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Resumen. El objetivo de este trabajo fue presentar la propuesta llevada a cabo en Educacion Fisica mediante la hibridacion de dos
metodologias innovadoras, Aprendizaje Cooperativo y Aprendizaje Basado en Proyectos, a través de la educacion del entrenamiento
de la fuerza con el fin de potenciar el Objetivo de Desarrollo Sostenible “Salud y Bienestar” (ODS 3) y valorar de forma cualitativa la
vivencia del alumnado. La propuesta denominada “Fuerza X Salud” const6 de 12 sesiones destinadas al alumnado de tercero de Secun-
daria, las cuales estaban encaminadas a la mejora de la autonomia y de la salud de estos, utilizando el entrenamiento de fuerza como eje
principal y concluyendo con la consecucion de un proyecto final donde se recopilo todo lo aprendido. Los resultados mas destacados
resaltaron la valoracion positiva por parte de los estudiantes hacia la propuesta "Fuerza x Salud”, la implicacion por parte del alumnado
en el trabajo cooperativo para el desarrollo de un proyecto comtn y la adquisicion de propuestas para el entrenamiento de la fuerza. Se
observaron mejoras en la condicion fisica, y se enfatizo la importancia de fomentar la actividad fisica y la comprension de habitos
saludables desde edades tempranas. En conclusion, este estudio ofrece una propuesta innovadora para promover la salud y el bienestar
en estudiantes de Secundaria a través de la Educacion Fisica, respaldada por el cumplimiento de objetivos de desarrollo sostenible.
Palabras clave: Educacion Fisica, Entrenamiento de Fuerza, Secundaria, Aprendizaje Cooperativo, Aprendizaje Basado en Proyectos,
Evaluacion Formativa y Objetivo de Desarrollo Sostenible 3 (Salud y Bienestar).

Abstract. The aim of this work was to present the proposal carried out in Physical Education through the hybridization of two inno-
vative methodologies, Cooperative Learning and Project Based Learning, through the education of strength training in order to enhance
the Sustainable Development Goal "Health and Well-being" (SDG 3) and qualitatively assess the experience of students. The proposal
called "Strength X Health" consisted of 12 sessions for students in the third year of secondary school, which were aimed at improving
their autonomy and health, using strength training as the main axis and concluding with the achievement of a final project where
everything learned was compiled. The most outstanding results highlighted the positive evaluation by the students of the "Strength x
Health" proposal, the involvement of the students in cooperative work for the development of a common project and the acquisition
of proposals for strength training. Improvements in physical condition were observed, and the importance of promoting physical ac-
tivity and the understanding of healthy habits from an early age was emphasized. In conclusion, this study offers an innovative proposal
to promote health and wellbeing in secondary school students through physical education, supported by the fulfillment of sustainable
development objectives.

Keywords: Physical Education, Strength Training, Secondary, Cooperative Learning, Project Based Learning, Formative Assessment
and Sustainable Development Goal 3 (Health and Wellbeing).
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El verdadero viaje del aprendizaje consiste no en buscar
nuevos paisajes sino en mirar con nuevos ojos.

Marcel Proust

Introduccion

La fuerza muscular en los jovenes y nifios actualmente
es mas baja que en generaciones anteriores (Chulvi-Me-
drano et al., 2020; Faigenbaum et al., 2019; Sandercock
y Cohen 2019; Tomkinson et al., 2021; Valle, et al.,
2022). Esta situacion preocupa aun mas teniendo en
cuenta que un 80% no cumplen con las recomendaciones
minimas de actividad fisica (Guthold et al., 2020; Sanchez
ctal., 2021) que recomienda la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS, 2018) y con el Objetivo de Desarrollo Sos-
tenible (ODS) 3 (Salud y bienestar) con la finalidad de ga-
rantizar el bienestar de las personas.

La fuerza se relaciona con la salud, puesto que los per-
files mas saludables se corresponden con niveles mas altos
de fuerza muscular (Pacheco etal., 2016). Existe una am-
plia evidencia de la relaciéon entre una mejora de la aptitud
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muscular y la salud en: la estructura osea (Behringer et al.,
2014), la autoestima (Smith et al., 2014), los marcadores
de obesidad (Collins et al., 2018) disminuir el riesgo de le-
siones (Zwolski et al., 2017), desarrollar la funcion cogni-
tiva y rendimiento académico (Robinson et al., 2023), y
mejorar el desarrollo motor (Garcia-Hermoso etal., 2019).

Bajo las premisas de sostenibilidad y desarrollo, surge el
proyecto global conocido como Agenda 2030, adoptado
por los Estados miembros de la Asamblea General de la Or-
ganizacion de las Naciones Unidas (ONU) en 2015, con el
objetivo de promover un mundo mas equitativo y sostenible
(UNESCO, 2014b, 2016). Este enfoque aborda los desafios
mas apremiantes a los que se enfrenta el mundo, incluyendo
la educacion y la salud (Chaleta et al., 2021). La Agenda
consiste en 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) y
representan un compromiso global hacia un futuro mas
justo y armonioso, destacando el ODS 3 «Salud y bienestar»
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como el mas relacionado con la Educacion Fisica (EF)
(Bacna etal., 2021).

La actividad fisica y, especialmente, aquella dirigida al
desarrollo de la fuerza muscular tiene una importante rela-
cion con la salud y calidad de vida. Dado que se ha consta-
tado una disminucion de la fuerza muscular en la poblacion
infantil y adolescente (Vazquez & Rebollo, 2022), es nece-
sario llevar a cabo intervenciones desde distintas institucio-
nes para evitar problemas de salud en nuestro alumnado.
Esta actuacion para incrementar la practica de actividad fi-
sico-deportiva tendria un efecto positivo sobre el nivel de
fuerza y, consecuentemente, una mejora sobre la salud en
las futuras generaciones jovenes. De esta forma apoyaria-
mos el logro de los ODS (Guthold et al., 2020), pero en
especial el fortalecimiento muscular en estas etapas, contri-
buyendo a lograr el ODS 3 (Millan etal., 2022).

A pesar de estos beneficios para la salud (ODS 3), se
observa internacionalmente un nivel bajo de aptitud mus-
cular en edad escolar provocado por una falta de actividad
fisica especifica para su desarrollo (Sandercock y Cohen,
2019). La EF juega un papel importante en el desarrollo
de la fuerza y, por lo tanto, para ayudar en la mejora de la
salud y el estado fisico en general (Centers for Disease
Control and Prevention, 2020), para de esta manera apo-
yar el logro de los ODS (Guthold et al., 2020). En este
sentido el RD 217/2022 lo aborda de forma expresa: “pla-
nificacion para el desarrollo de las capacidades fisicas basi-
cas: fuerza y sistemas de entrenamiento”.

Ademas, en el entorno escolar se facilita el acceso a la
actividad fisica muscular, independientemente de los an-
tecedentes o el nivel socioeconomico del alumnado (Love
etal., 2019), proporcionando conocimientos, destrezas y
actitudes dificilmente adquiribles fuera del contexto esco-
lar. La adquisicion de estos conocimientos, destrezas y ac-
titudes favorecera un estilo de vida saludable (ODS 3) pro-
moviendo el bienestar en todas las edades (Cox et al.,
2020; Knox etal., 2015).

En este sentido, una de las propuestas es la de integrar
sesiones de entrenamiento de fuerza en EF, con el propo-
sito de incrementar la fortaleza muscular y cultivar un in-
terés constante en este tipo de actividad fisica. Mediante
una adecuada guia por parte de profesionales capacitados,
supervision competente, progresiones graduales y adapta-
ciones individuales apropiadas, los nifios no solo adquiri-
ran habilidades avanzadas en ejercicios de entrenamiento
de fuerza, sino que también experimentaran una sensacion
de satisfaccion con su desempefio y disfrutaran del proceso
(Faigenbaum, 2000; Myers et al., 2017).

La programacién en EF es un instrumento imprescin-
dible que ayuda y orienta al docente en el desarrollo del
proceso de ensefianza-aprendizaje. Asi, los diferentes ele-
mentos que la conforman juegan un papel fundamental
para que se produzca un proceso-producto de calidad.
Dentro de esta programacion, los modelos pedagogicos
son ejes esenciales que ayudan a buscar mayores y mejores
experiencias de éxito para todo el alumnado. Por lo tanto,

-637-

las situaciones de aprendizaje que se programen en EF tie-
nen que ser llevadas a cabo utilizando diferentes modelos
pedagogicos para intensificar la participacion activa del
alumnado (Pueyo et al., 2021). Algunos de estos modelos
pedagogicos son el Aprendizaje Cooperativo (AC) (Fernan-
dez-Rio, 2014) y la metodologia activa del Aprendizaje Ba-
sado en Proyecto (ABP) (Busto et al., 2021) y nuestra pro-
puesta es la hibridacion de estos dos: ABP y el AC.

En EF, el AC es un “modelo pedagogico en el que los
estudiantes aprenden con, de y por otros estudiantes a tra-
vés de un planteamiento de ensehanza-aprendizaje que faci-
lita y potencia esta interaccion e interdependencia positiva,
actuando el docente y los estudiantes como coaprendices”
(Fernandez-Rio, 2014). Esta metodologia es eficaz para
promover el aprendizaje motor y el desarrollo de actitudes
y habilidades sociales (Sanchez et al., 2023) y demas com-
petencias basicas recogidas en el curriculum escolar (Car-
bonero etal., 2023).

El AC puede ayudar a nivel metodolégico al desarrollo
de las capacidades fisicas basicas, incluida la fuerza (Garvi et
al., 2022), dado que aborda tanto el proceso como el pro-
ducto, pudiendo fomentar el desarrollo de las capacidades
fisicas (Metzler, 2011). El AC es una estrategia clave en el
ABP ya que el trabajo grupal es un rasgo caracteristico de
esta metodologia y cualquier proyecto alcanza su éxito a tra-
vés del trabajo cooperativo (Busto et al., 2021; Vergara,
2016).

Por su parte, el ABP persigue que el estudiante sea el
principal actor en su proceso de aprendizaje, involucran-
dose en proyectos grupales adaptados a sus conocimientos
y habilidades para el desarrollo de una vida activa. Esto
garantiza que los estudiantes cuenten con las herramientas
y el conocimiento requerido para abordarlo exitosamente
(Mashud et al., 2023). Ademas, mientras trabajan en la
ejecucion del proyecto, tendran la oportunidad de desa-
rrollar una variedad de habilidades y destrezas importantes
(Busto et al., 2021).

Finalmente, como ya mencionamos se propone una hi-
bridacion, ya que lleva a un aprendizaje 6ptimo, y que pa-
rece tener una ventaja respecto a la intervencion de un
modelo aislado. La combinacion de enfoques como puede
ser el AC y el ABP, puede resultar en un aprendizaje mas
completo y adaptable, al aprovechar los beneficios de am-
bos y superar sus limitaciones respectivas (Gonzalez-Vi-
llora etal., 2019).

Destacamos el trabajo de Sanchez et al., 2021 que si
esta en consonancia con la propuesta aqui planteada. Sin
embargo, son pocas las propuestas que hay en esta linea de
trabajo para la mejora de la fuerza en Secundaria como
mecanismo de desarrollo y educacion de la salud y bienes-
tar (Martins etal., 2020; Ten Hoor etal., 2016). Ademas,
no se ha encontrado ninguna que realice una hibridacion
del modelo pedagogico del AC y la metodologia activa del
ABP para el desarrollo de la fuerza en Secundaria.

Es por ello, que el objetivo de este articulo es presen-
tar la propuesta llevada a cabo en tercero de Secundaria en
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EF encaminada al desarrollo de la educacion del entrena-
miento de la fuerza a traves del AC y del ABP con la fina-
lidad de potenciar y fomentar habitos de vida saludables y
sostenibles (ODS 3) y valorar de forma cualitativa la vi-
vencia del alumnado.

Objetivos

Los objetivos que se plantearon fueron:

- Desarrollar de forma real y practica el Objetivo
de Desarrollo Sostenible 3 (Salud y Bienestar) en la asig-
natura de EF para el nivel de tercero de Secundaria.

- Presentar una propuesta encaminada al desarrollo
de la educacion del entrenamiento de la fuerza a traveés del
AC y del ABP con la finalidad de potenciar y fomentar ha-
bitos de vida saludables y sostenibles (ODS 3).

- Valorar de forma cualitativa la vivencia del alum-
nado durante el proceso seguido.

- Promover la implementacion de intervenciones
similares con el fin de fomentar la salud y el bienestar de
los estudiantes a través de la EF, utilizando enfoques pe-
dagbgicos innovadores y alineandolos con los Objetivos de
Desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas para una
educacién mas integral y sostenible.

Método

El presente estudio, correspondiente a una divulgacion
y/o experiencia didactica empirica, se encuadra en un di-
sefio metodologico de tipo cualitativo y de intervencion.

Se reviso la legislacion educativa espafiola y la litera-
tura cientifica relacionada con la hibridacion de modelos,
el entrenamiento de fuerza y los ODS en el ambito educa-
tivo. No se aplicaron restricciones temporales en la bus-
queda de articulos. Se realizaron busquedas en diversas ba-
ses de datos utilizando distintos términos y combinacio-
nes. Se utilizaron booleanos de busqueda: y, o, and, or.
Detras de combinaciones en dos idiomas: a. Espafiol (Ac-
tividad Fisica, Secundaria, Entrenamiento de fuerza, Ado-
lescentes, EF, AC, Evaluacion Formativa, Objetivos de
Desarrollo Sostenible y ABP); b. Inglées (Physical Activity,
Secondary school, Resistance training, Adolescents, Phy-
sical Education, Cooperative Learning, Formative Assess-
ment, Sustainable Development Goals and Proyect Based
Learning).

En el estudio participaron 28 alumnos de tercer curso
de Educacion Secundaria Obligatoria (12 chicos y 16 chi-
cas). El Consejo escolar del centro aprobo la participacion
en el estudio. Para su desarrollo se tuvieron en cuenta las
recomendaciones de Helsinki para la investigacion con
personas. Los representantes legales de los escolares fue-
ron informados por los investigadores detalladamente y
por escrito de las caracteristicas y procedimientos a reali-
zar, firmando el consentimiento informado.

La intervencion se desarrollo a través de una propuesta
didactica innovadora con el objetivo de fomentar el cono-
cimiento y la aplicacion adecuada de las diferentes meto-
dologias y técnicas existentes en el entrenamiento de
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fuerza, asegurando asi la correcta aplicacion del entrena-
miento y su presencia en las sesiones de EF con la finalidad
de mejorar la salud y la calidad de vida (ODS 3). Esta pro-
puesta se llevo a cabo durante 12 sesiones con ayuda de
una hibridacion del AC y el ABP permitiendo al alumnado
aprender de manera activa y significativa y aplicar lo
aprendido en situaciones de su vida cotidiana (Blazquez,
2020).

El final del proceso concluy6 con la grabacion de un
video, en el que quedé plasmado todo el aprendizaje. Este
video se compartio con el resto de la comunidad educa-
tiva, ofreciendo la oportunidad de poder aplicar cual-
quicra de estas metodologias y bateria de ejercicios de
fuerza fuera del ambito escolar y fomentando asi el desa-
rrollo de la salud entre el alumnado (ODS 3).

Los instrumentos de recogida de datos fueron: 1) un
diario de campo donde el alumnado registraba todo el pro-
ceso durante las 12 sesiones, 2) el cuaderno del profesor y
3) las rabricas utilizadas en la heteroevaluacion, coevalua-
cion y autoevaluacion.

Planteamiento diddctico-experiencia

Contextualizacion

La propuesta fue destinada para el alumnado de 3° de
Educacién Secundaria Obligatoria (14-15 afios) de un cen-
tro publico situado en la provincia de Sevilla. La gran ma-
yoria de este alumnado no cumplen las directrices de un
estilo de vida que favorezca el fortalecimiento muscular,
sobre todo las mujeres (Bennie et al., 2022). Al mismo
tiempo, existe una menor participacion en actividades fi-
sicas de moderada a vigorosa intensidad en las nihas en
comparacion con los nifios en las sesiones de EF (Hall-Lo-
pez, 2020) y en los adolescentes clasificados con sobre-
peso, independientemente de otras caracteristicas (Bennie
etal., 2022). También tienen una especial motivacion por
el uso de las Tecnologias de la Informacion y la Comuni-
cacion (TIC) (Huertas & Pantoja, 2016; La Rosa & Oscar,
2021), ademas de una mayor tendencia en el uso de apli-
caciones para dispositivos moviles relacionado con la de-
manda de servicios de entrenamiento (Veiga etal., 2023).

La situacion de aprendizaje (SA) tiene como titulo
“Fuerza x Salud” y se desarroll6 a lo largo de doce sesiones
(2 horas /semana) durante las clases de EF. Se llevé a cabo
durante el tercer trimestre escolar (abril-junio), realizan-
dose en tres fases: preparacion (2 sesiones), desarrollo (8
sesiones) y comunicacion (2 sesiones).

Concrecion curricular

Segtin el Real Decreto 217/2022, de 29 de marzo, por
el que se establece la ordenacion y las ensefianzas minimas
de la Educacion Secundaria Obligatoria los elementos cu-
rriculares son los Objetivos de Etapa, Competencias
Clave, Competencias Especificas, Criterios de Evaluacion
y Saberes Basicos.

Andalucia, comunidad de Espana, donde se llevo a
cabo la propuesta, posee competencias en Educacion vy,
por tanto, una concrecion de la norma: la Orden de 30 de
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mayo de 2023. Cada competencia se concreta en unos cri-
terios de evaluacion. En funcion de estos criterios se han
concretado los diferentes objetivos de aprendizaje de

Tabla 1.
Objetivos de Aprendizaje y concrecion curricular de la SA “Proyecto ODS3”.

nuestra propuesta y estan relacionados con los diferentes
elementos curriculares (Tabla 1).

OBJETIVOS DE APRENDIZA]JE:

Fomentar la mejora de la salud y bienestar (ODS 3) a través del desarrollo de la fuerza.

Conocer los fundamentos basicos del entrenamiento de fuerza y de las diferentes metodologias para trabajarla.

Desarrollar el trabajo cooperativo y autonomo.

Fomentar y reflexionar sobre la necesidad de llevar un estilo de vida saludable y sostenible (ODS 3).

Fomentar la practica autonoma del entrenamiento de fuerza fuera del contexto escolar.

Desarrollar las habilidades digitales.

OBJETIVOS DE ETAPA:

b) Desarrollar y consolidar habitos de disciplina, estudio y trabajo individual y en equipo...

¢) Desarrollar destrezas basicas en la utilizacion de las fuentes de informacion para, con sentido critico, desarrollar las competencias tecnologicas basicas. ..

k) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias, afianzar habitos de cuidado y salud corporal...

COMPETENCIAS CLAVE (RELACION CON EL CE):

Personal, social y de aprender a aprender y Matematica y competencia en ciencia, tecnologia e ingenieria (CE 2.1) y Personal, social y de aprender a aprender (CE 2.3).

COMPETENCIAS ESPECIFICAS:

2. Adaptar, con progresiva autonomia en su ejecucion, las capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas. ..

CRITERIOS DE EVALUACION (CE)

BLOQUES DE SABERES BASICOS

2.1 Desarrollar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo, estableciendo meca-
nismos para reconducir los procesos de trabajo y asegurar una participacion equilibrada, incluyendo estra-

tegias de autoevaluacion y coevaluacion tanto del proceso como del resultado. ..

EFI.3.B.1: Eleccion de la practica fisica.
EFI.3.B.4: Planificacion y autorregulacion de proyectos motores.

EFI.3.C.1.1: Blsqueda de adaptaciones.
EFI.3.C.1.2: Coordinacién de las acciones motrices.

EFL.3.D.1: Autorregulacion emocional.

2.3 Evidenciar control y dominio corporal al emplear los componentes cualitativos y cuantitativos de la

motricidad de manera eficiente y creativa, resolviendo problemas en todo tipo de situaciones motrices

transferibles a su espacio vivencial con autonomta...

CE: Criterio de evaluacion

Metodologia de la Situaciéon de Aprendizaje

Se requieren estrategias educativas para capacitar a los
jovenes en la comprensién de los desafios globales inter-
conectados. La Educacion para el Desarrollo Sostenible y
la Ciudadania Mundial emplea enfoques de aprendizaje y
estrategias didacticas para fomentar actividades variadas
que faciliten el aprendizaje. Estas metodologias, como el
ABP, estan alineadas con los ODS, y respaldan a las escue-
las en la promocion de estilos de vida sostenibles y saluda-
bles (ODS 3) (Diaz, etal., 2022).

Ante la necesidad de superar las limitaciones que tie-
nen algunos modelos pedagogicos, junto con las caracte-
risticas comunes que poseen, se planteo la posibilidad de
hibridarlos o combinarlos (Haerens et al., 2011). Se
realiz6 una hibridacion entre el AC con Evaluacion For-
mativa (Pérez-Pueyo etal., 2021) junto con las caracteris-
ticas de la metodologia del ABP (Blazquez, 2016) como
afirma Vergara (2016).

La estrategia en la practica utilizada ha sido mixta. Se
hizo uso de la estrategia analitica para explicar aspectos
técnicos secuenciados en los momentos en el que el
alumno-docente, con la guia del profesor, explicaba como
llevar a cabo las diferentes progresiones. Ademas, también
se implemento la estrategia global para ensehar movimien-
tos en su totalidad, como es el caso de los ejercicios plio-
métricos que integran varios movimientos enlazados.

En cuanto a los estilos de ensefanza se han empleado
elementos aislados de éstos, intentando ofrecer al alum-
nado una riqueza en el método, pero sin llegar a saturarlo
en la complejidad del propio estilo. Asi utilizamos estilos
que favorecen la creatividad, trabajando por grupos (nive-
les o intereses) fomentando la individualizacién. La ense-
fianza reciproca, los grupos reducidos y la microensefianza
fueron los estilos donde se dio la posibilidad al alumnado
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EFI.3.C.1.1: Blsqueda de adaptaciones.
EFI.3.C.2: Esquema corporal.
EFI.3.C.3: Capacidades condicionales.

de participar en el proceso de ensefanza-aprendizaje, rea-
lizando la sesion a un grupo reducidos de compafieros y
aportandose entre ellos feedback para mejorar los diferen-
tes aspectos técnicos. Y otros que propiciaron la socializa-
cion, como las dinamicas de grupo o la implicacion cogni-
tiva con el descubrimiento guiado y la resolucion de pro-
blemas, resolviendo como trabajar las diferentes metodo-
logias y seleccionar los ejercicios mas adecuados a su espe-

cialidad.

Recursos diddcticos

Materiales: Se utilizaron tres tipos de materiales; mate-
rial basico: se utilizaron los que tradicionalmente se requie-
ren en las sesiones de EF para trabajar la condicion fisica
(balones medicinales, gomas, trx, espalderas, kettelbells,
etc.); materiales reciclados: botellas de refresco reutilizadas
llenas de agua a modo de mancuerna, etc.; material digital:
utilizando diferentes aplicaciones, un aula virtual (Class-
room), YouTube (para compartir el proyecto final). Uti-
lizamos la aplicacion Gym WP para que el alumnado pu-
diera registrar y analizar su progreso de entrenamiento,
permitiéndole desarrollar la sesion fuera del contexto es-
colar, ademas de controlar y registrar todas las variables
(Figura 1).

Espaciales: la SA se desarrollo en un gimnasio y una
pista multideportiva exterior, con amplios espacios para
poder trabajar en equipo con una distribucion espacial por
circuito o postas, independiente unos de otros.

Humanos: el docente disefi6 actividades adecuadas para
desarrollar los diferentes componentes de la fuerza rela-
cionados con la salud (ODS 3), facilito y orient6 la prac-
tica, creo y consolido habitos de practica fisico-deportivos
y ofrecio posibilidades para conocer y experimentar dife-
rentes formas de ser activo (Contreras y Gutiérrez, 2021).
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Elementos transversales

El articulo 6 del RD 217/2022, dentro de los principios
psicopedagogicos, establece que se deberan trabajar en to-
das las materias ciertos elementos y temas transversales.
Dentro de ellos, en esta SA se trabajaron la competencia
digital, creatividad, educacion para la salud (ODS 3), res-
peto mutuo y la cooperacion entre iguales.

Interdisciplinariedad

En el RD 217/2022, en el preambulo de EF, se reco-
mienda el desarrollo de distintas SA que incorporen el mo-
vimiento como recurso, asi como enfoques y proyectos in-
terdisciplinares en la medida en que sea posible. En esta
propuesta no han intervenido los docentes de otras areas cu-

Tabla 2.
Relacion de la SA con otras areas de conocimiento.

rriculares, pero si se han tenido en cuenta criterios de eva-
luacién de estas (Tabla 2).

Crear Rutina de Entrenamiento

AUTOCARGA

Figura 1. Pantallas de la aplicacion GYMWP.

AREAS CRITERIOS DE EVALUACION

RELACION DE LA SA Y EL DESARROLLO DEL CRITERIO

Matematicas

problema, usando herramientas digitales como calculadoras, hojas de calculo

o programas especificos.

2.1. Comprobar, de forma razonada la correccion de las soluciones de un

Utilizando la aplicacion “GYMWP” o las diferentes fichas de control para
cuantificar el volumen de entrenamiento, registrando y analizando datos
numéricos como repeticiones, series, carga utilizada, tiempo de descanso,

entre otros...

Tecnologia y Digitalizacion

mas, configurando correctamente las herramientas digitales habituales del
entorno de aprendizaje, ajustandolas a sus necesidades y respetando los dere-

chos de autor y la etiqueta digital.

6.2. Crear contenidos, elaborar materiales y difundirlos en distintas platafor-

Grabando, editando y publicando el video como producto final donde
quedo reflejado su trabajo en la SA y que finalmente difundieron en la pla-
taforma de YouTube y lo compartieron enlazandolo con un codigo QR.

Biologia y Geologia

nes propias y ajenas, con actitud critica y a partir de fundamentos fisiologi-

cos.

5.3. Proponer, adoptar y consolidar habitos saludables, analizando las accio-

Introduciendo el entrenamiento de fuerza se adoptaron habitos saludables
(ODS 3). A través de la comprension de los fundamentos fisiologicos, se
pudieron adquirir conocimientos sobre como el ejercicio fisico puede afec-
tar al cuerpo.

Medidas de atencion a la diversidad

Segn el RD 217/2022 se estableceran condiciones de
accesibilidad y disefio universal y los recursos de apoyo, hu-
manos y materiales, que favorezcan el acceso al curriculo
del alumnado con necesidades educativas especiales y adap-
taran los instrumentos, y en su caso, los tiempos y apoyos
que aseguren una correcta evaluacion de este alumnado La

inclusion del alumnado con necesidades especificas requiere
de un enfoque individualizado y unas adaptaciones adecua-
das para garantizar su participacion y beneficio en las sesio-
nes. Al tratarse de sesiones elaboradas por el alumnado,
aunque con la ayuda del profesor, se abordaron las adapta-
ciones para el alumnado con necesidades especificas del

grupo de manera inclusiva y respetuosa (Tabla 3).

Tabla 3.
Necesidades especificas, conceptos y adaptaciones.
NECESIDADES ESPECIFICAS DEFINICION, PRINCIPALES CARACTERISTICAS Y ADAPTACIONES
Patologia cronica de origen multifactorial que se caracteriza por acumulacion excesiva de grasa o hipertrofia general del tejido adiposo en el cuerpo. Nuestro alumno tenia
un IMC (fndice de Masa Corporal) de > 32.
ADAPTACIONES:
Se le establecio un enfoque gradual y progresivo en el entrenamiento, comenzando con el primer nivel de progresion en los ejercicios.

Se le proporcioné opciones de bajo impacto. En el caso de la sesion de pliometria observando detenidamente su evolucion en la sesion y ajustando el volumen a su capaci-

Alumno con obesi-

dad

dad. Se progreso en los saltos verticales de baja altura (entre 10-15 cm) e incrementando segin su confianza a alturas mayores (entre 20-30 cm).
Se foment6 la participacion activa y el disfrute de la actividad fisica para promoverle habitos saludables a largo plazo (ODS 3).
En el caso de la combinacion con el entrenamiento de resistencia se le redujeron las distancias y se control6 en todo momento las percepciones y sensaciones.

El asma es una enfermedad cronica del sistema respiratorio por ataque de disnea (dificultad para respirar por obstruccion de la via aérea), debido a una inflamacion o hiper-
actividad de los bronquios. Nuestro alumno tenfa un asma leve, por lo que no era excesivamente arriesgado para su salud.
ADAPTACIONES:
Se intentaron evitar los ambientes frios, secos, contaminados o con humos.
Tomd mediacion antes de la actividad fisica prescrita por el médico (broncodilatador 30 minutos antes).
Alumna con asma ) L. | .
Se llevo siempre consigo este medicamento.
Se realizo el ¢jercicio combinado de resistencia de forma moderada para evitar (AIE). La recuperacion fue mas larga.
Se controld la respiracion para evitar hiperventilacion.
Se realiz6 un calentamiento prolongado y gradual para preparar los musculos respiratorios y evitar la aparicion de sintomas.
Se evito realizar actividad fisica si el asma no estaba controlada si se estaba padeciendo alguna infeccion respiratoria (pitos o tos).

La hipoacusia es un trastorno sensorial caracterizado por la pérdida de la capacidad de recepcion de las formas actsticas parcialmente, ya sea por una alteracion de la audi-
cion o bien de la via auditiva. Nuestra alumna tenia hipoacusia moderada-severa, tenia un resto auditivo y necesitaba protesis, le era funcional para la vida diaria y general-
mente le permitia la adquisicion del lenguaje oral.
Alumno con hipoa- ADAPTACIONES:
cusia Postas con representaciones graficas de los ejercicios a realizar facilitando su comprension.
Enfatizamos los movimientos visuales y tactiles, mostrando los ejercicios de forma practica.
Fomentamos la comunicacion no verbal y el uso de sefiales para facilitar la comprension y la interaccion en las conversaciones intergrupales.
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Secuencia diddctica
La SA se dividira en tres fases (Figura 2).

FASES DEL PROVECTO N° SESIONES

I.PREPARACION 2

FORMACION DE EQUIPOS v
ELABORACION SESION

PUESTA EN PRACTICA DE LAS
SESIONES

ELABORACION v GRABACION DEL . 2

UIDEO FINAL

Figura 2. Resumen de las fases de la SA.

PREPARACION: Fase de planificacion

Se desarroll6 en dos sesiones. En la primera sesién cum-
plimentaron un “cuestionario inicial” en Google forms, pu-
diendo agruparlos por equipos de interés. Esto facilito la
creacion de equipos homogéneos que pudieron trabajar de
manera mas efectiva.

A continuacion, se les present6 al alumnado la informa-
cién necesaria para llevar a cabo el proyecto. Para llevar a
cabo el desarrollo de la fase de preparacion se utilizo la téc-
nica del Puzzle de Aronson (Aronson etal., 1978; Martinez

y Gomez, 2010) (Figura 3).

IR )

SESION |
PARTE 1. ENTREGA INDIVIDUALIZADA

TECNICA DEL PUZZLE DE ARONSON

o g% %

PLIOMETRIA  M.BASICO  M.RECICLADO

AUTOCARGA
SESION 2

PARTE 2. CONFIGURACION EQUIPOS DE
ESPECIALISTAS

Q] % ST . TTR
Q SESION 2 J -E.* E‘* #
PARTE 3. CONFIGURACION EQUIPOS

DE ORIGEN

¥ E oA

B =

Figura 3. Resumen fase de preparacion

Parte 1: Cada alumno recibio a través de Classroom la fi-
cha con recursos bibliograficos correspondientes a las temati-
cas a trabajar: autocargas, pliometria, material bdsico y material
reciclado. A partir de ésta, el alumnado tenia que recopilar in-
formacion relevante sobre la tematica. Parte 2: En la segunda
sesion, se formaron equipos de especialistas de cada una de las
temdticas. El objetivo principal era formarse de manera 6p-
tima compartiendo los recursos conseguidos tras la blisqueda
y sus experiencias previas. Cada equipo de especialistas ela-
boro6 una sesion sobre su tematica siguiendo una plantilla pro-
porcionada por el profesor. Parte 3: Se crearon equipos de ori-
gen o "jigsaw" compuestos por un especialista de cada tema-
tica. A continuacion, se realizo una primera puesta en comtn
con ejemplos por cada uno de los cuatro especialistas.

DESARROLLO: Puesta en prdctica de las sesiones:
Implico la puesta en practica de las ocho sesiones elaboradas
por los equipos de especialistas. Cada integrante del equipo
de especialistas dirigi6 sus dos sesiones a su equipo de origen
mediante microensefianza y con una distribucion espacial en
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forma de postas, trabajando por equipos independientes (Fi-

gura 4).

1" SESIONES DE ESPECIALISTAS

M 2 dh- "ﬂ- J

Auvo:ucl Puun(nln . uslcu . ammnn

@ZUBESARROULG) »v¢sa e pracrica ot Las sisionss

Loy ol
) “ )= C m 3 # : ] vr-c..w,.

AUTOCARGA PLIOMETRIA M.BASICO M. ncn:uno
5QuiP0 0 oRIGEN 3

KauIPo 05 omIGEN &

2° SESIONES DE ESPECIALISTAS

Figura 4. Distribucion espacial y temporal de las sesiones.

Ensefaron a los compaeros de los equipos iniciales
como trabajar con la tematica asignada, presentando con-
ceptos esenciales y una estructura que inclufa calenta-
miento, parte principal y vuelta a la calma. Los altimos 5
minutos se dedicaron a compartir el progreso y proporcio-
nar un feedback alumno-docente, con sugerencias a mejorar
en la segunda sesion. Cada sesion tuvo una duracion de 50-
55 minutos. Cada parte principal de la sesion contaba con 5
ejercicios. Cada uno estaba secuenciado en 3 niveles de pro-
gresion, desde menor a mayor dificultad, con el fin de eva-
luar el avance entre una sesion y otra.

Para la observacion durante las sesiones se utiliz6 una
"ficha de control" (Figura 5). El especialista encargado de
impartir cada sesion la camplimentaba con el registro de las
diferentes variables en cada compafiero: nivel de secuencia,
ejecucion tecnica y volumen (series y nimero de repeticio-
nes). Esto permitio visualizar el progreso individualizado
entre las sesiones.

FICHA DE CONTROL
DiA: GRUPO: 3° BUTO CABGA
VI DR SICANOA RUGIRY VoI RATTADS
Alumnc especialista que imparte la BEROOO 1 UEROOIO 2 LIERCIOO 3 BERQCIO & RCICIO 5
ooy ey FLEXONE SENTADULA PLaNGA e SSacca
- . s L L ] s ] " .2
ALUMNO 12 NIVEL A y M A 2 A A X 2 ) 2
% 8 ' DECUGON [ B [ [y B 3 3 3 =3 B
s vowMEN | 4,5 [ Gxd | 9756 | axg |60 [ G5 | 9~ d [Gx5 [ars o3
AWNO T Vi 3 3 3 3 3 3 E) 3 2 3
oicvadn | a@ | WE N HE [T S B 3 3 k3
vowmeN | LM G TGS Taxio B2 4237 [ 4n6 |52 [ axs |95
ALUMNO 3: NIVEL 3 2 5 2 2 2 > 3 2 3
- DECUGoN | & T NS 3 B Ve NE 2 & B
vowmeN | bxQ [ HxD | ax® | 4x8 433 4x207] GuR |90 | Huo [4v7F
AWMNOS: NIVEL 2 2 z > 2 3 3 3 2 2
= | otcuadn | R ® B [ [ 3 ey 53 e NS
VOWMEN | G 8 |G a0 | Lx? |uxs J&r26]unn | drg |Gx3 Uxb JHx0
ALUWNG 5: i £ 3 ) z z 3 3 3 3
5 BECLOON B NG NS NS NS NE nE s ME NS
vowmeN [ Gxh [ hxa | 57 | ase |Gaar ] 932 |G a8 [uxe | Gxs a6
WIVEL DE SECUENGIA: oc s | PECUOON TECNICA: VOLUMEN:
VR b T " | arcunm < N de series (4) X N de
Ve 'y BIEN (8) repetidones.
-3 eiricuiTan + .

Figura 5. Ficha de control de las sesiones.

Ademas, se llevo un control del trabajo realizado fuera
del ambito escolar mediante la aplicacion GYM WP. Antes
de la segunda sesion de cada tematica, el alumnado registro
dicha sesion fuera de clase utilizando la aplicacion, deta-
llando el volumen, intensidad, ejercicios y afiadiendo ima-
genes y videos. Estas sesiones "control" fueron compartidas
con el docente a través de la Moodle. El alumnado podia
realizar la misma sesion de la misma especialidad si asi lo
deseaba, y también tuvo la posibilidad de elegir otra espe-
cialidad que le interesara mas.

COMUNICACION: Elaboracién y presentacion del
proyecto final.

Enla 117 sesi6n, los equipos de expertos se reunieron y

Retos, nimero 53, 2024 (abril)



2024, Retos, 53, 636-650

© Copyright: Federacién Espaniola de Asociaciones de Docentes de Educacién Fisica (FEADEF) ISSN: Edicién impresa: 1579-1726. Edicion Web: 1988-2041 (https:/ /recyt.fecyt.es/ index. php / retos/ index)

claboraron un guion para la creacion de un video. Este, con-
tenia una recopilacion de todo el programa llevado a cabo,
destacando los conceptos trabajados y perfeccionados du-
rante la puesta en practica, asi como el feedback recibido.
El video abordo aspectos técnicos de cada ejercicio, progre-
siones, volumen e intensidad recomendados segtin el nivel,
tiempos de recuperacion, material necesario y alternativas
para producir el material de forma casera.

En la sesion 12, se realizo la grabacion del video. Todos
los miembros del equipo tenian que aparecer en el video.
En caso de ser necesario, se permitio la participacion de un

Tabla 4.
Sesion de ejemplo elaborada por los alumnos.

miembro de otra especialidad para grabar las Gltimas se-
cuencias de ejercicios concretos. Finalmente, el video es-
tuvo disponible para la comunidad y se cre6 un codigo QR
que enlazaba con el video. Este codigo QR se coloco en el
tablon del instituto permitiendo que cualquier persona in-
teresada pudiera acceder al recurso y conocer las diferentes
tematicas de entrenamiento y como trabajarlas.

A continuacion, se muestra una sesiéon elaborada por un
equipo de especialistas de metodologia de autocargas (Tabla

4).

SESION 3: AUTOCARGA “LOS CALISTENICOS”

CURSO: 3° ESO GRUPO: Fecha:
ALUMNO/A:
MATERIALES: Esterillas, bancos suecos, espaldera, etc.
ESPACIOS: Pabellon polideportivo.

Calentamiento (5 min)

NOMBRE DEL EJERCICIO: Tiempo Desarrollo teorico
MOVILIDAD ARTICULAR: 2’ Circulos de brazos y piernas, rotaciones de cuello y caderas, rodillas al pecho...
ACTIVACION MUSCULAR: 3’ Jumping jacks, skipping, skipping con giros, escaladores, etc.

DESARROLLO TEORICO:

(Indicar secuencia/niveles/intensidad, Volumen recomendado, Tiempo de recuperacion)

La eleccion del volumen, repeticiones y series para el entrenamiento de autocarga depende de varios factores, como la experiencia y nivel de entrenamiento del indivi-

duo, la intensidad del ejercicio, el objetivo especifico y la capacidad de recuperacion del sujeto. En este caso, se sugiere realizar 3 series de 10-12 repeticiones para

cada ¢jercicio debido a que es un volumen moderado que puede promover ganancias musculares sin generar una fatiga excesiva. El tiempo de descanso entre ¢jercicios

y series puede ser de 60 segundos aproximadamente.

PARTE PRINCIPAL (35 MIN)

EJERCICIO TIEMPO REPRESENTACION GRAFICA
1. Flexiones en pared. 2. Flexiones con rodillas apoyadas en 3. Flexiones normales.
el suelo.
1. Flexiones 7 2 a
| i R o
S i 3. Sentadilla con salto.
1. Sentadilla en pared. 2. Sentadilla normal. ¢
r r. §
2. Sentadilla 7 - 1 L&
- & J N
N s K jryre [ A
1. Plancha apoyando 2. Plancha normal.
3. Plancha rodillas. 3. Plancha alternando brazos y piernas.
: - 7 — A
Se recomienda duracion de 20 segun- ‘ ) Fi
dos. =
2. Fondos 90° sin apoyar.
1. Fondos apoyando en el 3. Fondos normal.
suelo.
4. Fondos de triceps. 7 ' | S
| G ¢ I
I W! .
2. Escalador en apoyo.
1. Escalador en pared. Py 3. Escalador normal.
) AT
5. Escalador 7 » "
‘ ' )
U 4 L,
L | |
VUELTA A LA CALMA (10 min)
NOMBRE DEL EJERCICIO TIEMPO DESARROLLO TEORICO
ESTIRAMIENTOS: 5’ De los principales grupos musculares implicados en la sesion.
FEEDBACK: 5 Valorar la sesion, feedback alumno-docente y pensar en cambios futuros.
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Evaluacién y recursos

Pérez-Pueyo etal. (2020) indican la importancia de vincular
los modelos educativos con la evaluaciéon formativa para
mejorar su eficacia en el contexto del AC. Resulta perti-
nente emplear procedimientos de evaluacion formativa que
se integren de manera armonica. En este sentido, la auto-
evaluacion, coevaluacion y heteroevaluacion emergen como

Tabla 5.
Resumen de la evaluacion.

estrategias especialmente afines al AC (Pérez-Pueyo et al.,
2021).

Esta propuesta se fundamento en una evaluacion formativa,
donde el alumnado tenia la oportunidad de recopilar infor-
macion, analizarla y emitir juicios que le facilitaban la toma
de decisiones (MEFP, 2021) (Tabla 5).

Objetivos de aprendizaje Criterio de evaluacion (Qué)

Instrumentos de evaluacion

(Coémo) y ponderacion nes)

Técnicas de evaluacion (Quié-  Momento de la eva-

luacion (Cuando)

Conocer los fundamentos basicos del en- 2.1 Desarrollar proyectos mo-

trenamiento de fuerza y de las diferentes tores de caracter individual,

metodologias para trabajarla. cooperativo o colaborativo,

1. Rubrica de elaboracion de
la sesion. (Tabla 7) (15%)

Evaluacion compartida. Cum-  Evaluacién del pro-
plimentada por cada especialista ceso

y compartida con el docente.

Desarrollar la capacidad de trabajo en estableciendo mecanismos

. o .
eqmpo para programar, POHCT cn practlca para reconduc1r lOS procesos

2. Rubrica de elaboracion del
video. (Tabla 8) (15%) (H).

Cumplimentada por el docente Evaluacion final

y evaluar las sesiones de entrenamiento de  de trabajo y asegurar una par-

fuerza con la finalidad dltima de crear un  ticipacion equilibrada, inclu-

3. Ficha de evaluacion entre
iguales. (Tabla 9) (10%)

Cumplimentada por el alum- Evaluacion del pro-

nado especialista (C). ceso

video que contenga los conocimientos ad-  yendo estrategias de autoeva-
luacion y coevaluacion. ..

(50%)

quiridos.

4. Ficha de evaluacion indivi-
dual. (Tabla 10) (10%)

Cumplimentada por cada Evaluacion del pro-

alumno (A). ceso

Fomentar la practica autonoma del entre-
namiento de fuerza fuera del contexto es-
colar.

2.3. Evidenciar progresion en
el control y dominio corporal
al emplear los componentes
Fomentar la mejora de la salud y bienestar
(ODS 3) a través del desarrollo de la

cualitativos y cuantitativos. ..
(50%)

1. Ficha de control o segui-
miento individual. (Figura 5)

Cumplimentada por el especia- Evaluacion final

lista (C) y posteriormente

fuerza.
Desarrollar las habilidades digitales.

(30%) cuantificadas las variables por el
docente
(Tabla 6).
2. Rabrica de utilizacion GYM ~ Cumplimentada por el docente  Evaluacion del pro-
WP. (Tabla 11) (20%) (H). ceso

NOTA: A, autoevaluacion; C, coevaluacion; H, heteroevaluacion.

Cada una de estas herramientas proporciond una perspectiva tnica y todas las notas obtenidas en ellas fueron tenidas en cuenta en la evaluacion final del alumnado

(Figura-6)

Figura 6. Ponderacion de los diferentes instrumentos de evaluacion.

Respecto al sistema de puntuacion de los diferentes instru-
mentos, tanto las rabricas como las fichas de evaluacion
entre iguales e individual suman un total de 4 puntos cada
una, obtenido de la media que proviene de las observacio-
nes de cada rabrica. La tinica que tenia un sistema de pun-
tuacion diferente era la ficha de control y los puntos esta-
ban repartidos en tres apartados (Tabla 6).

El docente para analizar, no solo la evolucion en los di-
ferentes ejercicios en las dos sesiones (ficha de control), sino
también el conjunto de rabricas que componen la evalua-
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cion utilizo una hoja de calculo. Se determino la media gru-
pal por especialidad, promediando las notas individuales de
todo el alumnado del equipo. La finalidad de esta media gru-
pal era establecer una clasificacion colectiva.

Tabla 6.
Resumen de puntos para la ficha de control.
APARTADOS NOTA MAXIMA
(30%) PUNTOS (100 PUNTOS)
Nivel de secuencia en el que se encuentran
(suman la primera y la segunda sesion)
Estar en el nivel 1= 5 puntos.
Estar en el nivel 2= 10 puntos.
Nivel de Estar en el nivel 3= 20 puntos. La nota maxima
secuencia (15%) Puntos de progresion (entre sesiones) serfa de 50
Pasar del nivel 1al 2= 5 puntos. puntos.

Pasar del nivel 2 al 3= 10 puntos.
Pasar del nivel 1 al 3= 20 puntos.
Puntos de reconocimientos (entre sesiones)

Alumno que “sube un nivel” = 5 puntos.
Alumnos que “sube dos niveles” = 10 puntos.

La nota maxima
serfa de 30

puntos.

2. Ejecucion
técnica (9%)

Regular: 10 puntos.
Bien: 20 puntos.
Muy bien: 30 puntos.

La nota maxima
serfa de 20
puntos.

3. Volumen Entre 1y 3 repeticiones +: 10 puntos.
(6%) Entre 4y 7 repeticiones +: 15 puntos.

N° repeticiones 8 0 mas repeticiones +: 20 puntos.
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Tabla 7.
Rubrica de elaboracion de la sesion.

CRITERIOS ESPECIALISTA <4 PUNTOS AVANZADO< 3 PUNTOS APRENDIZ< 2 PUNTOS NOVEL< 1 PUNTO
Utilizacion de la ficha  Utiliza de forma 6ptima la ficha U'tll'lza la flCha debusqueday la Utiliza la ficha de bsqueda y No utiliza la ficha de busqueda ni

i , . ) bibliografia de forma adecuada, o " . S e M .
de busqueda de basqueda y la bibliografia bibliografia de forma limitada o la bibliografia proporcionada por
1 , aunque puede haber errores en su o
y bibliografia. aportada por el docente. no las utiliza correctamente. el docente.

uso.

Todas las partes de la
sesion y sus
respectivos ejercicios.

Incluye todas las partes de la
sesion de forma clara y detallada,
con una variedad de ejercicios y

movimientos bien explicados.

Incluye la mayoria de las partes
de la sesion y sus ejercicios,
aunque puede haber algunas

omisiones o falta de claridad.

Incluye pocas partes de la sesion
y sus ¢jercicios, con falta de deta-
lles y explicaciones adecuadas.

No incluye las partes de la sesion
ni sus ejercicios de forma clara y
detallada.

Respeto del tiempo

La sesion se desarrolla en el
tiempo establecido (50-55 min).

La sesion se desarrolla en su
mayor parte en el tiempo
establecido, aunque puede haber
algunas partes que se alarguen o
se acorten.

La sesion se desarrolla fuera del
tiempo establecido, lo que afecta
negativamente a la calidad de
esta.

No se respeta el tiempo
establecido para la sesion.

Ejercicios de la parte
principal con
progresiones

Incluye ¢jercicios de la parte
principal con 3 progresiones de
dificultad de menor a mayor.

Incluye ejercicios de la parte
principal con algunas
progresiones de dificultad, pero
no siempre estan ordenadas de

forma adecuada.

Incluye ejercicios de la parte
principal con pocas o ninguna
progresion de dificultad.

No incluye progresiones de
dificultad en los ¢jercicios de la
parte principal.

Comprende los
diferentes contenidos

Refleja de forma clara los conte-
nidos de la sesion, con aspectos
técnicos de cada ejercicio, pro-
gresiones, volumen e intensidad

recomendado...

Refleja los diferentes contenidos
de la sesion de forma adecuada,
aunque puede haber algunas lagu-
nas o falta de detalles.

Refleja los contenidos de forma
limitada o inadecuada.

No refleja los diferentes
contenidos de forma clara y
precisa.

Feedback y ayudas
aportadas por
el docente

Ha tenido en cuenta el feedback y
la ayuda aportada por el docente
durante la elaboracion de la se-
sion y ha integrado de forma ade-
cuada las sugerencias y correccio-
nes recibidas.

Ha tenido en cuenta el feedback y
la ayuda aportada por el docente,
aunque no siempre ha integrado
de forma adecuada las sugerencias
y correcciones recibidas.

No ha tenido en cuenta todo el
feedback y solo parcialmente ha
integrado de forma adecuada las
sugerencias y correcciones recibi-
das.

No ha tenido en cuenta el
feedback y la ayuda aportada por
el docente.

Tabla 8.
Rubrica de elaboraciéon del video.
CRITERIOS ESPECIALISTA <4 PUNTOS AVANZADO< 3 PUNTOS APRENDIZ< 2 PUNTOS NOVEL< 1 PUNTO

Duracion del video
(3-5 minutos)

El video tiene una duracion de 5
minutos y presenta una excelente
estructura y secuencia.

El video tiene una duracion de 4
minutos y presenta una buena es-
tructura y secuencia.

El video tiene una duracion de 3
minutos y presenta una estructura
y secuencia basica.

El video tiene una duracion infe-

rior a 3 minutos o muy superior a

5 minutos y presenta una estruc-
tura y secuencia deficiente.

Aparicion de todos
los miembros

Todos aparecen claramente y par-
ticipan activamente.

Todos aparecen claramente, pero
algunos no participan activa-
mente.

Algunos miembros del equipo
aparecen en el video, pero no
participan en la demostracion de
los ejercicios.

No todos los miembros del
equipo aparecen en el video o no
participan en la demostracion de

los ejercicios.

Se cubren todos los aspectos téc-
nicos de cada ejercicio, progre-
siones, volumen e intensidad re-

comendado segan nivel, tiempo

Se cubren la mayoria de los as-
Y
pectos técnicos de cada ejercicio,
progresiones, volumen e intensi-
dad recomendado segn nivel
g s

Se cubren parcialmente aspectos

técnicos de cada ejercicio, pro-

gresiones, volumen e intensidad
recomendado segtin nivel,

No se cubren suficientes aspectos
técnicos de cada ejercicio, pro-
gresiones, volumen e intensidad

recomendado segtin nivel,

Contenido =, R . M . ., . .,
de recuperacion y material nece-  tiempo de recuperacion y mate-  tiempo de recuperacion y mate-  tiempo de recuperacion y mate-
sario, incluyendo la alternativa de  rial necesario, incluyendo la al- rial necesario, incluyendo la al- rial necesario, incluyendo la al-
producir el material de forma ca-  ternativa de producir el material ~ ternativa de producir el material ~ ternativa de producir el material
sera. de forma casera. de forma casera. de forma casera.
Orioinalidad El video muestra un enfoque ori-  El video muestra un enfoque ori- El video muestra un enfoque El video no muestra un enfoque
riginalida . . . ) . .. .. .
& ginal, creativo y bien pensado. ginal, y bien pensado. poco original o pensado. original o creativo.
El video presenta una excelente X i X . X X
lidad d bacié dicid El video presenta una buena cali-  El video presenta una calidad de El video presenta una calidad de
. . Calidad de grabacion y edicion . .. o . I o C . .
Calidad de grabacion &r L. y ., ’ dad de grabacion y edicion, con grabacion y edicion basica, con grabacion y edicion deficiente,
° con una buena iluminacion, so- K S . X L . . X o X
y edicion una adecuada iluminacion, sonido  una iluminacion, sonido y transi- con una iluminacion, sonido y

nido, y transiciones bien logra-

das.

y transiciones bien logradas.

ciones aceptables.

transiciones mal logradas.

Subida a YouTube y
enlace con codigo

QR

El video se subi6 correctamente a
YouTube y se proporcioné un en-
lace con un codigo QR funcional.

El video se subi6 a YouTube y se
proporcion6 un enlace con un co-
digo QR, pero con algunos pro-
blemas técnicos menores.

El video se subi6 a YouTube y se
proporcion6 un enlace con un co-
digo QR, pero con algunos pro-
blemas técnicos significativos.

El video no se subi6 correcta-
mente a YouTube o no se pro-
porcion6 un enlace con un codigo
QR funcional.

Tabla 9.

Ficha de evaluacién entre iguales.

ESPECIALISTA < 4

CRITERIOS PUNTOS AVANZADO< 3 PUNTOS APRENDIZ< 2 PUNTOS NOVEL< 1 PUNTO
G Iment i
. L, Siempre proporciona ideas . ene’ré mente proporeiona Algunas veces proporciona ideasal Raravez aporta ideas o no participa en
Participacion atiles al grupo ideas fitiles al grupo y cumple rupo y hace lo que se pacta la toma de decisiones del grupo
grupo- con lo pactado. grupo ) 1 P ’ grupo-
. . " . Con frecuencia critica en publico el
Slempre es positivo ante el Es genera]mente positivo ante A veces muestra una actitud ) - .
trabajo en equipo y proyecto el trabajo en equipo ositiva ante el trabajo en equipo trabajo de sus compafieros de equipo.
Actitud J qupo ¥ proy ’ J qupey P J qup Dificulta la realizacion del proyecto.

Siempre busca mantener la
union en el equipo.

proyecto. Colabora en

mantener la unién en equipo.

y proyecto. No le preocupa la
union en equipo.

No ayuda a mantener la unién en

equipo.
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Siempre asume eficiente-
. mente sus encargos.
Responsabilidad g

Su participacion es clave en el
trabajo de equipo.

Asume responsabilidades y
colabora en la realizacion. Su
participacion es buena en el
trabajo del equipo.

Asume alguna responsabilidad
encomendada por el equipo. Su
participacion es regular.

No cumple con las tareas
encomendadas. No se compromete
con el trabajo.

En situaciones de desacuerdo
o conflicto siempre escucha
Resolucion de con- otras opiniones y acepta
flictos sugerencias. Siempre propone
alternativas para el consenso o

la solucion.

En situaciones de desacuerdo o
conflicto, casi siempre escucha
otras opiniones y acepta
sugerencias. A veces propone
alternativas para encontrar una
solucion.

En situaciones de desacuerdo o
conflicto pocas veces escucha otras
opiniones y acepta sugerencias.
No propone alternativas para el
consenso, pero acepta
las propuestas.

En situaciones de desacuerdo o
conflicto no escucha otras opiniones o
acepta sugerencias. No propone
alternativas para el consenso, y le
cuesta aceptar las propuestas.

Seguimiento del ) .
g Trabaja todo el tiempo.
tema

Trabaja la mayor parte del
tiempo.

Se mantiene en la actividad algunas
veces del tiempo programado.

No trabaja, pierde el tiempo, no se
centra en la actividad y despista al resto
del grupo.

Es organizado y presenta su
Uso del tiempo 8 yp
parte cuando toca.

Es organizado, aunque en
ocasiones ha tenido retrasos en
la presentacion de su parte.

Tiende a retrasarse en la
presentacion de su parte. General-
mente lo tiene para fechas limite.

No realizo nada, el equipo tiene que
asumir el trabajo de esa persona.

Tabla 10.
Ficha de autoevaluacion.
CRITERIOS ESPECIALISTA <4 PUNTOS AVANZADO< 3 PUNTOS APRENDIZ< 2 PUNTOS NOVEL< 1 PUNTO

Colaboracion y Siempre proporciona ideas

participacion utiles al grupo

Excepto en algunas
ocasiones, he colaborado
con mi equipo y he
participado en las tareas.

He mostrado poca participacion en
las actividades realizadas en

equipo.

Apenas he colaborado con el equipo en
la realizacion de las distintas activida-
des.

En todos los conflictos que han
Resolucion de surgido, he conseguido
conflictos ponerme de acuerdo con mis

compaferos.

En la mayoria de las
ocasiones, cuando habia
diversidad de opiniones, he
conseguido ponerme de
acuerdo
con mis compafieros.

Ante los problemas, me ha costado
ponerme acuerdo con mis compa-

neros.

He provocado conflictos y me ha resul-

tado muy dificil modificar mi postura

para ponerse de acuerdo con mis com-
paneros.

He sido consciente en todo

Responsabilidad y e
X momento de mis funciones y
funciones . L7
tareas dentro de mi equipo.

He tenido claro cudles han
sido mis responsabilidades
dentro del equipo en la
mayoria de las actividades.

En muchas ocasiones no he com-
prendido cuales eran mis funciones
y tareas dentro de mi equipo.

Me he mostrado pasivo y no he identifi-
cado mis funciones y responsabilidades
dentro de mi equipo.

He estado pendiente en todo
Actitud de ayuda momento de mis compafieros y

les he ayudado.

En varias ocasiones he
ayudado a mis compafieros

cuando lo han necesitado.

Generalmente no he mostrado
interes por ayudar

a mis compaiieros

No he tenido en cuenta a mis compafe-
ros ni les he ayudado, aunque lo hayan
necesitado.

L, He defendido mis ideas
Comunicacion ,
respetando las de los demas.

Normalmente he dado
razones para justificar mis
ideas y he escuchado a los

demas, aunque a veces no he
tenido en cuenta

sus opiniones.

Me ha costado defender mis ideas
de forma razonada y habitualmente
no he tenido en cuenta las opinio-
nes de los demas.

No he dado razones para defender mis
opiniones, ni he tenido en cuenta las de
los demas.

., En todo momento me he
Integracion en el . , .
sentido comodo participando

Excepto en algunas
ocasiones, me he sentido

Aunque lo he intentado, me ha

Me he sentido incomodo dentro del

equipo en mi equipo. comodo en mi equipo. costado mucho trabajar en equipo. equipo.
Tabla 11.
Rubrica de utilizacion GYM WP.
CRITERIOS ESPECIALISTA <4 PUNTOS AVANZADO< 3 PUNTOS APRENDIZ< 2 PUNTOS NOVEL< 1 PUNTO

Envio de las 4 sesiones

de entrenamiento solici-

tadas.

El alumno envia las 4 sesiones de
entrenamiento completas y en el

plazo establecido.

El alumno envia las 4 sesiones
de entrenamiento, pero no
todas estan completas o no
cumple con el plazo estable-

cido.

El alumno envia algunas sesiones

de entrenamiento, pero no todas,

ono cumple con el plazo estable-
cido.

El alumno no envia las sesiones de

entrenamiento requeridas.

Envio correcto de la se-

sion de entrenamiento

registrada.

El alumno envia capturas de pan-
tallas claras y legibles de la sesion
de entrenamiento registrada,
junto con las imagenes de los ejer-
cicios, mediante correo electro-

nico.

El alumno envia capturas de

pantalla, pero no todas son

claras o legibles, o no envia
las imagenes de los ejercicios.

El alumno envia capturas de pan-
tallas confusas o poco legibles, o
no envia todas las imagenes de los
ejercicios, o el correo electronico
no llega correctamente.

El alumno no envia correcta-
mente al docente la sesion de en-

trenamiento registrada.

Uso correcto de la app
GYMWP para registrar

los ejercicios.

El alumno registra todos los ejer-

cicios correctamente y utiliza to-

das las funcionalidades de la app
para su registro.

El alumno registra correcta-
mente la mayoria de los ejer-
cicios y utiliza algunas de las
funcionalidades de la app para
su registro.

El alumno registra algunos ejerci-
cios de manera incorrecta o in-
completa y utiliza pocas funciona-
lidades de la app para su registro.

El alumno tiene dificultades para
registrar los ejercicios correcta-
mente y no utiliza las funcionali-
dades de la app para su registro.

Registro de todas las va-
riables solicitadas.

El alumno registra todas las varia-

bles solicitadas (series, repeticio-

nes, tiempo de recuperacion) de
manera correcta y completa.

El alumno registra correcta-
mente la mayorfa de las varia-
bles solicitadas, pero comete

algunos errores en su regis-

tro.

El alumno registra algunas varia-
bles de manera incorrecta o in-
completa y comete varios errores
en su registro.

El alumno tiene dificultades para
registrar las variables solicitadas y
no las registra correctamente.

Inclusion de imagenes
para ilustrar los ejerci-

cios realizados.

Incluye imagenes claras y detalla-
das de todos los ejercicios.

Incluye imagenes de la mayo-
ria de los ¢jercicios.

Incluye algunas imagenes, pero no
de todos los ejercicios.
)

No incluye imagenes o las image-
nes son poco claras o detalladas.
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Resultados

Los resultados que a continuacion se exponen se basan
en la recogida de datos de caracter cualitativo a partir de un
diario de campo por parte del profesorado que realizé la ex-
periencia. Ademas, se ha utilizado el diario que el alumnado
tuvo que cumplimentar a lo largo del proceso y donde se le
preguntaba sobre las ventajas y desventajas que iban obser-
vando en las clases de EF. Resaltamos que este trabajo ha
querido desarrollar aprendizajes desde las posibilidades del
alumnado para mejorar su condicién fisica; es decir, dotarle
de herramientas para que pueda incluirlas en su vida. Los
resultados se dividen en varios apartados: ventajas, desven-
tajas y decisiones de accion para la proxima puesta en prac-
tica.

A) En relacién con las ventajas de este trabajo se ob-
servo que los modelos pedagogicos, entre ellos el AC que
se utiliza en esta propuesta, han desempenado un papel
esencial en la promocion de los resultados positivos en el
ambito de la salud. Esta afirmacion encuentra respaldo en
una revision sistematica que evaluo la eficacia de los mode-
los pedagogicos en relacion con la actividad fisica y la inten-
cion de ser fisicamente activo (Saiz, et al., 2023). Nuestra
propuesta del proyecto “Fuerza x Salud”, basada en la hibri-
dacion del AC y el ABP, se alinea con estos hallazgos al pro-
mover un enfoque educativo que va mas alla de la mera ins-
truccion en el entrenamiento de fuerza. El AC no solo ha
brindado conocimientos y habilidades en esta area, sino que,
tambien al trabajar juntos y resolver problemas, los estu-
diantes han internalizado la importancia de mantenerse ac-
tivos y adoptar practicas saludables en su vida diaria.

Ademas de su aporte al ODS 3, el proyecto “Fuerza x
Salud” puede ser interpretado como una iniciativa que pro-
mueve el consumo responsable (ODS 12), al haberse incor-
porado la utilizaciéon de materiales reciclados (Giménez, et
al., 2012) en las sesiones de entrenamiento de fuerza. Esta
eleccion destaca no solo la relevancia del reciclaje y la sos-
tenibilidad, sino también ha instado a los estudiantes a con-
siderar el impacto ambiental de sus acciones y fomentado
una mentalidad de consumo consciente. Asimismo, el pro-
yecto “Fuerza x Salud” ha asociado la tecnologia como una
herramienta para el aprendizaje, contribuyendo asi a varios
objetivos (posiblemente ODS 4 o 9), mediante la imple-
mentacion de aplicaciones y recursos digitales que han for-
talecido la comprension de la fuerza muscular y la salud en
el alumnado.

La implementacion de la intervencion proyecto “Fuerza
x Salud” cubrio varios aspectos relativos a la salud. Al traba-
jar con diferentes metodologias de entrenamiento de fuerza
alolargo de 12 sesiones, se promovio la actividad fisica y el
desarrollo muscular entre los estudiantes. Estos aspectos
son esenciales para promover habitos de vida saludables
desde edades tempranas. Se aseguro que la intervencion no
solo cumpliera con los objetivos del ODS 3, sino que tam-
bién contribuyera al desarrollo integral de los estudiantes
en el ambito de la EF, enfocandose en competencias especi-
ficas y criterios de evaluacion concretos.
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Por otro lado, el alumnado en sus diarios de clase reco-
gla de forma positiva palabras como autonomia, trabajo en
equipo, ponerse de acuerdo, toma de decision y creatividad, las
cuales servian al profesor para entender como iba desarro-
llandose todo el proyecto. En definitiva, un feedback nece-
sario para ajustar nuestro trabajo en coherencia con lo que
el alumnado iba vivenciando. Destacamos como la palabra
“habito” fue la mas repetida en los diarios y como precisa-
mente ese “cambio” que el alumnado estaba experimen-
tando en su vida cotidiana era lo mas valorado por ellos. El
compromiso de integrar la salud en sus vidas los hacia ma-
durar.

B) En relacién con las problemdticas surgidas para
una mayor comprension de este apartado, se divide en tres
momentos destacando:

Alinicio de la propuesta el alumnado recogia en sus dia-
rios como el hecho de trabajar de forma autonoma, les su-
ponia un cierto descontrol. La planificacion que se habia he-
cho por parte del profesor debia cumplirse y adaptarse al
ritmo de trabajo les supuso un estrés anadido. Durante el
desarrollo de la propuesta se observo que el alumnado no
estaba acostumbrado a trabajar de forma grupal, llegando
acuerdos, escuchando a los compafieros/as. La supervision
por parte del profesor se hizo fundamental para dirimir con-
flictos en los grupos. Al Final de la propuesta los inconve-
nientes que alegaban en los diarios de trabajo fueron en la
linea de la calificacion, donde no comprendian completa-
mente la nota que habian conseguido; baja para ellos, ya que
argumentaban que habian trabajado mucho dentro del
grupo.

C) Con respecto a las decisiones de accion para la
préxima puesta en prdctica, tras el analisis de los resulta-
dos obtenidos se tomaran una serie de decisiones para su
futura realizacion:

- Aplicar una fase de familiarizacion del uso de las nuevas
metodologias en las clases de EF antes de la intervencion del
programa de fuerza.

- Trabajar con la técnica del Puzzle de Aronson en los
primeros niveles de la ESO mediante proyectos menos
complejos o ambiciosos.

- Ampliar el nlimero de sesiones de trabajo de fuerza
para comprobar el grado de desarrollo de esta cualidad fi-
sica. En este sentido y siguiendo con las fases del ABP, au-
mentar las sesiones de Preparacion y de Desarrollo.

- Utilizar diferentes herramientas de control, como es-
calas de esfuerzo o medidores de la frecuencia cardiaca, que
permitan conocer el estado a tiempo real de la intensidad
aplicada por el alumnado.

- Analizar la mejora de la fuerza y demas cualidades fisi-
cas con ayuda de un estudio longitudinal aplicando la inter-
vencion con hibridacion de modelos pedagogicos en dife-
rentes cursos de la ESO y Bachillerato.

- Utilizar un grupo control y otro experimental (¢jem-
plo: 3° ESO “A”y 3° ESO “B”) para analizar el resultado de
una propuesta convencional y otra en relacién con las carac-
teristicas de la hibridacion de modelos pedagogicos.
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- Cumplimentar la propuesta de intervencion con dife-
rentes salidas del centro a los sitios de interés en relacion
con el desarrollo de la fuerza: parques de calistenia, gimna-
sios publicos, etc.

- Resaltamos la necesidad que se requieren mas propues-
tas didacticas en EF encaminadas a la formacion del alum-
nado que le haga persistir en una practica continuada de
ejercicio fisico para la mejora de su salud (ODS 3).

Discusion

Varios enfoques han sido propuestos para mejorar la
condicioén fisica y promover la salud en estudiantes a través
del desarrollo de la fuerza en el ambito de la EF. Entre
estos enfoques, se destacan tres estudios relevantes que, al
igual que el proyecto “Fuerza x Salud”, buscan maximizar
los beneficios de la actividad fisica en los adolescentes.

El primer estudio, realizado por Ten Hoor et al.
(2016), introduce el "Focus on Strength”, un protocolo
de intervencion escolar que tiene como objetivo promover
ejercicios de fuerza entre los adolescentes. Este programa
destaca por su enfoque especifico en los ejercicios de
fuerza durante las lecciones de EF. La asignacion del 30%
del tiempo de clase a estos ¢jercicios evidencia un com-
promiso significativo con el desarrollo muscular y la salud
general de los estudiantes. Al igual que en el "Proyecto
ODS 3", esta propuesta busca fomentar la actividad fisica
y fortalecer la comprension de la importancia de mantener
habitos activos fuera del entorno escolar. Este compro-
miso también se observa en los resultados obtenidos en
nuestro trabajo, en donde el alumno con este tipo de me-
todologia debe hacerse mas que nunca parte activa del pro-
ceso de ensefanza-aprendizaje y asi lo recogen en los dia-
rios analizados.

Otra investigacion llevada a cabo por Martins et al.
(2020), evalu6 los efectos de un circuito de fuerza en es-
tudiantes de escuela Secundaria. Este estudio destaca
como una intervencion relativamente breve de entrena-
miento de fuerza (15 minutos) puede generar mejoras en
la fuerza de las extremidades superiores e inferiores. Esta
investigacion y la anterior difieren principalmente en el
tiempo dedicado al entrenamiento, siendo mucho mayor
en nuestra propuesta, por lo que los beneficios obtenidos
son mayores, y se asemejan en que resaltan la capacidad
del entrenamiento de fuerza para inducir cambios positi-
vos en la condicion fisica de los estudiantes, lo cual es
coherente con los objetivos del proyecto “Fuerza x Salud”.

En esta linea, podemos encontrar propuestas de inno-
vacion similares, tales como adaptacion del Crossfit al con-
texto escolar (Sanchez et al., 2021). Al igual que el pro-
yecto “Fuerza x Salud”, esta iniciativa busca promover la
autonomia, la educacion para la salud y la motivacion in-
trinseca. La hibridacion de la Gamificacion y el Modelo de
EF relacionada con la salud (EFRS) refuerza la nociéon de
que multiples enfoques pedagogicos pueden converger en
la promocion de habitos saludables y el desarrollo de ha-
bilidades sociales entre los estudiantes. Si bien difiere en
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su metodologia especifica, esta propuesta se asemeja a la
aqui expuesta, respecto a la hibridacion metodologica y la
importancia de adaptar métodos innovadores para atraer y
comprometer a los adolescentes en la bisqueda de una vida
activa y sostenible.

En conjunto, estos estudios evidencian un creciente in-
terés en el desarrollo de programas de entrenamiento de
fuerza adaptados al contexto educativo. Si bien cada enfo-
que aborda el tema desde una perspectiva tinica, todos com-
parten el objetivo comun de promover la salud, la actividad
fisica y la conciencia sobre habitos saludables entre los ado-
lescentes. La comparacién con estas propuestas subraya
como el proyecto “Fuerza x Salud” se suma a este esfuerzo
global al combinar enfoques pedagbgicos, hibridacion de
modelos y conciencia de los ODS para enriquecer la forma-
cion integral de los estudiantes en el ambito de la EF.

Conclusiones

La intervencion, denominada “Fuerza x Salud”, buscaba
desarrollar la educacion del entrenamiento de la fuerza a
través de la hibridacién del modelo AC y el ABP. Este en-
foque se alinea de manera directa con el ODS 3, orientado
a promover la salud y el bienestar. La propuesta busco po-
tenciar y fomentar habitos de vida saludables y sostenibles,
contribuyendo asi a la consecucion de este objetivo global.

Como conclusiones a este de este trabajo exponemos:

- La hibridacion del modelo pedagogico AC y la meto-
dologia activa ABP enriquece el proceso educativo del en-
trenamiento de fuerza en Educacion Secundaria favore-
ciendo una mejora de esta cualidad fisica, promoviendo su
desarrollo en el tercer tiempo pedagogico fomentando ha-
bitos de vida saludables y sostenibles.

- El analisis del componente de la fuerza en el contexto
escolar ha resaltado la importancia de promover adecuada-
mente el entrenamiento de fuerza para una EF integral y
equilibrada.

- La implementacion del enfoque del ABP en la pro-
puesta permite que el alumnado se involucre activamente
en la planificacion y ejecucion de su propio entrenamiento,
fomentando su creatividad, autonomia y responsabilidad en
el proceso de aprendizaje.

- Laintegracion del AC en la propuesta didactica facilita
el trabajo en equipo entre el alumnado. Ademas, este mo-
delo pedagogico brinda la oportunidad de compartir cono-
cimientos, ideas y experiencias desarrollando habilidades
sociales clave, como la comunicacion efectiva y la resolu-
cion de problemas de manera conjunta.

- La propuesta didactica ha mejorado la autonomia del
alumnado desarrollando la capacidad de organizar y dirigir
su propia actividad fisica de manera auténoma e indepen-
diente y potenciando el desarrollo de habilidades valiosas
para su vida futura.

- Las herramientas tecnologicas, como las aplicaciones
moviles de entrenamiento y seguimiento de la actividad fi-
sica, son utiles para fomentar la practica autonoma del en-
trenamiento de fuerza en horario extraescolar. El desarrollo
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de habilidades digitales en el alumnado puede ser benefi-
Cioso para autogestionar y supervisar su progreso fisico.

- El alumnado ha podido vivenciar y reflexionar sobre
los ODS de una forma real y practica, acercandolos de una
forma ldica y creativa a aspectos tan importantes como la
salud y calidad de vida.

- Finalmente, el trabajo fundamenta la necesidad de
desarrollar el entrenamiento de fuerza en las clases de EF en
la Educacién Secundaria y de explorar la sinergia entre el
AC'y el ABP con el objetivo de generar beneficios significa-
tivos en la salud del alumnado (ODS 3).
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