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“Un hombre es tan joven

como lo sea su columna vertebral”

Joseph H. Pilates
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1. JUSTIFICACION.

El trabajo final de Master de caracter innovador que se presenta ha sido
realizado atendiendo al problema existente en la poblacién adolescente en
torno al dolor y desviaciones de la columna vertebral (Chacon-Borrego et al.,
2018; Cruz et al, 2019). Esto no sélo implica problemas en esta etapa en la
vida del alumnado, sino que puede tener consecuencias negativas en su futuro.
De ahi que se considere fundamental abordar esta situacion desde la escuela
concienciando al alumnado sobre la importancia de poseer una buena higiene

postural.

Este trabajo se destina al alumnado de 1° ESO y 2° ESO de un instituto
de Ensefianza Secundaria y Bachillerato ubicado en un pueblo de la provincia
de Cérdoba, concretamente en Puente Genil. Es conveniente que el alumnado
de estas edades deba adquirir esta concienciacién sobre la ergonomia ya que
la prevencién de patologias de columna es fundamental. Lopez (2009)
considera el tratamiento del contenido escolar de la higiene postural como
“conceptual, procedimental y actitudinal” (p. 1). Durante la adolescencia
ocurren muchos cambios fisicos y es una etapa de crecimiento por lo que una
buena postura en las diferentes situaciones del dia a dia es importante para
una correcta osificacion vertebral. Por lo tanto, cuanto antes se aborde esta
tematica mejor ya que se pueden evitar patologias a corto y largo plazo desde
edades tempranas. A mayor cantidad de actividad fisica realizada, mayor sera
la masa 6sea y de mayor calidad. Es decir, el hueso va a ser mas resistente
ante los traumatismos a los que va a estar sometido de forma constante.
Los/as nifios/as y adolescentes que realizan actividad fisica de forma frecuente

tienen mayor densidad mineral ésea (Yeste y Carrascosa, 2015).

Los datos sobre el dolor de espalda son alarmantes ya que entre el 60%
y el 80% de la poblacion adulta sufre, esta sufriendo o sufrira esta algia en
alguin momento de su vida. Esto da lugar a que sea una de las principales
causas de asistencia a la consulta médica (Cruz et al, 2019). Este porcentaje
de dolor de espalda en adultos es similar en la poblacion adolescente. Segun
Cruz (2016) a los 17-18 afios ya puede considerarse un problema para la

calidad de vida, incluso llegando a ausentarse del instituto por tener que ir a
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asistencia médica. A su vez, el dolor ha ocasionado limitaciones a la hora de
realizar las actividades de la vida diaria entre un 10%-40% (Rodriguez, 2019).

La mejora de la ergonomia se ha utilizado para aliviar el dolor de
espalda. Esta se consigue reeducando la conciencia corporal y ensefiando
posturas correctas. Para conseguir este objetivo de reduccion del dolor en la
zona, seria conveniente realizar estiramientos los cinco primeros minutos antes
del comienzo de la clase (Blanco y Rodriguez, 2016). De esta forma, ademas
de mejorar la algia durante la jornada diaria en clase, se busca crear un habito
saludable para la prevencion de lesiones a corto y largo plazo. La terapia
manual también ha mostrado mejoras en el dolor de los adolescentes con el
objetivo de la relajacion muscular. Por lo tanto, un trabajo interdisciplinar entre
profesionales de la salud como fisioterapeutas y docentes seria lo ideal ante la
presencia de estas afecciones musculo-esqueléticas (Blanco y Rodriguez,
2016).

La disminucion de la fuerza musculo-ligamentosa en edades tempranas
puede suponer la aparicion de asimetrias significativas en la alineacién de la
columna vertebral (Vidal, 2016). La mayoria de escoliosis son de origen
desconocido por lo que la escoliosis idiopatica es la mas comun teniendo una
prevalencia del 75%-80% (Jolin y Sanchez, 2013). La escoliosis idiopatica en el
adolescente puede llegar a afectar al 2%-4% de los jovenes entre 10 a 16 afios
de edad (Gacitla et al., 2016). La prevalencia de desviacion de columna es un
40% mayor en chicas que en chicos y la edad en la que presentan mas dolor
de espalda es sobre los 14 afios (Rodriguez, 2019). ElI 70% de los
adolescentes que sufren esta patologia presentan a su vez dolor en la zona
(Smorgick et al., 2013).

Segun Vidal (2016) “la postura corporal correcta es aquella que no
sobrecarga la columna ni a ningun otro elemento del aparato locomotor” (p. 62).
Para evitar los dolores de espalda es muy importante tener una buena higiene
postural, asi como una correcta ergonomia. De igual forma, Vidal (2016) define
el dolor de espalda como la “molestia caracterizada por una sensacion de
tension muscular o de rigidez localizada en la parte posterior del tronco” (p. 62).

Afirma que es uno de los motivos por el que mas se acude a consulta médica y
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en consecuencia impide la realizacion actividad fisica. Por ello, el trabajo que
realice el/la docente en Educacion Fisica tanto en Educacién Primaria como en

Educacion Secundaria para la prevencion de estas algias es fundamental.

Esto es un circulo vicioso ya que el sedentarismo o inactividad fisica es
un factor desencadenante a sufrir patologias de espalda. Pero en el momento
que duele la espalda puede llegar a producir incapacidad motriz. Por ello, seria
fundamental aumentar el nUmero de horas semanales de actividad fisica en los
discentes. Para conseguirlo, seria conveniente una reestructuracion del
sistema educativo otorgandole a la Educacion Fisica la importancia y el nimero
de horas que se merece dentro del calendario escolar. Los/as alumnos/as
pasan el 70%-80% de las horas en el Instituto sentados en mobiliario que no
estd adaptado a las condiciones fisicas individuales de cada uno/a. Este dato
junto a las horas que transcurren en casa tumbados de una forma incorrecta en
el sofa y las malas posturas durante el descanso nocturno, pueden acarrear

problemas fisicos relacionados con la salud (Noll et al., 2016).

En la asignatura de Educacion Fisica, dentro de la programacién de aula
desarrollada por el docente, deberian estar reflejados aspectos relacionados
con la higiene postural, tal y como marcan los curriculos autonémicos. Dentro
de esta unidad, seria de gran importancia crear una metodologia de
aprendizaje para la prevencion y promocion de la salud, sobre todo de la zona
lumbar (Lépez et al., 2016). Sin embargo, con dos horas de practica de
actividad fisica a la semana, el profesorado de esta asignatura no puede ser el
anico responsable de la condicién fisica de su alumnado, por lo que es
fundamental el disfrute y la motivacion para lograr la adherencia del alumno/a
al ejercicio fisico, consiguiendo de esta forma que realicen cualquier actividad

fisica o deportiva en horario extraescolar o durante su tiempo de ocio.

Hoy en dia, ese tiempo es dedicado al uso de las nuevas tecnologias, lo
gue conlleva a la prolongacion de la sedestacion durante horas y favorece a la
aparicion de las enfermedades hipocinéticas. Las personas viven conectadas a
la red mas grande que hay en el mundo: internet. Para acceder a ella, se utiliza
gran variedad de dispositivos como, por ejemplo, ordenadores, tablets o

moviles. Durante un uso prolongado de estos dispositivos se pueden dar
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posturas inadecuadas, que pueden repercutir en los tejidos blandos y provocar
dolores musculoesqueléticos si se mantiene una postura durante un largo
periodo de tiempo (Rodriguez, 2019). Dichas molestias son muy frecuentes
entre los adolescentes, afectando casi a la mitad de los mismos. Un ejemplo de
ello es que, en este grupo de edad, se ha detectado un aumento considerable
de dolor de cuello en los diez ultimos afios, pasando del 22'9% al 29'5%
(Andias y Silva, 2019). A nivel de espalda, entendiéndose como zona cervical,
dorsal, lumbar y gluteos, el 40%-65% de los/as jovenes afirman haberlo sentido

alguna vez (Xavier et al., 2015).

La préactica de actividad fisica no solo trae consigo mejoras fisicas en el
adolescente. Noll (2016) asegura en su estudio que los jovenes que practican
habitualmente ejercicio, tienen una prevalencia menor de dolor. Hay una
relacion muy estrecha entre el dolor de espalda y la inactividad fisica
(Rodriguez, 2019). Pero también a nivel psicoldgico, social y cognitivo también
se aprecian variaciones entre el alumnado motrizmente activo y el que no. Por
ejemplo, a nivel psicolégico disminuye los niveles de ansiedad y depresion; a
nivel social favorece las relaciones con los padres/madres y a nivel cognitivo se

evidencia un mayor rendimiento académico (Vidal, 2016).

Otro aspecto a tener en cuenta es el peso de la mochila que deben
soportar los escolares de estas edades. Si la carga es superior a la fuerza de
las estructuras anatémicas del alumno/a las probabilidades de sufrir lesiones
aumentan (Chacén-Borrego et al., 2018; Vidal, 2016). Ademas, la mochila debe
estar bien colocada, de forma que al portarla, el centro de gravedad se sitle lo
mas proximo posible al eje corporal (Rodriguez, 2019). Por lo tanto, un
mantenimiento de la fuerza resistencia y flexibilidad de los tejidos que
favorecen la correcta alineacion de la columna vertebral es fundamental para la

prevencion de dolor en la zona.

La zona lumbar junto con las cervicales suelen ser una de las
estructuras que causan dolor entre los jovenes. Lépez et al. (2016) encuentra
en su articulo de investigacion numerosos factores que pueden ocasionar con

dolor lumbar segun diversos autores, entre los que destacan:
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e La rapidez en el crecimiento fisico en la etapa de la adolescencia
sumada a la poca flexibilidad de la musculatura isquiosural y de los
musculos cuadriceps.

e Tener un indice de Masa Corporal (IMC) superior a 25 kg/m2.

e Falta de actividad fisica.

e Malos habitos como el tabaco.

e Posturas inadecuadas durante la sedestacion durante un tiempo

prolongado.

Estos autores proponen como meétodo preventivo y de tratamiento la
realizacion del Método Pilates. Consiste en un sistema de ejercicios
controlados cuyo objetivo es el aumento de la fuerza, la flexibilidad, la
resistencia y la concentracion (Lopez et al., 2016). Este método hace uso de
ejercicios manteniendo una elongacion axial, logrando de esta forma reducir las
fuerzas compresivas y de cizallamiento que sufre el disco intervertebral y
previniendo posibles patologias en la columna vertebral. Si conseguimos tener
una adecuada movilidad y un buen reparto de cargas, ayudaremos a que no se

produzca ningun tipo de desgaste en los discos de la columna vertebral.

Tener un buen patron postural es indispensable. No sirve de nada estar
en forma si la musculatura estabilizadora no trabaja de forma correcta debido a
un déficit en su fuerza resistencia. Por ello, es fundamental hacer consciente al
alumno/a de esta realidad para conseguir mejorar su patron postural asi como

poder crear un habito en él/ella de ejercicio de control postural.

Por todo lo anteriormente dicho, se considera de vital importancia la
educaciéon del alumno/a en este aspecto. La meta del docente sera lograr la
interiorizacion de estos conceptos por parte del alumnado para conseguir una
mejora en sus patrones posturales y una concienciacion sobre la importancia
de la realizacion de actividad fisica de forma habitual. El docente tiene un papel
fundamental en el correcto crecimiento de su alumnado y en la prevencion y
correccion de la higiene postural, por lo tanto en la salud de ellos. Les ensefiara
habitos correctos que puedan mantener y aplicar a lo largo de sus vidas
(Chacon-Borrego et al., 2018).
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La eleccion de esta temética para el desarrollo de este trabajo final de
grado viene determinada por mi profesion actual. Soy Fisioterapeuta y en mi
dia a dia recibo numerosos casos de nifios/as y adolescentes con desviaciones
de columna y/o dolor de espalda. Este grupo poblacional suele afirmar que
durante las horas lectivas va aumentando el dolor porque no se encuentran
comodos en el mobiliario escolar. Ademas algunos suelen comentar que esas
horas sentados/as en el pupitre junto con las horas que pasan luego
estudiando en casa, les provoca un aumento de la sintomatologia. Ninguno/a
suele relacionar el dolor con las horas que dedican al uso de las tecnologias ni
a la falta de actividad fisica. Por ello también considero fundamental

concienciar al alumnado de ello.

El objetivo de este trabajo es la introduccidén del Método Pilates en una
Unidad Didéactica que tendra como base los fundamentos anteriormente
descritos. El curriculo afadira el contenido de “higiene postural’. Desde mi
punto de vista, este contenido deberia estar recogido en nuestras primeras
Unidades Didacticas para poder hacer consciente al alumnado y que reciban
un feedback por parte de los/as profesores/as durante todo el curso escolar. El
Método Pilates tiene unos fundamentos y un apoyo cientifico de calidad que

afirma su efectividad en la prevencion de patologias de columna vertebral.

Se plantea esta propuesta porque la materia de Educacion Fisica busca
aumentar la motivacién del alumnado y tiene como objetivo ofrecer técnicas
cada vez mas novedosas para no aburrir al alumno/a teniendo en cuenta la
posibilidad de transportar el contenido aprendido a las situaciones de la vida

diaria atendiendo a su futura aplicabilidad.

Ademas, este método es facilmente conocido entre la sociedad actual,
ya que en multiples centros deportivos se imparten clases de Pilates. De esta
forma se consigue acercar al alumnado a una actividad fisica de extensa
popularidad. Estas sesiones le otorgaran una mejor conciencia corporal y

autocontrol de su propio cuerpo (Gonzalez et al., 2013).
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2.  MARCO TEORICO.

Tras mencionar los beneficios que la actividad fisica otorga al alumnado
en la prevencion de patologias y la importancia de mantener una correcta
ergonomia desde edades tempranas, a continuacién se procede a describir el
método de ejercicios empleados para llevar a cabo estos objetivos: el Método
Pilates.

En las ultimas décadas la vida ha evolucionado a pasos agigantados con
los medios de comunicacion y la tecnologia como responsables principales de
estos cambios. Estos avances han generado a su vez cambios en las personas

y en sus habitos.

Gracias a los canones de belleza que estos medios nos ofrecen, en los
ultimos afios las personas adultas atienden mas a su cuerpo, a su forma fisica
y al estandar de belleza que los medios de comunicacion muestran. Gracias a
ello y a la concienciacion previa de la importancia de evitar el sedentarismo, el
ejercicio fisico esta siendo practicado por mas personas. Aunque también hay
que destacar de forma negativa que el acelerado ritmo de vida y el estrés de la
sociedad actual ha llevado a un empeoramiento de la alimentacion diaria. El
Método Pilates hace en este grupo de personas un trabajo fundamental en la
liberacion de ese estrés y puede ser adaptado a cualquier circunstancia,
necesidades o edad. Por lo que esta terapia ofrece beneficios no soélo a nivel
motor sino también a nivel psicoemocional con el objetivo de equilibrar al

cuerpo en su concepto fisico y emocional asi como en su estado de salud.

Sin embargo, en la poblacibn mas joven, este avance tecnolégico ha
servido negativamente para que exista un aumento de la inactividad fisica por
parte de esta poblacion. Si se compara con los valores de actividad motriz de
los jovenes de la misma edad previos a este avance, habria una diferencia

desmedida.

El Método Pilates puede ser practicado a todas las edades. Asi como se
ha mencionado anteriormente que en la edad adulta ofrece multiples beneficios
como la mejora del estado fisico y psicoldgico, en la edad del alumnado a

trabajar se garantizan otros tantos. Esta poblacion mas joven sufre en esta
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etapa numerosos cambios fisicos en un corto periodo de tiempo (“el estirén”).
El sistema musculo-esquelético deberd adaptarse de forma correcta a estos
cambios pero si no se atienden a los principios de ergonomia y no se mantiene
una correcta flexibilidad y fuerza en algunas estructuras miofasciales durante
esta etapa, pueden aparecer algias y asimetrias destacables en su sistema
corporal. EI método busca en esta poblacion la prevencion de estos aspectos

nombrados.

Una de las ventajas del método es que no sigue una linea de trabajo
estéatica y cerrada, sino que los ejercicios pueden ser facilmente modificados y
adaptados a cada alumno/a en funcion de su condicién fisica, sus
caracteristicas morfoldgicas, sus capacidades o ante la presencia de patologias
(Vieira et al., 2013).

Chacén-Borrego et al. (2018) realiza una revision sistematica sobre el
papel de la materia de Educacion Fisica sobre los escolares donde concluye
que el Método Pilates es un buen procedimiento de trabajo para la educacién
postural y prevencion de patologias, asi como para la mejora de la respiracion

y relajacion.
2.1. ¢CoOmo surgio el Método Pilates?

En el libro desarrollado por Mollinedo y Cancela (2019), se puede
encontrar la historia o inicios de este método. Joseph Hubertus Pilates naci6 en
1880 cerca de Dusseldorf (Alemania). Fue un nifio débil y enfermizo, por lo que
desde temprana edad empezé a estudiar el cuerpo humano con el fin de
mejorar fisica y mentalmente. Tal fue su dedicacion que a los 14 afios ya

posaba como modelo anatémico y practicaba diversos deportes.

En la Primera Guerra Mundial cayo prisionero y en la carcel se dedico a
practicar el ejercicio fisico basado en el equilibrio, flexibilidad, fuerza, agilidad y
concentracion. Todos los reclusos lo imitaron y ninguno de ellos sufrié
enfermedades. Su fama lleg6é al kaiser que lo quiso reclutar, pero Pilates lo
rechazoé y tuvo que huir a Estados Unidos. En el viaje conocio a su mujer Clara
con la que formé un gran equipo. Desde entonces fueron desarrollando

técnicas y aparatos para ejercitar esta disciplina que llevaria su nombre. Su
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propdsito era mejorar la conciencia de la postura y del cuerpo. Para ello se

baso en la respiracion, la precision, el control, la concentracion y el movimiento.
2.2. ¢En qué consiste el Método?

El Método Pilates es una terapia alternativa con una metodologia de
trabajo de las que mas éxito tienen ya que es aplicable a cualquier persona sea
cual sea su edad y condicion fisica. Su objetivo es mejorar la salud, aumentar
la flexibilidad, la postura, la fuerza, la coordinacion del movimiento y mejorar la

respiracion (Isacowitz, 2016).

El Método Pilates parte de ejercicios armoénicos y trabaja la musculatura
de forma controlada huyendo de la hipertrofia para conseguir un suave
aumento de la movilidad y la coordinacion, tanto en estatico como en dinamico.
Ello conduce a una correccion y alineamiento postural y como consecuencia un
alivio del dolor. Este sistema refuerza también el “centro de energia” formado
por la pelvis, gliteos, abdomen y espalda, siendo éste el centro del que parte
cualguier movimiento. Todos los movimientos que partan de este centro de
energia les ayudaran al resto de musculos a dosificar el esfuerzo y el gasto
energético, descargando asi otras regiones corporales. El hecho de conocer su
esquema corporal, su estado de equilibrio y sus posibles deficiencias ayuda a
gue la persona colabore por si mismo en el reequilibrio de su cuerpo (Isacowitz,
2016).

2.3. Fundamentos del Método:

El Método Pilates se basa en seis principios basicos que se tendran en
consideracion para la realizacién de los ejercicios. Se deberan atender a todos

de forma simultanea (Susaeta, 2009):

e Respiracion: Sigue un patron respiratorio especifico ya que cuando
el ejercicio toma un caracter mas exigente, se realiza una espiracion
para la facilitacion del mismo y el mantenimiento de un buen control.
Debe existir una coordinacién entre la respiracion y el movimiento.
Para los momentos finales de la sesion, se realizara una respiracion

mas lenta para encontrar la relajacion fisica y mental. Este método
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hace uso de una respiracion costal, centrandose en una expansion
lateral y anteroposterior durante la inhalacion.

e Control: EI movimiento debe estar controlado mentalmente para
conseguir que los musculos trabajen de forma adecuada. Para ello
es fundamental poseer una buena conciencia corporal.

e Centro: Es considerado como la contraccidbn mas importante que
debe realizar la persona que practica este método. Los musculos
que componen este centro de energia o “Power House” (como lo
define el autor del método) son los musculos que conforman el suelo
pélvico, el transverso del abdomen y los multifidos (Grossmann,
2020). Se debe realizar una coactivacion de esta musculatura de
forma previa a la realizacién de cualquier ejercicio aunque sea de
movilidad de alguna extremidad.

e Concentracion: Hay que mantener la atencién a la hora de realizar
los ejercicios para activar el musculo adecuado. Esto favorece al
trabajo de la mente y a la interiorizacion personal.

e Precision: Los ejercicios se haran de forma correcta, lo mas cercano
a la perfeccion posible para evitar lesiones secundarias al método.

e Fluidez: Los movimientos se deben realizar con naturalidad y seran
dindmicos y secuenciales.

2.4. Beneficios de la aplicacion del Método Pilates:

Siguiendo con la informacién encontrada en los libros de Isacowitz,
(2016) y Susaeta (2009), los beneficios del Método Pilates son:

e Activa el centro de energia: A partir de una adecuada contraccién del
transverso del abdomen, suelo pélvico y multifidos se busca la
movilizacion posterior de cualquier estructura. Con esta activacion
previa, se garantiza una correcta ejecucion sin posibles alteraciones
y disminuyendo tensiones en zonas de hiperactividad muscular.

e Disminuye la presion intradiscal: Gracias a la activacién previa de la
musculatura ya mencionada (los musculos multifidos son los que
tienen este objetivo de forma prioritaria), se reducir4 la presion

intraabdominal e intradiscal que sera fundamental para que no se
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produzca una degeneracion de los discos vertebrales de forma
precoz.

Estimula los sistemas respiratorio, circulatorio y linfatico: La
realizacion del ejercicio estimula los sistemas circulatorio y linfatico.
A su vez, el sistema respiratorio se ve beneficiado gracias al
continuo control de la respiracion que debe realizarse durante la
realizacion de los ejercicios. Con ello se favorece una mejor
oxigenacion del cuerpo.

Articula la columna vertebral: La columna vertebral es la parte
fundamental del esqueleto. Sin embargo, no todas las zonas de la
misma se mueven de forma coordinada. Hay algunas que se
encuentran limitadas por tensiones musculares por ejemplo, y otras
que deben suplir la movilidad de estas zonas para conseguir la
funcionalidad total del cuerpo. Estas zonas de hipermovilidades
trabajan por encima de sus funciones por lo que son zonas de dolor,
siendo las hipomovilidades las causantes del desequilibrio. Este
método tiene como objetivo el fortalecimiento de la musculatura que
originan las hipomovilidades.

Estira y fortalece la musculatura: Los ejercicios logran el correcto
equilibrio agonista-antagonista. A través del entrenamiento muscular
se consigue tener un buen tono en la musculatura profunda
(hipotonica) y favorece la elongacion de la musculatura superficial
(hipertdnica), lo que da lugar a la ausencia de dolor y esto favorece
la continuidad en la préactica de ejercicio fisico.

Mejora el equilibrio y la propiocepcion: El objetivo es informar al
cerebro, mediante el sistema nervioso, la posicion espacial de
cualquier estructura. Cuando una articulacion se inmoviliza, los
receptores nerviosos sensoriales espaciales que llegan al cerebro
son escasos. Sin embargo, si aumentamos la movilidad con ejercicio
fisico, aumentamos a su vez la respuesta a esa articulacion y por
consiguiente se mejora la conduccion nerviosa sensorial.

Alineacion y correccion postural: De forma previa a la realizacion de
cualquier ejercicio de Pilates, se debe adoptar una postura correcta

manteniendo la posicion neutra de todas las estructuras. Con ello se
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consigue realizar mejor y con mas éxito los ejercicios y se ira

afianzando una buena higiene postural.

Como conclusion, estos autores aseguran que el beneficio mas
importante de Pilates es que se trata de un método preventivo y paliativo de

patologias musculo-esqueléticas.

2.5. Fundamentos anatomicos.

2.5.1. Mdsculo transverso del abdomen.

Es el musculo mas profundo de la zona abdominal. Se origina en la cara
interna de las costillas desde la 7° a la 122, en la fascia toracolumbar, en las
crestas iliacas y en el ligamento inguinal. De aqui las fibras van a insertarse en
la linea alba (Robin y Cruz, 2017). Su funcién es el trabajo de estabilizacion

pélvica y lumbar en coordinacion con otros musculos (Rodriguez, 2019).

Para su activacion durante la realizacion de los ejercicios, se le
pedira al alumnado que “meta el ombligo como si quisiera abrocharse el

boton del pantalon y no le cerrase”.
2.5.2. Musculo multifido.

Es un muasculo con una gran funcion estabilizadora de la columna
vertebral (Silva et al., 2013). Es el mas profundo cercano a las vértebras y va
desde el axis hasta el sacro. Estd compuesto por varios haces: espinoso largo,

espinoso corto, rotador largo y rotador corto (Campohermoso et al., 2016).

Para educar al alumnado en la contraccién de este musculo se le dira
gue piensen siempre en mantener la columna alargada y estirada, como si

guisieran crecer.
2.5.3. Mdusculos del suelo pélvico o periné.

Grupo de numerosos musculos que se disponen en distintos planos de
profundidad. Los principales son los musculos pubococcigeo, iliococcigeo y
coccigeo. Este grupo muscular es sinergista con el transverso del abdomen,

por lo que a la contraccion de uno, se contraen los otros de forma simultanea.
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Este es un motivo por el que su normalizacion en el tono muscular es

fundamental (Isacowitz, 2016).

Para que el alumnado aprendan a contraerlo, se les dird que hagan
como si estuvieran cortando la miccion. Se les hara hincapié en que no realicen
este gesto durante el proceso miccional, ya que el vaciado vesical puede ser
incompleto, provocando asi infecciones (Grossmann, 2020).

2.6. Eldolor de espalda.

El dolor de espalda puede presentar una clinica aguda (menos de seis
semanas de duracién), subagudo (se prolonga entre seis semanas Yy tres
meses) 0 cronico (mas de tres meses de duracion) y se pueden distinguir
varios tipos de dolor: mecanico, fisico, psicogeno, inflamatorio, local, radicular o
referido (Rodriguez, 2019).

Los factores predisponentes a sufrir esta patologia en adolescentes
segun Rodriguez son “malos habitos posturales, el sedentarismo, el sobrepeso,
la gran velocidad de crecimiento, las tallas altas, actividades que suponen
vibraciones o0 microtraumatismos articulares y entrenamientos inadecuados
para la edad y desarrollo del adolescente” (p. 18). También se ha encontrado
relacion de otros aspectos con el dolor de espalda en adolescentes, como
pueden ser la forma de cargar la mochila, el mobiliario escolar, el
sedentarismo, asimetrias de miembros inferiores, el uso continuado de las
nuevas tecnologias durante un tiempo prolongado y problemas psicosociales y
emocionales (Lopez, 2009; Rodriguez, 2019).

Para el tratamiento de estos sintomas de dolor, el autor Rodriguez
(2019) no recomienda el uso de fajas ni corsés, sino la realizacion de actividad
fisica. Este dolor de espalda a su vez puede generar desequilibrios posturales.
Segun Lopez (2009) existen seis causas durante el periodo de la adolescencia
por las que se pueden producir alteraciones en la alineacion normal de la

columna vertebral.

1) Caracteristicas fisioldgicas evolutivas.

2) Alteracion de la conciencia postural.
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3) Caracteristicas psicologicas.
4) Sedentarismo.
5) Mobiliario y horas sentado/a durante la jornada escolar.

6) Repercusion de problemas visuales en la postura.

2.7. Medidas preventivas desde la Educacion Fisica para evitar
los malos hébitos posturales.

La Educacion fisica tiene un papel muy importante en el mantenimiento
de la postura correcta en el alumnado y la motivacion hacia ellos por conseguir
ese logro. A pesar de que el numero de horas de Educacién Fisica es ineficaz
para lograr un cambio o mejora postural, se debe insistir en la importancia de
una buena ergonomia de cara a conseguir una interiorizaciéon e implicacion del

alumnado en este aspecto.

La educacién fisica debe ser la materia desde la que se aporte el
conocimiento e informacion sobre las posturas que se emplean durante la
realizacion de las actividades de la vida diaria. EI desconocimiento sobre la
consecuencia de adoptar malas posturas influye negativamente en la

ergonomia correcta (L6pez, 2009).

Segun Lopez (2009), esta materia también debe realizar un trabajo
preventivo focalizado en la concienciacion, flexibilidad y fortalecimiento
muscular. A continuacion, siguiendo con las sugerencias del autor, se exponen

uno a uno:

= Concienciacion: El alumnado debe ser consciente de la postura o
posicidbn espacial en la que se encuentran sus articulaciones o
segmentos corporales. Los ejercicios a realizar iran destinados a la
toma de conciencia o representacion mental de la actitud postural
gue se mantiene en situaciones diversas tanto estaticas como en
movimiento.

=> Flexibilizacion: Un acortamiento muscular puede repercutir de forma
negativa en el patrén postural normal. Por ejemplo, un acortamiento
en la musculatura isquiosural provoca cambios en la estatica lumbar,

que limita la posicion neutra de la pelvis. Esto a su vez provoca una
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hipermovilidad distal, en este caso a nivel dorsal generando una
hipercifosis. La extensibilidad de esta musculatura se puede valorar
con los tests:

e Distancia dedos-suelo (DDS).

e Distancia dedos-planta (DDP).

e Test de elevacion de la pierna recta.

Hay un elevado namero de discentes que presentan acortamiento en
esta musculatura, por lo que el trabajo de flexibilizacion es

fundamental.

= Fortalecimiento: Es otro concepto a tener en cuenta para mejorar el
patrén postural. El fortalecimiento de la musculatura profunda
estabilizadora del tronco es fundamental para mantener un buen

equilibrio muscular y mantener una buena ergonomia.

2.8. Otras propuestas de trabajo innovadoras en educacion

fisica para la prevencion del dolor de espalda.

En el afio 2020, Cabrera et al. proponen una metodologia compuesta
por ocho sesiones y se basa en la concienciacion y aplicacion de los principios
de higiene postural como la flexibilizacién, relajacién, trabajo del CORE vy
conocimiento anatémico, donde afirman tener grandes beneficios. Esta

metodologia empleada es la misma que utiliza el Método Pilates.

Gimeénez et al. (2020) realiza una revision sistemética sobre la practica
del yoga y los beneficios que aporta. Afirma encontrar una relacion de su
practica con la mejora de afecciones musculoesqueléticas en la poblacion en
general. Sin embargo en adolescentes s6lo menciona mejoras conductuales y

psicoemocionales como en la ansiedad.
2.9. Modelo pedagogico.

Este proyecto hace uso del modelo pedagdgico de aprendizaje-servicio.
Este modelo busca el aprendizaje del alumnado a través de la colaboracion en
alguna actividad aportando un servicio a la comunidad (Rovira et al., 2011). Al

mismo tiempo que se integran conceptos del curriculo, los/as estudiantes
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experimentan situaciones de ayuda a los demas (Rodriguez 2014). El modelo
favorece la unién entre la escuela y la sociedad, de forma que se fomentan
valores como la ayuda a los demas. Fomenta el trabajo de la competencia
social y civica, favoreciendo tanto el trabajo cooperativo entre el alumnado para
llevar a cabo la actividad, como el servicio ofrecido a la comunidad. Rodriguez
(2014) hace referencia a tres ambitos en los que interviene de forma positiva
este modelo, que son “el curriculum académico, la formacion en valores y la

vinculacion con la comunidad” (p. 97).

3. OBJETIVOS.
3.1. Objetivo general.

En el siguiente trabajo de innovacion educativa que se desarrolla se

tiene como objetivo general o principal el siguiente:

Concienciar desde edades tempranas sobre la importancia de la higiene
postural como forma de prevencion ante futuras deformaciones o dolencias en
la columna vertebral, implementando el Método Pilates como estimulo

motivante que impulse su practica extraescolar.
3.2. Objetivos especificos.

Para poner en practica el objetivo general, se desarrollan los siguientes

objetivos especificos que lo concretan:

e Profundizar en el conocimiento del Método Pilates.

e Mejorar la higiene postural en el alumnado en todas las situaciones
de su vida diaria pero haciendo especial hincapié durante la jornada
lectiva.

e Planificar, practicar e implementar de forma independiente el Método
Pilates conociendo los beneficios que éste ofrece como medio para
la mejora de la salud y la calidad de vida.

e Conocer técnicas de relajacion mediante aplicacion de ejercicios

respiratorios y saber los beneficios que ofrece para liberacion de
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tensiones musculares y, en consecuencia, para el alivio y prevencion
de dolor.
e Concienciar sobre la importancia de la realizacion de actividad fisica

como medio para la prevencion de patologias.

4, METODOLOGIA.
4.1. Descripcién del proyecto.

Este proyecto girard en torno a la correccion postural del alumnado y al
empleo del Método Pilates como propuesta de ejercicios para la mejora de la
estabilidad, fuerza y flexibilidad de la columna vertebral con el objetivo de

reducir futuras patologias y dolores de espalda en la poblacion.

4.2. Fundamentacién legislativa para la aplicacion del Método

Pilates.

Este método de trabajo no se plantea de manera aislada, sino que se
oferta como forma novedosa para llevar a cabo la legislacion educativa

espafiola tanto estatal como autonémica.

Siguiendo el Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que se
establece el curriculo basico de la Educacion Secundaria Obligatoria y del
Bachillerato, este trabajo se centra en el apartado de los objetivos de esta

etapa destacando como prioritario el siguiente:

k) Conocer y aceptar el funcionamiento del propio cuerpo y el de
los otros, respetar las diferencias, afianzar los habitos de cuidado y
salud corporales e incorporar la educacion fisica y la practica del
deporte para favorecer el desarrollo personal y social. Conocer y
valorar la dimension humana de la sexualidad en toda su
diversidad. Valorar criticamente los habitos sociales relacionados
con la salud, el consumo, el cuidado de los seres vivos y el medio
ambiente, contribuyendo a su conservacion y mejora (p. 177).

La inclusion de este contenido innovador también se ve fundamentado

en el marco legislativo autondmico, concretamente en la Orden de 14 de julio
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de 2016, por la que se desarrolla el curriculo correspondiente a la Educacion
Secundaria Obligatoria en la Comunidad Autébnoma de Andalucia, se regulan
determinados aspectos de la atencién a la diversidad y se establece la
ordenacion de la evaluacion del proceso de aprendizaje del alumnado. En el
Bloque de contenidos 1 llamado “Salud y calidad de vida” de ambos cursos

escolares, se recogen aspectos como:

> En primer curso de Educacion Secundaria Obligatoria: “Fomento y
practica de fundamentos de higiene postural. Técnicas béasicas de
respiracion y relajacion (...) Fomento de actitudes y estilos de vida
sanos y activos relacionados con el ocio y la vida cotidiana” (p. 269).

> En segundo curso de Educacion Secundaria Obligatoria:

Incorporaciéon de actividades fisicas saludables a la vida
cotidiana (...) Técnicas de respiracion y relajacion como medio
para reducir desequilibrios y aliviar tensiones tanto fisicas como
emocionales producidas en la vida cotidiana (...) Practicas de
los fundamentos de la higiene postural en la realizacién de
actividades fisicas como medio de prevencién de lesiones (p.
270).

4.3. Trabajo interdisciplinar.

La adquisicion de estos contenidos van a ser fruto de un trabajo
interdisciplinar entre todas las materias, ya que el resto del profesorado del
instituto tendran como tema transversal la correcta higiene postural durante el
desarrollo de sus materias. Al inicio del curso escolar, en el claustro de
profesores se presentara el proyecto con la base tedrica y argumentos
pertinentes que fundamenten la necesidad de la mejora de la higiene postural
desde jovenes. Una vez presentado, si el claustro ve conveniente su
aprobacion, serd incluido como tema transversal en el Proyecto Educativo de

Centro.

Esto va a tener una repercusion directa en la materia de Educacion
Fisica, concretamente en el bloque de contenidos 1 del curriculo perteneciente
a la comunidad auténoma de Andalucia, ya que se premiara a aquel/aquella

alumno/a que mantenga de forma correcta la postura durante la jornada
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escolar. La manera en la que se llevara a cabo e influira la calificacién del

alumnado en la materia de Educacién Fisica.

Los/as docentes de todas las materias tendran que anotar, tras finalizar
de impartir su clase, los nombres de los/as dos alumnos/as que hayan
mantenido una mejor actitud de ergonomia durante el desarrollo de cada una
de sus sesiones. Estas anotaciones las recibiré el/la docente de la materia de
Educacion Fisica. Por lo tanto, un dia que el alumnado no tenga esta
asignatura, el/la docente debera recibir un total de seis anotaciones (una por
asignatura) y doce nombres (repetidos o no) de cada curso escolar en el que
se realiza este proyecto y de cada linea educativa, es decir, de cada una de las

clases.

Al finalizar la temporalizacion de esta Unidad Didactica, el/la docente
hard un recuento y se quedara con los tres nombres de los/as alumnos/as de
cada clase que mas veces hayan sido anotados por parte de sus
comparferos/as de otras asignaturas. Estos/as tres alumnos/as seran

premiados positivamente al finalizar la Unidad Didactica.

Esta mecanica de trabajo se le expone al alumnado al inicio de la
Unidad Didactica, de forma que por medio de la observacién directa seran
evaluados y ellos/as serdn conscientes de ello. Esto sera un refuerzo positivo
gue se les daréa con el objetivo de lograr que interioricen la correcta postura que
deben tener durante la jornada lectiva. De esta forma, aumentaremos la
motivacion. La puntuacién extra que puedan obtener sera explicada en el

apartado llamado “evaluacién” que posteriormente sera desarrollado.
4.4. Coordinacion con servicios externos.

Para desarrollar este proyecto innovador se llevara a cabo una estrecha
coordinacion tanto con el Centro de Salud de la poblacion como con el
Ayuntamiento.

La finalidad de la coordinacion con el Centro de Salud sera el
requerimiento de un especialista del ambito de la salud que conozca los

aspectos que se van a trabajar en este proyecto (higiene postural). Para ello se
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solicita la participacion de un fisioterapeuta para impartir dos sesiones
informativas sobre la temética. Una de ellas ira destinada al alumnado y la otra

a los familiares de éstos.

Respecto a la coordinacion con el Ayuntamiento, mas concretamente
con la Concejalia de Deportes, se solicita la posibilidad de impartir cuatro
sesiones de Pilates por parte del alumnado, de 1° ESO y 2° ESO
respectivamente, al grupo denominado “Mayores en Forma”. Estas actividades
recogen a dos grupos de personas de mayor edad y cada uno realiza actividad
fisica dos dias a la semana en el Polideportivo Municipal en horario matinal. La
finalidad es que el alumnado llegue a impartir una sesién de Pilates afianzando

asi los conceptos aprendidos.

A cada grupo de personas mayores se les impartira dos clases, de forma
que una serd llevada a cabo por un grupo de 1° ESO y la otra sesién la
recibirdn de otro grupo de 2° ESO.

4.5. Temporalizacion y contenido.

Este proyecto tendra una duracion de diez sesiones, las cuales seran
repartidas en dos sesiones a la semana. Esto supondra una duracion total de
un mes y una semana. Serd la primera unidad que se trabajar4d en esta

materia, por lo que desde septiembre comenzara a desarrollarse el proyecto.

Concretamente iniciara durante la semana del 20 de septiembre del
2021 y finalizar4 durante la semana del 18 de octubre. Que sea la primera
unidad que reciba el alumnado tiene un objetivo bien claro, y es que se busca
gue los contenidos aprendidos sean interiorizados y se apliquen durante todo el
curso escolar con la finalidad de que llegue a convertirse en un habito

saludable.

El proyecto se dividird en tres fases, las cuales cada una de ellas
estaran comprendidas por distintos objetivos. La primera fase estara
compuesta por una sesion, la segunda por siete sesiones y la ultima por dos

sesiones.
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4.5.1. Fase Inicial.

- Primera sesion:

La fase inicial de la unidad estard compuesta por una sola sesion que
sera una charla sobre higiene postural. Tendra un estilo de ensefianza directa y
sera un contenido novedoso también para el alumnado ya que se invitara a un
fisioterapeuta serd el encargado de impartir una sesién sobre la higiene
postural, la importancia de cara al futuro para la prevencion de patologias y los
beneficios de la practica de actividad fisica. Cuesta y Lopez (2007) afirman que
el trabajo de la mejora de la higiene postural en escolares es un campo de
trabajo que incumbe tanto a profesionales sanitarios como profesionales de la
educaciéon. Por este motivo, se considera fundamental la participacién de un

fisioterapeuta para la obtencién de los objetivos, que son los siguientes:

e Aprender conceptos basicos de anatomia que repercuten en la
estabilizacion postural.

e Valorar la importancia de la realizacién de ejercicio fisico y evitar el
sedentarismo.

e Identificar la adecuacion de las posturas en las distintas acciones y
situaciones de la vida diaria.

e Conocer las repercusiones que conlleva una mala higiene postural y
el sedentarismo.

e Descubrir aspectos basicos del Método Pilates.

En esta fase se realizard una sesién que englobard dos charlas
impartidas por el mismo ponente que sera ellla fisioterapeuta del Centro de
Salud. Las ponencias se desarrollaran en horario matinal para el alumnado y

habrd otra en horario de tarde destinada a las familias.

Para el alumnado, se impartira de forma conjunta en horario lectivo para
los cursos de 1° y 2° de Educacion Secundaria Obligatoria y se realizara en el

salén de actos del Instituto.

Para la participacion de las familias, se ha creado otra sesién en horario

de tarde para que puedan compaginarlo con sus jornadas laborales. Esta
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participacion es importante ya que, como hemos mencionado, son etapas muy
importantes en la vida de estos jévenes ya que con un trabajo activo y
preventivo se pueden evitar patologias o dolencias en la etapa adulta. Asi
pues, se considera que la participacion de la familia puede ayudar también a la
concienciacion y esfuerzo por su parte para corregir malas actitudes posturales.
Ademas de ello, se conciencia a las familias sobre la importancia de que sus
hijos/as realicen ejercicio fisico, asi como que mantengan una buena

alimentacion.

En esta ponencia, el/la profesional sanitario/a traera su propio contenido
que vendra marcado y determinado por un guion con temética a desarrollar que
sera facilitado por parte del equipo docente de la materia de Educacion Fisica.

Este consistira en:

e Explicacion basica de la anatomia de la columna vertebral y los
musculos que intervienen en su estabilizacion. Entre ellos, como se
ha descrito en el marco tedrico, se encontrara el transverso del
abdomen, multifido y la musculatura del suelo pélvico.

e Recomendaciones béasicas de higiene postural en distintas
situaciones del dia a dia: sentados en el aula, en el sofa, acostados,
al levantar y transportar objetos de peso como por ejemplo la
mochila, biomecénica correcta para agacharse y levantarse, etc.

e Repercusiones biomecanicas y posturales por el uso prolongado de
las tecnologias.

e Importancia de la realizacion de actividad fisica y consecuencias
negativas del sedentarismo.

e Otro aspecto importante para la prevencion de patologias en la edad
adulta: la alimentacion.

e Patologias futuras que se pueden padecer en el caso de no
mantenerse fisicamente activo y no mantener una buena ergonomia.

e Introduccién al Método Pilates como método de trabajo de

estabilizacion postural y flexibilizacion.
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4.5.2. Fase Intermedia.

En esta fase se abordara el Método Pilates de forma secuencial. Es la
fase de mayor tiempo de duracion ya que se compone de ocho sesiones para
ambos cursos. En ella se busca sobre todo la puesta en practica del Método
Pilates junto a la participacion cooperativa entre el alumnado. A continuacion se

describen los objetivos que se quieren alcanzar en esta fase:

° Conocer el Método Pilates.

° Dominar los aspectos basicos del Método: respiracion y posiciones
neutras.

° Buscar informacion en revistas, articulos o libros acerca del
Método.

° Ejecutar correctamente los ejercicios planteados.

) Respetar las limitaciones y habilidades de los/as comparieros/as.

e  Ser capaz de corregir a un/a compafiero/a los aspectos basicos al
ejecutar un ejercicio.

e Alcanzar un estado de relajacion global, permitiendo eliminar el
estrés y las tensiones musculares.

e  Aumentar la autoestima en el alumnado y la condicion fisica.

° Saber trabajar en coordinacion con el/la comparfiero/a para la
progresion del conocimiento.

e  Lograr concienciar a los discentes sobre el Método Pilates, que no

es so6lo una clase de Educacion Fisica, sino una forma de vida.

Para conseguir estos objetivos, se realizaran ocho sesiones en esta fase

gue seran las siguientes:

- Segunda sesion:

Se realizard un debate inicial mediado por el/la docente que a su vez
sirva de guia direccionando la tematica. Los temas a abordar tendran relacion
con lo planteado por el profesional sanitario en la sesién anterior. Se hara un
repaso anatomico con un estilo de ensefianza reflexivo por parte del alumnado

donde priorizara el constructivismo.
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Tras este debate se procedera a la puesta en practica de la contraccion
de la musculatura del transverso del abdomen, multifido y suelo pélvico. Cada
alumno/a trabajara de forma individual. Tras ello, se procedera a la explicacion
de la posicidn neutra tanto de pelvis como de la cintura escapular y cuello, es
decir, de toda la columna vertebral por parte del/de la docente. Esto se
realizard en diferentes posiciones: sedestacion, bipedestacion y decubito
supino. El alumnado sera coevaluado por sus compafieros/as que trabajaran
en trios para que mediante el aprendizaje cooperativo logren detectar

posiciones incorrectas.

-> Tercera sesion:

Se trabajara el patron respiratorio que emplea el Método: la respiracion
costal. Se explicara al alumnado en lo que consiste, favoreciendo la activacion
abdominal y el trabajo del diafragma. Se deberan evitar apneas. EI momento
inspiratorio se realizara a través de la nariz. La espiracion seré por la boca y es
el momento de mayor importancia del Método. Durante esta fase respiratoria el
alumnado tendra que hacer una coactivacién de la musculatura estabilizadora
(transverso del abdomen, multifidos y suelo pélvico). Se hara un trabajo lento y
progresivo donde el/la docente sera el guia de la actividad. Las costillas
deberan realizar un movimiento anteroposterior pero sobretodo una expansion
lateral. ElI alumnado trabajara en parejas para ayudarse unos/as a otros/as. El
momento final de esta sesion consistird en diez minutos de relajacion con
musica y el alumnado serd capaz de sentir el movimiento costal mientras se

relaja.

=> Cuarta sesion:

Se realizara una sesion de Pilates impartida por el/la docente en la que
ensefiaran ejercicios tanto de fortalecimiento como de flexibilizacion. En este
caso se realizaran ejercicios guiados por parte del/de la docente sin el uso de

material. El estilo de ensefianza serd instruccién directa ya que el alumnado

Se haran ejercicios en las distintas posiciones: bipedestacion,

sedestacion, decubito supino, decubito prono, decubito lateral y cuadrupedia.
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Estos ejercicios seran reforzados por la contraccion de la musculatura

estabilizadora y de un control respiratorio.

= Quinta sesion:

Se sigue con la linea de la sesion anterior, en el que el/la docente
seguira explicando y formando sobre ejercicios de Pilates que el alumnado
tendra que realizar. En esta sesion se incluirdn ejercicios con fitball y con
bandas elasticas. La dindmica de trabajo sera de instruccion directa y los
discentes deberan realizar los ejercicios y profundizar en ellos para aumentar

su conocimiento.

->  Sexta sesion:

En esta sesion se siguen afianzando los ejercicios de Pilates y
aumentando su conocimiento, pero esta vez se buscarda un trabajo mas
autbnomo para afianzar mas los conceptos. Se agruparan en parejas y ellla
profesor/a mediante instruccion directa dira tres ejercicios que deben realizar.
Un miembro de la pareja debera realizar el ejercicio mientras que el otro/a
comprobara que lo realiza de forma correcta y le corregird sus errores. Tras
esta situacion, habra un cambio de roles entre el/la alumno/a que realiza los

ejercicios y el/lla que le corrige.

De esta forma se seguira un modelo cooperativo en el que ambos se
corregirAan mutuamente para alcanzar la perfeccion en la ejecucion de la

actividad.

-  Séptima sesion:

En esta sesién se buscard que el alumnado indague a través de una
busqueda de un ejercicio por alumno/a. De esta forma expondran el ejercicio
encontrado ante sus compafieros/as que tendrdn que ponerlo en practica.
Puede realizarse algun ejercicio de los que han sido vistos y desarrollados en
clase pero afiadiendo alguna modificacion o implemento. Por ello se hara uso
del aula TIC y de la biblioteca durante la primera parte de la sesion. El/la

alumno/a que imparte el ejercicio tendra como funcién la de correccién y
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visualizacion para una buena ejecucion. El/la docente visualizard que todo se

realice de forma correcta.

Se realizara en cinco grupos reducidos de cinco alumnos/as. Estos
deberan buscar cinco ejercicios, practicarlos entre ellos y posteriormente lo

expondran ante el resto de la clase y todos/as tendran que realizarlo.

Uno de los grupos tendré una funcion especial y seré el que lleve a cabo
el estiramiento final. La asignacion sera aleatoria. Este grupo debe reunir diez
ejercicios de estiramientos, que pueden incluir tanto los visualizados en clase

como otros que afiaden tras la busqueda de informacion.

Los cuatro grupos restantes llevaran a cabo una basqueda de ejercicios
con diferentes materiales pero cada uno tendra que realizarlos en una posicién
concreta distinta que seran bipedestacion, sedestacién en el suelo, decubito

supino, decubito prono y cuadrupedia.

-> QOctava sesion:

Se pondra todo lo aprendido en practica para la realizacion de la fase
final. Los grupos reducidos elegiran a un representante que sera el que
exponga en la fase de cierre los cinco ejercicios que seleccionaron. Entre ellos
se cooperaran y corregirdn para una correcta realizacion, siempre con la

supervision del profesor/a.

Tras ello, se coordinara toda la clase para elegir el orden en el que van a
ser expuestos los ejercicios. Siempre se tendra en cuenta que el grupo
encargado de los ejercicios de estiramiento sera el que expondra en ultimo

lugar.

Se hara una simulacion supervisada por el/la docente sobre la sesién
que van a impartir para el grupo “Mayores en Forma” que se llevara a cabo en

la siguiente sesion.
4.5.3. Fase de Cierre.

Esta ultima fase consta de dos sesiones que tendran estos objetivos:
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e Ser capaz de distinguir posiciones correctas/incorrectas en
diferentes situaciones de la vida diaria.

e Desarrollar los ejercicios de Pilates de nivel basico e intermedio de
forma adecuada.

e Revisar a otras personas en la realizacion del ejercicio y detectar los
fallos y logros realizados durante la sesion.

e Saber trabajar en equipo en cooperacién con los/as compafieros/as.

e Respetar las limitaciones y habilidades de los/as compafieros/as.

e Interiorizar la correcta higiene postural.

Las sesiones finales seran desarrolladas en el Polideportivo Municipal y

en el aula respectivamente:

=> Novena sesion:

Como se ha mencionado anteriormente, cada clase realizard una sesion
de Pilates al grupo que realiza actividad fisica matinal en el Polideportivo
Municipal. Se coordinara tanto el Ayuntamiento como el Departamento de
Educacion Fisica del Instituto para que se lleve a cabo esta actividad. Cada
clase de cada curso realizard una sesion a un grupo. Al existir dos grupos de
mayores, éstos recibiran dos clases o sesiones. Se emplea asi el modelo

pedagogico de aprendizaje-servicio.

El/la profesor/a expondra previamente de forma breve la actividad que
se va a desarrollar al grupo de participantes. A continuacion se procedera al
inicio de la sesién por parte del alumnado.

Como se ensay0 en la ultima sesion, habra un/a encargado/a de cada
grupo que sera el que guie el ejercicio. El resto de componentes del grupo
tendran la funcién de ir corrigiendo y ensefiando a los participantes la correcta
realizacion. Asi se ira desarrollando la sesion hasta que culmine el grupo

encargado de los ejercicios de estiramientos finales.

Una vez finalizada la sesién, se retornara al Instituto para continuar con

la jornada escolar normal.
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- Décima vy ultima sesion:

La dltima sesion del proyecto consistira en una mesa redonda o debate
abierto en el que participara toda la clase. El objetivo es analizar diferentes
posiciones y posturas, encontrar logros o errores y en este ultimo caso, saber

corregirlos.

Se le pedira al alumnado que para esta sesion cada uno aporte tres
fotografias que puedan ser de algun familiar o de alguna revista de papel o
digital. En estas fotografias no podra salir la cara de nadie, por lo que deberan
taparla. Estas fotografias seran expuestas al resto de los compafieros/as y se
debatira sobre ellas. De esta forma se puede evaluar el grado de integracion e
interiorizacion que tiene el alumnado con respecto a los contenidos de este

proyecto.

En el tiempo restante de la sesion, el alumnado realizard un cuestionario
final sobre el grado de satisfaccion del alumnado tras la realizacion del
proyecto (anexo 1) y una autoevaluacion por su parte que indique el interés
mostrado y el grado de participacién que han tenido (anexo 2).

4.6. Actividades.

Con el objetivo de valorar la eficacia o funcionalidad de las sesiones, se
les hara entrega al alumnado de unas actividades que deberan realizar. Estas
fichas no seran para nada calificadoras, simplemente orientaran sobre la

efectividad del proyecto.

Tras la primera sesion se repartird una ficha (anexo 3) que consistira en
dibujar o sefialar dénde se encontraria la musculatura estabilizadora que ha

mencionado el/la fisioterapeuta durante la ponencia.

Tras la segunda sesion se les enviara al alumnado el enlace para
acceder a una Webquest (figura 1) y deben realizar las tareas descritas. Esta
actividad no es mas que un complemento para que el alumnado afiance aun

mas los conocimientos, no tendré caracter calificativo.
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Figura 1.
Cddigo QR para acceder a la tarea tras la segunda sesion (elaboracion

propia).

Tras la séptima sesion el alumnado seguird indagando en el método y
afianzando aun mas el contenido que lleva aprendido. Deber4 realizar una ficha
(anexo 4) en la que con un ejemplo de un ejercicio debe reflejar dos ejercicios
mas, los cuales uno de ellos serd mas facil o de un nivel inferior y otro sera
mas avanzado, es decir, serd una progresion. El trabajo lo realizaran con el uso
de las TICs. Tienen que fotografiarse realizando la progresion del ejercicio y un
ejercicio mas facilitador. Tras ello, deber4d responder a una pregunta

relacionada con el ejercicio de la imagen.
4.7. Recursos.

A continuacion en la tabla 1, se muestran todos los recursos necesarios
para la realizacion del proyecto. Una de las ventajas que éste ofrece es que no
necesita de numeroso material y el necesario no supone gran costo ya que

suele estar presente en los centros educativos.

Tabla 1.
Recursos empleados en el proyecto.

Fases | Recursos |

Inicial e Personales: Familias, Fisioterapeuta.

Espacios: Salon de actos.

e Material aportado por el ponente: Laminas de anatomia,
esqueleto, etc.

e Digitales: Ordenador y proyector para la presentacion
digital.

Intermedia e Material bibliografico: Libros, revistas y material digital
relacionado con el tema.

e Material aportado por el alumnado: Toalla.

e Material deportivo: 25 esterillas, 25 fitball y 25 bandas
elasticas.
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e Espacios: Polideportivo y patio del instituto y aula TIC.

Cierre e Espacios: Polideportivo municipal y aula.

e Personales: Grupo de deportistas de “Mayores en forma”.
e Material deportivo: Esterillas, fitballs y bandas elasticas (se
cogen del Polideportivo municipal tantas como usuarios

haya).
e Material aportado por el alumnado: Toalla propia,
fotografias.
e Material aportado por el/la deportista: Toalla personal.
e Digitales: Proyector y ordenador de la clase.

4.8. Atencién a la diversidad.

Este proyecto tendra en cuenta la diversidad, de forma que se tomaran
medidas para favorecer la participacién, motivacion e implicacion de todo el
alumnado. De esta forma se favorecera que el contenido sea lo mas
individualizado posible. Se adoptaran las siguientes medidas curriculares no

significativas:

e Antes del inicio del contenido, se realiza una prueba inicial para
conocer desde donde se parte y qué alumnos/as poseen menos
conocimientos sobre la tematica para posteriormente hacer un
refuerzo en los contenidos con ellos/as y alcancen el nivel final de
todos/as.

e El nivel de los ejercicios sera variable en funcién de las capacidades
y el tiempo que necesite el alumnado para progresar. Se adaptaran
a las necesidades individuales. Por ejemplo:

o Si un ejercicio es complejo para algunos alumnos se modificara
para facilitar su ejecucion: con cadenas cinéticas cerradas,
fraccionando el ejercicio, usando implementos facilitadores
como un taco para mantener la sedestacion correcta, etc.

o Se tomaran medidas con el alumnado que tenga una
progresion mas rapida con el objetivo de que no se aburra y se
aumente la motivacion: se usara material para favorecer
inestabilidades o aumentar la carga y asi aumentar la dificultad.

Por ejemplo, se realizard una sedestacion en el fitball o se
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emplearan bandas elasticas para aumentar la dificultad.
Ademas, estos tendran un rol ocasional que serd ayudar a sus
comparferos/as menos aventajados.

e Si se encuentran dificultades para la adquisicion de los
conocimientos bésicos tras la escucha al profesional sanitario, se
redactara el contenido por parte del/de la docente con un
vocabulario mas basico para una mejor comprension.

e Los/as alumnos/as que no puedan participar de forma activa en los
contenidos practicos, tendran la funcién de visualizar y corregir a sus
compafieros. Ademas, deberan presentar una ficha resumen que
recoja los ejercicios trabajados en clase.

e El material empleado como fitball y bandas elasticas sera variable en
funcion del alumnado. Habra balones de diversos tamafios y bandas

con distinta resistencia.

5. EVALUACION.

Para evaluar la eficacia de este proyecto habr4 varios momentos
evaluadores que seran tanto iniciales, finales como durante el desarrollo de la
sesion. Se realizard una evaluacion al alumnado sin elemento calificador, es
decir, el objetivo de esta evaluacion sera para valorar el proyecto en funcion de
los resultados obtenidos. De esta forma, si el alumnado es capaz de superar
los objetivos y mejorar la higiene postural, la finalidad del proyecto ha sido

superada mostrando resultados positivos para su posible implantacion.

Para el cumplimiento de los objetivos se hard uso de los siguientes

criterios de evaluacion:

Tabla 2.
Criterios de evaluacion en funcion de los objetivos.

1. Profundiza en el Método Pilates.

e Muestra interés por la tematica preguntando dudas y planteando
nuevas situaciones.
¢ Realiza las fichas que le indica el/la docente.
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e Escucha y atiende a las explicaciones de clase impartidas por el/la
profesor/a como por el/la ponente.

e Coopera con sus compafieros/as para la mejora practica de los
ejercicios y sabe trabajar en equipo.

2. Mejora la higiene postural en todas las situaciones de su vida diaria

pero haciendo especial hincapié durante la jornada lectiva.

¢ Mantiene una correcta sedestacion durante la jornada escolar.

e Transporta la mochila de forma correcta.

e Reconoce situaciones en las que la higiene postural no es la correcta.
¢ Intenta corregir posturas inadecuadas.

3. Planifica, pone en practica e implementa de forma independiente el
Método Pilates conociendo los beneficios que éste ofrece como
medio parala mejora de la salud y la calidad de vida.

e Realiza los ejercicios de forma adecuada, teniendo en cuenta los
fundamentos bésicos.

e Sabe encontrar los errores ante ejercicios mal realizados.

e Crea una secuencia de ejercicios (modificando la dificultad) que tengan
relacion con un ejercicio modelo.

e Modifica sus malas practicas posicionales.

4. Conoce las técnicas de relajacion mediante aplicacion de ejercicios
respiratorios y sabe los beneficios que ofrece para liberacion de
tensiones musculares y, en consecuencia, para el alivio y prevencion
de dolor.

Realiza la respiraciéon costal correspondiente con el Método Pilates.
Sabe diferenciar entre situaciones de tension y relajacion muscular.
Respeta los momentos de relajacion y a sus compafieros/as.

5. Toma conciencia sobre la importancia de la realizacién de actividad
fisica como medio para la prevencidon de patologias.

Realiza ejercicio fisico con el fin de mejorar sus capacidades fisicas.
Disfruta con la actividad fisica.

Reconoce su adquisicién de forma fisica a través del ejercicio.

Identifica que cuanto mejor tenga su forma fisica, menor sera el numero
de lesiones probables.

A través de esta evaluacion al alumnado, se buscara la valoracion de
este proyecto de caracter innovador. De forma que si el propio alumnado logra
superar estos criterios de evaluacion, los objetivos del proyecto seran
igualmente superados. Gracias a estos instrumentos de evaluacion se podra

observar la eficacia del proyecto y la repercusion obtenida en los habitos
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posturales del alumnado. En la tabla 3 se describen los instrumentos de
evaluacion empleados para el analisis del proyecto en funcion del momento

evaluador:

Tabla 3.
Instrumentos de evaluacion empleados.

Momento .z
Instrumento de evaluacion
evaluador
. e Cuestionario inicial.
Inicial ) )
e Formulario y fichas.
e Observacion directa por parte del equipo docente.
. e Prueba de ejecucion.
Medio o
e Rubrica.
e Fichas.
e Cuestionario al alumnado.
Final e Cuestionario de autoevaluacion por parte del alumnado.
e Cuestionario a la familia.
e Encuesta sobre los cambios de malos habitos.

Este proyecto a su vez se evalGa para valorar su caracter innovador
siguiendo los criterios establecidos por Fundacién Telefonica (2014) a través de
10 items empleando un “poligono de evaluacion” (figura 2) siguiendo la

evaluacion a raiz de una rabrica (anexo 5).

Figura 2.

Poligono de evaluacion (Elaboracion propia modificado de Fundacion
Telefénica, 2014).

Experiencia de aprendizaje vital.

Experiencia de aprendizaje -
sostenible. )

M etodologias activas de
aprendizaje.

\ % Aprendizaje mazalla del aula.

Experiencia de aprendizaje
digital.

8%

La evaluacidn como herramienta
de aprendizaje.

Experiencia de aprendizaje
colaborativo.

Experiencia de aprendizaje an

base a retos. _— Aprendizaje C21.

Experiencia de aprendizaje
auténtica.
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6. REFLEXION Y VALORACION FINAL.

Desde mi punto de vista y experiencia, la implantacion de este proyecto
u otros que contengan una tematica similar, deberia ser obligatorio en la etapa
gue nos ocupa, ya que seria muy beneficioso para el alumnado y serviria para
prevenir muchas patologias posteriores. Como ya se dejé constancia en la
justificacion de este proyecto, la aplicacion del Método Pilates serviria para una
concienciacion por parte del alumnado de la importancia de una higiene
postural adecuada, asi como el fortalecimiento de la musculatura estabilizadora
y el aumento de la flexibilidad. Seria muy adecuado involucrar a los/as
alumnos/as en las buenas practicas y hacerles ver que éstas tendran un factor

muy beneficioso en el futuro.

Los puntos fuertes de este proyecto residen en la motivacién de los/as
alumnos/as para la mejora ergonémica con un planteamiento metodolégico
distinto al usual que plantea el curriculo. Ademas, la experiencia de todo un/a
profesional sanitario como es el/la fisioterapeuta, genera una mejora en la
conciencia sobre el problema futuro que podria ocasionar. Durante este
proyecto se busca de forma constante una mayor autonomia en el alumnado
para hacerlo responsable de su higiene postural. Al corregir los errores propios
y ajenos, a los/as comparieros/as, se fomenta el trabajo cooperativo. Ademas,
el trabajo interdisciplinar que se realiza con el resto de docentes es muy

importante para llevarlo a cabo.

La concienciacion que se adquiere con este método es tal que permite
trabajar con el modelo pedagdgico de aprendizaje servicio, otro punto fuerte del
proyecto. La implantacién de este método en la etapa educativa seria de muy
facil ejecucion y el coste econdmico que requeriria seria minimo. Ademas

aportaria multiples beneficios, lo que el balance seria muy positivo.

Animo a todos/as aquellas personas que tengan alguna relacion con la
educacioén, y sobre todo con la educacioén fisica, a que intenten implantar este
método ya que no se han encontrado limitaciones. Su alumnado se lo

agradecera en un futuro.
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8. ANEXOS.
8.1. Anexo 1.

Cuestionario anénimo final de satisfaccion por parte del alumnado para

valorar el proyecto (elaboracion propia).

items Poco Mucho Bastante |

¢,Conocias la importancia de la higiene postural?

¢, Consideras importante haber recibido esta informacién?

¢,Crees que cambiaras tus rutinas?

¢, Crees que te servira para prevenir patologias?

¢Aplicaras lo aprendido en tu vida diaria y futura?

¢ Te ha parecido interesante el tema?

¢,Crees que se le ha dedicado el tiempo suficiente?

¢Ha alcanzado el tema tus expectativas?

¢,Creias que el Pilates era s6lo para personas mayores?

¢Aconsejarias a otras personas a practicarlo?

¢ Te imaginabas que el Pilates te podia ayudar tanto?

¢,Ha cambiado el concepto que tenias del Pilates?

¢ Le hubieses dedicado mas tiempo?

¢,Crees que tu postura es la adecuada en cada situacion?

¢ Has disfrutado realizando la practica propuesta?

¢, Crees que te puede ayudar a aumentar la concentracién?

¢, Se podria utilizar el Pilates para curar alguna lesion?

¢,Consideras que has mejorado tu higiene postural?

¢, Qué es lo que mas te ha gustado?

¢ Qué es lo que menos te ha gustado?
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8.2. Anexo 2.

Cuestionario de autoevaluacion del alumnado (elaboracion propia):

Proyecto: “Método Pilates para la mejora postural”

Nombre: Apellidos:

Curso: Letra:

A continuacion tienen que rellenar este cuestionario destinado a evaluar

la actitud que has tenido durante la realizacion de este proyecto. Valora

Fecha:

redondeando un numero del 1 al 10, siendo 1 muy poco y 10 muchisimo.

tem Valoracion

Me he involucrado en el proyecto.

123456 7 89 10

Considero que he participado de forma
correcta en las actividades planteadas.

123456789 10

He mostrado interés sobre los contenidos

aprendidos.

He indagado en casa a través de revistas o
articulos digitales para conocer mas sobre el
Método.

He prestado atencién en todo momento y he
preguntado sobre las dudas que me han

surgido.

Me veo capaz de reconocer una postura

correcta o incorrecta.

Soy mas consciente de las posturas que

mantengo en el dia a dia.

Soy més consciente de la importancia de

hacer ejercicio fisico.
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8.3. Anexo 3.

Ficha de realizacion tras la sesion 1 (elaboracion propia).
¢,Cuanto hemos aprendido?
Nombre: Apellidos:

Curso: Letra: Fecha:

A continuacion tienen un Body Chart en el que tendran que sefialar de

forma aproximada y nombrar dénde se encuentra la musculatura mas

X
4

P A L b L L s

e

importante para la estabilizacion de la postura. Pista: son tres musculos.
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8.4. Anexo 4.
Ficha de realizacion tras la sesion 7 (elaboracion propia).

Mas féacil y mas dificil

Nombre: Apellidos:

Curso: Letra: Fecha:

Mediante el uso de las TICs, realiza una fotografia o blascala por internet en la que se vea un ejercicio similar al
aportado que sea de un nivel inferior de dificultad y otro de un nivel superior. Recuerda que puedes usar cualquier material

visto en clase o alguno que se te ocurra de casa que pueda servir. Tras ello, responde a la pregunta.

Ejercicio mas facil Ejercicio base Ejercicio avanzado

¢En qué momento respiratorio tienes que estirar la pierna y brazo como en la imagen?

*Fuente de la imagen: Gonzalez et al. (2013).
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8.5. Anexo 5.
Rubrica de evaluacién de un Proyecto Innovador (Fundacion Telefénica, 2014).

Experiencia
de
aprendizaje
vital.

El enfoque radica Unicamente
en la adquisicién de

conocimientos o habilidades
instrumentales de aprendizaje.

Ausencia (1)

actividad de aprendizaje,

adquisicion instrumental

Se incorpora alguna
mas alla de la

de conocimientos o
habilidades concretas.

La formacién de los usuarios se
focaliza en las competencias

aprendizaje sobre experiencias

Medio (3)

Se ofrece a los usuarios una

Alto (4)

experiencia vital de aprendizaje

para la vida, a partir de la

orientada al logro de la mejora real

realizacion de actividades de

reales y auténticas.

de sus vidas.

El aprendizaje practico y

Metodologias
activas del
aprendizaje.

Predominan las metodologias
de aprendizaje transmisoras,
en el que el rol del usuario es
de mero receptor, no agente
activo de su propio proceso de

aprendizaje.

Se incorporan
metodologias en el que
el formador propone al
usuario algunas

oportunidades de
aprendizaje autbnomo.

Se potencia que el usuario
experimente actividades de
aprendizaje auténomo. El
formador seré un facilitador del

progreso.

Se abordan actividades El

experimental (aprender haciendo)
del alumno es central. Formacién

formador es facilitador del progreso.

autobnoma y en grupo donde el

usuario puede construir su propio

Aprendizaje
mas alla del
aula.

Unicamente se complementan
los aprendizajes curriculares
impartidos en las aulas del

centro educativo.

Se desarrolla alguna
actividad formativa
externa al curriculum
formal.

formativas en las que conectan
los aprendizajes formales e
informales, curriculares y
extracurriculares.

espacio de aprendizaje conectando

contextos formales e informales,
curriculares y extracurriculares.

Predomina la formacién en

Experiencia

de
aprendizaje
colaborativo.

No existen actividades
formativas que fomenten el
trabajo en equipo y la
colaboracién entre los
usuarios.

Se incorpora alguna
actividad de aprendizaje
en la que los usuarios

deben trabajar en
equipo.

La actividad principal se centra
en el desarrollo de dinamicas
relacionadas con el trabajo en

equipo Vv la gestién de tareas de

forma colaborativa.

competencias relacionadas con el
trabajo en equipo y la gestién de
tareas de forma colaborativa con
agentes internos y externos al
grupo desde metodologias
inclusivas (sumando capacidades).
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Ausencia (1)

Medio (3)

Aprendizaje
C21.

No se contemplan
aprendizajes relacionados con
la adquisicion de las C21,
especialmente la de la
competencia de “aprender a
aprender”.

Se incorpora el
aprendizaje de algunas
C21 entre los usuarios.

La formacion en C21 es esencial,
en especial la competencia de
“aprender a aprender” como
herramienta para el crecimiento
personal para la vida.

Alto (4)

El aprendizaje se centra en
exclusiva en las C21 (prioridad
“aprender a aprender”) facilitando al
usuario estrategias y rutinas de
pensamiento que lo formen en
procesos practicos de
metacognicion.

Experiencia
de
aprendizaje
auténtica.

No existen actividades
formativas relacionadas con la
gestion de la competencia
emocional del usuario.

Se incorpora alguna
actividad aislada
relacionada con la
gestion de la
competencia emocional
del usuario.

El usuario se forma en la gestion
de la competencia emocional a
partir de la realizacion de
actividades significativas
relacionadas con su entorno
fisico y humano.

El usuario se forma en la gestion y
evaluacion de la competencia
emocional y en valores, a partir de
la realizacion de actividades
significativas y vitales relacionadas
con su entorno fisico y humano.

Experiencia
de
aprendizaje
en base a
retos.

No se contempla el desarrollo
de competencias para
aprender a partir de la

resolucién de retos ni de
competencias para creas,
comunicar y compartir nuevas
ideas individual y
colectivamente.

Se plantea alguna
actividad formativa
basada en la
metodologia del
aprendizaje basada en
la resolucién de
problemas.

La metodologia fundamental es
la de resolucion de problemas y
la realizacion de actividades
creativas y divergentes.

Tanto los usuarios como los
formadores desarrollan sus
actividades desde la creatividad,
divergencia y apertura a otros
contextos.

La evaluacién
como
herramienta
de
aprendizaje.

No se desarrollan actividades
explicitas para que el usuario
conozca los objetivos
alcanzables de aprendizaje,
experimentando asi con
procesos de evaluacion como
parte su proceso de
aprendizaje.

Se realizan actividades
puntuales para que el
usuario tenga referencia
sobre los objetivos de
aprendizaje que se le
proponen alcanzar.

Actividades practicas frecuentes
para que el usuario pueda
autoevaluar su progreso de
aprendizaje segun los objetivos
previstos.

Se propone al usuario la realizaciéon

de actividades de aprendizaje
basadas en instrumentos practicos
de autoevaluacion, coevaluacion y
heteroevaluacion a partir de
rubricas, escalas y reqgistros de
desempefio competenciales.
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Ausencia (1) Medio (3) Alto (4)
Se facilitan pautas para - -
L Entre las actividades principales o -
la creacion de productos . Focalizacién de las actividades en
. . . - desarrolladas se potencia la . -
Experiencia | No se contemplan actividades originales en las — — la creacion de productos originales,
- o creacion de productos originales -
de para la creacion de productos actividades de . . — con seleccion y uso oportuno de
. . o a partir de herramientas digitales : -
aprendizaje originales con uso de aprendizaje, con uso de . e : cuantas herramientas digitales se
- . - : - sugeridas en el itinerario ) ot
digital. herramientas digitales. herramientas digitales . — requiera para la expresioén personal
. formativo para la expresion
sugeridas en su o grupal.
" . . personal o grupal.
itinerario formativo.
No existen procedimientos o : - o

Experiencia para el c?recimiento Se han disefiado Se definen procedimientos para | Son centrales los procedimientos

- C procedimientos para el crecimiento sostenible del para el crecimiento, sostenibilidad y
de sostenibilidad y replicabilidad . - . o
alizar identificar logros, proyecto a partir de la replicabilidad del proyecto. Se

aprendizaje futura del proyecto, pues . P . 22T T

ibl . mejores practicas y identificacion de logros y de contempla un plan de comunicacion
sostenible. Gnicamente se contemplan — — s S
- gestion del conocimiento procesos de gestion del basado en la gestién del
procedimientos para su .~ .
ejecucion generado. conocimiento. conocimiento.
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