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Resumen

Ante situaciones de emergencia que obligan al conjunto de la poblacion (en
especial a los adolescentes) a permanecer en casa, la Educacion Fisica (E.F.)
representa una buena estrategia para contribuir a mantener los niveles de
actividad fisica diarios desde casa. Por tanto, el objetivo de este estudio es
elaborar una propuesta didactica que, basada en los gustos e intereses del
alumnado de educacion secundaria obligatoria (ESO) por las actividades y
tareas desarrolladas en E.F. durante el confinamiento, contribuya a facilitar el
proceso de aprendizaje del alumnado y a promocionar la actividad fisica en casa.
Para ello, el alumnado de los cursos de 2°, 3° y 4° de ESO de 4 centros
educativos en las Islas Baleares ha completado una encuesta dividida en tres
dimensiones principales, los gustos del alumnado por las actividades de E.F.
llevadas a cabo durante el confinamiento, sus niveles actuales de actividad fisica

(IPAQ) vy la actividad fisica extraescolar desarrollada durante el confinamiento.

Palabras clave: propuesta didactica, gustos, E.F., encuesta, actividad fisica,

confinamiento.

Resum

Davant situacions d'emergencia que obliguen al conjunt de la poblacio
(especialment als adolescents) a romandre a casa, I'Educacié Fisica (E.F.)
representa una bona estrategia per contribuir a mantenir els nivells d'activitat
fisica diaris des de casa. Per tant, I'objectiu d'aquest estudi és elaborar una
proposta didactica que, basada en els gustos i interessos de I'alumnat d'educacio
secundaria obligatoria (ESO) per les activitats i tasques desenvolupades en E.F.
durant el confinament, contribueixi a facilitar el procés d'aprenentatge de
I'alumnat i a promocionar l'activitat fisica a casa. Per a aix0, I'alumnat dels cursos
de 2n, 3r, i 4t, d'ESO de 4 centres educatius a les llles Balears ha completat una
enquesta dividida en tres dimensions principals, els gustos de I'alumnat per les
activitats de E.F. dutes a terme durant el confinament, els seus nivells actuals
d'activitat fisica (IPAQ) i I'activitat fisica extraescolar desenvolupada durant el

confinament.
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Paraules clau: proposta didactica, gustos, E.F., enquesta, activitat fisica,

confinament.

Abstract

In emergency situations that force the population (especially adolescents) to stay
at home, Physical Education (P.E.) represents a good strategy to help maintain
daily levels of physical activity from home. Therefore, the objective of this study
is to elaborate a didactic proposal that, based on the liking and interests of the
students of high education for the activities and tasks developed in P.E. during
confinement, helps facilitate the learning process for students and promote
physical activity at home. For this, the students of the 2nd, 3rd, and 4th years of
high school from 4 educational centres in the Balearic Islands have completed a
survey divided into three main dimensions, the students' liking for the activities of
P.E. carried out during confinement, their current physical activity levels (IPAQ)

and the extracurricular physical activity developed during confinement.

Keywords: didactic proposal, liking, E.F., survey, physical activity, confinement.
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1. Justificacion sobre la eleccion del tema

Todo el mundo ha pasado actualmente por una situacion un tanto complicada
para diferentes factores importantes para la sociedad, economia, salud,

comercio, etc. Uno de esos campos afectados ha sido la educacion.

La educacion ha sufrido cambios relevantes que han supuesto la rapida e
inesperada adaptacion de todos los profesores en aspectos tales como la
metodologia de ensefiamiento-aprendizaje, el contexto de aprendizaje, la
evaluacion, las actividades utilizadas, etc. Este cambio repentino y tan relevante
para la educacion la vivi en mi etapa de practicas en el Master de Formacion del
Profesorado en un colegio publico, en concreto, en la especialidad de Educacion

Fisica de Educacion Secundaria Obligatoria.

En esta etapa como practicante tuve que llevar a cabo el papel de profesor de
Educacion Fisica a través de un contexto diferente e inusual para los profesores
de dicha asignatura. Este contexto se ha caracterizado por impartir clases de
Educacion Fisica “online”, las cuales necesitan estrictamente del contacto directo
con el alumnado y cuentan con un componente en su mayor parte fisico, por lo
que fue realmente dificil o imposible llevar a cabo algunas unidades didacticas
que necesitaban de ese contexto educativo. Ademas, otro aspecto relevante a
destacar es el desconocimiento por parte de los profesores de E.F. sobre la
motivacién del alumnado hacia estas nuevas actividades y clases “online”, es
decir, supuso una gran dificultad descifrar que actividades o tareas otorgarles a
los alumnos y alumnas que no suponga un aburrimiento o una dificultad a la hora
de comprender y llevar a cabo dichas actividades, lo cual, en ese periodo de

practicas como profesor, me ocasiono varias dudas.

Por tanto, la eleccion del tema se debe principalmente a la necesidad de conocer
los intereses y motivaciones del alumnado de Educacion Secundaria Obligatoria
en la asignatura de Educacion Fisica por las actividades, ejercicios y tareas
realizadas durante el periodo de confinamiento para facilitar el proceso de
enseflamiento-aprendizaje tanto del alumnado como del profesorado en caso de

gue se repita un estado de confinamiento similar al que ya hemos pasado.

Por otra parte, otro motivo por el cual decidi elegir esta tematica para mi trabajo
fue el hecho de observar varias noticias en diferentes medios de comunicacion
SERGIO RAMIREZ MORENO
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gue anunciaban el aumento del sedentarismo y, consecuentemente, el aumento
de los casos de obesidad en la poblaciéon mundial debido a un largo periodo de
tiempo en que ha estado confinada en sus hogares sin poder realizar actividad
fisica al aire libre, practicar ejercicio fisico en gimnasios, etc.; mucha gente
dependia del espacio que tenia en casa para practicar actividad fisica y evitar

este aumento del sedentarismo.

Por tanto, considero de gran importancia conocer los datos relativos a los niveles
de sedentarismo y actividad fisica actual de la poblacién (en este caso de la
poblacién adolescente de 4 colegios / institutos) con el objetivo de adaptar la
cantidad y/o la intensidad de actividad fisica que se practica en la asignatura de
Educacién Fisica para cumplir con las recomendaciones descritas por la
Organizacion Mundial de la Salud, las cuales son 60 minutos al dia de actividad
moderada a vigorosa en nifios, nifias y adolescentes entre 5 a 17 afios de edad.
En estas situaciones, se hace necesario el mantenimiento de los niveles de
actividad fisica diaria con la finalidad de mantener un adecuado estado de salud;
y es por eso que el profesorado de Educacion Fisica debe desempefiar un rol
esencial a la hora de promover entre los adolescentes la actividad fisica regular
en sus casas, en la medida que el curriculum espafiol de E.F. para Educacién
Secundaria Obligatoria establece la consolidacién de habitos de cuidado de la
salud y, la reduccién de conductas que la dafian (actividades sedentarias,
consumo de drogas, alcohol y tabaco, etc.) junto con la promocién de actividad
fisica para la ocupacién activa del tiempo libre y de ocio (Real
Decreto1105/2014), como bien explica Burguefio, R., et al. (2021).

Por ello, la siguiente propuesta debe ser entendida como un modelo de
referencia para programar la asignatura de E.F. en casa, de forma que el trabajo
propuesto por el profesor de E.F. esté justificado curricularmente, evitando el
riesgo de llevar a cabo propuestas incoherentes u orientadas exclusivamente a

la condicién fisica.
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2. Objetivos e hipotesis

A continuacion, se describen los objetivos del trabajo y las posibles hipotesis.

2.1. Hipotesis del estudio

- La practica de actividad o ejercicio fisico del alumnado de Educacion
Secundaria disminuy6 durante el confinamiento del Covid-19.

- La actividad que menos popularidad ha tenido entre los jovenes ha sido
“clases teoricas”.

- Las actividades de baile han tenido méas popularidad en el sexo femenino.

- La mayoria de los niveles de actividad fisica post-confinamiento del

alumnado son bajos.

2.2. Objetivos del estudio

- Conocer las actividades que favorezcan el gusto por la practica de la
actividad fisico-deportiva en E.F. durante el confinamiento del Covid-19.

- Elaborar una propuesta didactica basada en la E.F. para que la poblacion
adolescente practique actividad fisica en casa y, en consecuencia,
mantenga los niveles de actividad fisica diaria, a partir de los resultados
obtenidos en la encuesta.

- Conocer los niveles de actividad fisica del alumnado de secundaria post-
confinamiento y valorar como ha influido la pandemia en el estilo de vida
de los jovenes.

- Orientar y recomendar estrategias para retomar la actividad fisica y el
deporte.

- Promocionar la actividad fisica en casa.

3. Estado de la cuestion

Hace varios meses (finales del afio 2019) se informO sobre un brote de
coronavirus (Covid-19) en la provincia de Wuhan, China. Nadie podia predecir
gue estdbamos ante una de las mayores crisis sanitarias de nuestros tiempos. A
la fecha (22 de enero de 2021) ya existen 2.456.675 casos confirmados en
Espafia, 30.458.102 en Europa y 94.963.847 en el mundo; ademas de 55.041
fallecidos en Espafia, 2.050.857 en Europa y 2,068.921 millones a causa de

Covid-19 a nivel mundial, tal y como confirma el Ministerio de Sanidad (2021).
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La epidemia provocada por el Covid-19 se ha extendido por todo el mundo en
poco mas de dos meses. A pesar de que su impacto esta afectando
principalmente al sector sanitario, también lo estd haciendo en otros niveles
como el educativo. Tal y como Cluver et al. (2020) afirman en el articulo de
Baena-Morales, S. et al. (2020), la Organizacion de la Naciones Unidas para la
Educacion, la Ciencia y la Cultura (UNESCO) estima que aproximadamente 40
millones de nifilos/as no asistiran a la escuela en todo el mundo debido a una de
las medidas tomadas para disminuir su rapida propagacion, el aislamiento social
aplicado en Espafia y en otras partes del mundo a través de la cuarentena o
confinamiento de la poblacion (tomando en cuenta que el coronavirus, causante
de la enfermedad Covid-19, se transmite entre las personas a través del aire y el
contacto fisico). Este estado de cuarentena o confinamiento ha supuesto un duro
golpe para la salud de dicha poblacion en cuanto a los niveles de sedentarismo,
actividad fisica y obesidad se refiere, ya que la OMS (2013) establece unas
recomendaciones de actividad fisica diaria a realizar, distinguiendo las diferentes
intensidades del ejercicio, para los diferentes grupos de edad del ser humano.
Los datos mas recientes sobre las recomendaciones de actividad fisica
mencionados por la Organizacion Mundial de la Salud son de 60 minutos al dia
de actividad fisica moderada a vigorosa en nifios, nifias y adolescentes de entre
5y 17 afos, tal y como se ha mencionado anteriormente.

Seguidamente este apartado se divide en 3 subapartados. El primer apartado
muestra la relevancia de la actividad fisica y el sedentarismo y los resultados
obtenidos en estudios cientificos sobre el nivel de actividad fisica y sedentarismo
de los adolescentes. En el segundo apartado encontramos las actividades y
contenidos que mas se han impartido durante el confinamiento por parte del
profesorado de E.F. Y, por ultimo, el tercer apartado muestra algunas de las
recomendaciones y normas actuales por la situacion de alerta actual por Covid-

19 en las clases de E.F. de educacién secundaria en las Baleares.

Actividad fisica y sedentarismo

Alcanzar o superar estas recomendaciones de actividad fisica en nifios/as y
adolescentes proporciona a largo plazo numerosos beneficios en la salud,
incluidos los relacionados directamente con la prevencion de enfermedades

cardiovasculares, diabetes tipo Il, cancer de colon y obesidad, segun afirman
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Haskell, W. L., et al. (2009). A pesar de existir estas recomendaciones sobre
actividad fisica, la misma Organizacion Mundial de la Salud (2018)
recientemente publico que entre los afios 1975 y 2016 la obesidad ha aumentado
en niflos en valores del 3% al 12% y en nifias del 2% al 8%. Estos datos de
obesidad estan estrechamente relacionados con los datos de sedentarismo y
bajos niveles de actividad fisica que, segun Martinez-Hita, F. J. (2020), el Estudio
Pasos (Fundacion Gasol, 2019) sefiala que 3 de cada 5 adolescentes no
cumplen estas recomendaciones mundiales de practica de actividad fisica diaria
establecidas por la Organizacion Mundial de la Salud anteriormente
mencionadas. Paralelamente a estos datos, en el estudio de Bates, L. C. (2020)
observamos que una encuesta realizada a 1.472 nifios/as y adolescentes
canadienses encontré que solo el 3.6% de los nifios/as (5 a 11 afios) y solo el
2.6% de los adolescentes (12 a 17 afios) cumplian con la pauta recomendada
de lograr 60 minutos de actividad fisica moderada-vigorosa al dia durante la
pandemia de Covid-19, por debajo del 12,7% informado que cumplié con las
directrices dadas en 2019. De manera similar, en el mismo articulo cientifico, una
encuesta de 97 padres y madres de Corea de Sur encontr6 que el 94% informé
de una disminucién en la participacion de sus hijos/as en los deportes o juegos
durante la pandemia de Covid-19. Ademas, un estudio de los niveles de actividad
fisica antes (octubre de 2019 - marzo de 2020) y después (abril de 2020) del
inicio de la pandemia Covid-19 informé que los adolescentes croatas (edad
media 16,5 * 2,1 afios) no cumplian con las recomendaciones de actividad fisica
diaria. De hecho, un dato interesante sobre la actividad fisica realizada por los
jovenes es que, segun un informe reciente de los comportamientos saludables
de los adolescentes y nifios espafioles de la Fundacion Gasol (2019), mas del
66% solo realiza ejercicio fisico durante la hora de E.F. El periodo de la
adolescencia es particularmente interesante ya que, respaldando los datos
anteriormente mencionados, Sekulic, D., et al. (2020) afirman que existe una
corriente creciente de evidencia que muestra que la actividad fisica diaria

disminuye rapidamente en este periodo de la vida.

Por otra parte, en referencia al sedentarismo, es importante tener en cuenta que
incluso aquellos/as que cumplen con las pautas de actividad fisica mencionadas
anteriormente pueden no estar protegidos contra los perjuicios para la salud de
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participar en un comportamiento sedentario excesivo, segun afirma Bates, L. C.
et al. (2020). Segun este mismo articulo cientifico, las pautas de comportamiento
sedentario recomiendan < 2 horas de tiempo de pantalla recreativa por dia para
los jovenes de 5 a 17 afos. Sin embargo, Xiang, M., et al. (2020) afirma que
desde el inicio de las medidas de cuarentena relacionadas con la pandemia de
Covid-19 se han demostrado aumentos considerables (20-66%) en el consumo
de tiempo frente a la pantalla. Una encuesta de 2427 nifios/as y adolescentes
chinos/as (de 6 a 17 afios) inform6 aumentos considerables en el tiempo de ocio
frente a la pantalla cuando se evalu6 antes (enero de 2020) y después (marzo
de 2020) del confinamiento por el Covid-19, con un aumento aproximado de 30
horas a la semana en el tiempo de pantalla total y un aumento preocupante del
23,6% en el tiempo de pantalla total consumido en periodos largos de

comportamiento sedentario (= 2 horas al dia), segun Xiang, M., et al. (2020).

Por tanto, debido a estos alarmantes datos de sedentarismo y niveles de
actividad fisica en adolescentes y nifios/as, tal y como confirma la Sociedad
Espafiola de la Obesidad (SEEDO), se estima un incremento cercano al 5% en
el peso de los nifios/as y adolescentes tras el confinamiento por el Covid-19
(Martinez-Hita, 2020). Hernéez, A., et al. (2019) publica que el 80% de los
hombres y el 55% de las mujeres tendran sobrepeso en 2030. No obstante, estos
altimos datos indicados no tienen en cuenta las posibles repercusiones de la
situacion de pandemia actual. En linea con lo anterior, la OMS estimé que la
salud de mas de 1.900 millones de personas con sobrepeso (mayores de 18
afos) y 650 millones de personas obesas empeorara debido al confinamiento de
la poblacién, tal y como confirma Stavridou, A., et al. (2021) en su articulo. En
adicioén, tal y como informan Cuschieri, S., y Grech, S. (2020), los/as nifios/as y
adolescentes tienden a aumentar de peso durante las vacaciones de verano, y
se ha postulado que las tasas de obesidad infantil podrian aumentar
proporcionalmente al nimero de meses que las escuelas permanecen cerradas.
Los mismos autores informaron de un registro en EE. UU. de 1,27 millones de
nuevos casos de obesidad infantil hasta diciembre de 2020 si las escuelas no

volvian a abrir.

La actividad fisica en nifios/as y adolescentes se asocia con numerosos

beneficios para la salud, incluida la salud cardiometabdlica, el desarrollo de
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habilidades motoras, la densidad Osea y la regulacion emocional / salud
psicoldgica (Bates et al., 2020). Pero si relacionamos la informacién aportada por
la UNESCO respecto a la cantidad de alumnos que no asistiran a su centro
educativo con el tema que nos concierne, esos jovenes no llevaran a cabo las
tareas y practicas relativas a la asignatura de E.F, hecho que puede provocar
una aun mayor disminucion de los niveles de actividad fisica y, debido al
aumento de los niveles de sedentarismo por esta reduccion, un posible aumento
de la obesidad, aspectos fuertemente relacionados con desarrollar una
sintomatologia severa asociada al Covid-19, tal y como afirman Celis-Morales,
C. et al. (2020). Por tanto, respecto a la intensidad y la obtencion de los mejores
beneficios de la actividad fisica en este grupo de edad, “se ha recomendado la
actividad fisica moderada a vigorosa en el periodo de aislamiento social” (Cossio-
Bolafos, 2020). Regulando la intensidad de manera grafica para garantizar los
beneficios de la actividad fisica (Rodriguez-Nufiez, 2020), de esa manera evitar
el desacondicionamiento fisico durante el confinamiento por la pandemia del
Covid-19 (Mera, et al.,, 2020), y asi evitar el aumento de enfermedades
cardiovasculares asociadas al sedentarismo (Lippi, et al., 2020)” (Hall-L6pez,
Ochoa-Martinez y Alarcon, 2020). Mera, A. Y., et al. (2020) describen muy bien
de forma general cuales pueden ser los efectos a largo plazo de este aumento
del sedentarismo y reduccion de los niveles de actividad fisica debidos al
confinamiento: el desacondicionamiento fisico es el principal problema, causante
de la pérdida de masa muscular y la disminucion de la flexibilidad y de la fuerza);
ademas de la aparicién de enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT)
como obesidad, diabetes y enfermedades cardiovasculares, incrementando la

morbilidad general.

Existen diferentes estudios y articulos cientificos que confirman esta disminucion
alarmante del nivel de actividad fisica de los y las jovenes adolescentes en este
periodo de confinamiento debido al Covid-19 tales como Alfonso-Asencio, M. y
Hellin-Martinez, M. (2020) los cuales realizaron un estudio con una muestra de
110 estudiantes (49 chicos y 61 chicas), con edades comprendidas entre los 12
y los 17 afios de dos centros de Educacion Secundaria Obligatoria de la
Comunidad Valenciana cuyo objetivo fue conocer los niveles de actividad fisica
de los adolescentes durante el periodo de confinamiento, asi como analizar las
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diferencias por género y etapa educativa. Los resultados de este estudio
muestran que los datos medios de actividad fisica son bajos, aunque son
superiores en una semana normal frente a una semana de confinamiento. Estos
datos respaldan lo expuesto por Chen, P. et al. (2020), Marquez-Arabia (2020) y
Mera, A. Y. (2020), los cuales en este mismo estudio afirman que largos periodos
de confinamiento en casa pueden aumentar los niveles de inactividad fisica

presentados por los adolescentes.

Si tenemos en cuenta la variable “género”, Alfonso-Asencio, M. y Hellin-
Martinez, M. (2020) han observado en su estudio que los chicos alcanzan valores
medios de actividad fisica superiores a las chicas durante el confinamiento
existiendo diferencias significativas entre ellos. De hecho, tal y como confirman
otros autores como Beltran, V.J., Devis, J., y Peir6, C. (2013), Garcia, C. et al
(2020) y Gil, P. et al. (2012), estos valores coinciden con datos post-
confinamiento, es decir, los chicos ya alcanzaban valores mayores de actividad
fisica que las chicas antes del periodo de confinamiento. Ademas, “se observa
gue ambos géneros presentan una mayor inactividad durante el confinamiento
comparada con una semana normal, siendo ellas las que alcanzan diferencias
significativas entre ambos periodos de tiempo” (Alfonso-Asencio y Hellin-
Martinez, 2020).

Atendiendo a otros articulos, Hall-Lépez et al. (2020) realiz6 un estudio en el que
participaron 174 estudiantes de secundaria con una edad media de 15.1+4.2
afos (86 hombres y 88 mujeres) en la ciudad de Mexicali Baja California, México,
cuyo objetivo era comparar el nivel de actividad fisica antes y durante del
distanciamiento social por el Covid-19, acorde a sexo. Los resultados que
obtuvieron respecto a qué sexo realizO mas actividad fisica durante el

confinamiento no fueron significativos.

Por otro lado, con respecto a la etapa educativa de los/las jovenes, podemos
observar como Alfonso-Asencio, M. y Hellin-Martinez, M. (2020) hallaron que el
alumnado perteneciente al primer ciclo de la ESO (1°, 2° y 3° ESO) presenta
valores inferiores de actividad fisica con respecto al alumnado del segundo ciclo
(4° ESO). Existen otros articulos que confirman estos resultados como el de

Sanchez-Alcaraz Martinez, B.J., et al. (2018), trabajo cuya muestra estaba
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formada por jovenes de entre 11 y 17 afios de la region de Murcia. No obstante,
otros estudios o articulos cientificos se contraponen a estos datos como el de
Garcia, C. et al. (2020); Battista, J., et al. (2005); Cano, A. et al. (2011), quienes
describen que los niveles de actividad fisica descienden progresivamente con la
edad.

Tareas y actividades de Educacién Fisica

Sin embargo, a pesar de estos datos y valores mencionados, la escuela debe
promover y promueve la actividad fisica. En particular, la asignatura de
Educacién Fisica (EF) tiene una importancia clave en la promocion de la
actividad y el ejercicio fisicos ya que sus contenidos estan intimamente

vinculados a la salud.

Por lo tanto, en relacion con el tipo de actividades, ejercicios y tareas realizadas
por el alumnado de Educacién Secundaria durante el confinamiento en la
asignatura de Educacién Fisica, existen diferentes articulos de revistas
cientificas que recogen una gran multitud de actividades elegidas por los
profesores de E.F. en sus unidades didacticas durante dicho periodo de
confinamiento. “El confinamiento podria haber condicionado los contenidos a
impartir, ya sea porque el caracter virtual de la ensefianza imposibilita la
realizacion de determinadas actividades, o bien, porque el profesorado ha
priorizado aquellos contenidos mas efectivos para mejorar la salud psicolégica y
fisica del alumnado” (Baena-Morales, Lépez-Morales y Garcia-Taibo, 2020).
Este mismo estudio analiza cual ha sido la distribucion de contenidos durante la
cuarentena de 191 docentes espafioles/as de E.F. tanto de educacién primaria
como de educacién secundaria y los resultados obtenidos sugieren que se
priorizaron aquellos contenidos que producen un efecto méas directo sobre la
salud del alumnado. De hecho, muchas de las recomendaciones de actividad
fisica durante la cuarentena para adolescentes descritas por la ACSM (2020)
estan dirigidas a actividades del bloque de contenidos de condicion fisica y salud.
Tal y como afirman Baena-Morales, et al. (2020), autores como Chen, P., et al.
(2020) y Simpson, R. J. et al. (2020), algunos de los ejercicios recomendados
fueron ejercicios con autocargas, utilizando utensilios domésticos como pesos o0

subir o bajar escaleras, actividades expresivas como bailes, etc.
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Por tanto, atendiendo a lo expuesto anteriormente, es interesante conocer cuales
son las motivaciones e intereses del alumnado en cuanto a las actividades
realizadas durante el confinamiento en E.F. El objetivo es conocer aquellas
actividades que favorezcan el gusto por la practica de la actividad fisico-deportiva
durante el confinamiento del Covid-19, contribuyendo a cumplir esas
recomendaciones de actividad fisica diarias dictadas por la OMS y a fomentar un
estilo de vida saludable. Ademas, pretende ser una futura ayuda para los
profesores de E.F. en caso de que se repita una situacion de confinamiento.

Restricciones de la practica de E.F. actualmente

Por ultimo, esta situacion de pandemia, como hemos comentado anteriormente,
ha ocasionado cambios en el contexto educativo dificultando la tarea y el papel
del profesorado en su dia a dia laboral. Por lo que cabe destacar algunas
recomendaciones, consejos, medidas o consignas a seguir para que el
alumnado cuente con una Educacién Fisica de calidad y para que el profesorado
de E.F. asegure la prevencidon de riesgos. Dicho esto, las siguientes
recomendaciones 0 aspectos a tener en cuenta en las clases de E.F. fueron
desarrollados por el Comité Asesor de Ensefianza de la Educacion Fisica y el
Area de Educacion Fisica y Deportiva para la Salud del Consejo COLEF, el cual
parte de la premisa de que las clases de E.F. no seran como antes, pero una
adecuada planificacion, contemplando las medidas preventivas y de higiene,
puede hacer que la “hueva normalidad” sea lo mas segura posible, tanto para el

alumnado como para el personal docente.

Ante esta situacion, tal y como afirma Consejo COLEF (2020), el Ministerio de
Educacion y Formacion Profesional ya sefialdé que “la experiencia de este curso
ha confirmado la importancia de la presencialidad para el desarrollo habitual de
las tareas educativas y formativas, por lo que las Administraciones educativas
realizaran todos los esfuerzos necesarios para asegurar la modalidad presencial
en todas las ensefianzas, niveles y etapas educativas” (Conferencia Sectorial de
Educacion, 2020). Por tanto, las medidas de prevencion, higiene y desinfeccion
cobraran un especial protagonismo en la actividad docente. Estas medidas de

prevencion y restricciones se exponen en el punto 10.5 de los anexos.
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4. Desarrollo de la propuesta de intervencion

A continuacion, se expone una descripcion de la propuesta de intervencion
llevada a cabo, abarcando puntos como el material o instrumentos y los métodos
utilizados en el estudio, ademés de la descripcion de los procesos llevados a

cabo en cada momento.

4.1. Material y métodos
Los subapartados que se desarrollan en este punto son: descripcién breve de la
intervencion, disefio del estudio, los participantes implicados en el estudio, los
instrumentos que se utilizaron y un diario del investigador, donde se exponen las

experiencias y anécdotas que se han dado durante el trabajo.

4.1.1. Descripcién
Este estudio consiste en una investigacion mediante una encuesta sobre los
niveles de actividad fisica actual del alumnado de 2° 3° y 4° de ESO de 4
institutos o colegios (Sant Josep Obrer, Colegio Santa Teresa, Colegio Juan de
la Cierva e IES Santa Maria), sus gustos, motivaciones o intereses sobre las
actividades, ejercicios o tareas que sus profesores de E.F. les propusieron
durante el confinamiento, y la actividad fisica que realizaron durante el
confinamiento de manera extraescolar (frecuencia, tipo, duracion, etc.). Ademas,
esta investigacion presenta una propuesta didactica a partir de los resultados

obtenidos.

4.1.2. Disefio del estudio
El presente estudio queda enmarcado dentro de la investigacion educativa de
tipo experimental, lo que sugirid6 la necesidad de usar un muestreo no
probabilistico de tipo intencional o de conveniencia ya que se escogieron ciertos
centros educativos para llevar a cabo el estudio debido a la relacién del

investigador con integrantes de los centros educativos o por proximidad.

4.1.3. Participantes
La muestra es de 577 estudiantes (284 chicos y 293 chicas) de 4 centros
educativos de Educacién Secundaria Obligatoria de Mallorca, Islas Baleares,
Espafa. Estos centros educativos no fueron escogidos al azar, el criterio utilizado

para la eleccion de estos centros fue mi relacion con ellos, es decir, son centros
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educativos donde amigos o conocidos mios trabajan como profesores, centros
donde he estudiado en mi etapa de Educacion Secundaria Obligatoria, centros

donde he estudiado en mi etapa de Bachillerato, etc.

La franja de edad de los estudiantes que pertenecen a estos centros educativos
es de 13-16 afos comprendiendo los cursos desde 2° hasta 4° de ESO,
excluyendo el curso de 1° de ESO porque vivieron el confinamiento en el 6° curso
de su etapa de Educacion Primaria.

Esos centros educativos son: Juan de la Cierva, Colegio Santa Teresa, Sant
Josep Obrer e IES Santa Maria.

Tabla 1: alumnado participante en el estudio distinguido por centro educativo, sexo y curso

Hombre Mujer Total general

Colegio Santa Teresa 33 33 66
2°ESO 12 16 28

3° ESO 15 7 22

4° ESO 6 10 16

IES Santa Maria 72 70 142
2°ESO 24 25 49

3° ESO 30 26 56

4° ESO 18 19 37
Juan de la Cierva 72 75 147
2°ESO 29 16 45

3° ESO 21 36 57

4° ESO 22 23 45

Sant Josep Obrer 107 115 222
3° ESO 47 73 120

4° ESO 60 42 102
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Total general 284 293 577
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4.1.4. Instrumentos

El instrumento utilizado para conocer tanto las motivaciones e intereses de los
alumnos en cuanto a las actividades realizadas en la asignatura de Educacién
Fisica durante el confinamiento ha sido un formulario de Google que ha permitido
captar todas las respuestas a las preguntas planteadas (que podran observar a
continuacion). Ademas, este formulario cuenta con una seccion dedicada a
conocer los niveles de actividad fisica actual del alumnado mediante el
Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) adaptando el lenguaje al
grupo adolescente al que va destinado el formulario. Por altimo, incluye algunas
preguntas adicionales para conocer los niveles de actividad fisica del alumnado
durante la etapa de confinamiento por Covid-19. Este cuestionario podéis
encontrarlo en el apartado 10 de Anexos y, ademas, aqui disponen del enlace
directo al formulario: https://docs.google.com/forms/d/1tgvJO01-
fXe4DIN3sH84q9vr eJZZSBVOhZXIbtALHY/edit?usp=forms home&ths=tr

ue

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ): Se utilizé la version
corta del cuestionario que se encuentra en Carerra, Y. (2017), aunque fue
adaptado a un lenguaje menos formal para el facil entendimiento del alumnado
adolescente de los cursos de 2°, 3°y 4° de ESO. Esta version (9 items), segun
Mantilla Toloza, S. C., y Goémez-Conesa, A. (2007), proporciona informacion
sobre el tiempo empleado al caminar, en actividades de intensidad moderada y
vigorosa y en actividades sedentarias, y suele ser usada en estudios de
prevalencia regional y nacional. Ademas, esta version no permite establecer una
valoracion detallada de actividad fisica en cada uno de los ambitos de la vida
cotidiana, pero integra aspectos de todos ellos, permitiendo registrar los valores
en tiempo total y consumo caldrico y, tanto esta version como la larga evalian
tres caracteristicas especificas de actividad: intensidad (leve, moderada o

vigorosa), frecuencia (medida en dias por semana) y duracién (tiempo por dia).

4.1.5. Diario del investigador
Este apartado del trabajo ha sido incluido para recopilar todos los sucesos que

han ido ocurriendo a lo largo de todo el proceso de investigacion e intervencion;
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sucesos que han cambiado los métodos a seguir, el rumbo del trabajo y las ideas

previas a realizar las intervenciones, los cuales se describen en el anexo 10.6.

4.2. Procedimiento
A continuacion, se describen los procesos llevados a cabo durante el transcurso

del tiempo en este trabajo.

4.2.1. Plan de trabajo y descripcién de la intervencion
El primer paso que fue tomado para desarrollar el actual proyecto de intervencion
fue elegir una temética que resultara interesante para mi y que, a su vez,
resultara también util para el futuro de la educacion fisica. Por tanto, evaluando
el actual contexto de pandemia que ha afectado tan drastica y repentinamente al
mundo de la educacion, decidi llevar a cabo este proyecto experimental e
informativo para que, en caso de que vuelva a repetirse una situacion similar, el
profesorado de Educacion Fisica tenga mas facilidades para desenvolver su

papel como profesor y para desarrollar su trabajo eficazmente.

Una vez elegida la tematica de mi trabajo, llevé a cabo una redaccion inicial de
objetivos e hipotesis que consideraba relevantes para empezar y progresar en el
proyecto. Ademas, llevé a cabo una busqueda online en diferentes bases de
datos, como Dialnet, Google Académico, Pubmed, Sportdiscus y ERIC, sobre
articulos cientificos, volumenes de libros, publicaciones de revistas cientificas,
etc. para poder informarme previamente sobre el tema que iba a desarrollar en
mi trabajo y poder realizar un estado de la cuestiébn o marco teorico sobre el que

mi posterior proyecto se basaria.

Por tanto, una vez elegida la tematica del proyecto, establecidos unos objetivos
generales sobre este y haber desarrollado un marco tedrico, decidi que el
instrumento de evaluacion que se encargaria de recopilar todos los datos y
resultados del proyecto seria una encuesta de Google que me permitiera obtener
las diferentes opiniones del alumnado respecto los diferentes bloques de
actividades fisicas y ejercicios fisicos realizados por el alumnado en la asignatura
de E.F. durante el confinamiento. Para ello, contacté con el departamento de
E.F. de cada uno de los centros para conocer las diferentes actividades
realizadas durante ese periodo de tiempo, ademas de revisar el curriculum de

E.F. de los diferentes cursos evaluados mediante el cuestionario. Y, por ultimo,
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adapté el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) para que,
cambiando el lenguaje y el vocabulario utilizado (adaptado al contexto que
evaluamos), pudiera obtener las mismas respuestas que pretende obtener el
cuestionario, es decir, sus niveles actuales de actividad fisica, afiadiendo
ademas algunas preguntas informativas sobre la cantidad, la intensidad y el tipo

de ejercicio fisico realizado durante el confinamiento.

Cuando ya contaba con un formulario correctamente elaborado y eficaz para
obtener las respuestas y los datos correspondientes, contacte con la direccion
de cada uno de los centros educativos mediante un mensaje de correo
electrénico para proponerles la participacién de su alumnado en este proyecto
(en el apartado de anexos pueden observar el correo electrénico).

Una vez obtuve la confirmacién de cada uno/a de los/as directores/as de los
centros educativos, repeti el mismo procedimiento con los profesores de E.F.,
enviandoles un mensaje de correo electronico para informarles brevemente
sobre el proyecto que pretendia llevar a cabo en el centro educativo en el cual

trabajan (en el apartado de anexos pueden observar el correo electrénico).

Por tanto, cuando ya estaban establecidas las correspondientes relaciones con
los centros educativos para poder empezar el proceso de encuesta, les envié el
formulario a cada uno de los profesores de E.F. y ellos mismos se lo hicieron
llegar a sus alumnos para que, en cuestiéon de 2/3 meses, fuera rellenado. A
medida que pasaba el tiempo, las respuestas del alumnado de los centros
educativos iban llegando gracias a que la encuesta era “online” y me permitia
conocer la respuesta de cada alumno/a en el momento en que completaban la

encuesta.

Una vez obtenidas todas las respuestas de los alumnos de los 5 centros
educativos, llevé a cabo una hoja de célculo o documento de Excel para recopilar
todos los datos y poder organizar por grupos y variables las respuestas obtenidas
para, mediante graficos y tablas, analizar y poder redactar posteriormente los
resultados obtenidos. Contando con las respuestas del alumnado de todos los

centros educativos participantes:

- Estableci una diferenciacion entre los resultados obtenidos por los
alumnos y las alumnas.
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- Estableci una diferenciacion entre los resultados obtenidos por el
alumnado de los diferentes cursos evaluados:
o 2°ESO
o 3°ESO
o 4°ESO
- Con ambas diferenciaciones desarrollé diferentes tablas y graficos
(gréficos de columnas y circulares) para facilitar el andlisis y la
interpretacion de los datos.
- También utilicé tablas y graficos para plasmar los resultados obtenidos

por todo el grupo diana en general.

Seguidamente, después de analizar e interpretar los resultados obtenidos sobre
la encuesta, inicié una exhaustiva busqueda en diferentes bases de datos para
comparar los propios resultados obtenidos con resultados obtenidos en estudios

y trabajos similares realizados por investigadores, y poder contrastar los datos.

Después, llevé a cabo una serie de conclusiones tomando como referencia todo
el trabajo realizado hasta el momento, relacionando los objetivos descritos al
principio del estudio con los resultados y discusiones desarrolladas al final de
éste. Y, finalmente, desarrollé una propuesta de unidad didactica atendiendo a

los resultados obtenidos en la encuesta.

Para concluir este apartado, considero necesario afiadir que a medida que este
proyecto o trabajo iba progresando en el tiempo, se iban desarrollando apartados
del trabajo tales como “el cuaderno del investigador”, las limitaciones y fortalezas

del estudio, la temporalidad y el calendario de actuacion, etc.

4.2.2. Temporalidad y calendario de actuacién

Tabla 2: calendario de actuacion

FECHA ACONTECIMIENTO
01/10/2020
05/10/2020

12/10/2020 -
09/12/2020
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10/12/2020

14/12/2020

21/12/2020

28/12/2020 -
28/02/2021

01/03/2021 -
24/03/2021

25/03/2021 -
13/04/2021

14/03/2021 -
14/04/2021

14/04/2021 -
14/05/2021

14/05/2021 -
08/06/2021
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5. Resultados

En este apartado se encuentra la sintesis de los resultados obtenidos en la
encuesta mediante tablas dinamicas y gréficas ordenadas en funcion de las
preguntas que se encuentran en dicha encuesta (que podéis observar en los

anexos).

5.1. Seccion 1: gustos y motivaciones del alumnado
Los resultados de la primera seccion de este cuestionario plasmados muestran
los resultados referentes a la motivacion del alumnado que les han causado las
diferentes actividades o tareas propuestas por sus profesores de Educacion
Fisica o, visto de otra forma, el nivel de agrado que han tenido con esas
actividades. La primera se presenta con el siguiente enunciado: “Por tanto, lo
gue tenéis que hacer es marcar la casilla que mas corresponda con vuestros
gustos e intereses: Si no 0s gustd nada la actividad, marcad la casilla “nada”. Si
no os gusté mucho la actividad, marcad la casilla “poco”. Por el contrario, si os
gusté un poco la actividad, marcad la casilla “bastante”. Si os gustdé mucho la
actividad, marcad la casilla “mucho”. Si no habéis realizado ninguna actividad de
ese tipo, marcad la casilla "No he hecho ninguna actividad de este tipo". Es

obligatorio marcar una de las casillas en cada actividad:”.

Las actividades recopiladas que el profesorado de E.F. propuso a su alumnado

son:

- Ejercicios de mejora de la condicion fisica, es decir, entrenamientos
programados para mejorar la condicion fisica del alumnado.

- Ejercicios de mejora de la condicion fisica con musica: similar a la opcion
anterior, pero con soporte musical.

- Retos de actividad fisica

- Baliles

- Juegos y actividades deportivas en casa: referido a la practica de juegos,
deportes o0 modalidades deportivas que se pudieran desarrollar en casa.

- Juegos de mesa con componente fisico: la oca, parchis, etc.

- Actividades o clases teéricas.
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Tabla 3: distribucién de los gustos / intereses del alumnado por ejercicios de mejora de la
condicidn fisica acorde a sexo y curso

Total _ Total Total
Hombre Mujer )
Hombre Mujer general
20 3° 40 2° 3° 4°
ESO ESO ESO ESO ESO ESO
Mucho 9 16 13 38 13 16 13 42 80
Bastante 30 51 52 133 24 68 52 144 277
Poco 19 36 29 84 13 43 24 80 164
Nada 5 7 12 3 8 3 14 26
No he hecho
ninguna actividad 7 5 5 17 4 6 2 12 29
de este tipo
Total general 65 113 106 284 57 141 94 292 576

La tabla 3 muestra los resultados de dicha motivacion o agrado del alumnado de
las actividades o ejercicios de mejora de la condicién fisica, mostrando la
diferenciacion entre sexo y curso. Estos se ven reflejados y sintetizados en las

ilustraciones 1, 2, 3, 4y 5.

29

Bastante No he hecho
ninguna actividad
de este tipo

llustracion 1: grafica de los gustos / intereses del alumnado por ejercicios de mejora de la

condicion fisica

Por tanto, en la primera ilustracion (ilustracion 1) podemos observar que la casilla
que mas se marco fue “bastante” con 277 alumnos/as, es decir, un 48% de todo

el alumnado, y la que menos se marco fue “nada” con una puntuacion de 26, un
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5%. Aunque cabe destacar que la siguiente opcidn que mas votos recibio fue

“poco” con un 28% del alumnado.

SEXO A

Hombre

17 42 Mujer

Bastante No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustraciéon 2: grafica de los gustos / intereses del alumnado por ejercicios de mejora de la

condicion fisica acorde a sexo

En la ilustracidén 2 observamos que mas alumnos que alumnas han marcado las
opciones “poco” y “no he hecho ninguna actividad de este tipo” pero hay mas
alumnas que han marcado las opciones “mucho”, “bastante” y “nada”, pero son

resultados muy similares entre ambos sexos.

2°ESO
3°ESO
m4° ESO

1B10 1111 5

3

Mucho Bastante Poco Nada No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustraciéon 3: grafica de los gustos / intereses del alumnado por ejercicios de mejora de la

condicion fisica acorde a curso

La ilustracion 3 muestra que los cursos de 2°, 3° y 4° de ESO han votado mas
las opciones de “bastante” y “poco”, pero ha sido el alumnado de 3° de ESO que
mas votos ha obtenido en estas dos opciones (ya que es el grupo con mas
namero de alumnos/as). La gran mayoria de los alumnos y alumnas han
realizado actividades de condicion fisica (ya que los valores de la casilla “no he
hecho ninguna actividad de este tipo” son minimos) y, cabe decir, que pocos
alumnos/as han estado descontentos con estas actividades ya que los valores

de “nada” también son minimos.

Una vez plasmados los resultados de las actividades de mejora de la condicion

fisica, pasamos a la siguiente pregunta, referente a los gustos del alumnado
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respecto a las actividades de mejora de la condicién fisica con musica. La tabla

4 muestra los resultados referentes a esta pregunta.

Tabla 4: distribucién de los gustos / intereses del alumnado por ejercicios de mejora de la

condicidn fisica con masica acorde a sexo y curso

Total _ Total Total
Hombre Mujer _
Hombre Mujer general
20 3° 40 2° 3° 4°
ESO ESO ESO ESO ESO ESO
Mucho 14 20 27 61 11 31 38 80 141
Bastante 16 35 40 91 20 51 29 100 191
Poco 21 28 15 64 23 26 13 62 126
Nada 5 9 7 21 2 6 1 9 30
No he hecho
ninguna
o 21 17 a7 1 28 13 42 89
actividad de
este tipo
Total general 65 113 106 284 57 142 94 293 577

Mucho Bastante No he hecho ninguna
actividad de este tipo

llustracion 4: grafico de los gustos / intereses del alumnado por ejercicios de mejora de la

condicion fisica con musica

Como podemos observar en la ilustracion 4, las actividades de mejora de la
condicion fisica con muasica han gustado “bastante” a todo el alumnado evaluado
(con 191 votos), es decir, el 33% del alumnado, aunque las opciones de “mucho”
(141) y “poco” (126) también han obtenido grandes valores con porcentajes de

24% y 22%. Cabe destacar que son 89 los alumnos/as que afirman no haber
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realizado ninguna actividad de este tipo. Solo 30 alumnos/as afirman no haberles

agradado “nada’ realizar ejercicios de mejora de la condicidn fisica con musica.

2°ESO

3°ESO
m4° ESO

Nada No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustraciéon 5: grafico de los gustos / intereses del alumnado por ejercicios de mejora de la

condicion fisica con musica acorde a curso

Seguidamente, en la ilustracion 5, vemos que tanto 3° como 4° de ESO han
destinado mas votos a la opcién “bastante” con 86 y 69 votos. No obstante,
distinto a estos dos cursos, la mayoria del alumnado de 2° de ESO afirma que
este tipo de actividades les es de “poco” agrado (siendo esta opcién la mas
votada por este curso). Por otra parte, los tres cursos coinciden en destinar la

minoria de los votos a la opcidon “nada”.

47 so0 - |

g2 Hombre

Mujer

Mucho Bastante No he hecho
ninguna actividad
de este tipo

llustraciéon 6: grafico de los gustos / intereses del alumnado por ejercicios de mejora de la

condicion fisica con musica acorde a sexo

En cuanto a la distincion de sexos, observamos en la ilustracion 6 que ambos
sexos han marcado mas la opcién “bastante”, siendo el sexo femenino el que ha
obtenido mas votos en esta casilla, ademas de la casilla “mucho”. No obstante,
son los chicos a los que menos les han gustado las actividades de mejora de la
condicion fisica con musica ya que obtienen valores mas elevados en las casillas

‘poco” y “nada” que las chicas.

La siguiente actividad que plantea el cuestionario son los retos de actividad
fisica, los resultados de la cual se muestran en la tabla 5.
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Tabla 5: distribucion de los gustos / intereses del alumnado por retos de actividad fisica acorde

a sexoy curso

Total ) Total Total
Hombre Mujer _
Hombre Mujer general
20 3° 40 20 3°  4°
ESO ESO ESO ESO ESO ESO
Mucho 8 5 5 18 11 7 9 27 45
Bastante 16 22 14 52 12 27 11 50 102
Poco 23 22 22 67 15 31 27 73 140
Nada 3 14 13 30 7 15 4 26 56
No he hecho
ninguna
o 50 52 117 11 62 43 116 233
actividad de
este tipo

Total general 65 113 106 284 56 142 94 292 576

Bastante No he hecho
ninguna actividad
de este tipo

llustracion 7: grafico de los gustos / intereses del alumnado por retos de actividad fisica

La ilustracion 7 muestra los resultados generales de los gustos / intereses del
alumnado por actividades referentes a retos de actividad fisica. Como podemos
observar, la gran mayoria del grupo diana, un 40% del alumnado, no ha llevado
a cabo retos de actividad fisica en Educacién Fisica. Del alumnado que si ha
realizado dicha actividad, la opcién que predomina sobre las demas es “poco”
(24%) seguida de “bastante” (18%). La opcion menos marcada fue “mucho” con
45 votos (8%).
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117 116

SEXO v
Hombre

EEEENC No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustracion 8: grafico de los gustos / intereses del alumnado por retos de actividad fisica acorde

a sexo

Si incidimos en la variante sexo, la ilustracion 8 muestra valores similares entre

ambos en todas las opciones, siendo una gréafica muy similar a la ilustracion 7.

112

5 49
22ESO
19 12 14 3°ESO
l u4° ESO
O ;__

Mucho Bastante Nada No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustracion 9: grafico de los gustos / intereses del alumnado por retos de actividad fisica acorde

a curso

Por otra parte, en cuanto a la variable curso, 3°y 4° de ESO son los cursos que
mas han confirmado no llevar a cabo retos de actividad fisica con valores de 112
(3° ESO) y 95 (4° ESO). El curso de 2° de ESO ha destinado mas votos a la
opcién “poco” (38 votos). No obstante, esta actividad no ha gustado en exceso
en ninguno de los cursos analizando los valores de la opcion “mucho”, pero la

opcion “nada” también obtiene pocos votos.

La siguiente actividad planteada por los profesores de E.F. fueron los bailes.
Podemos observar los resultados extraidos de la encuesta sobre esta actividad

en la tabla 6 a continuacion.

Tabla 6: distribucién de los gustos / intereses del alumnado por bailes acorde a sexo y curso

Total _ Total Total
Hombre Mujer .
Hombre Mujer general
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20 3% 40 20 30 40
ESO ESO ESO ESO ESO ESO
Mucho 4 7 1 12 15 23 18 56 68
Bastante 4 5 5 14 10 28 11 49 63
Poco 16 32 10 58 9 25 13 47 105
Nada 11 26 20 57 4 8 8 20 77

No he hecho ninguna
. _ 30 43 70 143 19 58 44 121 264
actividad de este tipo

Total general 65 113 106 284 57 142 94 293 577

300

250

200
150
100
50
O — R R R BN N
Mucho Bastante Nada No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustracién 10: grafico de los gustos / intereses del alumnado por bailes

La ilustracibn 10 nos muestra como la gran mayoria del alumnado de estos
colegios no ha llevado a cabo actividades de baile durante el confinamiento ya
que el 45% del alumnado (262 participantes) marcé la opcion “no he hecho
ninguna actividad de este tipo”. Las demas opciones se reparten el resto de los
votos, destacando levemente por encima la opcion “poco” con un 18% de los

votos.

Mucho Bastante Poco Nada No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustracion 11: grafico de los gustos / intereses del alumnado por bailes acorde a curso
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En la siguiente ilustracion (11) encontramos que la mayor parte de los votos
generales obtenidos en “no he hecho ninguna actividad de este tipo” en la
ilustracion 10 son votos de 3°y 4° de ESO, aunque 2° de ESO también destina
la mayoria de sus votos (48) a esta opcion. Los demas votos se reparten de

manera bastante equitativa en el resto de las opciones.

131131

80

0

39 37 Hombre

40 30 28
20

o0 . B N B e N s L=
Mucho Bastante Nada No he hecho
ninguna
actividad de
este tipo

Mujer

llustracion 12: grafico de los gustos / intereses del alumnado por bailes acorde a sexo

En lo referente a la variable sexo, vemos en la ilustracion 12 que la misma
cantidad de alumnos y de alumnas no han realizado bailes, siendo esta opcion
la mas votada por ambos sexos. Por otra parte, es obtenemos resultados un
tanto contrapuestos ya que las alumnas obtienen mas votos en “mucho” pero a
su vez también en “poco”, y los chicos obtienen mas votos en las opciones

“‘bastante” y a su vez “nada”.

A continuacion, la tabla 7 muestra los resultados obtenidos en la siguiente
actividad propuesta por los profesores de Educacion Fisica, juegos y actividades

deportivas realizadas en casa.

Tabla 7: distribucion de los gustos / intereses del alumnado por juegos y actividades deportivas en casa

acorde a sexo Yy Ccurso

Total _ Total
Hombre Mujer .
Hombre Mujer general
20 30 40 20 30 40
ESO ESO ESO ESO ESO ESO
Mucho 13 22 15 50 11 12 11 34
Bastante 26 42 42 110 19 44 40 103
Poco 13 27 26 66 12 48 25 85
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Nada 3 9 8 20 6 15 5 26

No he hecho ninguna
- _ 12 15 36 9 23 13 45
actividad de este tipo

Total general 64 112 106 282 57 142 94 293

Mucho Bastante No he hecho ninguna
actividad de este tipo

llustracién 13: grafico de los gustos / intereses del alumnado por juegos y actividades deportivas

en casa

Tal y como podemos observar en la ilustracién 13, la mayoria de los alumnos/as
(37%) coinciden en que los juegos y actividades deportivas en casa les han
gustado “bastante”, aunque hay un 26% del alumnado que asegura que esta
actividad les ha gustado “poco”. Por otra parte, cabe destacar que la opcion
menos marcada fue “nada” con un 8% y 44 votos. El 15% del alumnado no realizd
juegos o actividades deportivas en casa y el 14% restante consideré que esta

actividad le gustaba “mucho”.

Bastante No he hecho
ninguna actividad
de este tipo

llustracion 14: grafico de los gustos / intereses del alumnado por juegos y actividades deportivas

en casa acorde a sexo

Los resultados acordes al sexo del alumnado son bastante similares en todas las
opciones, aunque cabe destacar que la Unica opcion que ha obtenido mas votos

por parte del sexo masculino es “no he hecho ninguna actividad de este tipo”.
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Mucho Bastante No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustracion 15: gréfico de los gustos / intereses del alumnado por juegos y actividades deportivas

en casa acorde a curso

Si analizamos la ilustracion 15, podemos observar que 3° de ESO obtiene un
mayor numero de votos en las opciones “bastante” y “poco” al igual que 4° de
ESO. Pero 2° de ESO obtiene una alta puntuacion en “mucho” (30) (siendo el
curso con mas votos en esta opcién), a pesar de obtener el mayor nimero de

votos en “bastante” (52).

Tabla 8: distribucion de los gustos / intereses del alumnado por juegos de mesa con componente

fisico acorde a sexo y curso

TN Total Mujer Total Total
Hombre Mujer general
20 30 4o 20 30 4o
ESO ESO ESO ESO ESO ESO
Mucho 5 10 5 20 4 8 7 19 39
Bastante 12 13 13 38 7 17 7 31 69
Poco 12 20 20 52 9 26 15 50 102
Nada 12 20 10 42 10 16 10 36 78

No he hecho ninguna
. _ 24 50 58 132 27 75 55 157 289
actividad de este tipo

Total general 65 113 106 284 57 142 94 293 577

Los juegos de mesa con componente fisico fue una de las opciones elegidas por
los profesores para llevar a cabo durante el confinamiento en la asignatura de

E.F. y podemos observar los resultados obtenidos en la encuesta en la tabla 8.
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Bastante No he hecho ninguna
actividad de este tipo

llustracion 16: grafico de los gustos / intereses del alumnado por juegos de mesa con componente fisico

Los resultados mostrados graficamente en la ilustracion 16 son claros: la mayor
parte del grupo diana al que va destinado el cuestionario no ha llevado a cabo
juegos de mesa con componente fisico durante el confinamiento, como podemos
observar con un 51% de los votos. El resto de los votos se reparten de manera
bastante equitativa entre las demas opciones, aunque la siguiente mas votada

es “poco” con un 17% de los votos, y la menos votada fue “mucho” con un 7%.

Mucho Bastante No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustracion 17: gréfico de los gustos / intereses del alumnado por juegos de mesa con

componente fisico acorde a curso

Si aplicamos el filtro “cursos”, en la ilustracion 17 podemos observar que los
resultados, teniendo en cuenta el nimero de alumnos/as por curso, son muy
similares en cuanto a niamero de votos por curso en cada opcidn, aunque
obviamente la opcidén “no he hecho ninguna actividad de este tipo” sobresalta

sobre las demas tal y como ha pasado en la ilustracién 26.

Es 2° de ESO el tnico curso que reparte mas sus votos, no habiendo mucha
diferencia entre la opcion anteriormente mencionada (43 votos) y la opcién

“poco” (35 votos).
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147 146

Hombre

Mujer

Bastante No he hecho
ninguna actividad
de este tipo

llustracion 18: grafico de los gustos / intereses del alumnado por juegos de mesa con

componente fisico acorde a sexo

Aligual que en la distincion de resultados segun el curso académico, la distincion
de sexos plantea unos resultados bastante similares en cada una de las opciones
para cada uno de los sexos (y siguiendo con la dinamica general de la ilustracion
general en qué la opcion mas marcada fue “no he hecho ninguna actividad de

este tipo”.

Por ultimo, otra actividad que se plante6 por parte de los profesores de E.F.

fueron las clases o actividades tedricas, un clasico de la educacion.

Tabla 9: distribucién de los gustos / intereses del alumnado por actividades o clases teoricas

acorde a sexo Yy curso

TN Total Mujer Total Total
Hombre Mujer general
20 30 4o 20 30 4o
ESO ESO ESO ESO ESO ESO
Mucho 5 15 6 26 1 13 6 20 46
Bastante 20 30 25 75 12 30 17 59 134
Poco 24 39 43 106 11 44 41 96 202
Nada 7 12 17 36 18 33 15 66 102

No he hecho ninguna
9 17 15 41 15 22 15 52 93
actividad de este tipo

Total general 65 113 106 284 57 142 94 293 577
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Bastante No he hecho
ninguna actividad
de este tipo

llustracién 19: grafico de los gustos / intereses del alumnado por actividades o clases tedéricas

En la ilustracion general 19 vemos que a gran parte del alumnado (34%) del
grupo al que iba destinada la encuesta le es de “poco” agrado, aunque la
siguiente opcién mas marcada por el alumnado fue “bastante” con un 23%. Le
siguen con una cantidad de votos bastante similar las opciones “nada” (19%) y
“no he hecho ninguna actividad de este tipo” (17%). Cabe destacar que la opcion
menos marcada fue “nada” con un 8%, dato que indica el poco agrado del

alumnado por las clases colectivas de E.F.

48 49 SEXO ~

Hombre

Mujer

Bastante No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustracion 20: grafico de los gustos / intereses del alumnado por actividades o clases teéricas

acorde a sexo

En la distincion de sexos de la ilustracibn 20 podemos observar como el sexo
masculino Unicamente se sobrepone al masculino en las votaciones de la opcién
“bastante” (con 3 votos), dando a entender que les desagrada bastante la idea
de realizar clases tedricas, aunque la mayoria de los votos de ambos sexos son
destinados a la opcion “poco”. Las alumnas destinan mas votos a las opciones

L1

“nada”, “poco” y “no he hecho ninguna actividad de este tipo”.
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Bastante No he hecho
ninguna

actividad de
este tipo

llustracion 21: gréafico de los gustos / intereses del alumnado por actividades o clases teoricas
acorde a curso

Respecto a la diferenciacion de cursos que muestra la ilustracion 21, al haber
mas alumnos/as en el curso de 3° de ESO, vemos que este curso obtiene mas
votos en todas las opciones excepto en una, la opcién “nada”, que obtiene un
voto mas por parte del alumnado de 4° de ESO, resultado que muestra el “poco”

agrado de este curso por las clases o actividades tedricas de E.F.

Los cursos de 2°, 3°y 4° de ESO obtienen mas votos en la opcion “poco” tal y
como mostraba la gréafica general, aunque por parte de 2° de ESO, la diferencia

entre los votos de las opciones “poco” y “bastante” son solo de 12 votos.

5.2. Seccion 2: resultados del CUESTIONARIO INTERNACIONAL
DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)

A continuacion, comienza la segunda seccion de este cuestionario, la cual toma

el nombre de “CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA

(IPAQ)”. En esta seccion se plasman los resultados obtenidos por el alumnado

del grupo diana referente a las preguntas que plantea el IPAQ, cuestionario que

evalla los niveles de actividad fisica de cualquier individuo.

Para poder establecer si los niveles de actividad fisica del alumnado eran altos,
medios o0 bajos, se siguieron los procedimientos sugeridos en Carerra, Y. (2017)
por los cuales en funcion del tiempo (en minutos) y la intensidad que el alumnado
habia destinado a realizar actividad fisica de caminata, moderada, vigorosa o la
combinacion de estas tres, obtiene una de estas etiquetas referentes a sus
niveles de actividad fisica durante los ultimos 7 dias (antes de rellenar el
formulario). Este procedimiento se explica también en la siguiente ilustracion
extraida de Carerra, Y. (2017).
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Cabe remarcar que los alumnos que en alguna de las preguntas indicaron que
no se acordaban de los minutos de actividad fisica de caminata, moderada o
vigorosa durante la semana, se les aplicO 1 minuto de actividad fisica
(manteniendo los dias que ese/a alumno/a aseguraba que realizé actividad

fisica) para poder establecer una etiqueta a su nivel de actividad fisica.

VALOR DEL TEST:

1. Caminatas: 3'3 MET x minutos de caminata x dias por semana (Ej. 3'3 x 30 minutos x 5 dias = 495 MET)
2. Actividad Fisica Moderada: 4 MET X minutos x dias por semana

3. Actividad Fisica Vigorosa: 8 MET X minutos x dias por semana
A continuacidn sume los tres valores obtenidos:
Total = caminata + actividad fisica moderada + actividad fisica vigorosa

CRITERIOS DE CLASIFICACION:

® Actividad Fisica Moderada:
1. 3o masdias de actividad fisica vigorosa por lo menos 20 minutos por dia.
2. 50 mas dias de actividad fisica moderada y/o caminata al menos 30 minutos por dia.
3. 5o mas dias de cualquiera de las combinaciones de ca minata, actividad fisica moderada o vigorosa

logrando como minimo un total de 600 MET*.
® Actividad Fisica Vigorosa:
1. Actividad Fisica Vigorosa por lo menos 3 dias por semana logrando un total de al menos 1500 MET*.

2. 7 dias de cualquier combinacién de caminata, con actividad fisica moderada y/o actividad
fisica vigorosa, logrando un total de al menos 3000 MET*.

* Unidad de medida del test.

llustracidon 22: criterios de clasificacion del alumnado en funcién del tiempo y la intensidad
destinados a la actividad fisica.

Tabla 10: resultados cuestionario IPAQ acorde a sexo y curso

Etiguetas de fila -T|2° ESO 3° ESO 4° ESO Total general
=IAlto 46 200 246
Hombre 25 106 131
Mujer 21 94 115
=IBajo 49 49
Hombre 32 32
Mujer 17 17
=IMedio 73 209 282
Hombre 33 88 121
Mujer 40 121 161
Total general 122 255 200 577

Medio

llustracién 23: niveles de actividad fisica del alumnado segun sus resultados en la encuesta IPAQ
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Como podemos observar en la ilustracion 23, los resultados generales obtenidos
en la 22 seccion de la encuesta, el cuestionario IPAQ, muestra como la gran
mayoria del alumnado, es decir, un 49%, ha obtenido un nivel medio de actividad
fisica en una semana normal de su vida cotidiana. Aunque vemos que un 43%
del alumnado consiguié tener un nivel alto de actividad fisica y solo 49

alumnos/as se quedaron en el nivel bajo (8%).

SEXO hd

Hombre

Mujer

llustracién 24: niveles de actividad fisica del alumnado segun sus resultados en la encuesta IPAQ

acorde a sexo

Si establecemos una distincion de sexos en los resultados generales de la
ilustracion 23, podemos observar aqui (ilustracién 24) que es el sexo femenino
el que mas niveles medios ha obtenido en el cuestionario IPAQ (40 alumnas mas
gue alumnos) mientras que los alumnos han tenido mas niveles altos y bajos que

las alumnas.

llustracion 25: niveles de actividad fisica del alumnado segun sus resultados en la encuesta IPAQ

acorde a curso

En la ilustracion 25 podemos observar, al establecer una distincion de cursos en
los alumnos que completaron el cuestionario IPAQ, unos resultados un tanto
curiosos ya que, por ejemplo, el alumnado de 4° de ESO de todos los centros
educativos solo ha obtenido niveles altos de actividad fisica. Por otro lado, el

curso de 2° de ESO ha obtenido mas niveles medios (73) que niveles bajos (49)
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sin tener alumnos/as con un nivel alto de actividad fisica. Al contrario, el curso
de 3° de ESO no tiene alumnos/as con niveles bajos de actividad fisica, pero
cuenta con 209 alumnos/as con un nivel medio y 46 alumnos/as con un nivel alto

de actividad fisica.

5.3. Seccion 3. “Mi practica de actividad fisica durante el
confinamiento...”

Por ultimo, pasamos a analizar los resultados obtenidos en la 32 seccion del

cuestionario denominado “Mi practica de actividad fisica durante el

confinamiento...”, en el que se hicieron ciertas preguntas para conocer Ssi
realizaban ejercicio o actividad fisica durante el confinamiento, la cantidad y
frecuencia de ejercicio fisico realizado por el alumnado vy, por altimo, el tipo de

ejercicio/actividad fisica que realizaban.

La misma

llustracidn 26: resultados generales de la cuestion “Creo que durante el confinamiento realicé

actividad fisica que actualmente.”.

En la ilustracién 27, tras haber pedido al alumnado que completara la oracién
“Creo que durante el confinamiento realicé _  actividad fisica que
actualmente” dando las opciones “mas”, “la misma” y “menos”, vemos que un
42% del alumnado cree haber realizado menos actividad fisica durante el
confinamiento, aunque el porcentaje de alumnos/as que creen haber realizado
mas actividad fisica durante el confinamiento (37%) no dista mucho de ese
resultado. Solo un 21% del alumnado cree que realizo la misma actividad fisica

durante y después del confinamiento.
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SEXO v

Hombre

Mujer

La misma

llustracion 27: resultados de la cuestion “Creo que durante el confinamiento realicé actividad fisica

que actualmente.” acorde a sexo

Si establecemos la distincion de sexo a la pregunta anteriormente descrita,
podemos observar en la ilustracién 27 que las respuestas del alumnado de
ambos sexos son bastante similares, obteniendo una diferencia més significativa

en la respuesta “la misma” con mas votos por parte del sexo femenino (17 votos).

La misma

llustracion 28: resultados de la cuestion “Creo que durante el confinamiento realicé

actividad fisica que actualmente.” acorde a curso

En la ilustracion 28 se muestran los resultados a la pregunta “Creo que durante
el confinamiento realicé actividad fisica que actualmente.” acorde a
curso. Vemos que 2° de ESO tiene mas alumnos/as que realizaron mas actividad
fisica, aunque la diferencia entre esta opcién y la opciéon “menos es de 5

alumnos/as; la opcién menos marcada por este curso fue “la misma”.

El curso de 3° de ESO destino mas votos a la opcién “menos” aunque, al igual
que en el parrafo anterior, es poca la diferencia entre el alumnado que marcé
esta opcién y el alumnado que marcé la opcién “mas”, solo 7 votos. La opcién

menos marcada por este curso fue “la misma” con 52 alumnos/as.

Por ultimo, el curso de 4° de ESO tiene mas alumnos/as que creen que realizaron
menos actividad fisica durante el confinamiento, con una diferencia de 27

alumnos/as entre esta opcion y la opcion “mas”. Al igual que los demas cursos,
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existe menos alumnado que realizé la misma actividad fisica durante y después

del confinamiento (45 alumnos/as).

llustracidon 29: resultados de la pregunta "¢Realizabas actividad fisica en casa durante el

confinamiento?"

Las siguientes 3 ilustraciones muestran los resultados a la pregunta

"¢ Realizabas actividad fisica en casa durante el confinamiento?".

En la presente ilustracion 29 vemos los resultados generales a esta pregunta,
los cuales muestran una diferencia notoria entre el alumnado que si realizé
actividad fisica en casa (518 alumnos/as) y el alumnado que no realiz6 actividad
fisica (59 alumnos/as), es decir, el 90% si realizé actividad fisica mientras que el
10% no.

Hombre

Mujer

llustraciéon 30: resultados de la pregunta "¢Realizabas actividad fisica en casa durante el

confinamiento?" acorde a sexo

La siguiente ilustracion muestra la distincion de sexos en las respuestas
obtenidas por la pregunta anterior. Se muestran resultados muy similares entre
ambos sexos en ambas respuestas, aunque vemos que es el sexo masculino (a
pesar de ser el sexo con menos integrantes) el que obtiene mas votos en la
opcion “no” mientras que el sexo femenino tiene mas integrantes que si
realizaron actividad fisica durante el confinamiento, 18 alumnas mas que

alumnos.
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llustracion 31: resultados de la pregunta "¢Realizabas actividad fisica en casa durante el

confinamiento?" acorde a curso

Vemos en la ilustracion 31 que el 85% del alumnado de 2° de ESO afirmé realizar
actividad fisica durante el confinamiento y el 15% restante afirmé no realizar

actividad fisica.

3° de ESO muestra resultados similares con un 89% de alumnos/as que si
realizaron actividad fisica durante el confinamiento, obteniendo un 11% de

alumnos/as que no.

Por ultimo, en el curso de 4° de ESO se distribuyen los resultados de la siguiente
manera: el 93% del alumnado de este curso confirma haber realizado actividad
fisica durante el confinamiento mientras que el 7% niega haber realizado ningan

tipo de actividad fisica.

llustracidon 32: resultados de la pregunta "Si la respuesta a la pregunta anterior ha sido “Si’,

¢Jcuantos dias a la semana realizabas actividad fisica en casa?"

La siguiente pregunta del cuestionario fue dirigida hacia el alumnado que
confirmé haber realizado actividad fisica durante el confinamiento, es decir, hacia
el 90% del grupo encuestado. Por tanto, vemos en la ilustraciéon 32 que la
mayoria de este alumnado realiz6 actividad fisica 3 dias a la semana, opcion con
unos votos similares a las opciones de “5” y “4” dias con 104 y 96 votos. La

mayoria del resto de votos se distribuyen entre 7 dias (73 votos), 6 dias (65
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votos) y 2 dias (55 votos). La opcion menos votada fue “1” dia con tan solo 8

votos.

180
160
140
120
100
80
60
40
20 14

0

15-30 min 30-45min 45 min - 1 hora 1 hora Mas de 1 hora

llustracion 33: resultados de la pregunta "¢Cuéntas horas y/o minutos de ejercicio fisico

realizabas al dia?"

La siguiente pregunta del cuestionario también fue destinada hacia el alumnado
que confirmo realizar actividad fisica durante el confinamiento. Los resultados
representados en la ilustracion 33 muestran como la gran mayoria de alumnos y
alumnas realizaron entre 45 minutos y 1 hora de actividad fisica en uno de esos
dias en que se ejercitaron. Obtienen 32 votos menos los alumnos/as que
realizaban entre 30 y 45 minutos de actividad fisica, el alumnado que realizaba
entre 15 y 30 minutos (105 votos) y el alumnado que super6 la hora de actividad

fisica. La opcidon que menos votos obtuvo fue “1 hora”.

La ultima pregunta del cuestionario pasado al alumnado fue "¢Qué tipo de
actividad o ejercicio fisico realizabas en casa?", la cual respondieron los alumnos
gue confirmaron realizar algun tipo de actividad fisica durante el confinamiento.
La suma total de alumnos que respondieron a esta pregunta fue 518 (al igual que
las respuestas “si” mostradas en la ilustracion 29, pero hubo 21 alumnos/as que
no recordaron el tipo de actividad fisica que realizaron. Por tanto, estas graficas

muestran los resultados de 497 alumnos/as.

Segun las respuestas que indico el alumnado, se clasificaron las actividades en

varios bloques:

- Bailes: referido a actividades como ballet, zumba, bachata, Just Dance,
pop, etc.
- Mejora de la condicion fisica: rutinas de ejercicios creadas por los

propios alumnos, rutinas de ejercicios creadas y emitidas por youtubers
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especializados, y entrenamientos impuestos por entrenadores (flexiones,
abdominales, ejercicios de biceps, ejercicios de cardio, sentadillas,
burpees, etc.). También se incluyen modalidades como el crossfit.

- Mejorade la condicion fisica con musica: Tabata, Body Pump, etc.

- Yoga.

- Juegos y actividades deportivas en casa: futbol, tenis, badminton,
natacion, ping pong, gimnasia ritmica, artes marciales etc.

- Retos de actividad fisica: actividad o estimulo que signifique un desafio
para el alumnado. Por ejemplo: realizar cada dia un ejercicio que empiece

por cierta letra del abecedario hasta completarlo.

21

2 1

Juegos y actividades  Mejora de la condicién  Mejora de la condicién Retos de actividad fisica
deportivas en casa fisica fisica con musica

llustracion 34: resultados a la pregunta "¢ Qué tipo de actividad o ejercicio fisico realizabas en

casa?" (parte 1)

En este caso, la ilustracion 34 muestra los resultados generales en relacion a la
pregunta anteriormente mencionada del alumnado que solo realizé un tipo de
actividad fisica ya que las combinaciones de diferentes tipos de actividad fisica

se muestran en la ilustracion 37.

Los resultados de esta ilustracion muestran como la gran mayoria de los
alumnos, el 79% para ser exactos, realiz6 actividades de mejora de la condicién
fisica. Es poco el alumnado que ha optado por realizar cualquiera de las demas
opciones anteriormente mencionadas; de hecho, la siguiente actividad realizada
fueron los juegos y actividades deportivas en casa con 21 alumnos/as, seguido

de los bailes (9 votos), la modalidad de yoga (3 votos), actividades de mejora de
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la condicion fisica con musica (2 votos) y 1 alumno/a que realizd retos de

actividad fisica.

Retos de actividad

llustracion 35: resultados a la pregunta "¢ Qué tipo de actividad o ejercicio fisico realizabas en

casa?" (parte 1) acorde a sexo

Los resultados en la ilustraciéon 35 que muestra los gustos y motivaciones del
alumnado acorde a sexo son bastante similares en todas las opciones
anteriormente mencionadas. No obstante, es el sexo femenino que mas votos
(203) aporta a actividades de mejora de la condicion fisica. La diferencia de votos

en las demas opciones es muy baja.

4

- 1

Bailes Juegos y actividades Mejora de la condicion Mejora de la condicién  Retos de actividad
deportivas en casa fisica fisica con musica fisica

llustracion 36: resultados a la pregunta "¢ Qué tipo de actividad o ejercicio fisico realizabas en

casa?" (parte 1) acorde a sexo femenino y curso
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Al igual que en la gréafica anterior, se muestran resultados parecido entre cursos,
teniendo en cuenta el numero de alumnos/as con el que cuenta cada uno de
estos cursos. Dicho esto, es el curso de 3° de ESO que destaca sobre los demas
(en la casilla “mejora de la condicion fisica) con 172 votos, seguido de 4° de ESO
con 146 votos y 2° de ESO con 72.

4
3 3

2

2 1 1 2

Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Yogay bailes
condicion fisica condicion fisica condicion fisica condicion fisica condicion fisica condicion fisica  condicion condicién
y bailes y juegos de yjuegosy ymejoradela yretosde y yoga fisica, bailes y fisica, juegos y
mesa con actividades condicion fisica actividad fisica yoga actividades
componente deportivas en con musica deportivas en
fisico casa casa y bailes

llustracién 37: resultados a la pregunta "¢ Qué tipo de actividad o ejercicio fisico realizabas en
casa?" (parte 2)

La siguiente ilustracion plasma los resultados obtenidos en la combinacion de

las actividades anteriormente mencionadas.

Vemos como la combinacion de actividades de mejora de la condicion fisica y
juegos y actividades deportivas en casa es la mas votada por el alumnado de
estos cursos con un 6%, siendo la mas votada después de “mejora de la
condicién fisica”. De estas combinaciones de actividades, la que sigue a la
anteriormente comentada es “mejora de la condicién fisica y bailes” con 24 votos,
es decir, un 5% de todos los votos. Las demas combinaciones oscilan entre 1y
4 votos.

SEXO v
Hombre

Mujer

4 1 1 1 i 1

Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Yogay bailes
condicién fisica condicién fisica condicion fisicacondicién fisica condicién fisica condicion fisica  condicion condicion
y bailes y juegos de yjuegosy ymejoradela yretosde y yoga fisica, bailes y fisica, juegos y
mesa con actividades condicion fisica actividad fisica yoga actividades
componente deportivas en  con musica deportivas en
fisico casa casa y bailes
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llustracidn 38: resultados a la pregunta "¢ Qué tipo de actividad o ejercicio fisico realizabas en
casa?" (parte 2) acorde a sexo

La distincion de sexos de esta ilustracion no muestra diferencias significativas ya
que hay méas alumnado femenino que masculino y, por tanto, las dos
combinaciones mas votadas cuentan con mas alumnas que alumnos en sus

resultados.

2 2
1 1 1 il = 1

Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Mejoradela Yogay bailes
condicién condicién condicién condicién condicién condicién condicién condicion
fisica y bailes fisica y juegos fisica y juegos fisica y mejora fisica y retos fisica y yoga fisica, bailes y fisica, juegos y
de mesa con y actividades de la condiciéon de actividad yoga actividades

componente deportivas en  fisica con fisica deportivas en
fisico casa musica casa y bailes

llustracion 39: resultados a la pregunta "¢ Qué tipo de actividad o ejercicio fisico realizabas en

casa?" (parte 2) acorde a sexo masculino y curso

En esta ultima gréfica podemos ver los resultados referentes a la distincion de
cursos que, en este caso, podemos ver como es el curso de 4° de ESO que
obtiene mas votos en las dos combinaciones con mas votos en la grafica general:
17 alumnos/as en “mejora de la condicidn fisica y juegos y actividades deportivas
en casa’ y 9 alumnos/as en “mejora de la condicion fisica y bailes”. 3° de ESO,
al igual que 4°, destina mas votos a “mejora de la condicion fisica y juegos y
actividades deportivas en casa”, al contrario que 2° de ESO, curso que destina

la mayoria de sus votos a la opcidon “mejora de la condicién fisica y bailes.

6. Discusiones

Uno de los objetivos que este estudio tiene es conocer las actividades que
favorezcan el gusto por la practica de la actividad fisico-deportiva durante el
confinamiento del Covid-19. Los resultados obtenidos ayudan a conocer cuales
son estas actividades propuestas por el profesorado de E.F. que mas han
gustado al alumnado para tener en cuenta en futuras programaciones didacticas

en caso de pasar por una situacién o contexto similar al actual.
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El cuestionario realizado sefiala de forma general que, tal y como ocurre en el
estudio de Martinez-Hita, F. J. (2020), aquellas propuestas que implican
movimiento tienen una mayor aceptacion por parte del alumnado respecto a
aquellas tedricas, ya que las “actividades y clases tedricas” tienen mas votos en
la opcion “nada”. Tal y como afirma este autor, el alumnado demanda actividades
activas, variadas y motivantes que supongan una implicacion motriz. Este hecho
se puede deber a las limitaciones de movimiento que se estan viviendo en este
momento de confinamiento en casa. El estudio de Gaviria, D.F. y Castejon, F.J.
(2016) mostrd resultados similares en cuanto a que la imparticion de clases

tedricas es el método que menos gusta al alumnado en la asignatura de E.F.

En las distintas ilustraciones se puede observar como las actividades favoritas
de los y las estudiantes, aquellas que obtuvieron mas votos en “mucho”, son
primero las actividades de mejora de la condicion fisica con musica, coincidiendo
con el estudio de Martinez-Hita, F. J. (2020), seguidas por juegos y actividades
deportivas en casa Yy ejercicios de mejora de la condicion fisica. Si lo
comparamos con las actividades que gustaron “bastante”, vemos que son las
mismas, pero en diferente orden por cantidad de votos; encabeza la lista las
actividades de mejora de la condicion fisica, seguidas de juegos y actividades

deportivas en casa y mejora de la condicién fisica con soporte musical.

El alto porcentaje de alumnos/as que prefirieron actividades de mejora de la
condicion fisica con muasica puede deberse, segun Quijia, G. E., Gangotena, J.
E. y Chavez, E. (2017), a que la utilizacion del soporte musical se convierte en
una manera motivante de fomentar el gusto por las actividades fisico-deportivas

y en una herramienta docente de gran utilidad.

Por otra parte, el éxito observado en los juegos y actividades deportivas en casa
puede ser debido a la necesidad innata del ser humano de jugar, siendo una
actividad “alegre, placentera y libre que se desarrolla dentro de si misma sin
responder a metas extrinsecas e implica a la persona en su globalidad
proporcionandole medios para la expresion, la comunicacién y el aprendizaje” tal

y como Omefaca, R. y Ruiz, J. V. (2015) afirman en su estudio.

En las actividades que menos han agradado al alumnado se encuentran, como

hemos comentado anteriormente, las actividades teéricas, seguidas de los bailes
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(mayormente votados negativamente por el alumnado masculino) y los juegos
de mesa con componente fisico, de misma forma que ocurre en el estudio de
Martinez-Hita, F. J. (2020). Dicho esto, “es necesario valorar la posibilidad de
integrar dentro de las actividades més practicas aquellos contenidos tedricos con
el fin de favorecer el maximo tiempo de compromiso motor en las clases”
(Martinez-Hita, 2017).

Por ultimo (en esta seccidn), referente a las actividades que agradaron poco al
alumnado, encontramos que sigue encabezando la lista las clases o actividades
tedricas, aunque esta vez las actividades que le siguen son las de mejora de la

condicion fisica y juegos y actividades deportivas en casa.

En referencia a lo anteriormente comentado, encontramos controversias entre
los resultados de este trabajo y lo expuesto en el estudio de Lifante, J. (2016). A
pesar de mostrarse que: a) las chicas aceptan participar en actividades
catalogadas como masculinas en mayor medida que los chicos lo hacen en
aguellas catalogadas como femeninas y b) el género femenino muestra un
rechazo hacia las actividades que implican un mayor esfuerzo fisico en el estudio
anteriormente mencionado, en el actual trabajo no se muestran diferencias
significativas en ninguna de las actividades. Ademas, de acuerdo con la
afirmacion llevada a cabo en el estado de la cuestion, los resultados obtenidos
muestran que las actividades que mas han agradado al alumnado concuerdan
con las recomendaciones de actividad fisica durante la cuarentena para
adolescentes descritas por la ACSM (2020), dirigidas a actividades del bloque

de contenidos de condicion fisica y salud.

Por lo referente a la diferencia de cursos, no se obtienen resultados significativos,

aungue si ligeramente diferentes entre ellos.

Seguidamente, mediante los resultados del cuestionario IPAQ obtenidos, no
podemos relacionar los niveles de actividad fisica del alumnado con los
resultados obtenidos por el Estudio Pasos (Fundacién Gasol, 2019) en Martinez-
Hita, F. J. (2020), el cual sefala que 3 de cada 5 adolescentes no cumplen estas
recomendaciones mundiales de practica de actividad fisica diaria establecidas
por la Organizacion Mundial de la Salud de 60 minutos diarios de actividad fisica

moderada-vigorosa; o Bates, L. C. (2020) que afirma que el 12,7% del alumnado
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evaluado en su estudio cumplié en 2019 con las directrices informadas por la
OMS. No obstante, si podemos afirmar que aproximadamente solo 1 de cada 10
alumnos/as tiene un nivel de actividad fisica bajo durante una semana normal en
su vida cuotidiana, lo que no se asemeja a lo mencionado por los dos autores
anteriores, ya que el 92% del alumnado evaluado de este estudio cuenta con
niveles medios o altos de actividad fisica segun el cuestionario IPAQ. La
distincién entre sexos no parece mostrar resultados muy dispares, a pesar de
que hay mas alumnos que alumnas con niveles altos de actividad fisica, aunque
también les superan con los niveles bajos. No obstante, si podemos afirmar que
todo alumno/a con un nivel bajo de actividad fisica era de 2° curso de ESO vy la
gran mayoria de los niveles altos fueron alumnos/as de 4° curso, tal y como se
comentd en el marco tedrico segun Alfonso-Asencio, M. y Hellin-Martinez, M.
(2020) y Sanchez-Alcaraz Martinez, B.J., et al. (2018), los cuales afirmaron que
el alumnado perteneciente al primer ciclo de la ESO (1°, 2° y 3° ESO) presentan
valores inferiores de actividad fisica con respecto al alumnado del segundo ciclo
(4° ESO).

Por ultimo, los resultados de la tercera seccion de la encuesta muestran cémo,
a pesar de ver como el 90% del alumnado encuestado afirmé que realizaba
actividad fisica durante el confinamiento, el 42% de todo el alumnado dice haber
realizado menos actividad fisica durante el aislamiento en sus casas que antes
de éste, tal y como confirman articulos mencionados anteriormente como
Alfonso-Asencio, M. y Hellin-Martinez, M. (2020), Chen, P. et al. (2020),
Marquez-Arabia (2020) y Mera, A. Y. (2020), los cuales afirmaron que largos
periodos de confinamiento en casa pueden aumentar los niveles de inactividad

fisica presentados por los adolescentes.

A pesar de los datos aportados por autores como Alfonso-Asencio, M. y Hellin-
Martinez, M. (2020), el presente estudio obtiene unos resultados no significativos
en cuanto a la actividad fisica durante el confinamiento acorde a los diferentes

sexos, tal y como ocurre en el articulo de Hall-Lépez et al. (2020).

Finalmente, cabe destacar que, como profesionales del &mbito de la Educacion
Fisica, es necesario continuar fomentado y motivando a los jévenes a realizar

actividad fisica desde casa para no empeorar la ya peligrosa situacion de
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inactividad en la poblacion adolescente debido a la pandemia. Por tanto, es de
vital importancia seguir las recomendaciones de practica de actividad fisica
desde casa que ofrece la literatura cientifica. En este sentido, Burguefio et al.
(2021) resumen algunas de las mas importantes citadas en las trabajos de Chen
et al. (2020), de Oliveira-Neto et al. (2020), Jiménez-Pavon et al. (2020),
Rodriguez, Crespo y Olmedillas (2020) como son: la practica de actividad fisica
regular con una intensidad de moderada a vigorosa; el trabajo cardiovascular
con un tiempo igual o inferior a 60 minutos y una frecuencia cardiaca no superior
al 80% de la méaxima; ejercicios variados y seguros, evitando esfuerzos
excesivos hasta el fallo; hidratacion adecuada; evitar la realizacion de ejercicios
ante cualquier sintoma o malestar fisico. De igual modo, Burguefio et al. (2021)
realiza varias propuestas didacticas para los docentes de E.F. puedan orientar a
sus alumnos en la realizacion de actividad fisica desde casa. Para su
implementacion se fomentando el uso de las nuevas tecnoldgicas, la implicacion
de las familias a la hora de realizar actividad fisica de manera conjunta, el uso
de los recursos disponibles en casa, el desarrollo de retos abarcando cualquier

bloque de contenidos, entre otros.

El resto de los resultados obtenidos en la Gltima seccién de la encuesta muestran
como el alumnado encuestado mostré6 una preferencia por las rutinas de
ejercicios programados para realizar en el periodo de confinamiento, datos que

se tendran en cuenta a la hora de llevar a cabo la siguiente propuesta didactica.

7. Propuesta didactica: “ACTIVA-T EN CASA’

Antes de llevar a cabo esta propuesta de unidad didactica (UD), es necesario
tener en cuenta ciertos aspectos referentes al contexto donde se desarrollara

dicha UD, es decir, aspectos referentes a los hogares y viviendas del alumnado.

“A la hora de analizar el contexto de la casa, se debe tener en consideracion la
gran heterogeneidad presente en relacion no solo con las caracteristicas
especificas de los domicilios, sino también con los diferentes tipos tanto de
materia-les como de recursos que podrian encontrarse en cada uno de ellos”
(Del Espino-Hidalgo, 2017) en el articulo de Burguefio, R., et al. (2021).
Burgueiio, R., et al. (2021) sugieren considerar una serie de factores

dependientes estrechamente vinculados con el alumnado para la programacion
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y desarrollo de actividad fisica en casa: a) domicilio, espacio disponible para la
realizacion de actividad fisica; b) recursos y materiales; c) apoyo de la familia

hacia la actividad fisica; d) recomendaciones de actividad fisica en casa.

La actual propuesta didactica esta basada en una unidad didactica llamada
“‘ACTIVA-T EN CASA”, elaborada para un grupo de 3° de ESO de 26 alumnos/as
y con un total de 9 sesiones (2 semanales) de 1 hora cada una de ellas, donde
5 de estas sesiones seran presenciales (en el centro educativo) y las 4 restantes

desde casa (alternando las sesiones presenciales y no presenciales).

Enla Tabla 11y Tabla 12, se desarrolla la concrecion curricular de la propuesta,
indicando los estandares de aprendizaje, criterios de evaluacién, contenidos,
competencias clave, evaluacion, peso de cada criterio de evaluacion y las
sesiones que componen dicha UD. Pero, en resumen, la actual propuesta
didactica plantea desarrollar competencias basicas de la E.F. como son el hecho
de desarrollar tanto la iniciativa personal como la capacidad de aprender a
aprender junto con la toma de decisiones y la confianza en si mismo. Todo esto
mediante estandares de aprendizaje y criterios de evaluacién que permitan al
alumnado desarrollar las capacidades fisicas en funcién de sus posibilidades,
analizar criticamente el proceso de aprendizaje y, a su vez, analizando la relacién
de estas capacidades con la salud; ademas de permitirles también ser capaces
de desarrollar, planificar y poner en practica sesiones o entrenamientos que

impliquen el desarrollo practico de estas capacidades.

Seguidamente, encontraremos la tabla 13, la cual muestra las sesiones que
componen esta propuesta de unidad didactica, acompafnada de las tablas 14, 15,
16, 17, 18 y 19 que contienen material didactico que completan las tareas de
esta UD.

8. Conclusiones

En relacion con las hipotesis
Para concluir este trabajo, es necesario repasar las hipétesis planteadas a
principio de este para comparar los resultados obtenidos en relaciéon con estas

hipotesis.
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Concluimos que gran parte del alumnado redujo la cantidad y frecuencia de
actividad o ejercicio fisico durante el confinamiento del Covid-19, aunque no la

mayoria de estos, datos que no coinciden con la primera hipétesis planteada.

En cuanto a las actividades realizadas por el alumnado durante en confinamiento
en E.F., se confirma una de las dos hipdtesis propuestas: “La actividad que
menos popularidad ha tenido entre los jévenes ha sido “clases teoricas™. No
obstante, la hipotesis “Las actividades de baile han tenido méas popularidad en el

sexo femenino” no se cumple al no obtener resultados significativos.

Por ultimo, podemos concluir que la mayoria del alumnado de secundaria
encuestado muestra niveles medios y altos de actividad fisica, valor que
contradice la hipotesis planteada de “La mayoria de los niveles de actividad fisica

post-confinamiento del alumnado son bajos”.

En relacion con los objetivos
Los objetivos planteados al inicio del trabajo se han cumplido a medida que éste

iba avanzando:

Gracias a la primera parte de la encuesta, se han conocido las actividades que
favorecen el gusto por la practica de la actividad fisico-deportiva de aquellas
actividades realizadas durante el confinamiento del Covid-19 en E.F., siendo
estas, principalmente, actividades de mejora de la condicion fisica con y sin
soporte musical y juegos y actividades deportivas en casa; hecho que permitié
cumplir el siguiente objetivo de elaborar una propuesta didactica basada en la
E.F. para que la poblacion adolescente practique actividad fisica en casa y, en
consecuencia, mantenga los niveles de actividad fisica diaria y permita orientar

y recomendar estrategias para retomar la actividad fisica y deporte.

Por dltimo, gracias al cuestionario IPAQ y otras preguntas realizadas en la
encuesta, podemos concluir que solo 1 de cada 10 alumnos/as de secundaria
obtuvo niveles bajos de actividad fisica post-confinamiento, 4 de cada 10 tiene

un nivel alto y 5 de cada 10 obtuvo un nivel medio de actividad fisica.

Fortalezas y limitaciones del estudio

Desde mi punto de vista, las fortalezas que presenta el presente estudio son:
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- Cuenta con una muestra de estudio amplia, con 577 participantes, hecho
que facilita la generalizacion de los resultados a otras poblaciones
similares a la del estudio.

- La estricta sistematizacion temporal del desarrollo de las diferentes partes
del trabajo junto con la gran cantidad de tiempo del que se ha dispuesto,
han facilitado enormemente la consecucion de todos los objetivos

propuestos al inicio de este.
Por otra parte, lo que considero debilidades o limitaciones son:

- La eleccion de la muestra no fue aleatoria ya que se eligieron centros
educativos por conveniencia hecho que, a pesar de contar con una gran
muestra, dificulta ligeramente la generalizacion de los resultados.

- La cantidad de participantes de los dos diferentes sexos no son iguales
en todos los cursos, al igual que la cantidad de alumnos/as por curso,
hecho que ha dificultado el analisis de los resultados obtenidos.

Prospectiva

Aunque conocer los gustos y motivaciones del alumnado para facilitar el
aprendizaje de los contenidos es un factor importante a tener en cuenta,
considero que existe un agente que completaria o complementaria el actual
estudio: la importancia del factor psicolégico que pueden aportar las actividades
y tareas impartidas por el profesorado de E.F. en periodos de aislamiento o
confinamiento. Por tanto, me gustaria conocer cuales de estas actividades
impartidas por el profesorado ayudarian psicolégicamente al alumnado a seguir
adelante con el curso académico, a mejorar el estado de animo que provoca el
aislamiento en casa y la no socializacion de los individuos; conocer el factor
psicologico que aporta cada tarea o actividad de E.F. complementaria el presente
estudio para conseguir el objetivo global de que el alumnado disfrute de una

Educacioén Fisica de calidad.
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10. Anexos

10.1. Cuestionario “Educacion fisica, actividad fisica y confinamiento”

r_________________________________________________________________]
Educacion fisica, actividad fisica y
confinamiento

Hola chicos y chicas!

Queremos conocer cuales han sido las actividades de Educacion Fisica gue mas o menos
os han gustado de las que habéis realizado durante &l confinamiento. jTranguilo! El
cuestionario es completamente andnimo.

*Obligatoric

Antes de nada, indica tu sexo: *

D Hombre
[ mujer

iCual es tu curso? *

] z°eso
[] s°eso
[ #°eso
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i A que colegio o instituto perteneces? *

[] JuandelaCierva
[[] santJosep Ofrer
[] EslLiceu

[[] colegio Santa Teresa
O

IES Santa Maria

Por tanto, lo que tenéis que hacer es marcar la casilla que mas corresponda
con vuestros gustos e intereses: Si no os gusto nada la actividad, marcad la
casilla “nada”. 5i ne os gustd muche la actividad, marcad la casilla “poco”. Por
el contrario, si os gusté un poco la actividad, marcad la casilla “bastante”. 5i os
gustd mucho la actividad, marcad la casilla “mucho”. 5i no habéis realizado
ninguna actividad de ese tipo, marcad la casilla "No he hecho ninguna
actividad de este tipo”. Es cbligatoric marcar una de las casillas en cada
actividad:

Ejercicios de mejora de la condicion fisica (Por ejernplo: seguir una tabla de
ejercicios) ™

No he hecho ninguna actividad de este tipo

Nada

Poco

Eastante

Mucho

oooobo
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Ejercicios de mejora de |z condicion fisica con musica *

D Mo he hecho ninguna actividad de este tipo

O weda
O Peze
O sastante
O mucno

Retos de actividad fisica (Por ejemplo: "realizar 50 flexiones durante toda la
semana” o "Los primercs alumnos en grabarse realizando 10 sentadillas y 30
saltos tendran premic®) *

I:| Mo he hecho ninguna actividad de este tipo

[] Mada
[0 Pace
[ Bastante
[] Mucho

Bailes *

D Mo he hecho ninguna zctividad de este tipo

O weda
O roes
O Bastante
O Mucha
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Jusgos v actividades deportivas encasa™

Mo he hecho ninguna actividad de este tipo
Medz
Foco

Ezstante

ooonOono

Mucho

Jueges de mesa con componente fisico *

Mo he hecho ninguna actividad de este tipo

O

Mada

Poco

Bastante

oo0a0

Mucho

Actividades o clases tecricas *

Mo he hecho ninguna actividad de este tipo
Medz
Foco

Ezstante

Ooo0o00o0o

Mucho

Siguiente

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FiSICA (IPAQ)

Por otra parte, también nos interesa conocer la actividad o ejercicio fisico que estais realizando
actualments en vuestra vida cuctidiana, actividades que no estén relacionadas con el colegio, = decir,
actividad o ejercicio fisico que realizas por tu cuemnta.

Las preguntas se referirdn al tiempo que destinaste a estar activo/a en los ditimos 7 dias.

Responde las siguientes preguntas con sinceridad:

1. Durante los ultimos 7 dias, jen cuantos realizaste actividades fisicas intensas
tales como levantar pesos pesados, cavar, ejercicios aerdbicos o ir rapido en
bicicleta? Si tu respuesta es "0", es decir, ningun dia de actividad fisica intensa,
pasa a la pregunta 3.

o

1

0000000

SERGIO RAMIREZ MORENO |



Universitat
de les Illes Balears 10704 - Treball de Fi de Master

2. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicaste a una actividad fisica
intensa en uno de esos dias? Indica cuantas horas yfo minutos por dia. Sino te
acuerdas, indicalo también. *

Tu respuesta

3. Durante los ultimos 7 dias, jen cuantos dias hiciste actividades fisicas
moderadas tales como transportar pesos livianos, o ir en bicicleta a velocidad
regular? No incluyas caminar. Si tu respuesta es "0", es decir, ningun dia de
actividad fisica moderada, pasa ala pregunta 5. *

a

000000

4. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicaste a una actividad fisica
moderada en uno de esos dias? Indica cuantas horas ylo minutos por dia. Sino te
acuerdas, indicalo tambien. *

Tu respuesta

5. Durante los dltimos 7 dias, jen cuantos dias caminaste por lo menos 10
minutos seguidos? Si tu respuesta es "0, es decir, ningun dia caminaste por lo
menos 10 minutos seguidos, pasa a la pregunta 7. *

O o

1

OO00OCO0OO0O0O
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6. Habitualmente, jcuanto tiempo en total dedicaste a caminar en uno de esos
dias? Indica cuantas horas yio minutos por dia. Si no te acuerdas, indicalo
tambien. *

Tu respuesta

7. Durante los ultimos 7 dias, jcuanto tiempo pasaste sentado/a durante un dia de
instituto? Indica cuantas horas y/o minutos por dia. 5i no te acuerdas, indicalo
tambien. *

Tu respuesta

Atras Siguiente
Durante el confinamiento...
“Crec que durante el confinamiento realic actividad fisica que

actualmente.” *

] mas
] Lamisma

|:| Menos

;Realizabas actividad fisica en casa durante el confinamiento? 5i la respuesta es
"no”, tu cuestionario ha acabade, no respendas las siguientes preguntas. *

[ si
D Mo

Si la respuesta ala pregunta anterior ha sido “5i", jcuantos dias a la semana
realizabas actividad fisica en casa?

a1

ooooo
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:Cuantas horas ylo minutos de gjercicio fisico realizabas al dia?

g o

D Menos de 15 min

[J 1530 min
[ 30-45min
D 45 min - 1 hora

D Mas de 1 hora

;Qué tipo de actividad o ejercicio fisico realizabas en casa?

Tu respuesta

10.2. Mensaje de correo electronico para director del instituto

MENSAJE DE CORREO ELECTRONICO PARA DIRECTOR DEL INSTITUTO

Buenos dias/tardes,

soy Sergio Ramirez Moreno, estudiante del Master de Formacién del
Profesorado de la Universitat de les llles Balears y le hago llegar este correo
electronico para proponerle la participacion de los cursos de 2°, 3°y 4° de ESO
de su centro educativo en una encuesta informativa anénima sobre dos
aspectos relacionados con la asignatura de Educacion Fisica:

- Interés y motivacion sobre la actividad fisica y el ejercicio fisico que han
realizado durante la etapa del confinamiento (propuesta por parte del
profesor de E.F.).

- Niveles actuales de actividad o ejercicio fisico extraescolar.

Con los resultados de esta encuesta que se ha pasado a otros 5 centros
educativos podremos conocer los gustos de los alumnos de ESO en educacién
fisica para llevar a cabo una programacién docente que facilite el aprendizaje
de los alumnos mediante ejercicios o0 actividades afines a sus intereses y
motivaciones. Ademas, podremos observar y analizar los niveles actuales de
actividad fisica extraescolar para valorar si realmente han reducido estos
niveles durante la etapa de confinamiento.

Por tanto, le propongo participar en esta encuesta informativa con el fin de

seguir descubriendo aspectos, consignas, pasos y consejos a seguir para
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facilitar el proceso de ensefianza de los profesores de E.F. y el proceso de
aprendizaje del alumnado en esta asignatura.

Muchas gracias y espero su respuesta.

Att: Sergio Ramirez Moreno

10.3. Mensaje de correo electronico para el departamento de E.F.

MENSAJE DE CORREO ELECTRONICO PARA EL DEPARTAMENTO DE
E.F.

Buenos dias/tardes,

soy Sergio Ramirez Moreno, estudiante del Master de Formacion del
Profesorado de la Universitat de les llles Balears y les hago llegar este correo
electrénico porque el director del centro educativo para el que trabaja ha
aceptado participar en la siguiente propuesta: realizar una encuesta
informativa anonima sobre dos aspectos relacionados con la asignatura de
Educacion Fisica en los cursos de 2°, 3°y 4° de ESO con los objetivos de:

- Conocer los intereses y motivaciones de sus alumnos sobre la actividad
fisicay el ejercicio fisico que han realizado durante la etapa del confinamiento
(propuesta por parte del profesor de E.F.).

- Conocer y valorar los niveles actuales de actividad o ejercicio fisico
extraescolar.

Con los resultados de esta encuesta que se ha pasado a otros 5 centros
educativos podremos conocer los gustos del alumnado de ESO en Educacion
Fisica para llevar a cabo una programacion docente que facilite el aprendizaje
de los alumnos mediante ejercicios o actividades afines a sus intereses y
motivaciones. Ademas, podremos observar y analizar los niveles actuales de
actividad fisica extraescolar para valorar si realmente han reducido estos
niveles durante la etapa de confinamiento.

Por tanto, podria proceder a enviarle la encuesta via correo electronico para
gue la revise y, en caso de estar de acuerdo con los aspectos que se evallan
en ella, que usted mismo se la haga llegar a sus alumnos de los cursos
correspondientes para ser rellenada.

Muchas gracias y espero su respuesta.
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Att: Sergio Ramirez Moreno
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10.4. Unidad didactica

- Explicar las capacidades fisicas basicas y algunos ejemplos de ejercicios de cada una de ellas (presencial) + practicar un
circuito de ejercicios de las capacidades (que el profesor habra disefiado; tendran la explicacion de los ejercicios con codigo
QR en fichas)

- Repetir la teoria dada en clase mediante Edpuzzle haciendo preguntas sobre lo que han escuchado) en casa + elegir
capacidad fisica basica para planificar un circuito de mejora de esa condicion fisica (+practicarlo) > POR GRUPOS DE 6 =4
GRUPOS

- Explicar un test de evaluacion de cada una de las capacidades y llevar a cabo el circuito de la sesién anterior afiadiendo la
evaluacion con dichos tests. (presencial)

- Exponer la capacidad fisica basica escogida + llevar a cabo el programa de entrenamiento elaborado con los otros 3 grupos

de alumnos/as—> si el programa contiene variantes para realizarlo en casa, + puntuacion.

Tabla 11: Mapa de desempefio curricular relativo a la unidad didactica
Objetivo
Estandar de aprendizaje Criterio de evaluacién  general y Contenido Competencia | Peso
especifico
BLOQUE 1: SALUD
2.1. Participa activamente en la @ 2. Desarrollar las -Aplicacion sistematica de

: . L. . L. L4 . AA i SIEE 40%
mejora de las capacidades fisicas | capacidades fisicas de tests y pruebas funcionales
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basicas desde un enfoque acuerdo con las gue informan al alumno sobre

saludable 'y utlizando los posibilidades personales sus posibilidades y

métodos basicos para Yy dentro de los margenes limitaciones.

desarrollarlas. de la salud y mostrar una -Acondicionamiento  general

2.2. Consigue niveles de actitud de autoexigencia de las capacidades fisicas

condicion fisica acordes con su en el esfuerzo. relacionadas con la salud.

desarrollo motor y sus -Practica de carrera continua,

posibilidades. juegos y ejercicios dinamicos

de fuerza general y amplitud
de movimiento.

-Aplicacibn  de  sistemas
especificos de entrenamiento
de la resistencia aerdbica
(carrera continua uniforme y
variable, entrenamiento total,
entrenamiento en circuito y
juegos) y la amplitud de
movimiento. Efectos sobre la

salud.
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-La fuerza. Generalidades.
Clases. Ejercicios basicos de
iniciacion al trabajo de la
fuerza.

-La velocidad. Generalidades.
Clases. Ejercicios basicos de
iniciacion al trabajo de la
velocidad de reaccion 'y

desplazamiento.

2.4. Analiza la importancia de la -Condicion fisica. Concepto.
practica habitual de actividad Capacidades fisicas
fisica para mejorar la propia relacionadas con la salud. _

o _ L13 » AA i SIEE 20%
condicion fisica y relaciona el Relacion entre los conceptos
efecto de esta practica con la de salud fisica y condicion
mejora de la calidad de vida. fisica.

BLOQUE 5: CONTENIDOS COMUNES EN TODOS LOS BLOQUES

1.2. Prepara y realiza 1. Desarrollar -El calentamiento. Concepto.
calentamientos y fases finales de actividades propias de Tipo. Fases. Ejecucion de )

» ) G3 o _ CLi SIEE 40%
sesion de forma autonoma y cada una de las fases de ejercicios aplicados al
habitual. la sesion de actividad calentamiento general y al

SERGIO RAMIREZ MORENO | il



Universitat

de les Illes Balears 10704 - Treball de Fi de Master
1.3. Prepara y pone en practica fisica y relacionarlas con especifico. Iniciacion a la
actividades para mejorar las las caracteristicas de practica de calentamientos
habilidades motrices segun las estas. generales y  especificos
propias dificultades. elaborados individualmente.

-Elaboracion y puesta en
practica de calentamientos. La
vuelta a la calma: concepto e
importancia. Elaboracion vy
puesta en practica de la vuelta
a la calma, teniendo en cuenta
diversas actividades.

-Disefio de presentaciones.

Tabla 12: sesiones de la UD

i Situacion E-A y/o Secuencia didactica Materiales y recursos de Contexto
esion

contenido nuclear Actividades E-A apoyo al aprendizaje espacial

Flipped classroom: presentacion de la unidad didactica mediante un video explicativo que podran ver en sus casas antes de la
primera sesion.
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Introduccion “sesion
de entrenamiento” +
tests evaluativos de
la condicion fisica + -
calentamiento y

vuelta ala calma

-Aplicacion
sistematica de tests
y pruebas

funcionales

Introduccion “sesion
de entrenamiento” +
tests evaluativos de

la condicion fisica +

-Introduccioén a la planificacion de una
sesion de entrenamiento y los tests que

evallan las capacidades fisicas basicas.

-Demostracion de los tests que evaltan las
capacidades fisicas basicas y posterior
evaluacion inicial por alumno:

- Velocidad: 10x5m

- Resistencia: prueba Ruffier Dickson

- Flexibilidad: Test de Wells

- Fuerza: test 1RM sentadilla/press

militar de Brzycki

-Edpuzzle 1: los alumnos visualizan un
video resumiendo la informacion explicada

en la sesion anterior mediante la aplicacion

10704 - Treball de Fi de Master

-Pizarra / pizarra electronica

-Fichas fisicas o cddigos QR
sobre los tests evaluativos

-Feedback constante sobre la

correcta ejecucion de los tests
Centro

. . » educativo
-Ficha fisica de evaluacion que _
. (presencial)
contenga evaluacion inicial y
final de las capacidades fisicas

basicas.

-Cinta métrica y mancuernas /
garrafas de agua llenas de
arena

-Edpuzzle o
Domicilio del

alumnado (no

-Google Meets _
presencial)
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calentamiento y

vuelta ala calma

-Acondicionamiento
general de las

capacidades fisicas
relacionadas con la

salud.

-Acondicionamiento
general de las

capacidades fisicas
relacionadas con la

salud.

Edpuzzle y contestaran unas preguntas
planteadas mediante la misma aplicacion.
-Formulario Google eleccién grupos: el
alumnado rellena un formulario Google

indicando los grupos que formaran para la

creacion de la sesidon de entrenamiento y la

capacidad fisica que elegiran.

-Entrenamiento programado: los alumnos

llevaran a cabo practicamente un circuito de

entrenamiento que contenga ejercicios de
todas las capacidades fisicas basicas
principales planificado por el profesor (que
estara observando mediante la app Google
Meets).

-Introduccién a las capacidades fisicas

basicas de la fuerza y la resistencia.

-Entrenamiento programado de fuerza y

resistencia aerobica: el profesor explica y

10704 - Treball de Fi de Master

-Fichas digitales de los
ejercicios del circuito de

entrenamiento

-Pizarra / pizarra electrénica
Centro
-Fichas fisicas o cédigos QR educativo

sobre los ejercicios (presencial)
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-La fuerza

-Aplicacion de
sistemas especificos
de entrenamiento de
la resistencia

aerdbica

-Calentamiento y

vuelta ala calma

-Acondicionamiento
general de las

capacidades fisicas
relacionadas con la

salud.

reproduce (mediante demostracion) un
circuito de ejercicios que contemplan las
capacidades fisicas basicas de la fuerza y la
resistencia explicadas antes para que,
posteriormente, sea el alumnado el que
lleve a cabo practicamente el circuito:

- Fuerza: circuito de 6 ejercicios
(sentadilla completa, media
sentadilla, press militar, peso muerto,
lanzamiento bal6n medicinal y curl de
biceps) - 1 serie de 15 repeticiones
por ejercicio.

- Resistencia aer6bica: Course

Navette.
-Edpuzzle 2: los alumnos visualizan un
video resumiendo la informacién explicada
en la sesion anterior mediante la aplicacion
Edpuzzle y contestaran unas preguntas

planteadas mediante la misma aplicacion.
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-Feedback constante sobre la
correcta ejecucion de los

ejercicios

-Mancuernas / garrafas de

agua llenas de arena

-Edpuzzle o
Domicilio del

alumnado (no

-Google Meets _
presencial)
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-La fuerza -Préctica tests evaluativos de fuerza y -Cinta métrica, tiza, garrafas
resistencia: el alumnado, tras el de agua llenas de arena /
-Aplicacion de entrenamiento de la sesion anterior a la mancuernas y cronometro.

sistemas especificos mejora de las capacidades fisicas de fuerza
de entrenamiento de Yy resistencia, llevara a cabo varias veces los
la resistencia tests evaluativos de fuerza (sentadilla /
aerobica press militar) y resistencia (Ruffier Dickens)
para cumplir el objetivo de mejorar estas
-Aplicacién capacidades. Mientras, el profesor

sistematica de tests observara mediante la camara del

y pruebas alumnado en sesién de Google Meets para
funcionales dar feedback.
-Acondicionamiento  -Introduccién a las capacidades fisicas
general de las basicas de la flexibilidad y la velocidad. -Pizarra / pizarra electrénica
capacidades fisicas Centro
5 relacionadas con la -Entrenamiento programado de flexibilidad y -Fichas fisicas o codigos QR educativo
salud. velocidad: el profesor explica y reproduce sobre los ejercicios (presencial)

(mediante demostracion) un circuito de

-La velocidad ejercicios que contemplan las capacidades
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fisicas basicas de la fuerza y la resistencia  -Feedback constante sobre la

-La amplitud de explicadas antes para que, posteriormente,  correcta ejecucion de los
movimiento / sea el alumnado el que lleve a cabo ejercicios
flexibilidad practicamente el circuito.

-Calentamiento y
vuelta a la calma
-Edpuzzle 3: los alumnos visualizan un
video resumiendo la informacion explicada
-Aplicacién

_ . en la sesion anterior mediante la aplicacion
sistematica de tests

Edpuzzle y contestaran unas preguntas -Edpuzzle

y pruebas _ | L

. planteadas mediante la misma aplicacion.
funcionales o
-Google Meets Domicilio del
6 _ -Préctica tests evaluativos de flexibilidad y alumnado (no

-La velocidad _ ) o _ _

velocidad: el alumnado, tras el -Cinta métrica, tiza, garrafas presencial)

_ entrenamiento de la sesién anterior parala  de agua llenas de arena /
-La amplitud de . . . )
o mejora de las capacidades fisicas de mancuernas y cronémetro.
movimiento /

flexibilidad y velocidad, llevara a cabo varias
flexibilidad

veces los tests evaluativos de flexibilidad

(test de Wells) y velocidad (10x5m) para
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cumplir el objetivo de mejorar estas
capacidades. Mientras, el profesor
observard mediante la camara del
alumnado en sesion de Google Meets para
dar feedback.

L -Introduccioén a la condicién fisica y su
-Condicioén fisicay . _ )

_ . relacion con la salud y un estilo de vida
capacidades fisicas

_ saludable.
relacionadas con la . ) o
-Pizarra / pizarra electrénica

salud _ _ )

-Disefio sesion de entrenamiento: el Centro
7 _ alumnado, de forma individual, planificara -Feedback constante sobre la  educativo

-Calentamiento y ) . ) . )

brevemente una sesion de entrenamiento correcta ejecucion de los (presencial)

vuelta a la calma - o o
que cuente con ejercicios que impliquen la  ejercicios

o participacion de todas las capacidades
-Disefio de o o ) )
. fisicas basicas trabajadas y, posteriormente,
presentaciones .
lo ejecutaran.

L -Edpuzzle 4: los alumnos visualizan un -Edpuzzle Domicilio del
-Condicioén fisicay ) ) ) _
8 ) . video resumiendo la informacion explicada alumnado (no
capacidades fisicas y _ ) L _
en la sesion anterior mediante la aplicacion  -Google Meets presencial)
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relacionadas con la

salud

-Aplicacion
sistematica de tests
y pruebas

funcionales

9 Evaluacion

Edpuzzle y contestaran unas preguntas

planteadas mediante la misma aplicacion.

-Practica tests evaluativos de fuerza,
resistencia, flexibilidad y velocidad: el
alumnado, tras el entrenamiento de las
sesiones anteriores para la mejora de todas
las capacidades fisicas bésicas, llevara a
cabo varias veces todos los tests
evaluativos vistos para cumplir el objetivo
de mejorar estas capacidades. Mientras, el
profesor observara mediante la cAmara del
alumnado en sesién de Google Meets para
dar feedback.

Evaluacion final y reflexion critica: desarrollo
de los tests evaluativos de todas las
capacidades fisicas basicas para su
posterior comparacién con los resultados
obtenidos al principio de la unidad didactica

y la reflexion critica de los resultados

10704 - Treball de Fi de Master

-Cinta métrica, tiza, garrafas
de agua llenas de arena /

mancuernas y cronéometro.

-Ficha fisica de evaluacion que
contenga evaluacion inicial y Centro
final de las capacidades fisicas educativo

béasicas. (presencial)

SERGIO RAMIREZ MORENO
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Tabla 13: evaluacién UD

obtenidos aportando una propuesta de

mejora.

10704 - Treball de Fi de Master

-Cinta métrica, tiza, garrafas

de agua llenas de arena /

mancuernas 'y cronémetro.

Situacién problema: Desarrollar las capacidades fisicas de acuerdo con las posibilidades personales y dentro de los margenes de la salud

y mostrar una actitud de autoexigencia en el esfuerzo.

Situaciones
de Indicadores EXPERTO AVANZADO APRENDIZ NOBEL
o EAy Instrument . :
Criterio : evaluacion, | Ponderaci de
» competencia 0s o i »
evaluacion » actividades on consecucio
S evaluacion ;
competencia n 4 3 2 i
les
B1.2. B1.2.1. Google Participan 15% Participa Realiza Realiza los | Realiza los N i
o realiza
Desarrollar | Participa Meets activamente activamente | todos los programas | programas I
0s
las activamente en los en los | programas de de
: . L . . programas
capacidade | en la mejora | Rubrica programas programas de entrenamie | entrenamie q
e
s fisicas de | de las de de entrenamie nto nto ,
_ _ _ _ _ entrenamie
acuerdo capacidades entrenamien entrenamie nto y los presenciale | presenciale
nto o tests
con las fisicas to y los tests nto y los tests sylostests | s, perono _
o o _ _ ) evaluativos.
posibilidade | basicas evaluativos, tests evaluativos | evaluativos los tests
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personales
y dentro de
los
margenes
de la salud
y mostrar

una actitud

desde un
enfoque
saludable vy
utilizando los
métodos
basicos para
desarrollarla
S.

mostrando
esfuerzo e
interés  por
mejorar las
capacidades
fisicas

basicas.

evaluativos,
mostrando
esfuerzo e
interés por
mejorar las
capacidade
s fisicas
béasicas.

con actitud
proactiva,
mostrando
interés por

mejorar.

no
presenciale
S, pero no
muestra
esfuerzo o
interés por

mejorar.

evaluativos
no
presenciale

S.

SERGIO RAMIREZ MORENO
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de
autoexigenc
ia en el

esfuerzo.

B1.2.2.
Consigue
niveles de
condicion
fisica
acordes con
su desarrollo
motor y sus
posibilidade
S.

Rubrica

Analizan
criticamente
sus
resultados
en los tests
evaluativos y
realizan una
propuesta
de mejora

adecuada

25%

Analiza
criticament
e sus
resultados
en los tests
evaluativos
y realizan
una
propuesta
de mejora

adecuada

Describe
claramente
los  puntos
flacos y
fuertes  del
proceso de
entrenamient
o,
identificando
las causas de
sus
resultados vy
diseflando
una
propuesta de
mejora
acorde a sus
resultados,
capacidades

y
limitaciones.

Describe
claramente
los puntos

flacos y
fuertes del
proceso de

entrenamient
o,
identificando
las causas
de sus
resultados,
pero disefia
una
propuesta de
mejora que
no se
adecua a sus
resultados,
capacidades

y
limitaciones.

Describe
claramente
los puntos

flacos y
fuertes del
proceso de

entrenamient
o,
identificando
las causas
de sus
resultados,
pero no
disefia una
propuesta de

mejora.

El andlisis de
sus
resultados
en los tests
es
incoherente
y no realiza
una
propuesta de

mejora.
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B1.2.4.
Analiza la
importancia
de la
practica
habitual de
actividad
fisica para
mejorar la
propia
condicién
fisica y
relaciona el
efecto de
esta
practica
con la
mejora de
la calidad
de vida.

Edpuzzle

rdbrica

Visualizan y
completan
correctamen
te los
Edpuzzle
planteados

20%

Visualiza 'y
completa
correctame
nte todos
los
Edpuzzle

planteados

Visualiza
todos los
Edpuzzley
acierta el
100% de las
preguntas

planteadas

Visualiza
todos los
Edpuzzley
acierta entre
el 75yel
50% de las
preguntas

planteadas

Visualiza
todos los
Edpuzzley
acierta entre
el 50y el
25% de las
preguntas

planteadas

Visualiza
todos los
Edpuzzle y
acierta entre
el 50y el
25% de las
preguntas
planteadas o
no visualiza
todos los

Edpuzzle
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Situacién problema: Desarrollar actividades propias de cada una de las fases de la sesidn de actividad fisica y relacionarlas con las

caracteristicas de estas.

B5.1.
Desarrollar
actividades
propias de
cada una
de las fases
de la sesion
de actividad
fisicay
relacionarla
s con las
caracteristic

as de estas.

B5.1.2.
Prepara vy
realiza

calentamient

os y fases
finales de
sesion  de
forma

auténoma vy

habitual.

B5.1.3.
Prepara vy
pone en
practica
actividades
para mejorar
las
habilidades
motrices

segun las

Rubricas

Disefian
correctamen
te una
sesion
completa a
partir de los
conocimient
0S
adquiridos a
lo largo de la
uD.

40%

Disefia
correctame
nte una
sesion
completa a
partir de los
conocimient
0S
adquiridos a
lo largo de
la UD.

Suma entre
28y 32
puntos en

las rabricas

Suma entre
28y 17
puntos en

las rabricas

Suma entre
16y9
puntos en

las rabricas

Suma 8 o
menos
puntos en

las rabricas

SERGIO RAMIREZ MORENO
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propias

dificultades.
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Resumen de sesiones y contenidos

—

» Diseiio de sesiones

» Calentamiento y vuelta
ala calma

+ Aplicacién sistemadtica
de tests y pruebas
funcionales

y pruebas funcionales
* La velocidad

* La amplitud de movimiento /
flexibilidad

+ Aplicacion sistemdafica de fests

» Disefio de sesiones

* Calentamiento y vuelta
a la calma

« Acondicionamiento
general de las
capacidades fisicas

relacionadas con la

salud

* Acondicionamiento
general de las
capacidades fisicas
relacionadas con la
salud

* Calentamiento y vuelia
ala calma

= Aplicacion de sistemas
especificos de
enfrenamiento de la
resistencia aerébica

* La fuerza

10704 - Treball de Fi de Master

* Acondicionamiento
general de las
capacidades fisicas
relacionadas con la
salud.

* Acondicionamiento
general de las
capacidades fisicas
relacionadas con la
salud.

* La fuerza

+ Aplicacién de sistemas
especificos de
enfrenamiento de la
resistencia aerébica

* Aplicacién sistematica de
tests y pruebas
funcionales

* La velocidad

* La amplitud de
movimiento / flexibilidad

* Calentamiento y vuelta a
la calma

calma

= Condicion fisica y
capacidades fisicas
relacionadas con la salud

* Calentamiento y vuelta ala

* Disefio de presentaciones

* Condicion fisica y
capacidades fisicas
relacionadas con la salud

calma

= Disefio de presentaciones

* Aplicacion sistematica de tests
vy pruebas funcionales

* Calentamiento y vuelta a la

» Evaluacion final:

* Tests evaluativos
capacidades fisicas
basicas

» Reflexion critica resultados
+ propuesta de mejora

llustracion 40: resumen de sesiones y sus respectivos contenidos a trabajar
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Material didactico de la UD

Tabla 14: ribrica calentamiento y vuelta a la calma

CALENTAMIENTO

ORDEN EN LA
EJECUCION DE
LAS PARTES DEL
CALENTAMIENTO

CARRERA
CONTINUA

EXPERTO (4)
Ejecuta los distintos
del

calentamiento en el

bloques
orden correcto
(carrera  continua,
movilidad articular,
ejercicios dinamicos
generales,
velocidad y
estiramiento
muscular)

Se desplaza por la
pista realizando una
carrera suave con
ritmo lento y

controlado, llevando

AVANZADO (3)
Ejecuta en el orden
correcto los
bloques salvo que
comienza con

movilidad articular.

Se desplaza por la
pista realizando
una carrera con
ritmo  demasiado

alto.

10704 - Treball de Fi de Master

APRENDIZ (2)
Ejecuta bien el
calentamiento,
aunque hay cierto
desorden al aplicar
los bloques y dentro
de los mismos no
hay una secuencia

I6gica

Se desplaza por la
pista realizando una
carrera con ritmo
demasiado alto, no

controlando su nivel

SERGIO RAMIREZ MORENO

NOBEL (1)
No hay orden en la
ejecucion de los
blogues e incluso
hay cierto
desorden dentro de

los bloques.

Se desplaza por la
pista a un ritmo alto
o con diferentes
ritmos, sin control

de la respiracion,

97
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MOVILIDAD
ARTICULAR

EJERCICIOS
DINAMICOS

una buena
respiracion.

Realiza todos los

ejercicios
propuestos del
bloque por
articulacion,
ordenado desde
tobillo a cuello.
Realiza los

ejercicios
propuestos de cada
bloque (piernas,
brazos y
coordinacion)
ejecutandolos de
forma armonica y/o

coordinada.

Realiza de forma

general casi todos

los ejercicios
propuestos del
bloque por
articulacion, de
forma
desordenada.
Realiza los
ejercicios

propuestos de cada
bloque con ciertas
dificultades de
coordinacion o en

orden incorrecto.

10704 - Treball de Fi de Master

de esfuerzo 0

intensidad.
Realiza casi todos
los ejercicios
propuestos por
articulacién,
aunque muestra
desorden en su
ejecucion.

Realiza algunos
ejercicios

propuestos de cada
bloque con poca
coordinacion o en

orden incorrecto.

se para 0 acaba

muy fatigado.
Realiza  algunos
ejercicios
propuestos del
bloque por
articulaciéon, pero
de forma
desordenada.
Realiza pocos
ejercicios
propuestos de

cada bloque con
poca coordinacion
y en orden

incorrecto.

SERGIO RAMIREZ MORENO m
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ESTIRAMIENTOS
MUSCULARES

ESTIRAMIENTOS

EJERCICIOS
RELAJACION

Conoce y realiza de
forma correcta
estiramientos

basicos de los
grandes grupos
musculares,

siguiendo un orden
y manteniendo la
postura unos 8

segundos.

Los estiramientos
realizados
contemplan todos
los grupos
musculares

trabajados.

Conoce y realiza de
forma correcta
estiramientos
basicos de los
grandes grupos
musculares,
siguiendo un orden,
pero no mantiene la
postura unos 8
segundos o hace
rebotes.

10704 - Treball de Fi de Master

Conoce y realiza de
forma correcta
estiramientos

basicos de los
grandes grupos
musculares, pero
no sigue un orden y
a veces no
mantiene la postura
unos 8 segundos o
hace rebotes

Los estiramientos realizados contemplan

algunos de los grupos musculares

trabajados.

Realiza  algunos
estiramientos  sin
orden ni
mantenimiento
correcto de la
postura 0 con
rebote.

No se realizan

estiramientos.

Contiene al menos un ejercicio de No contiene ejercicios de relajacion.

relajacion.

SERGIO RAMIREZ MORENO m
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Tabla 15: rabrica disefio de sesion

DISENO DEL

PLAN DE
ENTRENAMIENTO

EXPERTO (4)
El plan cuenta con
los siguientes
elementos
correctos: objetivo,
descanso, series y

repeticiones y algun

tipo de
entrenamiento  de
fuerza, flexibilidad,
velocidad o]
resistencia.

Ademas, es
progresivo y
adecuado al

objetivo.

AVANZADO (3)
El plan cuenta con
los siguientes
elementos

correctos: objetivo,

descanso, series y
repeticiones y
algin  tipo de
entrenamiento  de

fuerza, flexibilidad,
velocidad 0
resistencia. Pero no

es progresivo Yy
adecuado al
objetivo.

APRENDIZ (2)
El plan de
entrenamiento
carece de alguno de
los aspectos
anteriormente

mencionados.

10704 - Treball de Fi de Master

NOBEL (1)
El plan de
entrenamiento
carece de todos los
aspectos
anteriormente

mencionados.

SERGIO RAMIREZ MORENO | fu!



Universitat
de les Illes Balears 10704 - Treball de Fi de Master

Tabla 16: rubrica evaluacion inicial y final de las capacidades fisicas basicas

Nombre y apellidos:

EVALUACION INICIAL EVALUACION FINAL
VELOCIDAD —test 10x5m

FUERZA - test 1RM (sentadilla/press

militar)
FLEXIBILIDAD - test de Wells

RESISTENCIA - prueba de Ruffier
Dickens

SERGIO RAMIREZ MORENO | Lokt
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Tabla 17: programa de entrenamiento de la sesién 2

10704 - Treball de Fi de Master

Sesion 2

Familiarizarnoscon
el entrenamiento de

Fuerza, Resistencia,

Objetivo las Capacidad Flexibilidad y
capacidades fisicas ffisica Velocidad
basicas
Fuerza: 2 Fuerza: 15

N° series Resistencia: 1 N© Resistencia: 5 min
Flexibilidad: 2 repeticiones / | Flexibilidad: 15 seg
Velocidad: 2 duracién de Velocidad: -

la serie
Fuerza: 1 min
Resistencia: -
Recuperacion Flexibilidad: 30seg Recuperacié |1 min

entre series Velocidad: 1min n entre
ejercicios
EJERCICIOS

Descripcion

Representacion grafica

Sentadilla: La sentadilla o squat es un
movimiento que se inicia de pie, mirando
al frente y con la espalda recta, mientras
los pies se separan del ancho de los
hombros.

Siempre mirando al frente y sin curvar la
espalda, debemos descender los gluteos
flexionando la rodilla y la cadera, y
cuidando que larodilla no pase de la punta
del pie nisobrepase los 90 grados de
flexion. Descendemos hasta que los
muslosquedan paralelos al suelo y desde
alli debemos elevarnos lentamente
mientras exhalamos el aire inhalado al
comenzar el descenso del cuerpo.

Puente de gluteos: nos tumbamos en el
suelo boca arriba con los pies apoyados
en el suelo y las rodillas dobladas.
Contraemos los gluteos y levantamos las
caderas hacia el techo.

El cuerpo debe formar una linea recta en
la parte alta del ejercicio, desde las
rodillas hasta los hombros.

Por ultimo, hacemos una pequefia pausa
en la parte alta del ejercicio,
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contraemos al maximo los
gluteosdurante 1-2 segundos y

volvemos de o
forma controlada a la posicion
inicial.

Estiramiento _isquiotibial flexién
de tronco: consiste en lograr la
flexion del tronco de tal modo que
las manos toquen el suelo sin
doblar lasrodillas.
Para iniciar, flexionamos el
troncomientras vamos
exhalando.Podemos
apoyar los gluteos en lapared
para tener mayor estabilidad.
flexionamos las rodillas o
biencolocamos un
banco para apoyar lasmanos.
Realizamos el movimiento sin

forzar
demasiado la columna ni
losisquiotibiales.

Estiramiento cuadriceps:
Elevamosla pierna desde esta
posicién y cogemos el tobillo
derecho con la mano derecha,
mientras que con laizquierda
nos mantenemos en equilibrio.
Enderezamos la espalda,
levantamos el pecho hacia
arriba ytiramos del tobillo hacia
atras y hacia arriba lentamente.
Mantenemos posicion.

Velocidad en escaleras: De esta
manera se usa el propio peso
comoresistencia para potenciar
la respuesta sostenida de las
piernas,que luego en plano
responderan mucho mejor.
Puede complementarse con un
descenso rapido para entrenar
la agilidad, pero debe tenerse
especial cuidadocon las rodillas
durante el descenso.

SERGIO RAMIREZ MORENO
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Resistencia — saltar a la comba

Tabla 18: programa de entrenamiento de la sesién 3

Sesion 3
Mejorar las
capacidade
Objetivo sfisicas de Capacidad fisica | Fuerza y Resistencia
la fuerza'y
la .
resistencia
N° series Fuerza: 3 N°repeticiones / | Fuerza: 15
Resistencia: 2 | duracion de la Resistencia:
serie -
Recuperacio | Fuerza: 1 Recuperacion 1 min
nentre min entre
series Resistencia: ejercicios
EJERCICIOS
Descripcion Representacion grafica

Sentadilla con peso: La
sentadilla osquat es un
movimiento que se iniciade pie,
mirando al frente y con la

espalda recta, mientras los pies

seseparan del ancho de los
hombros. Siempre mirando al
frente y sincurvar la
espalda,
debemosdescender los
gluteos flexionando larodilla 'y la
cadera, y cuidando que larodilla
no pase de la punta del pie ni
sobrepase los 90 grados de
flexion.Descendemos hasta que
los muslosquedan paralelos al
suelo y desdealli debemos
elevarnos lentamentemientras
exhalamos el aire inhaladoal
comenzar el descenso del

SERGIO RAMIREZ MORENO
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cuerpo.Realizaremos este

ejercicio
sosteniendo 2 mancuernas,
bolsas ogarrafas de 2kg cada
una.

Press militar: Para comenzar el
ejercicio, nos  colocaremos
sentadoscon una barra cogida en
pronacion, es decir, con las
palmas de las manos mirando
hacia atras o hacia abajo cuando
colocamos los brazos
perpendiculares al cuerpo. Las
manos deben estar sobre las
mancuernas/bolsas/garrafas algo
mas separadas que la anchura
de los hombros. Con la espalda
bien recta, llevamos el peso con
las manos hasta la parte alta del
pecho, casi a la altura de los
hombros y desde alli
comenzamos el ejercicio.
Inspiramos y elevamos el peso
hacia arriba como si la
estuviéramos empujando con las
manos mientras los brazos se
extienden, espiramos al final

del  movimiento vy
comenzamos el descenso hacia
la

posicion inicial de manera
controlada.

Realizaremos este ejercicio
sosteniendo 2 mancuernas, bolsas o
garrafas de 2kg cada una.

SERGIO RAMIREZ MORENO
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Peso muerto: Para realizar el peso
muerto debemos colocarnos de pie
frente a una barra situada en el
suelo, con las piernas ligeramente
separadas y las rodillas levemente
flexionadas.

Desde esta posicion inicial debemos
inclinar el tronco hacia adelante
manteniendo la espalda recta y
coger el peso con las manos
mientras las palmas miran hacia el
cuerpo, es decir, en pronacién.
Inspiramos y enderezamos el
cuerpo, colocandonos en posicion
vertical nuevamente. Espiramos al
final del movimiento.

Durante el recorrido los brazos
deben estar relajados y ser el cuerpo
el que se movilice y produzca el
movimiento del peso, no los
musculos del brazo.

Realizaremos este ejercicio
sosteniendo 2 mancuernas, bolsas o
garrafas de 2kg cada una.

Ruffier Dickson adaptado: consiste
en realizar el maximo nimero de
sentadillas en 45 segundos.

Subir y bajar escaleras durante 1
minuto.

Tabla 19: programa de entrenamiento de la sesién 5

Sesion 5

SERGIO RAMIREZ MORENO
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Mejorar las
capacidades Flexibilidad
Objetivo fisicas de la Capacidad fisica | yVelocidad
flexibilidad y
la
velocidad
N Flexibilidad: 2 N° repeticiones / | Flexibilidad: 15
: Velocidad: 3 duracién de la segVelocidad: -
series serie
Flexibilida
Recuperacié | d:30 seg Recuperacién 1 min
nentre Velocidad: 1 entre
series min gjercicios
EJERCICIOS
Descripcion Representacion grafica

10 x5m: Para realizar esta
pruebase requiere una
superficie deterreno plana y
llana, con doslineas paralelas
situadas a unadistancia de
separacion de 5 m. Consiste
en correr 10 veces delinea

a linea lo mas

rapidoposible.
Skipping escalera

de coordinacion:

levantamos rodillaslo maximo
posible realizando un apoyo
con cada pie en cada hueco de
la escalera (lo mas rapido
posible). En caso de nocontar

con escalera, utilizaremos
picas o tiza marcada en el
suelo.

Circuito  COD _(cambios de
direccién): el alumnado debera
recorrer un circuito con picas
situadas en zig-zag lo mas
rapidoposible.

SERGIO RAMIREZ MORENO [ [6]5
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Estiramiento del test de Wells
— isquiotibial: flexion de tronco
desde la posicion de sentado
conpiernas juntasy
extendidas.

r
:
7
(T

-

=

Estiramiento de hombro:
Colocaremos un brazo
sobre laparte superior del
cuerpo y lo mantendremos
derecho.

Agarraremos el codo con el
otrobrazo y tiraremos
suavemente hacia el pecho.
Mantener 15 segundos y
repetircon ambos brazos.

- @ G

i
oy
n

B ' |

Estiramiento abdominal:
Comienza por estar acostado
boca abajo en una esterilla,
luegollevamos los brazos
hacia el suelo con ambas
manos al lado del pecho.
Lentamente extendemos tus
brazos para levantar el pecho.

®

,\\

-_— N

\

*Mantener bien los

hombroshacia abajo.

' %
>
g ¢ -

S
\

\

-

10.5. Medidas preventivas y restricciones de la practica de E.F.

actualmente

- Tarea docente: Segun Consejo COLEF (2020), una de las primeras

pautas a tener en cuenta es conocer las directrices y protocolos que

establezca la direccion de tu centro, y participa en la medida de la posible

para que puedan adaptarse a las necesidades de la materia de E.F.

- Programacion:

o Adaptaciones curriculares y de aprendizaje: es imprescindible

seleccionar contenidos adecuados y claves para trabajar en las

condiciones actuales y para reducir el riesgo de contagio (espacios

al aire libre y actividades sin material). Ademas, es recomendable

considerar en la programacion los aprendizajes que no se llevaron
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a cabo en el curso anterior o aquellos que se dejaron a medias,
siempre adaptandolos al alumnado con necesidades educativas.

o Distancias: se recomienda hacer actividades que permitan el
distanciamiento social y se puedan realizar con mascarilla tales
como actividades con implementos. Se debe controlar la intensidad
de la actividad para no alterar en gran medida la respiracion del
alumnado.

o Espacios: deben priorizarse los espacios al aire libre siempre que
el clima lo permita.

o Materiales: es recomendable adaptar los juegos o actividades de
manera que no se utilicen materiales compartidos o relacionados
con el contacto con alguna superficie. Una manera de evitar esto
seria hacer que el alumnado creara su propio material. Ademas, es
mejor elegir material que sea facil de desinfectar para prevenir
riesgos.

o Grupos: debemos tener siempre presente la normativa actual sobre
el numero de componentes de los grupos y, en la medida de lo
posible, organizar al alumnado en subgrupos que se mantengan a
lo largo del tiempo para facilitar el rastreo de casos en caso de

contagio.

A pesar de las siguientes recomendaciones ofrecidas por el COLEF, cabe
conocer ciertas normas y especificaciones estatales, autonémicas y municipales
para centros educativos y actividades deportivas a tener en cuenta, tal y como
encontramos en el anterior articulo Consejo COLEF (2020). A continuacion,
podemos encontrar algunas de ellas que se dictaron en la Resolucién conjunta
del consejero de Educacion, Universidad e Investigacion y de la consejera de
Salud y Consumo de 10 de noviembre (2020):

- Medidas de seguridad e higiene: antes, durante y después deben
desinfectarse tanto los materiales utilizados como las manos del
alumnado, por tanto, las actividades deben adaptarse a estas
necesidades.

o Distancias: debe mantenerse una distancia de seguridad de 1,5 m

cuando no se realiza actividad fisica o actividad fisica de baja
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intensidad y, cuanto mas intensa la actividad, mas distancia debera

mantenerse (hasta 20 m). Actividades dirigidas estéaticas de media

o de alta intensidad requeriran 4 m? por persona.

o Mascarilla: de wuso obligatorio en traslados, vestuarios,

explicaciones, actividades de intensidad baja y descansos.

Si la actividad fisica es moderada-vigorosa se llevara la mascarilla

si es inevitable mantener la distancia, si se hacen es espacios

cerrados, se comparte material, etc. No obstante, el profesor

llevara mascarilla en todo momento.
Espacio: las consignas mas relevantes de este apartado hacen
referencia a evitar aglomeraciones, mantener las ventanas y puertas
abiertas para favorecer la ventilacién, controlar y marcar zonas (de
descanso, donde depositar las mochilas, direccibn y sentido de
desplazamiento del alumnado, etc.
Material: tal y como se describia en Consejo COLEF (2020), debemos
evitar que el alumnado comparta el material y, a su vez, elegir material de
facil desinfeccion. En la Resolucion conjunta del consejero de Educacion,
Universidad e Investigacion y de la consejera de Salud y Consumo de 10
de noviembre (2020) también se comenta el hecho de evitar actividades
en que se deban tocar superficies.

Todas estas recomendaciones y normativas descritas por estas asociaciones u

organismos son necesarias para llevar a cabo un proceso de aprendizaje hoy en

dia. Es por eso por lo que se tendran en cuenta al final de este estudio para

realizar una propuesta didactica en relacion a los resultados obtenidos en la

siguiente encuesta propuesta al alumnado.

10.6. Diario del investigador

A principios del trabajo, queria utilizar la encuesta en los 4 cursos que
comprenden la educacion secundaria obligatoria. No obstante, consideré
que no seria util para el estudio entrevistar a los alumnos de 1° de ESO
ya que éstos habrian empezado el curso después de la pandemia del
Covid-19. Por tanto, la muestra del estudio consta de los cursos 2°, 3°y
4° de ESO.
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En un principio, la encuesta elaborada pretendia modificarse en funcién
de las actividades que hubiera realizado el profesor de E.F. de cada centro
educativo. No obstante, pienso que es mas eficiente realizar una sola
encuesta para todos los centros educativos indistintamente del profesor
gue tengan. Asi lo hice permitiendo a los alumnos marcar la opcion “No
he hecho ninguna actividad de este tipo” en el cuestionario global.
Primeramente, la descripcion de la encuesta fue elaborada en un solo
idioma, el castellano. No obstante, algunos profesores de E.F. pusieron el
condicionante de participar en el proyecto si se disponia de una encuesta
escrita en catalan. Por tanto, desarrolle el formulario en ambos idiomas
dando la posibilidad a todos los centros de elegir entre ambos para pasar
a su alumnado.

En un principio, pretendia haber acabado el estudio para unas fechas
préximas a finales de febrero ya que considero que rellenar una encuesta
dura aproximadamente 2 minutos para cada alumno y podria tener todos
los resultados a mediados de febrero para posteriormente llevar a cabo la
discusion, conclusiones y la unidad didactica que reflejara los resultados
obtenidos. No obstante, tuve que aplazar mi entrega al mes de junio ya
que, a pesar de haber entregado el formulario a los profesores a finales
de diciembre, solo obtuve los resultados de 3 de los 5 centros educativos,
hecho que revela el interés de los profesores que cumplieron el plazo vy,
por otra parte, revela también el poco interés de los otros profesores ya
gue tuve que repetirles varias veces que enviaran la encuesta ya que se
les habia olvidado.

De hecho, después de insistir a los profesores de esos 2 centros
educativos que no mostraban interés en participar en el estudio, el centro
educativo Es Liceu tuvo que ser eliminado de la muestra del proyecto: tras
la respuesta del profesor de E.F. confirmando su participacion en el
proyecto (solo si traducia la encuesta a la lengua catalana, tal y como
hice), no volvid a responder ninguno de los mensajes de correo
electrénico enviados. Se le envié la encuesta tras su confirmacion para
participar y ninguno de sus alumnos la respondid, hecho que revela que

esa encuesta no se envio al alumnado.
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