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Resumen. El objetivo ded estudio era dar a conocer una propuesta préctica desarrollada en € contexto educativo para fomentar los niveles de actividad
fisica (AF) extraescolar y, a su vez, andizar @ grado de utilidad y satisfaccion de los participantes con € programa. Para dlo, se contd con un tota de
1043 alumnos (M = 14.93; DT = .88) de 3° y 4° de ESO pertenecientes a 22 centros diferentes. La intervencion redlizada estaba centrada en cuatro
pilares fundamentales: 1) un taller con dumnos, encaminado a concienciar a los adolescentes sobre la importancia de crear estilos de vida sdludables,
2) un taler préctico en d que se explicaba @ funcionamiento de una App movil destinada a registro de la AF; 3) un concurso cooperativo, con € que
e pretendia fomentar la préctica de AF de forma auténoma; y 4) un taller con padresmadres, con € fin de exponerles una serie de estrategias para
fomentar en sus hijogas la préctica de AF extraescolar. Tras la realizacion del programa, tanto los alumnos como los profesores completaron un
cuestionario encaminado a vaorar la percepcion de la propuesta, comprobandose con elo la idoneidad de este tipo de iniciativas para fomentar la
préctica de AF en la poblacion adolescente.

Palabras clave. adolescentes, formacion, habitos de vida, nuevas tecnologias, inactividad fisica

Abstract. The a@m of the study was to provide a practica proposa developed in an educational context to promote extracurricular physica activity
(PA) and, in turn, analyze the degree of usefulness and participant satisfaction with the program. To this aim, a tota of 1043 students (M = 14.93, SD
= .88) in secondary 3 and 4 from 22 high schools participated in the study. The intervention was focused on four points: 1) a workshop with students,
aming to educate teens about the importance of adopting hedthy lifestyles, 2) a workshop in which the operation of a mobile app designed to record
the PA was explained; 3) a cooperative competition, intended to encourage the practice of PA autonomousdly; and 4) a workshop with fathers'mothers,
in order to present a series of Strategies to encourage their children to engage in regular PA. After completion of the program, both students and
teachers completed a questionnaire aimed at assessing the perception of the proposal, and thus at demonstrating the suitability of these type of
initiatives to encourage the practice of PA in the adolescent population.

Keywords. adolescents, training, lifestyle, new technologies, sedentary behaviour.

Introduccién

En los paises desarrollados, los niveles de Activided Fisica (AF)
descienden cond derablemente apesar delosesfuerzoseiniciaivasde
diferentesinditucionesparaerradicar losalarmantesindicesdeinactivi-
dad fisca (IF) (Rey-Lépez, Vicente-Rodriguez, Biosca & Moreno,
2008). Segun diferentesinformesrealizadospor |aOrganizacion Mun-
dial dela Salud (OMS, 2010, 2013, 2014), d menos un 60% de la
poblacion mundia no redlizalaAF suficiente para.obtener beneficios
paralasalud. Estatendencia, esté consideradacomo uno delosproble-
masmésgravesdd siglo XX, llegandoaconsiderarseunagpidemiaque
sestlaend cuarto factor deriesgo enlo querespectaalamortaidad
mundid (6% delasmuertesregisradasentodod mundo) (Les, Shiroma,
Lobelo, Puska, Blair & Katzmarzyk, 2012). De esta manera, donde
més preocupan losefectosdelal F esenlapoblacion infantil y adoles-
cente, yaqueen estosperiodosescuando segeneranloshébitosdevida
gue permaneceran posteriormente (Kitahara, et d., 2014; McLennan,
2004).

Centrandonos en estas etapas, € Consgo Superior de Deportes
(2011), en unainiciativa promovida por & Centro de Investigaciones
Sociolégicas(ClS), publicd unaencuestaredizadasobrelos «Habitos
deportivosdelosesparioles» (Garcia-Ferrando, 2006), sefidando qued
35% de adolescentesdeentre 9y 17 afios eran insuficientemente acti-
vos, € 11% moderadamenteinactivos, y que apartir delos 15 afiosla
mitad delosadolescentes sl o redlizaban AF enlasclasesde Educacion
Fisca(EF). Enlamismalines, s atendemosalosresultadosexpuestos
enlasdirectricesdelaUnién Europeasobre «Lamgjoradelasalud a
travésdela actividad fisica» (Grupo de Trabgjo delaUnién Europea:
«Deportey Salud, 2008), los resultados son todaviamés darmantes,
yaque concluyeron que hastaun 80% delosaumnos en edad escolar
realizaban AF exclusivamenteen su centro educetivo.

Ante esta tendencia, numerosos estudios han tratado de aportar
soluciones y edtrategias para intentar prevenir o paliar los indices de
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sobrepeso y obesidad en edades prematuras, acanzando en Espafia
puntuaciones del 18% y del 26% respectivamente (L 6pez-Sobder,
Rodriguez-Rodriguez, Balesteros-Arribas, Pérez-Farinds & Ortega,
2012; Oria, Sanchez, Lopez-Bargias & Aguilera, 2012). End ambito
internaciond, destacan estudios como d Daily Physical Activity in
Elementary Schools (Naylor, Macdondd, Zebedee, Reed & McKay,
2006), desarrollado en Canadd y que tenia como objetivo incluir e
inculcar la préactica de 20 minutos de AF diaria en todala educacion
primaria, implicando a padres, profesoresy alumnos en esta préctica
deportivamediante taleres formativos. Otrainicidiva, ese proyecto
DiOGenes(Dieta, Obesdady Genes Gogebakan, et d., 2011), coordi-
nado por varias indituciones europess para fomentar habitos de vida
positivosy disminuir los indices de obesidad y sobrepeso presentesen
lospaisesdesarrallados Del mismomodo, destacad programaPESSOA
(Quaresma, PAmeira, Martins Minderico& Sardinha, 2014), llevadoa
caboen Portugd conlafindidad deexplorar € estado desdud denifios
y adolescentes y los posibles efectos dd entorno socid sobre estos
parametros.

A nive naciond, resdtad estudio Evasyon (Martinez-Gomez, et
d., 2009), llevado a cabo en diferentes ciudades espaiiolas, en d que
demostraron la relacion positiva entre la redlizacion de AF de forma
continuada y la megora del volumen de AF redizada, la conducta
dimentaria, lacomposicion corpord, d perfil hematoldgicoy metabdlico
y € incremento de minerdesy vitaminas, Del mismo modo, también
destacad programaEdufit (Ardoy, et d., 2014), desarrollado apartir del
estudio AVENA (Gonzdez-Gross, et d., 2003). Edufit tratadeexaminar
los efectos de un programa de AF de 16 semanas sobre € nivel de
condicion fisicaparacontribuir amejorar lasdud delos adol escentes,
llevando a cabo modificacionesen lashorasy € volumen de AF para
vaorar & consumolipidico delosparticipantes. Otro estudio destacable
esd deSguelaHudla(Murillo, GarciaBengoechea, Julign& Generdlo,
2014), con €l propdsito defomentar laprécticadelaAF extraescolar en
adolescentes, estableciendo grupos detrabg o paracomprobar laefica
ciadd programa Losresultados obtenidos por estos autores, registra
banunincrementodelaprécticadeAF, condiferenciassignificatives a
favor dd grupo experimenta respectod grupodecontrol, independien-
tementeddl curso, del géneroy del tipo de colegio delos participantes
(privedo o piblico).



Todos estos estudios précticos desarrollados en diferentes contex-
tos geogréficos, tienen como nexo comiin € empleo de dispostivos
dectrénicos como emails, paginas webs, videos, acderdmetros, etc.
paraconseguir losobjetivosen cadaunadelasiniciaivas. Estaconcep-
ciondeimplantaciondel uso delasnuevastecnol ogiasenloshébitosde
las sociedades desarrolladas, hasido percibido de formagenerdizada
como un eemento identificado de uso pasivo de tiempo libre, que
puedehaber influido enladisminucion deAF practicadapor losadoles-
centes (Motl, McAuley, Birnbaum & Lytle, 2006). Concretamente,
Rosen et d. (2014) examinaron € impacto de la tecnologia en cuatro
situacionesdiferentes € ma estar psicol dgico, problemasdeconducta,
problemas de atencién y salud fisica entre los nifios (4 a 8 afios),
preadolescentes (9-12) y adolescentes (13-18) haciendo que 1030 pa-
dres completen una encuesta anénima en base d comportamiento de
sus hijos. Los resultados revelaron que |os nifios, preadolescentes y
adol escentes que pasan mucho tiempo con ordenadores, pantallastac-
tiles, etc. tienen mayores niveles de obesidad, reduccion de laAF y
disminuciondelasdudfisca

Sin embargo, se trata de una hipdtesis controvertida, puesto que
otros trabgjos indican que € uso de medios tecnolégicosy laAF son
conductas que pueden coexidtir (Biddle, Gordly, Marshdl, Murdey &
Cameron, 2003). Incluso otrasinvestigaciones sefid an quelosnifiosy
adolescentesméasactivossonlosouededicanméstiempoal osvideojuegos
(Marshdll, Biddle, Sdllis, McKenzie & Conway, 2002), mostrandose
como dos actividades independientes y no contrgproducentes.

Deestaforma, lautilizacion delas Tecnologiasdelalnformaciony
Comunicaciones (TICs) puede suponer una herramienta vdida para
fomentar laprécticade AF extraescolar delos adolescentes. Concreta-
mente, lasaplicacionesmdviles (Apps) pueden ser unrecurso mediante
d cud podemaoscambiar lapercepcion delosadolescentesy candlizar
sumoativacion, interésy disfrute hacialaredizacion de AF de forma
auténoma, voluntariay continuadaen€ tiempo. Sinembargo, losestu-
diosdescritosanteriormenteseresumen enlautilizacion deplataformas
devideo, programas o herramientas que va oran parametras muy con-
cretos (acelerdmetros), obviando laimportancia del uso de las redes
sociaesy Appsen golicacionesparamdvilescomorecursoenlapobla
ciénadolescente.

Por tanto, & objetivo deesteestudio eradar aconocer unainiciativa
desarrolladaenlacomunidad auténomade Extremaduracond propdési-
todefomentar laprécticadeA F extraescolar, atravésdeun programade
intervencion desarrollado con aumnos de secundaria, y basado enla
utilizacion de las redes socides y las Apps méviles para promover la
AF. Del mismo modo, como objetivo secundario se pretendia conocer
la percepcidn de los participantes, dumnosy profesores, en variables
comolasatisfaccion, adecuacion delainicigtivay estrategiasdesarrolla-
das como medio paraaumentar losnivelesde AF enlos adolescentes.

Méodo

Participantes

Participaron untota de1043 dumnos(M =14.93; DT =.88) de3®
(n=567) y 4° de ESO (n = 476), de género masculino (n = 511) y
femenino (n = 532) y de 22 indtitutos de Extremadura. El proceso de
seleccion de la muestra se realizd por conglomerados jerdrquicos,
priorizando la participacion deingtitutos adscritos alaRed Extremefia
deEscudasPromotorasde Sdud (REXEPS), queenglobaal? centros
educativos que muestran un compromiso por incorporar laEducacion
paralaSdud comogeprioritarioend Proyecto Educativoy Curricular
de Centro, parapromover laadquisicion deva oresderesponsabilidad
conlasdud. Del totd de estos centros, asintieron aparticipar 10delos
17. Seguidamente, setuvo en cuentad curso delos participantesy se
completd lamuestra del estudio con otros centros, estableciendo un
reparto equitativo por provincias (11 de dlos de Badgoz y 11 de
Céoeres) y respetando € equiilibrio entre niicleos de poblacion entre
ambeas.

Asmismo, participaron € conjunto de profesores (n = 22) delos
diferentesingtitutos, coordinadores dela REXEPS, |os profesores del

departamento de EF (asistenciay coordinaron la intervencion) y los
miembrosde equipo directivo, quepermitieron demaneraextraordina:
rialautilizacion delosteléfonosmévilesparad diadelaintervencion.
Parddamente, participaron|ospadresmadres, mediante charlasinfor-
métivasparafomentar laEducacion paralaSdud atravésdd deportey
lasnuevastecnologias LaREX EPS, seenmarcadentrodelaRed Euro-
peade Escud asPromotorasde Sdud, quesurgemediantel asrecomen-
dacionesdelaConferenciasobrelapromocion delaEducacion parala
Sdud (Estrashurgo, 20-22 de septiembre de 1990), con € objetivo de
crear unaescuela saludable. Plantea |as posibilidades que tienen los
centros educativos para fomentar unos modos de vida sanos en un
ambientefavorablealasaud.

Procedimiento
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Fasel. Disefiodd procedimientoaseguir. Junio-Septiembre 2013.

En primer lugar, se contactd con los posibles centros parti cipantes
paraexplicarlesel objetivogenera del proyectoy en caso desu acepta
cion de como se distribuirian las competencias por parte de cada enti-
dad. Una vez que se contd con & ndmero fijo de centros escolares
interesados en participar, semantuvo unareunionindividuaizadacon
cada uno de ellos como se explica a continuacion. ASmismo, e les
facilitd un documento de consentimiento informado alos centrospara
repartir atodos los dumnos, ya que en su totdidad eran menores de
edad y sus padres debian autorizarles para poder participar. Posterior-
mente, también fueroninformadoslospropiosa umnosdelasfinaida:
desdelainvestigaciony delaconfidencialidad de los datos obtenidos
(APA, 2009).

Paraldlamente, también sedisefiaron losmaterid esnecesariospara
poner en funcionamiento € programa. Para la daboracion de ambos
formularios, sesigui6 un protocol o deactuaci on previamenteestableci-
do. En primer lugar, tres expertos en la teméica de la investigacion
redlizaron unapropuestaindividua deposiblespreguntasaredizar tras
d programatanto a profesores como dumnos sobre laidoneidad, im-
pacto, organizacion, interéssuscitado, cdificacion generd, etc. sobreel
programa. Seguidamente, seconsensuaron lasdiferentesversionesex-
puestas por los expertos y, finAmente, se selecciond un contenido
definitivo paracadacuestionario. Por Ultimo, sedecidio conjuntamente
dgar una pregunta abierta para que los profesores pudieran opinar
libremente sobree desarrollo del proyecto.

Fase 2. Reunién enlos centros educativos. Octubre 2013.

Unavez obtenidalaaprobacion dediferentescentros, losinvestiga:
dores disefiaron un anagrama parael proyecto: «M ovil- zate», inten-
tando hacer menciéna uso dd teléfonoy a movimiento («Mdvil»), asi
como también utilizando un nominativo que pudieraincitar alosaum-
nosacambiar unavidasedentariapor unavidamés activa («izate»).

Seguidamente, se.concretaron reuniones presencialescon loscen-
trosque confirmaron su participacion, paradetalar con mayor profun-
didadlosobjetivosdd proyectod equipodirectivo, alosprofesoresdel
Departamento de EF y d coordinador delaRed (en € caso dequed
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centro perteneciera) paraplanificar laintervencién (fechadeformacion
con dumnos, profesores y padres’madres, explicacion del concurso,
fecha de recogida de datos, seguimiento, materia, como descargar la
App, desarrallo de la parte de concienciacion y préctica, valoraciony
posibilidades de participacion). Del mismo modo, seacordd laposibi-
lided de utilizar 1o0s telé&onos maviles por parte de los dumnosy la
accesihilidad a un receptor wi-fi abiertoy disponible parad diadela
formacion. Enestesentido, s dguina umno no disponiade Smartphone,
€ equipoinvestigador lesfacilitabauno, o end caso dequemuchosno
dispusiesen 0 no bastaran con los prestados, se podian poner por
pargas para ver € proceso de instalacion de App y para la parte
préctica. No obstante, se les pidi6 a los docentes que intentaran que
todos los dumnos llevaran laApp instdlada previamente y, que s no
tenian teléono propio llevaran dguno prestado deun familiar paraese
dia

Iguamente, duranteestafasesed abord todo el materia necesarioy
sellevéacabod disefio delapéginaweb. También, secred unacuenta
decorreodectronico pararegistrar laactividad extraescolar delosaum-
nos, asl como perfilesen lasredessocides paradifundir € proyectoen
estos medios, como en Twitter 0 en Facebook.

Fase 3. Desarrollo dd programa de intervencion. Octubre-Di-
ciembre 2013.

Formacién conaumnos

Basindonosen lasdirectriceséticasmarcadasenlaDeclaracionde
Helanki (1964) y siguiendo las normas dela American Psychol ogical
Association (APA, 2009) sellevo acabo laformaci on conlosaumnas,
quetuvo tres partes diferenciades:

En primer lugar, la formacion se apoyaba en un taller de
concienciacion sobrelosriesgyosdeunavidasedentaria, problemasrela
cionados con € sobrepesoy laobesidad y laimportanciadelaAFy €
deporte para paiar estos hébitos negativos. La segunda parte estuvo
centradaen e papd delasnuevastecnol ogiasenlasociedad actud y su
vinculoconlaAF. Posteriormente, seformé alosalumnossobrelaApp
movil «Runtastic» (gratuita) que permited registro deactividad auto-
méti co devariasmodalidadesdeportivas (tiempo, distancia, velocidad,
ritmo, caorias, dtitud, plano recorrido, km més lento, km més répi-
do...). Posteriormente, selesexplicd como compartir laactividad redli-
zadapor correo dectrénicoy lasbases ddl concurso «Mdvil-izate» (se
explicaacontinuacion), recogidasen unrecordatorioqueselesfadilitda
losaumnostraslaformacion, comprobando que habian asmilado los
contenidosal mandar € registro realizado alacuentadecorreo dectré-
nico proporcionada  (https://drive.google.com/file/d/
0B3TQZm_VAVFVbFIXX 1ETi1M SG8viewugp=sharing).

Por ltimo, sedesarroll 6 unaparte préacticaparaponer enmarchala
Appy verificar sucomprensdny funcionamiento. En estegpartado se
propusieron actividades continuas de forma jugada para judtificar
movimiento delosdumnosy paraque sefamiliarizaran conlaaplica
ciénmovil. Findmente, enviaron estaactividad depruebaaladireccion
de correo dectrénicoindicadaanteriormente. Ademas, selesentregé a
los profesores encargados de coordinar laintervencion carteleriapara
difundir € proyectoy € concurso por todo € indtituto. Estainterven-
€ion dedicadaal ostres gpartados descritos, tuvo unaduraci on goroxi-
medade 1 horay 40 minutos.

Formacion con los padres

Delamismamanera, también seredizé untaler formativo conlos
padres, en € que e ofrecieron diferentes estrategias parafomentar la
préctica deportiva de los adolescentes y herramientas para adoptar
comportamientos adecuados respecto adichapractica. Seleindicaba
cud podria ser un grado de implicacion adecuado para que sus hijos
pudieran acceder, practicar y permanecer duraderamente haciendo de-
porte, haciéndoles ver que no hay que confundir implicacion con pre-
ocupaci n excesiva o despreocupacion total, Sno mostrar un compor-
tamiento de ayuday apoyo para permitir la practica de sus hijos. D
mismo modo, selesindicd comportamientos poco adecuados reflga
dos en muchos padres sobre d control, presion y/o castigos alos que
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someten a sus hijos, descdlificacion de entrenadores y otros padres o
nifios, etc.

También se reservd un apartado de la actividad para hablar dela
importanciadelanutricion, ofreciendo directricesbés casparatener una
conductaaimentariaadecuada. Seincidié enlapiramidedelosaimen-
tosparallevar unadietaequilibraday enlasclavesdelastres«D» para
consaguir un bienestar completo: Dieta, Descanso y Deporte. ASmis-
mo, $lesindicdlaprobleméticaparalasdud queconllevalaingestade
productos hiperca éricos de dto indice glucémico y laimportanciade
consumir diariamenteaimentoscomo lasverduraso frutas.

Findmente, selesexplicod concursoddl programa«Mdvil-izate»
a igud que alos dumnos, para que los padres también tuvieran €
conocimiento delaactividad propuestaasushijos. Previamenteaesto,
selespregunté sobresu pensamiento acercadel asnuevastecnol ogiasy
su complementariedad 0 no con laAF y € deporte. La charla fue
promovidamedianteunainvitacion formal remitidapor ladirecciénde
los centros através delosaumnos.

Fase 4. Concurso Movil-izate.

Durante € periodo de cuatro semanas, 0s participantes ddl pro-
yecto pudieron enviar todos| osregistrosde actividad extraescol ar rea-
lizados conlaApp «Runtastic» aladireccion decorreo eectronico. La
App permitequelapersonaencargadadearchivar y registrar laactivi-
dad pueda supervisar la informacion que se manday comprobar la
validez ddl envio. También es posible comprobar lahoradeinicio, ya
quesdlo seconsder6 puntueblelaAF redizadaen horario extraescolar,
impidiendo asi quepuntuaran lasclasesde Educacion Fisica También,
s lesinformd del carécter voluntario y honesto de la actividad, para
evitar cuaquier tipo detrampas, lascud esllevaban unasancion comdn
como e explican en las bases del concurso. A los profesores, seles
transmitié laimportanciade su utilizacion durantee trascurso del pro-
yecto paraquelosaumnospermanecieran familiarizadoscond usode
laApp durante d plazo del concurso. ASmismo, cada semana se fue
actudizadod ranking delad asificacionenlapéginaweb, categorizando
diferentes parametros. por centros, por cursos'y por clases dentro del
miSMo centro.

Fase5. Valoracion Final. Diciembre 2013 — Enero 2014.

Ladltimafasedd estudio estabadestinadaalavaoracion dd pro-
gramamediante unaencuestaal osprofesores(tabla1) y alosaumnos
(tabla 2). Ambos cuestionarios fueron disefiedos parad desarrollo de
ege trabgo, en @ que @ instrumento para profesores congtaba de 7
preguntasmasun item abierto parapoder expresar susobservacionesy
sugerenciassobred programa. El cuestionario parad umnossecompo-
nia de 6 preguntas. Ambos instrumentos tenian una posibilidad de
valoracion del 1 d 10. El objetivo era conocer la percepcion de los
participantes con € proyecto: grado de satisfaccion, adecuacion dela
propuestaparaaumentar laAF, sugerencias, etc. Paradlo, setilizola
aplicacion de«Google Docs», envidndolesun correo e ectronicoatodos
los participantes del programa, tanto d umnos, como profesores, para
quepudieran completar voluntariamented formulariodesatisfacciono
noconlainiciativa

Andlissdedatos

Parad andlissy tratamiento de los resultados se ha utilizado €
programaestadistico SPSS 21.0.Concretamente, seredizo unandis's
descriptivo paraconocer lasmediasdeedad delosalumnos, lasmedias
de las preguntas formuladas tanto a dumnos como a profesores, asi
como atrosva oresestadisticoscomoladesviaciontipica(DT), media-
na(Me), e rangointercuartil (RQ) y lamoda(Mo).

Resultados

Profesores

Los profesores (n = 14) contestaron a 7 cuestiones generdes del
programa, con unaposibilidad derespuestaque oscilabaen unaescada
tipo Likert de 1 (Nada) a 10 (Mucho). Asi pues, en latabla 1l s



muestran losresultados mediosreferentesalavaoracion del proyecto
por parte de los profesores. Se destaca que la vaoracién globa que
otorgan d programaesmuy superior (M = 8.36) alapuntuacion delos
aumnos (tabla 3). Asmismo, los profesores condderan que d uso de
nuevastecnol ogias puede ayudar bastante (M = 8.07) end fomentode
laAF, sendod vaor queméasserepiteun 10 enestacuestion. Sedestaca
€ bgovaor obtenido (M =5.86) enlapreguntarelaivad gradoqueha
incrementado laAF extraescolar en € dumnado gracias d programa
Movil-izate, Sn embargo la mediana (Me = 9) y moda (Mo = 10)
obtenidasen estacuestion otorgan cas lamaximapuntuacion.

Por otro lado, muestran un dto grado de satisfaccion (M = 8.43)
conlaorganizaciony desarrollo delasactividadesquesehanllevado a
cabo. Delamismamanera, en cuanto alaorientaciony estructuradel
programa M ¢vil-izate, |os profesores muestran (M = 8.07) unos atos
vaores, o quereflgalaadecuaciondelainiciativaparafomentar laAF
enlosadolescentes(Mo = 10). L aspuntuacionesmésbgjas, juntocond
incremento delaprécticaextraescolar graciasa programa, seencuentran
end interésqueconsderan quehagenerado enlosaumnos (M =6.50),
y lageneracion dereflexion hecialaprécticadedeporteextraescolar end
adumnado (M = 6.86). No obgtante, las medianas y modas de ambas
preguntasson mase evadasquelasmediascomo seobservaenlatabla
1.

Tablal.
Valoracion del proyecto por parte de |os profesores participantes.
Rango

M(DT)
1-10 650(157) 7 2 7

Me RQ Mo

1. (Quéinterés crees que ha producido alos alumnos el
proyecto Mévil-izate?

2. ¢Crees que ha hecho reflexionar alos alumnos sobre la
préctica de deporte extraescolar?

3. ¢(Consideras adecuado la orientacién y la estructura del
programa M évil-izate para fomentar la actividad fisica?
4. (Crees que laorganizaciony e desarrollo delas
actividades del programa han sido llevadas a cabo 1-10
correctamente?

5. ¢(Crees que e uso de las nuevas tecnol ogias puede ser
unaherramienta (til para fomentar la actividad fisica?

6. ¢En qué grado crees que han incrementado su actividad
fisica extraescolar con motivo del programa M évil -izate?
7. En generdl, ;Como cdlificas e proyecto Mévil-izate? 1-10

1-10 6.86(173) 7 3 9

1-10 8.07(1.75) 6 35 6

843(150) 8 2 10

1-10 8.07(151) 8 35 10

1-10 586(159) 9 3 10

8.36(144) 9 25 10

Tras las 7 cuedtiones més carradas a los profesores, se dgj6 un
espacio deobservacionesy sugerenciasparapoder opinar abiertamente
sobred programay expresar qué aspectos podrian ser susceptiblesde
mejora(ver tabla?2).

Tabla 2.
Opiniones y sugerencias de |os profesores sobre el programa.

Valoraciones positivas sobre el programa (no
se pedia opinién)

-Lainiciativa es muy buena.

-Nos ha parecido una muy buena opcién de

adhesi6n y blisqueda de motivacion paralos

alumnos de secundaria.

Dificultades encontradas por |0s profesores

-"Saturacion” de actividades extraescolares.
-Alumnos ya practican actividades deportivas
en horario extraescolar.

-Més tiempo para el desarrollo del programa
(un afio escolar).

-Replicar este estudio y asi poder analizar
tendencias en la poblacion extremefia.
-Mayor seguimiento de las actividades

presenciales en | os centros.

-Mas actividades de promocién durante el

proyecto.

-Mejor en épocas con menos frio.

-Facilitarlesun soporte para llevar e
teléfono”.

Alumnos

Enlatabla 3, se pueden observar |as puntuaciones otorgadas por
losadumnos(n=125) alavdoraciondelainiciativa Lapuntuacion més
dtacorresponde alacdificacion genera quelosaumnosconcedend
programa«V dvil-izate» (M = 7.82). Dd mismo modo, sedestacacue
congderannotabled programaparae fomentodelaAF (M =7.63). En
relacion con el uso delagplicaciontecnol dgica, losalumnosconsideran
que son validas parafomentar laprécticade AF (M = 7.76), mientras
gue solamente una puntuacion media de 5.45 sobre 10 responden que
haaumentado su nivel deAF d participar en Movil-izate.

Por otrolado, € resultado delapreguntareferentea conocimiento
delagplicacion «Runtastic» previo d desarrollo del programa, obtuvo
una puntuacion media bga (M = 4.15). Findmente, se regisird una
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puntuacion media de 6.28 referente d interés suscitado y de 6.66 ala
reflexion que habia producido en los dumnos la redlizacion de ete
programay losbeneficiosdelaAF que conlleva.

Tabla 3.
Valoracion del proyecto por parte de losalumnos.

Rango  M(DT)

628(199) 7 3 8

1. (Quéinterés te haproducido & programa Moévil-izate?  1-10
2. cl','l"ehah'eAcho reflexionar sobre los beneficiosde la 110 666209 7 4 9
actividad fisica?

3. Antes dellevar acabo e programa ¢Conocias|as

L . . 1-10 415331 2 7 1
aplicaciones moviles como Runtastic? 5(331)

4. ;Crees que este tipo de aplicaciones son vélidas para

fomentar la practica de actividad fisica? 10 776185 & 3 10

5. C,Crees que has aumentaio, tg njvd de actividad fisicaal 110 5450245 6 5 1
participar en el programa Mévil-lzate?
6. (Crees que iniciativas como el programa Movil-izate

R s . 1-10 763(181) 8 3 10
pueden ser Utiles para fomentar la actividad fisica? 3(1.81)

7. En general 4Como cdificas @ programa Movil-izate? 110 7821570 8 2 1

Discusion

El principa objetivo de este proyecto eradar aconocer un progra
ma de intervencion basado en € fomento delaAF en adolescentesa
través delas gplicaciones mévilesy andizar € nivel de satisfacciony
adecuacion de estainiciativa desde la percepcidn de los participantes.
Losresultadosindicanlautilidady satisfacciongenerd quelosaumnos
y losprofesores|e otorgan aeste programa, asi como las puntuaciones
positivas otorgadas a su organizacion, estructura, interés suscitado,
utilided delasAppsparad fomento delaAFy cdlificacion generd del
proyecto.

En cuanto a las vaoraciones otorgadas por los profesores, cabe
destacar |as puntuaciones satisfactorias que redlizan en las cuestiones
que tienen que ver con @ interés suscitado por @ programa en los
adumnos y la posible reflexion que provoca sobre laimportancia de
précticadeAF extraescolar. A pesar de quelasmedias no son notables,
s seatiendeava orescomolamedianaolamoda, laspuntuacionesestén
por encimade otrasva oracionesgue presentan mediassuperiores. Del
mismo modo, losprofesoresperciben quelainiciativaestabien organi-
zada, sU edructura es adecuaday conciben que € uso de las nuevas
tecnologias puede ser muy Util parae fomento delaAF. Ademés, la
cdlificacion genera del proyecto es muy buena. Por otro lado, apesar
del vaor discreto con € que punttian a posible incremento de laAF
extraescolar delosadolescentecond desarrollo de«Mdvil-izatex, s se
tienen en cuentaotrosdatosestadisticoscomo lamedianay lamoda, lo
cdificandesobresdiente.

Considerando | aspercepcionesdelosaumnos, destacan lasvaora-
cionessatisfactoriaspresentadas sobred interésy lareflexion debene-
ficiosqueprovocalaprécticadeAF, con medianasy modasdenotable
y sobresdliente. ASmismo, sobresalen noteblemente la utilidad que
perciben en estas Apps y en programas como «Movil-izate» para
fomentar laAF. Por otrolado, lamayoriade adol escentes desconocian
estetipo de aplicaciones mdvilesderegistro y cuantificacion delaAF
desarralladay, apesar dequed vaor quemésserepitedentrode rango
enrdaciona«<haaumentadotu nivel deactividadfisicaal participar en
¢ programa Movil-izate» esun 1, lamediay lamodaestan por encima
del suficienteen estacuestion. Unaexplicacién agllo, puedeser queeste
tipo deiniciativasespercibidaparaa gunoscomo muy Utiles, peropara
otrosno tienesentido, bien porqueyapractican AF mésquesuficiente,
0 porqueyatienen adoptado un estilo devidadificil decambiar apesar
delatempranaedad.

En este sentido, con estetipo de programas setratade despertar e
interéspor laprécticade personasinectivas, o deafianzar € impulsode
agudlosqueestanenriesgodedgar deser activas. ASmismo,  trabgo
trata de explicar & uso delas gplicaciones méviles como herramienta
atractivaque podriasuponer lageneracion de un habito saludable para
meorar laformacion integra del dumnado, yaqueseginArdoy etd.
(2014) d uso delas nuevas tecnol ogias son unade las grandes herra
mientas motivacionaes de los jévenes en la actudidad. Del mismo
modo, parte de las fases ddl proyecto podrian gplicarse en € resto de
adgnaturas, incorporando nuevos materiaes curricularesque sirvan a
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losdocentes como instrumentos de gprendizgje, que pueden optimizar
sulabor como profesoresy favoreciendolamotivacion delosa umnos.

EstosbeneficiosrelacionadosconlaEF, sdudy estilosdevidason
relevantes para poder ser utilizados por ingtituciones encargadas de
desarrollar programas socid es, paraeducadores, entrenadores deporti-
vos, socidlogos, asl como parad persond sanitario, uniendo aspectos
biol6gicosy psicosociaes. Centrandonosend dambito académico, uno
delosbloguesde contenidosque marcalal ey Organicade Educacion
(LOE, 2/2006) esd de«Condicion Fisicay Sdudy». Tradicionamente,
losprofesoresduranted desarrollo deesteblogueimpartian contenidos
procedimenta es durante sus dases, tratando de tener € mayor tiempo
posiblede préctica. Sin embargo, se hace necesario buscar estrategias
quedespiertenlamoativacion delosalumnos. Ademés, dosdelasocho
competencias bésicas que establece la UE en Educacion Secundaria
Obligatoriason e Conocimientoelnteraccioncone MundoFisicoy €
Tratamiento de la Informacion y Competenciadigital (TICs). Es por
dlo, qued incremento desenfrenado del uso delasnuevastecnologias
podriautilizarse como unaherramientainnovadoray eficaz parades-
pertar € interés por la précticade AF y deporte en los adolescentes,
siguiendolasdirectricesmarcadaspor lasleyeseducativasy gportando
materidescurricularesdiferenciadoresde estudiosanteriores(Ardoy, et
a., 2014; Martinez-Gomez, et d., 2009; Murillo, et d., 2014).

Asimismo, S se consiguiera afianzar la generacion de habitos de
vidasd udable con estetipo de propuestas, podriasuponer lareduccion
de cogtes sanitarios a corto y medio plazo, ya que las personas que
mantengan estaactividad durantetodasu vida, por logenerd, recurrirén
en menor medidaafarmacosy servicios médicos. En este sentido, se
han desarrollado estudios que tratan de vaorar larelacion entreAF y
gasto sanitario (Elosua, 2005; Krieff, 1999), demostrando quelainver-
sién redizadaen lapromociony desarrollo de actividades deportivas,
supone un ahorro del cogte invertido paratratar enfermedades deriva:
dasdeunavidasedentaria

Por otrolado, teniendo en cuentallas percepciones postivas gene-
raesy eficaciaotorgadapor losdumnosy profesoresparallevar acabo
estetipo deiniciativascomo herramientadtil parael fomento delaAF,
d programa «Movil-izate» se puede considerar como una propuesta
véida para ser desarrollado en otros contextos. En base a esto, otros
programasquetambién han utilizado satisfactoriamented implemento
de las plataformas digitales con poblacion infantil y adolescente
(GOgebakan, et d., 2011; Murillo, et d., 2014; Naylor, et d., 2006),
destacaronlaimportanciadel seguimientovirtual trasunaintervencion
mediante péginas webs, correos eectronicos, videos motivacionaes,
etc. como medida Util paraelevar los niveles de AF diariay cambios
significativos dehabitossa udablesen adolescentes. Por todo el o, estas
investigaciones confluyen en la posibilidad de cambiar € paradigma
actud denuevastecnol ogiascomo antdnimo devidaactiva, demostran-
dose que no son dos elementos contradictorios (Rosen et d., 2014),
sino pergpectivascompatiblesy necesariasparalasociedad, sobretodo
paranifiosy adolescentes, acordes alos resultados encontrados en los
estudiosdeBiddleetd. (2003) y Marshdl et d. (2002), repectivamen-
te.

Finadmente, d trabgjo desarrollado presentaunaseriedelimitacio-
nesencontradasalolargo desu puestaen préctica. En primer lugar, tras
laintervenciony e comienzode concurso, numerososcentroso clases
especificaspodian tener actividadespard el as programadasquedificul-
taban laposibilidad deredizar AF extraescolar. ASmismo, cabedestacer
laimposibilidad de cuantificar € grado deimplicacion delosprofesores
duranted trascurso del concurso, 1o que supone unadiferenciacionen
su figuraparad éxito de la propuesta. Otra posible limitacion, pudo
haber sdod tiempotranscurrido entrelaintervencion (laprimerafued
24deoctubrede?013)y € iniciodd concurso (8 denoviembrede2013)
endgunosingitutos, yaqueparaqued registrodeactividad seredizara
a mismo tiempo, hubo que esperar acompletar todaslasformaciones
en cadauno deloscentros. Por Ultimo, como serecogeenlasbasesdel
concurso, agunasactividadesdeportivasno fueron cuantificadas debi-
doalascaracterigticasdelaaplicacion. El GPSrequierequelaactividad
seallevadaacaboend arelibre (parano perderselaseid y quelaagpp
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deje de regigtrar), asi como otros deportes de contacto, de oposicion-
colaboracion, etc. podian poner en riesgo € dispositivo por lo que se
decidié no incluirlos. Esto supuso que agunos alumnos activos no
pudieran mandar estetipo de AF.

De mismomodo, traslaexperienciay lareflexionfind delainicia-
tiva, como prospectivadefuturo podriaser interesantelaredizacion de
este proyecto con una poblacion con necesidades diferentes, como
pueden ser laetgpaadultaolaterceraedad, conunaprogramacion deAF
adaptadaalas condiciones persond es de cada participante, aumentan-
do su competenciahacialasnuevastecnol ogiasy pudiendo mejorar su
cdlidad de vida mediante la redlizacion de AF de manera auténoma.
Ademés, también se pretende crear unaApp maévil especificaque per-
mitasugerenciasy recomendacionesdirectasdeAF o cuaquier cuestion
relacionada con «Movil-izate» desde la gestion del proyecto con los
participantes.

Como conclusién, tanto los aumnos como los profesoresmostra
ron su satisfaccion general con el programa«Mdvil-izate». Losprofe-
sores consideraron la propuesta con unavaoracion casi sobresdiente
enlaorganizacion, estructuray gestion, asi como unapuntuacion satis-
factoriacomo herramientaparafomentar laAF enlosadolescentes. Los
aumnos mostraron desconocimiento sobre este tipo de Apps méviles
deregistro deAFy puntuaron denotabledto lautilidad deestetipo de
intervencionesy edtrategias.
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