. Contesta les seglents preguntes
amb sinceritat.

PREGUNTES
Edat: ___ anys Sexe: Femeni| |  Masculi
Et consideres una persona activa durant el temps del pati?
Gens | Un Molt | Que fas?
poc | >
Has participat al Si No
programa de dansa el
temps del pati? IL J_L
Més de 3 dies [ ] Per quin motiu?

3 dies |:| |:| No |:| No tenc temps

Dos dies o0 menys |:| |:| m’agrada
Per
|:| vergonya
Els meus amics no hi van

Altres:
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Annex 3. Full de registre durant la intervencié

Nom i llinatges | Curs | 3/3 | 6/3 | 8/3 | 10/3 | 13/3 | 15/3 | 17/3 | 20/3 | 22/3 | 24/3 | 27/3 | 29/3 | 31/3

=

O O N| O g | WO N

=
o

=
=

=
N

=
w




Annex 4. Presentacié del projecte a I’equip directiu

PROPOSTA DE PROJECTE A L’IES PORTO CRISTO- XISCA DURAN

Per al projecte de final de master:

e Problema: baix nivell d’activitat fisica de l'alumnat d’ESO durant el

temps del pati.

-Problematica detectada a través de la Observacio, fer-la més real a través
d’'una mostra representativa de lalumnat del centre a través d'un petit

guestionari.

e Objectiu: augmentar el nivell d’activitat fisica per a aquells que no sén
actius durant el temps del pati a través d’un programa de dansa obert a

'alumnat.

e Programa: JUST DANCE

Durant el mes de marg, tres dies a la setmana (dilluns, dimecres i
divendres) els darrers 15 minuts de pati, 'alumnat tindra a la seva

disposicio un programa de dansa.

Necessito:

-Passar_el guestionari inicial per confirmar la problematica (5 minuts de la

sessio d’educacio fisica o altre assignatura, s’ha de passar al menys a 2 linies
de cada curs). Al finalitzar el projecte, es passara el mateix questionari per

veure les diferéncies.

-Aula/pavell6 amb projector, pissarra i altaveus.

-Fer-ne difusié: cartells, web, facebook, i explicacio a la sessié d’educacié

fisica.

-Alumnat que participi (Voluntari)
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-Concloure el projecte _amb _grups de discussié (10 minuts de la sessio

d’educaci¢ fisica, al menys una linia de cada curs).
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Annex 5. Divulgacio de la informaci6

Dillons — dimecres
- é\vev\dres
(e\s davvers
15 wingts de psty
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Enllag a la pagina web de I'lES:
http://www.iesportocristo.net/index.php?option=com_content&view=article&id=3

61:i-tu-gquants-minuts-sumesé&catid=18&Itemid=402

Annex 6. Exemples de videos projectats durant la intervencio

https://www.youtube.com/watch?v=5F84RSDBY1c

https://www.youtube.com/watch?v=0SG16 kWpeO

Annex 7. Fotos de la intervencid

5 -
Corsel -

| H . 3¢ R} e |
LS 5: I!D'vj‘l‘ijgmeﬂ@ Henncomo "“i @;: i

g

Participants al programa
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http://www.iesportocristo.net/index.php?option=com_content&view=article&id=361:i-tu-quants-minuts-sumes&catid=18&Itemid=402
https://www.youtube.com/watch?v=5F84RSDBY1c
https://www.youtube.com/watch?v=0SG16_kWpe0
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Ordinador, projector, altaveu
i paret per a la projeccio dels
videos.
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Annex 8. Demanda delprograma d’activitat fisica a I’equip directiu

A DE L'EQUIP DIRECTIU DE L'IES PORTO CRISTO

Des del departament d'Educacio Fisica del nostre centre volem valorar de
forma molt positiva el taller de Ball impartit per la professora en practiques
Xisca Duran i que duia com a nom : "I tu quants minuts et mous? El qual ha
finalitzat la present setmana amb el lliurament dels premis al alumnes-alumnas
gue més han participat. Vist I'éxit obtingut i el sector d'alumnes que implica
(molts d'ells bastant sedentaris) pensam que seria convenient prorrogar dit
Taller fins al mes de juny ja que la professora s'ha oferit a continuar-ho de
forma desinteressada amb la Gnica despesa del transport fins al centre .
Esperant una resposta positiva .

Departament d'E Fisica:

Signat:

Biel Mascar6 Rafael Servera
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Annex. 9. Sol-licitud avaluaci6é del treball de fi de master

Sol-licitud avaluacio treball de fi de master

El/La qui subscriu, Francesca Duran Servera

amb el DNI o passaport nim. 41536720-P , teléfons 971821449-628087119

Domicili C/ de la Popa n.2 , CP 07680

Adreca electronica xiscal4@gmail.com

EXxposa:

Que té redactat el treball de fi de master del Master Universitari de: Master del Professorat

amb el titol: Avaluacié d’un programa d’Activitat Fisica amb suport musica durant el temps del pati a I'IES Porto
Cristo

dirigit per: Josep Vida

i que en lliura els exemplars corresponents,

Sol-licita:

Que li sigui avaluat el treball de fi de master esmentat.

Palma, 1 de Juny de 2017

La persona interessada, Vist i plau del tutor/s del treball

Sr./Sra. Director/a del Master Universitari d
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En compliment del que disposa la Llei Organica 15/1999, de 13 de desembre, de proteccié de dades de caracter personal, us
informam que les dades recollides a la vostra sol-licitud seran incloses en el fitxer Estudiants de postgrau gestionat per la
UIB, la finalitat del qual és la gesti6 administrativa i academica dels estudiants que cursen estudis de postgrau a la
Universitat de les Illes Balears. Les dades sol-licitades son necessaries per complir amb I’esmentada finalitat i, per tant, €l fet
de no obtenir-les impedeix aconseguir-la.

La UIB és el responsable del tractament de les dades i com a tal us garanteix els drets d’accés, rectificacio, cancel-lacio i
oposicio de les dades facilitades, per exercir els quals us heu d’adrecar per escrit a: Universitat de les llles Balears,
Secretaria General, a l'atencio del Responsable de seguretat, cra. de Valldemossa, km 7,5, 07122 Palma (Illes Balears). De la
mateixa manera, la UIB es compromet a respectar la confidencialitat de les vostres dades i a utilitzar-les d'acord amb la
finalitat del fitxer.

En cumplimiento de lo que dispone la Ley Orgénica 15/1999, de 13 de diciembre, de proteccion de datos de caracter
personal, os informamos que los datos recogidos en vuestra solicitud seran incluidas en el fichero Estudiantes de posgrado
gestionado por la UIB, la finalidad del cual es la gestion administrativa y académica de los estudiantes que cursan estudios
de posgrado en la Universitat de les llles Balears. Los datos solicitados son necesarias para cumplir con la mencionada
finalidad y, por lo tanto, el hecho de no obtenerlos impide conseguirla.

La UIB es el responsable del tratamiento de los datos y como tal os garantiza los derechos de acceso, rectificacion,
cancelacion y oposicion de los datos facilitados, para ejercer los cuales os tenéis que dirigir por escrito a: Universitat de les
llles Balears, Secretaria General, a la atencion del Responsable de seguridad, ctra. de Valldemossa, km 7,5, 07122 Palma
(llles Balears). Del mismo modo, la UIB se compromete a respetar la confidencialidad de vuestros datos y a utilizarlas de
acuerdo con el fin del fichero.

In compliance with the provisions of the Personal Data Protection Law passed on 13 December 1999, you are hereby
informed that the data obtained on this form will be held in the “Postgraduate Students” file for which the UIB is responsible,
the purpose of which is the administrative and academic management of students enrolled in postgraduate courses at the
University of the Balearic Islands. The data collected are necessary for the aforementioned purpose, which cannot be fulfilled
without them.

The UIB is responsible for processing the data and guarantees your rights of access, rectification, erasure or refusal
regarding the data provided. In order to exercise these rights you must address your request in writing to: Universitat de les
llles Balears, Secretaria General, to the attention of the data protection officer, cra. de Valldemossa, km 7,5, 07122 Palma
(Illes Balears). Equally, the UIB ensures that your data will be treated confidentially and will be used only for the
aforementioned purpose.
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