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JUSTIFICACION

Son muchos afios dedicandome profesionalmente a la prescripcion de
ejercicio fisico, y conozco la importancia que tiene sobre la salud. Hoy en dia
contamos con una gran cantidad de estudios que avalan, con un elevado
grado de evidencia cientifica, que la practica regular de ejercicio fisico con
una determinada intensidad ayuda a prevenir 0 mejorar un gran nimero de
patologias.

Por otro lado, los profesionales del deporte tenemos que enfrentarnos a
la lucha contra el sedentarismo, pues, a pesar de tener toda esa evidencia,
sigue existiendo un alto porcentaje de sujetos que no practican nada o el
suficiente ejercicio fisico, entre ellos, un alto porcentaje de poblacion a la que
voy a enfocar mi proyecto, los adolescentes.

En el tiempo transcurrido del practicum he podido corroborar que los
adolescentes no practican el suficiente ejercicio fisico, ni en clases de
Educacion Fisica, ni fuera de ellas, en su tiempo libre. También, he tenido la
oportunidad de reflexionar sobre esta situacion. A pesar de que el principal
objetivo, segun el curriculo, de la materia de educacioén fisica es educar al
alumno en habitos de vida saludable a través de un proceso de ensefianza-
aprendizaje enfocado al desarrollo de la competencia motriz, desde mi punto
de vista, en las clases de educacion fisica nos encontramos con alumnos
muy desmotivados hacia la practica, a los adolescentes no les gusta hacer
ejercicio, en especial a las chicas, y podria deberse a que se sigue
ensefiando el deporte desde su parte mas técnica, de rendimiento; se siguen
haciendo los tipicos test de condicién fisica, algunos ya obsoletos; la
metodologia de ensefianza principalmente sigue siendo tradicional, mando
directo o modificacién de mando directo, aunque algunos profesores, en
raras ocasiones, cuente con metodologias mas activas por parte del alumno
como es el modelo cooperativo.

Con esta introduccion quiero explicar mi propuesta de proyecto para el
Trabajo Fin de Master (TFM). El proyecto se llamar4d Sgames Active
Classroom, es un proyecto propio, aun por desarrollar, y tendra dos objetivos
fundamentalmente. Por un lado, promover y motivar la practica de ejercicio

fisico entre los alumnos de secundaria, tanto dentro del centro, desde las
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clases de Educacion Fisica, como fuera de él, y, por otro lado, fomentar en
el alumnado de secundaria la utilizacion de las Tecnologias de la Informacién
y Comunicacion (TIC) en beneficio del proceso de ensefianza-aprendizaje.
Para el proyecto necesito de la ayuda de las nuevas tecnologias, ya que el
registro de datos seréd fundamental en el mismo; contaré con una APP de
facil usabilidad, dotada de un completo sistema de inteligencia artificial, con
una Flipped Classrom o Aula Invertida, en la que el profesor debe dar acceso
a cada usuario/alumno por aula y curso, y donde cada docente, de manera
individualizada, podr& subir el contenido audiovisual especifico de aquello
que quiera ensefiar, y una pulsera de actividad asociada para cada alumno,
que serd la encargada de recoger toda la informacién necesaria como la
frecuencia cardiaca, la distancia recorrida, las calorias consumidas... es
decir, registrard toda la actividad fisica diaria realizada por el alumno, tanto
en las clases de educacion fisica y el tiempo que permanece en el centro
educativo, de lunes a viernes de 8:30 a 14:30, registro escolar, como fuera
del mismo, a partir de las 14:30 y fines de semana, registro extraescolar,
estando el horario de recogida de datos sujeto a posibles cambios segun
objetivos. Estos datos seran clasificados en un ranking donde los alumnos
podran ver la clasificacion y su posicion en la misma, de mayor a menor
practica de actividad fisica, pudiendo asi conseguir superarse a si mismos,
entre comparieros de aula, entre aulas del mismo curso e incluso entre aulas
del mismo curso de diferentes centros de la localidad, de la provincia, de la
region y a nivel nacional. La pulsera interactta con la APP donde se recoge
los datos del perfil de usuario, su alias, sus parametros personales y sus
actividades fisico-deportivas preferidas.

El sistema estar4 desarrollado para generar de forma automética las
recomendaciones de ejercicio fisico adecuado para cada alumno, ya que
contara con una calculadora diaria y semanal. La APP estara dotada con un
sistema de alertas para aquellos alumnos que no alcancen la dosis de
ejercicio diario recomendado, y un sistema de recompensas para aquellos
que si la alcancen y mantengan una vida activa y saludable.

Ademas, esta aplicacion dotada de un sistema de inteligencia artificial
permitira, por geolocalizacién o por intereses personales, conectar a los

usuarios entre si, proponiéndoles actividades deportivas conjuntas, torneos,
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partidos, etc., con el fin de conseguir que el alumno alcance la dosis de
ejercicio fisico diario recomendado.
Con la obtencion de los datos y el procesamiento de los mismos, al finalizar

el curso podremos obtener la estadistica y saber:

e Progresion de cada alumno a lo largo de todo el curso escolar.

e Alumno mas activo por aula, por curso, por centro, por localidad,
provincial, regional y nacional.

e Aula méas activa por curso, por centro, por localidad, provincial,
regional y nacional.

e Curso mas activo por centro, por localidad, provincial, regional y
nacional.

e Centro mas activo a nivel local, provincial, regional y nacional.

Sgames Active Classroom es una herramienta innovadora exclusiva, ya
que en la actualidad existen numerosas APPs de actividad fisica en el
mercado, pero ninguna cuenta con un sistema de inteligencia artificial ni esta

enfocada a la docencia.

MARCO TEORICO

2.1 El concepto de salud, definicién y evolucion.

La OMS en 1946, en su Carta Constitucional, define la salud como “estado

de completo bienestar fisico, psicolégico y social, y no la simple ausencia de
afecciones o enfermedades” (p.1).
Pero esta definicion no fue aceptada por algunos autores, ya que la
consideraban una definicion utopica, porque no existe un estado de salud
completo que pueda ser establecido objetivamente, ya que el estado de
bienestar completo es algo que depende de la propia persona. Ademas,
estos autores consideraban que el concepto era demasiado estético, por el
echo de no considerar que la salud es algo fluctuante y por tanto no siempre
esta igual (Salleras, 1985).

En 1986, la OMS, como respuesta ante la necesidad de una nueva
concepcion del concepto de salud publica, en la Carta de Ottawa, durante la

primera Conferencia Internacional para la Promocién de la Salud, lanza el
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programa “Salud para Todos en el afio 2000”. La Carta de Ottawa (1986) es
uno de los documentos con mayor aproximacion al concepto de salud actual.
Segun este documento, el objetivo principal, es la promocion del concepto
de la salud, reforzando la accidon comunitaria y proporcionando los medios
necesarios para mejorarla y ejercer mayor control sobre ella. Asi, la salud
alcanza un concepto mas amplio, haciendo mencién a los recursos
personales, mentales, culturales y la reduccion de las desigualdades
sociales y econdmicas para mejorar la salud de toda la poblacién.

De este modo, se entiende que promocionar la salud lleva consigo un
cambio y la adquisicion y el fomento de diversos factores por parte de las
personas, que incidan sobre unos habitos de vida activos y saludables, y
eviten aquellos otros que generen o empeoren patologias y/o lesiones.

En 2016, la OMS, en la novena y Ultima Conferencia Mundial de
Promocion de la Salud llamada “Promover la salud en los Objetivos de
Desarrollo Sostenible: Salud para todos y todos para la Salud”, sigue
manteniendo la idea de que promover la salud y la calidad de vida en las
personas es cuestion de dotar con los medios necesarios a las comunidades

para que se ocupen de ese fin.

2.2 El sedentarismo en la adolescencia

La inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo de mortalidad mas
importante en el mundo, y pesar de toda la informacion y evidencia cientifica
concluyente que corrobora que la practica regular de actividad fisica mejora
la condicién fisica y la salud en toda la poblacion, va en aumento,
repercutiendo de forma negativa en la prevalencia de enfermedades no
transmisibles (ENT) y en la salud en general (Lavielle, Pineda, Jauregui y
Castillo, 2014).

Si se consulta la literatura cientifica se puede comprobar los niveles de
sedentarismo actual y las repercusiones negativas que este tiene sobre la
salud. Segun la Universidad de Cambridge (2015), el sedentarismo causa el
doble de muertes que la obesidad. Por el contrario, la practica de actividad
fisica puede reducir hasta un 30% las posibilidades de morir de forma
prematura. A pesar de esto, segun la Encuesta Nacional de Salud de 2017,
en Espafa el 35,3% de la poblacion lleva una vida sedentaria.
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En este sentido, el informe sobre la inactividad fisica y el sedentarismo en la
poblacion adulta espafiola de 2017, aporta que la inactividad fisica es la
responsable del 13,4% de las muertes al afio en Espafia, llevando por
delante a mas de 52.000 vidas cada afio.

Una de las ultimas investigaciones publicada por la Revista Cientifica
Internacional BMC Public Health, “Sedentarismo en nifios y adolescentes
espafioles: resultados del estudio cientifico ANIBES”, (Mielgo et al., 2017)
sobre habitos de sedentarismo en nifios y adolescentes de 9 a 17 afios, y la
disponibilidad de dispositivos electronicos que hay en los domicilios y el
exceso de tiempo que pasan delante de ellos, los resultados obtenidos
muestran que entre semana, de lunes a viernes, el 48,4% de la muestra que
ha participado en este trabajo pasaban mas de 2 horas diarias frente a una
pantalla de television, ordenador o consola, de los cuales cerca del 38,5%
eran nifios y del 60% eran adolescentes, sin distincién de sexo; los fines de
semana, sabados y domingos, esta cifra aumenta, siendo del 84% de la
muestra que ha participado en este trabajo, de los cuales cerca del 82,25%
eran nifios y el 85,8% eran adolescentes. Segun las recomendaciones de la
Academia Americana de Pediatria de 2001, los nifios y adolescentes no
deberian pasar mas de 2 horas al dia delante de una pantalla (sedentarios).
Un 55,4% de los nifios y adolescentes de entre 9 y 17 afios no cumplen con
las recomendaciones internacionales de practica de actividad fisica
establecidas por la OMS (2010). El grupo de adolescentes pasé mas tiempo
delante de la pantalla del televisor, del ordenador o consola que el grupo de
nifios.

La inactividad fisica ha aumentado en la sociedad en general, pero
especialmente en los nifios y adolescentes, que en su tiempo libre optan por
sentarse frente al televisor, ordenador, videojuego, movil o tablet en lugar de
opciones activas como la practica deportiva (Abarca, Zaragoza, Generelo y
Julian, 2010).

Estas conductas sedentarias tal vez se hayan podido ver agravadas por
el uso de las nuevas tecnologias, ya que suponen la primera opcion de
tiempo libre, extraescolar, para los estudiantes de Educacion Secundaria

Obligatoria (Castro, Linares, Sanroman y Pérez, 2017).
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Es desde la educacion, y concretamente desde la materia de Educacion
Fisica, donde los alumnos deben aprender y adquirir habitos de vida activos
y saludables, entendiendo el papel del docente de Educacién Fisica como
educador en salud (Lavilla, 2013). Segun el Informe Eurydice de la Comisién
Europea en 2013 sobre “La Educacion Fisica y el Deporte en los centros
escolares de Europa”, junto con el propio Ministerio de Educacion, Cultura y
Deporte como coautor del mismo, el 80 % de nifios y adolescentes espafioles
sélo practica ejercicio fisico en los centros educativos, incluso en 2007,
desde el Parlamento Europeo, ya se demandaba como minimo 3 horas de

Educacion Fisica a la semana.

2.3 Promocién de la salud en la adolescencia.

Existen documentos enfocados a la promocion de la salud de los
adolescentes, sin que estos sean excluyentes de los acuerdos generales
para el fomento de la salud de la poblacion.

La OMS define la adolescencia como el periodo de desarrollo y
crecimiento que se da entre la nifiez y la edad adulta, entre los 10 y los 19
afos, y que se caracteriza por un ritmo acelerado del crecimiento y de
cambios fisicos condicionados por diversos factores bioldgicos (OMS, 2010).
La Sociedad Americana de Salud y Medicina de la Adolescencia(SAHM)
distingue adolescencia inicial de 10-14 afios, adolescencia media de 15-16
afos y adolescencia tardia de 18-21 afios (Guemes, Cefal, y Hidalgo, 2017).
Puede que esta etapa de la vida sea la mas sana, pero a la vez también es
muy problematica y de alto riesgo, ya que debido a sus comportamientos y
habitos sufren problemas de salud que ademas seran arrastrados a su etapa
adulta (Hidalgo, 2014).

Desde los centros educativos, y mas concretamente desde la materia de
Educacién Fisica, es donde se deben estudiar y plantear las estrategias de
intervencion para abordar y promover la salud entre los adolescentes, a
través de la préactica regular de actividad fisica y de la adquisicion de habitos
de vida saludables, evitando todos aquellos factores que generen o
empeoren patologias y/o lesiones, siendo la educacion la base para la

prevencion de la enfermedad y la promocion para la salud (Lavilla, 2013).
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Para contribuir a todo esto, en 1995, la Oficina Regional Europea de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), La Comision de la Unién Europea
(CUE) y El Consejo de Europa (CE) pusieron en marcha el proyecto la Red
Europea de Escuelas Promotoras de Salud, una accion tripartita llevada a
cabo para la inclusion de la educacion para la salud en los centros
educativos.

Existe una amplia evidencia cientifica que afirma que la practica regular
de actividad fisica mejora la condicién fisica y la salud de los nifios y
adolescentes, pero lo que también es evidente, es que no se esta
cumpliendo con las recomendaciones internacionales de actividad fisica en
la adolescencia (Viciana, Martinez y Mayorga, 2015), ni desde en ambito
escolar, y tampoco fuera de él (EDUFIT, 2012). De hecho, actualmente hay
una alta prevalencia de habitos sedentarios en los adolescentes (Beltran,
Devis y Peirg, 2012).

Las recomendaciones de actividad fisica para nifios y adolescentes, de 5
a 17 afos de edad, establecidas por la OMS son practicar al menos 60
minutos diarios de actividad fisica moderada o vigorosa; una duracién
superior a los 60 minutos de actividad fisica, aporta mayores beneficios para
la salud; y se debe incluir, al menos tres veces por semana, actividades de
fortalecimiento musculoesquelético.

Los altos niveles de sedentarismo en Espafa unido a la falta de medios
para combatirlo desde los centros educativos se presentan como un
problema de grandes dimensiones; se debe garantizar el derecho a la
educaciéon de nifios y adolescentes, pero también el derecho a una buena
salud, ya que proporcionara un futuro sostenible, con una sociedad mas
sana (Mayo, del Villar y Jiménez, 2017). Para conseguir esto seria necesario
utilizar estrategias, programas e intervenciones desde las escuelas, para
cumplir con las recomendaciones minimas internacionales de practica de
actividad fisica para la salud en nifios y adolescentes, y para, segun 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, garantizar
de forma positiva la finalidad principal para esta etapa que es el desarrollo
de la competencia motriz de cada sujeto “entendida esta como la integracién
de los conocimientos, los procedimientos, las actitudes y los sentimientos
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vinculados a la conducta motora fundamentalmente” (Real Decreto
1105/2014, p. 480) “Asimismo, la Educacion Fisica esta vinculada a la
adquisicién de competencias relacionadas con la salud través de acciones
gue ayuden a la adquisicion de habitos responsables de actividad fisica
regular, y de la adopcion de actitudes criticas ante practicas sociales no
saludables” (Real Decreto 1105/2014, p. 480). Para su consecucioén no es
suficiente con la mera practica, sino que es necesario el analisis critico que
afiance actitudes, valores referenciados al cuerpo, al movimiento y a la
relacion con el entorno (Real Decreto 1105/2014), pero, la realidad es otra,
dentro del marco educativo solo se cuenta con dos horas de clase de
Educacion Fisica a la semana y por curso, no siendo esta carga lectiva
suficiente para cumplir los objetivos (EDUFIT, 2012).

Son muchos los programas o planes de actuacién propuestos por
instituciones y organismos, tanto nacionales como internacionales, para el
fomento de la actividad fisica en la adolescencia desde los centros escolares
y conseguir un descenso del sedentarismo como la Estrategia del Ministerio
de Sanidad y Consumo en 2005, para la Nutricion, Actividad fisica y
prevencion de la Obesidad (NAOS); El Informe del Parlamento Europeo en
2007 sobre la funcion del deporte en la educacion; la OMS en 2010 con las
recomendaciones de actividad fisica diaria para nifios y adolescentes, o en
2016, con su informe Ending Childhood Obesity; la UNESCO en 2010, 2013
y 2015, con su Carta Internacional de la Educacion Fisica, la Actividad Fisica
y el deporte; Unicef en 2010, con su Guia para la Practica Deportiva, Deporte
para un mundo Mejor; Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad
con el estudio Aladino en 2013; o la Universidad de Cambridge en 2015 entre
otras (Martinez, 2009; Gonzalez y Nieto, 2016), pero a pesar del interés y
del esfuerzo, los datos actuales evidencian la necesidad de seguir buscando
nuevas estrategias que, tras su aplicacion, sean efectivas para conseguir
dicho fin. Entre esa busqueda de estrategias se puede encontrar el proyecto
de innovacion que se presenta en el presente TFM, Sgames Active
Classroom, como una propuesta motivadora, viable y por qué no, una vez
desarrollada, efectiva.

Este proyecto auna dos compones fundamentales que influyen
directamente sobre la salud, por un lado, la actividad fisica, que con la dosis
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correcta influye como factor positivo (Urrutia, Azpillaga, de Cos y Mufioz,
2010), y por otro lado, las Técnicas de informacion y Comunicacion (TIC),
gue en determinadas ocasiones y con un uso excesivo, influye como factor
negativo (Castro, 2017; Ochaita, Espinosa, Gutiérrez, 2011).

Sgames Active Classroom tiene como objetivo principal desde los centros
educativos promover y motivar en la practica de ejercicio fisico entre los
adolescentes (Bravo, de Cozar y Jiménez, 2015), tanto dentro del centro
como fuera de él, para conseguir llegar a las recomendaciones minimas
internacionales de actividad fisica establecidas por la OMS en 2010 y
ademas, sin perder de vista la finalidad principal de la Educacion Fisica para
esta etapa de secundaria segun el Real Decreto 1105/2014.

El proyecto cuenta con las nuevas tecnologias, ya que el registro de datos
es crucial y un elemento muy motivador para los adolescentes (Mufioz,
Ortega, Batalla, Lopez, Manresa y Toran, 2014). Sgames Active Classroom
cuenta con una APP, de facil usabilidad, dotada de un completo sistema de
inteligencia artificial, con una Flipped Classrom o Aula Invertida y una pulsera
de actividad asociada para cada alumno.

El modelo Flipped Classroom es un modelo pedagdgico que surgié como
alternativa a los modelos de ensefianza tradicionales (Baker, 2000). Mientras
gue en el modelo de ensefianza tradicional el profesor ensefia los contenidos
en el aulay los alumnos escuchan y llevan deberes para casa, con el modelo
de ensefianza Flipped Classroom se invierte la sesion de clase tradicional,
se propone un intercambio de los procesos de ensefianza-aprendizaje que
se llevan a cabo dentro y fuera del aula. Con la Flipped Classroom se hace
al alumno responsable de los contenidos tedricos en casa, para después en
el aula resolver las dudas y aumentar asi el tiempo de compromiso motor y
la implicacion de los alumnos en las sesiones de Educacion Fisica (Piéron,
2005; Sanchez, Solano, Gonzalez, 2016; Martin y Calvillo, 2017). Cada
docente, de manera individualizada, podra subir al aula invertida los
contenidos audiovisuales especificos del curso que corresponda y de aquello
que se pretenda ensefiar. Ademas, este modelo de innovacion educativa
aporta otros beneficios como permitir al docente dedicar mas tiempo a la
atencion a la diversidad, crear un ambiente de trabajo colaborativo o que el

docente tenga la oportunidad de compartir mas informaciéon y conocimiento
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entre profesores o con los alumnado. La Flipped Classroom también permite
al alumno volver a acceder y revisar los contenidos cuantas veces quiera o
lo vea necesario, consiguiendo individualizar el proceso de ensefianza-
aprendizaje, adaptandose a los ritmos de cada alumno (Bergmann y Sams,
2012).

La pulsera de actividad sera la encargada de recoger y registrar toda la
actividad fisica diaria realizada por cada sujeto, tanto durante el tiempo que
el alumno permanece en el centro educativo, de lunes a viernes de 8:30 a
14:30, registro escolar, como toda la actividad fisica que haga fuera del
mismo, a partir de las 14:30 y los fines de semana (sabado y domingo),
registro extraescolar, estando el horario de recogida de datos sujeto a
posibles cambios segun objetivos. Los datos recogidos por la pulsera son
clasificados en un ranking, posicionando a los alumnos de mayor a menor
practica de actividad fisica, los alumnos pueden ver la clasificacion y ver su
evolucion, de esta forma la motivacion viene a modo de reto personal,
superarse a si mismo, a compaferos de aulas, retos entre cursos, entre
centros de la localidad, de la provincia e incluso a nivel nacional (Vilchez y
Ruiz, 2016).

La pulsera interactia con la APP donde se recoge los datos del perfil de
usuario, su alias, sus parametros personales y sus actividades fisico-
deportivas preferidas. El sistema genera de forma automatica las
recomendaciones de actividad fisica adecuada para cada alumno, ya que
cuenta con una calculadora diaria y semanal. La APP esta dotada con un
sistema de alertas para aquellos alumnos que no alcancen la dosis de
actividad fisica recomendada, y también cuenta con un sistema de
recompensas para aquellos que si la alcancen y mantengan una vida activa
y saludable.

Ademas, la inteligencia artificial permite a través de la geolocalizacion o
por intereses personales conectar a los alumnos entre si, proponiéndoles
alternativas fisico-deportivas, running, torneos, partidos, etc., con el fin de
conseguir con éxito las recomendaciones diarias de actividad fisica en los

adolescentes.
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2.4 Objetivo Curricular en la Etapa de Educacion Secundaria
Obligatoria.

Desde el proyecto Sgames Active Classroom se apuesta por la innovacion
metodolégica, en el proceso de Ensefianza-Aprendizaje, para la
consecucién de los objetivos de etapa por parte del alumnado, para
conseguir los estandares y resultados de aprendizaje marcados a nivel
curricular, ayudandole en la adquisicién de las distintas competencias clave.
Segun el Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que se
establece el curriculo béasico de la Educacion Secundaria Obligatoria y del
Bachillerato, los criterios de evaluacion y los estandares de aprendizaje
evaluables se organizan en torno a cinco grandes ejes: dominar las
habilidades motoras y los patrones de movimiento necesarios para practicar
un conjunto variado de actividades fisicas; comprender los conceptos,
principios, estrategias y tacticas asociadas a los movimientos y aplicarlos en
el aprendizaje y en la practica de actividades fisicas; alcanzar y mantener
una adecuada aptitud/condicion fisica relacionada con la salud; mostrar un
comportamiento personal y social responsable, respetandose a si mismo, a
los otros y ala entorno; y valorar la actividad fisica desde una perspectiva de
la salud, el placer, la autosuperacion, el desafio, la expresion personal y la
interaccion social.

La materia de Educacién Fisica, segun Decreto 220/2015 de Educacion
Secundaria Obligatoria, tiene como finalidad principal para esta etapa el
desarrollo de la competencia motriz de cada sujeto, entendida esta como la
integracion de los conocimientos, los procedimientos, las actitudes y los
sentimientos vinculados a la conducta motora fundamentalmente. La
Educacién Fisica en Educacion Secundaria Obligatoria pretende
proporcionar a los alumnos los recursos necesarios que les permitan llegar
a un adecuado nivel de competencial motriz, ser autbnomos en la practica
regular de actividad fisica, adquiriendo ademas, habitos de vida saludables.
Otro de los objetivos de la Educacién Fisica en esta etapa dentro de la parte
transversal a todos los contenidos, y en el que el proyecto Sgames Active
Classroom contribuye a su consecucion en gran medida, es el de adquirir
una preparacion basica en el campo de las tecnologias, especialmente las

de la informacién y comunicacion.
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2.5 Los Modelos Pedagdgicos en la Educacioén Fisica

Los modelos pedagdgicos son utilizados cada vez mas por los docentes,
abriéndose camino y posicionandose en los centros educativos a pesar de
no ser una tarea facil, ya que para su implantacion los docentes deben contar
con una adecuada formacion en el tema en cuestion.
Los modelos pedagdgicos estan divididos en dos grupos, por un lado, los
modelos basicos con el modelo Aprendizaje Cooperativo, Educaciéon
Deportiva, Comprension de Iniciacion Deportiva y Responsabilidad Personal
y Social, y, por otro lado, los modelos emergentes con el Modelo Actitudinal
entre otros muchos. Cada uno de ellos surgirad y evolucionara en el tiempo
con el objetivo de diversificar el modo de ensefiar en las clases de Educaciéon
Fisica (Fernandez-Rio, Calderdn, Hortigliela Alcala, Pérez Pueyo y Aznar
Cebamanos, 2016) (Figura 1).
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Figura 1. Evolucién de los Modelos Pedagégicos
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En la actualidad los modelos pedagogicos se alejan de la ensefianza
centrada en la memorizacion de los contenidos y en el papel protagonista
del docente y se centran en el alumno, el cual adopta ahora el papel principal.
Al igual que en los modelos pedagdgicos, la APP Sgames Active Classroom
apuesta por un proceso de Enseflanza-Aprendizaje centrado en el alumno,
donde tenga un papel activo, participativo, que esté involucrado y
preocupado por su propio Aprendizaje. Al poder contar con mayor tiempo de
compromiso motor en el aula gracias al presente proyecto, los alumnos
dedicaran mas tiempo a la practica, al trabajo en equipo, a la convivencia, a
la ayuda de los unos a los otros en las actividades mas complejas, dando un
papel primordial a la cohesion del grupo y buscado un ambiente positivo
donde prime el fair play y se deje de lado la competitividad insana; esto se
conseguira a través de modelos pedagdgicos como Aprendizaje Cooperativo
o Responsabilidad personal y Social (Fernandez-Rio, Hortigliela Alcala y
Pérez Pueyo, 2018).

El proyecto Sgames Active Classroom puede ser una buena herramienta
de trabajo en la materia de Educacion Fisica sirviendo de ayuda a los
docentes para poder llevar los modelos pedagdgicos a las aulas de una
manera mas atractiva y eficiente, facilitandoles en cierta medida su labor y
consiguiendo unos resultados positivos en el proceso de Ensefianza-
Aprendizaje de todo el alumnado, independientemente de la etapa o el
contexto, haciendo que estos estén mas motivados hacia la practica
deportiva y consiguiendo que adquieran habitos de vida saludables,
contribuyendo asi en el mantenimiento o en la mejora de la salud, con

personas mucho mas activas en un futuro.

3. OBJETIVOS

3.1 OBJETIVO GENERAL

- Mejorar los niveles de practica de Actividad Fisica en la Educacion
Secundaria Obligatoria a través de la utilizacion de metodologias y

herramientas innovadoras.
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3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Concienciar a los adolescentes de la necesidad real de una vida activa
para la mejora y mantenimiento de la salud, con una préctica regular de
actividad fisica, y unos habitos saludables.

- Fomentar y proponer en el alumnado de secundaria la utilizacién de las
Tecnologias de la Informacion y Comunicaciéon (TIC) en beneficio del
proceso de enseflanza-aprendizaje.

- Ensefiar al alumnado de secundaria a utilizar programas y software que
les faciliten el aprendizaje y favorezcan el desarrollo y adquisicion de
conocimientos, habilidades y destrezas, utilizando las Tecnologias de la
Informacién y Comunicacion (TIC) como fuente de informacion, de

manera critica y precisa.

METODOLOGIA

Es importante a la hora de establecer la metodologia del proceso de
ensefianza-aprendizaje, la seleccién de los distintos métodos pedagdgicos
que se van a utilizar para que los alumnos lleguen a conseguir, por un lado,
las recomendaciones de la OMS de préctica de actividad fisica para nifios y
adolescentes, y por otro lado, para que los alumnos adquieran una buena
competencia motriz, consigan los estandares de aprendizaje, y asi, desde la
materia de Educacion Fisica, se desarrolle su perfil competencial, ayudando
con ello a la adquisicion de las siete competencias clave establecidas en la
LOMCE.

Del proyecto Sgames Active Classroom se debe destacar el uso de las
Tecnologias de la Informacion y Comunicacion (TIC), ya que desde los
smartphones, tablets u ordenadores se trabajara con un modelo educativo
innovador, la Flipped Classroom, ademas del uso de las pulseras de
actividad y los Smartphone para el registro y andlisis de la actividad
realizada.

El objetivo principal de trabajar con la Flipped Classroom es utilizar y
aprovechar el tiempo de la sesion de Educacion Fisica para obtener, por
parte del alumnado, el mayor tiempo de compromiso motor, es decir, de

practica de actividad fisica. Para ello se estableceran y se respetaran tres
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fases: la primera, antes de la sesion practica de Educacién Fisica, en la que
el alumno debe haber comprendido y adquirido los conocimientos
necesarios; la segunda, durante la sesion de Educacion Fisica, en la que se
divide la sesién en dos bloques. El primero de ellos se dedica a la exposiciéon
y resolucién de dudas o problemas que les pueda surgir al alumno, y una
vez hecho esto, en el segundo bloque se realizan las diferentes actividades
planificadas; la tercera y ultima fase, tras la sesién y fuera del aula, se
fomentard que el alumno desde casa sea capaz de continuar con su
aprendizaje a través de actividades complementarias a través de la Flipped
Classroom, con material multimedia como podcast, imagenes, juegos o
videos, sobretodo, videos explicativos. Para la elaboracion de los videos el
docente, antes, debe programar los objetivos a conseguir en la Unidad
Formativa, y después, debe crear o seleccionar las actividades que los
alumnos realizaran fuera del aula. Los videos, subidos por el docente a la
Flipped Classroom, seran un potente recurso educativo, ya que resulta ser
un material atractivo y que ademas les ofrece la posibilidad de visualizar los
contenidos tantas veces quieran, ajustandose asi a los diferentes ritmos de
aprendizaje. El docente genera a través del Flipped Classroom un entorno
adecuado para el alumnado para que asi cada uno, de manera individual,
desarrolle su potencial evitando la frustracién.

Los estilos de ensefanza que se utilizan en Sgames Active Classroom
fomentan la autonomia del alumnado, la individualizacion de la ensefianza y
potencian la participacion activa del alumno en el proceso de ensefianza-
aprendizaje; con todo ello, se consigue un docente innovador mas
profesional y activo, que actia como guia, consultor de informacion,
mediador, y facilitador del aprendizaje participativo, cooperativo Yy
significativo; ademas, este cambio de perfil del docente lo libera de tarea y
este puede focalizar la atencion en el alumnado, dedicandole mas tiempo a
la diversidad del aula.

Durante el proceso de ensefianza-aprendizaje con Sgames Active
Classroom el feedback alumno-profesor y profesor-alumno juega un papel
fundamental para realizar los cambios o ajustes oportunos y asi conseguir

alcanzar con éxito el objetivo.
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4.1 DESCRIPCION DEL PROYECTO

El proyecto Sgames Active Classroom es un proyecto propio, aun por
desarrollar, que pretende revolucionar la metodologia de ensefianza en las
sesiones de Educacion Fisica, para ello utiliza como base las Tecnologias
de la informacién y comunicacion (TIC).

Sgames Active Classroom cuenta con una APP muy intuitiva y facil de
usar por los alumnos, dotada de un completo sistema de inteligencia artificial,
con una Flipped Classroom o Aula Invertida, en la que el profesor debe dar
acceso a cada alumno por curso, y una pulsera de actividad asociada para
cada uno de alumnos.

Una vez el alumno accede a la APP se encuentra con la interfaz de
usuario, muy bien disefiada y estructurada, en la que todos los menus se
ven con claridad, con un doble objetivo, resultar ser atractiva para los
adolescentes a la vez que profesional, ya que no deja de ser una herramienta

de trabajo para el docente (Figura 2).
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Figura 2. Interfaz de Usuario en Sgames Active Classroom

El alumno debe elegir en la pantalla de inicio la opcién de Active
Classroom y pinchar para acceder; una vez dentro del Aula invertida, el
alumno ha de acceder desde la Unidad Formativa correspondiente a todos
contenidos multimedia seleccionados y creados por el profesor, pudiendo

visualizarlos las veces que quiera o crea conveniente (Figura 3).
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Figura 3. Pantalla de acceso a la Active Classroom

La pulsera de activad fisica sera la encargada de recoger y registrar toda
la actividad fisica diaria realizada por cada sujeto, tanto durante el tiempo
gue el alumno permanece en el centro educativo, de lunes a viernes de 8:30
a 14:30, registro escolar, como toda la actividad fisica que haga fuera del
mismo, a partir de las 14:30 y los fines de semana (sabado y domingo),

registro extraescolar, estando el horario de recogida de datos sujeto a

posibles cambios segun objetivos.

Las funciones de la pulsera seran la medicion del ritmo cardiaco, a través del
pulsémetro; la medicién de los pasos diarios, a través del podémetro; los

kilometros recorridos, a través del GPS; y por ultimo la medicién de las horas

de suefio, a través de unos sensores de movimiento (Figura 4).
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Figura 4. Pantalla de acceso para las Sport Activities

Los datos recogidos por la pulsera son clasificados en un ranking,
posicionando a los alumnos de mayor a menor practica de actividad fisica.
Los alumnos podran ver la clasificacion y su evolucion, ademas de saber
cuanto les queda para cumplir con las recomendaciones diarias, semanales
e incluso mensuales, estipuladas por la OMS.

La pulsera interactia con la APP donde se recoge los datos del perfil de
usuario, su alias, sus parametros personales y sus actividades fisico-
deportivos preferidas.

Sgames Active Classroom esta dotado de un sistema e inteligencia
artificial, la cual, permite mediante algoritmos tomar decisiones en base a la
informacion que le proporciona el alumno con su estilo de vida, datos
personales, actividad fisica diaria, escenario para la practica, disponibilidad
de tiempo, horas de suefio, etc., de esa informacion se extrae si el alumno
cumple o no con los niveles de actividad fisica recomendados para la salud;
a todo esto el sistema de inteligencia artificial dara respuesta. Si los niveles
de actividad fisica no se han conseguido, con la informacion obtenida el
sistema genera de forma automatica las recomendaciones de actividad fisica
adecuada para cada alumno; ademas, esta dotada con un sistema de alertas
para informar y movilizar a aquellos alumnos que no alcancen la dosis de

actividad fisica recomendada. Para animar y motivar al usuario/alumno a
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cumplir con los niveles diarios, Sgames Active Classroom, a través de la
geolocalizacioén, incluso por gustos y preferencias personales de actividades,
puede conectar a los usuarios/alumnos entre si, proponiéndoles alternativas
fisico-deportivas en grupo como salir a correr; montar en bicicleta; patinar;
participar en torneos de padel o futbol sala; improvisar un partido de voleibol,
futbol, baloncestos etc.; con el fin de conseguir con éxito las

recomendaciones diarias de actividad fisica en los adolescentes.

4.2 CONTENIDOS

Los contenidos que se desarrollan en el proyecto Sgames Active
Classroom son los que estable el curriculo de la Comunidad Auténoma de

la Regién de Murcia.

A Efectos del Decreto 220/2015 de Educacién Secundaria, los bloques

de contenidos para la materia de Educacion Fisica son cuatro.

e Bloque 1, Condicion fisica orientada a la salud: en este bloque, por un

lado, se abordan los contenidos necesarios para el aprendizaje y el
desarrollo de la condicion fisica enfocada a la salud del alumno. El
desarrollo de estos contenidos a lo largo de la etapa busca el equilibrio de
las distintas capacidades fisicas.
Por otro lado, se desarrollan los contenidos relacionados con la estructura
de la sesiobn de Educacion Fisica: control de la intensidad del
entrenamiento; la realizacion correcta y segura de los ejercicios; la higiene
postural; la alimentacion y la hidratacion; la respiracion y la relajacion.

e Bloque 2, Juegos y actividades deportivas: desde este bloque el
objetivo principal de los contenidos es fomentar la colaboracién, la
participacion y el desarrollo de actitudes dirigidas hacia la solidaridad, la
cooperacion y la no discriminacién, valores que representan el juego
limpio (fair play).

En este blogue también se desarrollan los contenidos de las actividades
en el medio natural, que ofrece la oportunidad al alumno de que
interaccione directamente con el entorno, valore su conservacion y el

impacto que tienen dichas actividades.
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En las clases de Educacion Fisica gracias al mayor tiempo de compromiso
motor que nos brinda la Active Classroon se desarrollan juegos y
actividades para el aprendizaje de los aspectos basicos referidos a la
técnica, la tactica y el reglamento de las distintas modalidades deportivas
de caracter individual, de oposicion, de colaboracién-oposicion o de
colaboracion, que a su vez pueden ser tratadas desde una perspectiva
recreativa, cooperativa, alternativa, convencional, popular, tradicional, en
entornos estables o no estables.

e Bloque 3, Actividades fisicas artistico-expresivas: desde este bloque
se desarrollan los contenidos de caracter expresivo y comunicativo,
artistico y ritmico, cuya finalidad es la de desarrollar en el alumno la
capacidad de expresar y comunicar de forma desinhibida y creativa
mediante el cuerpo y el movimiento, utilizando para ello las técnicas y los
recursos apropiados, tales como bailes y danzas, mimo, dramatizaciones,
representaciones artisticas, creacion de composiciones coreograficas y
juegos y actividades propias de la expresion corporal.

e Bloque 4, Elementos comunes y transversales: en este ultimo bloque,
con el proyecto Sgames Active Classroom se desarrollan los contenidos
referidos a la utilizacibn de las tecnologias de la informacion y
comunicacién como recurso para la mejora del proceso de ensefianza-
aprendizaje de los alumnos a través de realizar busquedas de
informacion, uso de herramientas colaborativas para el trabajo grupal, asi
como el uso de aplicaciones informaticas especificas relacionadas con la
practica de actividad fisica, que pueden complementar y motivar el

proceso.

4.3 ACTIVIDADES

Las actividades antes de la sesion de Educacion Fisica, por un lado, el
docente debe definir los objetivos de aprendizaje de la unidad formativa que
esté abordando en ese momento y seleccionar o crear los recursos multimedia
que van a visualizar y utilizar los alumnos; también tiene que preparar
diferentes actividades diferentes y con distintos niveles de dificultad. Por otro

lado, los alumnos han de visionar los recursos multimedia e intentar
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comprender y asimilar los contenidos; una vez hecho esto, ademas, han de
cumplimentar una autoevaluacién sobre los contenidos expuestos para
comprobar el nivel de conocimientos adquiridos, permitiéndoles, si fuera
necesario, volver a visionar y repasar los contenidos, tantas veces como sean

necesarias.

En la sesién de Educacion Fisica, por un lado, el docente resuelve las
dudas de los alumnos, adapta la parte practica segun los resultados de la
autoevaluacion, sirve de guia en la practica y ayuda de manera individualizada
al alumno que lo necesita. Por otro lado, el alumno debe tener un aprendizaje
activo y llevar los contenidos adquiridos en casa a la practica en la sesion de

Educacion Fisica.

Después de la sesion de Educacion Fisica, el docente siempre como
orientador y guia, ha de ofrecer a los alumnos nuevas explicaciones o
recursos de manera adicional y resolver las dudas que les pueda surgir en
casa a través del foro de dudas. Por otro lado, el alumno ha de continuar con
su aprendizaje en casa y revisar los recursos anteriores, a modo de repaso,
para afianzar los conocimientos tras la resolucion de dudas en la sesion
practica; también visualizar las explicaciones y los recursos adicionales

creados por el profesor.

Ejemplo de programacién de una Unidad Formativa con Sgames Active Classroom.

Unidad Formativa 4

Blogue de Contenidos 2: Desarrollo de las Capacidades Fisicas Bésicas

Contenidos Principales: Crossfit Educativo como alternativa motivadora

dentro del entrenamiento de fuerza.

Ciclo: 1° Curso: 3° E.S.O. | N° de sesiones: 7

Active Classroom

v' Cuestionario Inicial: el v" Video sobre Crossfit: v" Cuestionario de
alumno antes de definicién, Autoevaluacién: al
comenzar con la origen/evolucion y finalizar cada video
Unidad Formativa solo beneficios. explicativo habra una
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tendra que respondera | v Video sobre el Core: autoevaluacioén para

dos preguntas

relacionadas con los

contenidos que veran

después.

definicién, beneficios y conocer el grado de
entrenamiento. adquisicion de lo
expuesto.

v" Los alumnos tendran
acceso al material
audiovisual durante
toda la Unidad

Formativa
Aula
Fase Preparatoria v" Movilidad articular y estiramientos activos.
v/ Carrera suave 10 minutos
Fase principal v/ Trabajo individual de concienciacién pélvica y escapular: en
cuadrupedia Cat-Camel y Bierd Dog
v' Trabajo por grupos pequefios (3 personas): uno de los tres se
coloca en medio de sus dos compafieros, tendra los ojos
tapados, debe dejarse caer en blogque hacia adelante, sin
modificar la posicion; sera frenado por su compariero y enviado
con fuerza hacia el otro compafiero hacia detras sin perder la
postura y manteniéndose en bloque.
v Ejercicios de plancha Prono: primero corta (rodillas en el suelo),
después, plancha prono.
v' Ejercicios de plancha lateral: primero plancha lateral corta
(rodillas en el suelo), después, plancha lateral.
v" Plancha dinamica: combinacién de plancha prono a plancha
lateral.
Fase de v’ Estiramiento trapecio Superior.
Recuperacion v/ Estiramiento de cadena anterior hemisferio superior (deltoides
anterior y pectoral).
v/ Estiramientos flexores de cadera (psoas iliaco y recto anterior
del cuadriceps).
v/ Estiramiento isquiosural (biceps femoral, semimembranoso y
semitendinoso)
v Estiramiento triceps sural (gemelos y séleo).
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Active Classroom

v' Cuestionario Inicial: el

alumno antes de
comenzar con la

Unidad Formativa solo

v" Video ejercicios de

Crossfit Educativo:
técnica correcta de

ejecucién del Squat,

v" Cuestionario de

Autoevaluacion: al
finalizar cada video

explicativo habra una

tendra que responder a Shoulder Press y autoevaluacion para

dos preguntas Burppes. conocer el grado de
relacionadas con los v" Video lesiones de adquisicién de lo
contenidos que veran Crossfit: acciones expuesto.

después. articulares v" Los alumnos tendran

desaconsejadas y acceso al material
audiovisual durante
toda la Unidad

Formativa

lesiones mas comunes
por una mala técnica de
ejecucién del Squat,
Shoulder Press y
Burppes.

Aula

Fase Preparatoria Movilidad articular y estiramientos activos.
Carrera suave: 5 minutos

Carrera con cambios de ritmo: 5 minutos

AN VNN

Fase principal Trabajo por parejas:
e Técnica de ejecucion y correccion de errores mas
comunes de la Squat.
e Técnica de ejecucién y correccion de errores mas
comunes del Shoulder Press.
e Técnica de ejecucién y correccion de errores mas

comunes del Burppe.

Fase de v' Estiramiento trapecio Superior.

Recuperacion v' Estiramiento de cadena anterior hemisferio superior (deltoides
anterior y pectoral).

v/ Estiramientos flexores de cadera (psoas iliaco y recto anterior
del cuadriceps).

v Estiramiento isquiosural (biceps femoral, semimembranoso y
semitendinoso)

v/ Estiramiento triceps sural (gemelos y séleo).
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Active Classroom

v' Cuestionario Inicial: Sin | v
tarea

v

Video ejercicios de
Crossfit Educativo:
Técnica correcta de
ejecucién del Hang
Clean, Box Jumpy
Dead Lift

Video sobre las lesiones
del Crossfit: acciones
articulares
desaconsejadas y
lesiones mas comunes
por mala técnica de
ejecucién del Hang
Clean, Box Jumpy
Dead Lift.

v" Cuestionario de

Autoevaluacion: al
finalizar cada video
explicativo habra una
autoevaluacion para
conocer el grado de
adquisicién de lo
expuesto.

Los alumnos tendran
acceso al material
audiovisual durante
toda la Unidad
Formativa

Aula

Fase Preparatoria

Carrera suave: 5 minutos

Movilidad articular y estiramientos activos.

Carrera con cambios de ritmo: 5 minutos

AN VNN

Fase principal

Trabajo por parejas:

Repaso practico del los ejercicios anteriores Squat,

Shoulder Press y Burppes.

Técnica de ejecucion y correccion de errores mas

comunes del Hang Clean.

Técnica de ejecucion y correccion de errores mas

comunes del Box Jump.

Técnica de ejecucion y correccion de errores mas

comunes del Dead Lift.

Fase de v

Recuperacion v

Estiramiento trapecio Superior.

anterior y pectoral).

del cuadriceps).

semitendinoso)

Estiramiento de cadena anterior hemisferio superior (deltoides

v/ Estiramientos flexores de cadera (psoas iliaco y recto anterior

v' Estiramiento isquiosural (biceps femoral, semimembranoso y

v Estiramiento triceps sural (gemelos y séleo).

36




Active Classroom

v" Cuestionario Inicial: Sin
tarea

v" Video ejercicios de
Crossfit: Técnica
correcta de ejecucion
del Squat Clean y Walls
Ball

v" Video sobre las lesiones
del Crossfit: acciones
articulares
desaconsejadas y
lesiones mas comunes
de una mala técnica de
ejecucién del Squat

Clean y el Walls Ball.

v' Cuestionario de
Autoevaluacion: al
finalizar cada video
explicativo habra una
autoevaluacion para
conocer el grado de
adquisicién de lo
expuesto.

v" Los alumnos tendran
acceso al material
audiovisual durante
toda la Unidad

Formativa

Aula

Fase Preparatoria

Carrera suave: 5 minutos

Movilidad articular y estiramientos activos.

Carrera con cambios de ritmo: 5 minutos

AN N NI N

Fase principal

Trabajo por parejas:

e Repaso practico del los ejercicios anteriores Hang

Clean, Box Jump y Dead Lift

e Técnica de ejecucion y correccion de errores mas
comunes del Squat Clean.

e Técnica de ejecucién y correccion de errores mas

comunes del Wall Balls.

Fase de 4

Recuperacion v

Estiramiento trapecio Superior.

Estiramiento de cadena anterior hemisferio superior (deltoides

anterior y pectoral).

v' Estiramientos flexores de cadera (psoas iliaco y recto anterior
del cuadriceps).

v Estiramiento isquiosural (biceps femoral, semimembranoso y

semitendinoso)

v' Estiramiento triceps sural (gemelos y séleo).

Active Classroom
v" Video WOD de Crossfit

Educativo:

v' Cuestionario Inicial: Sin v" Cuestionario de

tarea Autoevaluacion: al

finalizar cada video
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WOD Iniciacion:
circuito de ejercicios
Crossfit para gente

principiante.

explicativo habra una
autoevaluacioén para
conocer el grado de

adquisicion de lo

expuesto.

v" Los alumnos tendran
acceso al material
audiovisual durante
toda la Unidad

Formativa

Aula

Fase Preparatoria

Por categoria 10 minutos antes del WOD.

Movilidad articular y estiramientos activos.

Carrera suave: 5 minutos

Carrera con cambios de ritmo: 5 minutos

Fase principal

NI

Trabajo por equipos de 5 personas:

WOD Iniciacién Crossfit Educativo por categorias: el
circuito sera de iniciacién y por categorias. Comenzara
la categoria que salga al azar

Un participante de cada equipo y categoria dara
comienzo con el circuito y pasara al siguiente ejercicio
cuando complete las 12 repeticiones.

En cada ejercicio habra un comparfiero, de la categoria
gue no esta participando, a modo de juez, que sera el
encargado de contar solo las repeticiones que estén
bien ejecutadas por el participante hasta completar las
12 repeticiones que necesita para poder pasar al
siguiente ejercicio.

Una vez el primer alumno ha pasado el primer ejercicio
le seguira otro miembro de su equipo.

Ganara el equipo que antes reuna al final sus 5
miembros en el menor tiempo posible.

Una vez finalizado el entrenamiento de una categoria,
se invertiran los papeles de participantes y jueces, no

sin antes el calentamiento pertinente.

Fase de

Recuperacion

Estiramiento trapecio Superior.

Estiramiento de cadena anterior hemisferio superior (deltoides

anterior y pectoral).

Estiramientos flexores de cadera (psoas iliaco y recto anterior

del cuadriceps).
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v/ Estiramiento isquiosural (biceps femoral, semimembranoso y
semitendinoso)

v/ Estiramiento triceps sural (gemelos y séleo).

Active Classroom

v' Cuestionario Inicial: Sin | v Video WOD de Crossfit | v Cuestionario de

tarea Educativo: Autoevaluacion: al
e WOD Intermedio: finalizar cada video
circuito de ejercicios explicativo habra una
Crossfit para gente autoevaluacion para
entrenada. conocer el grado de

adquisicion de lo
expuesto.

v" Los alumnos tendran
acceso al material
audiovisual durante
toda la Unidad

Formativa

Aula

Fase Preparatoria Por categoria 10 minutos antes del WOD.
Movilidad articular y estiramientos activos.
Carrera suave: 5 minutos

Carrera con cambios de ritmo: 5 minutos

AN I NI NI NN

Fase principal Trabajo por equipos de 5 personas:

e WOD Intermedio Crossfit Educativo por categorias: el
circuito sera intermedio y por categorias. Comenzara la
categoria que salga al azar

e Un participante de cada equipo y categoria dara
comienzo con el circuito y pasara al siguiente ejercicio
cuando complete las 12 repeticiones.

e En cada ejercicio habra un compafiero, de la categoria
gue no esta participando, a modo de juez, que sera el
encargado de contar solo las repeticiones que estén
bien ejecutadas por el participante hasta completar las
12 repeticiones que necesita para poder pasar al
siguiente ejercicio.

e Unavez el primer alumno ha pasado el primer ejercicio

le seguira otro miembro de su equipo.
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e Ganara el equipo que antes retna al final sus 5
miembros en el menor tiempo posible.

e Una vez finalizado el entrenamiento de una categoria,
se invertiran los papeles de participantes y jueces, no

sin antes el calentamiento pertinente.

Fase de v’ Estiramiento trapecio Superior.

Recuperacién v/ Estiramiento de cadena anterior hemisferio superior (deltoides
anterior y pectoral).

v Estiramientos flexores de cadera (psoas iliaco y recto anterior
del cuadriceps).

v/ Estiramiento isquiosural (biceps femoral, semimembranoso y
semitendinoso)

v' Estiramiento triceps sural (gemelos y soleo).

Active Classroom

v" Cuestionario Inicial: Sin | v* Video WOD de Crossfit | vv Cuestionario de

tarea Educativo: Autoevaluacion: al
e WOD Avanzado: finalizar cada video
circuito de ejercicios explicativo habra una
Crossfit para gente autoevaluacion para
entrenada con muy conocer el grado de
buena condicion adquisicién de lo
fisica. expuesto.

v" Los alumnos tendran
acceso al material
audiovisual durante
toda la Unidad

Formativa

Aula

Fase Preparatoria Por categoria 10 minutos antes del WOD.
Movilidad articular y estiramientos activos.
Carrera suave: 5 minutos

Carrera con cambios de ritmo: 5 minutos

AT NI NI NN

Fase principal Trabajo por equipos de 5 personas:
e WOD Crossfit Educativo mixto: el circuito sera
avanzado y mixtos.
e Un participante de cada equipo dara comienzo con el

circuito y pasara al siguiente ejercicio cuando complete

las 12 repeticiones.
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e Encada ejercicio habra un compariero, a modo de juez,
gue seré el encargado de contar solo las repeticiones
que estén bien ejecutadas por el participante hasta
completar las 12 repeticiones que necesita para poder
pasar al siguiente ejercicio.

e Unavez el primer alumno ha pasado el primer ejercicio
le seguira otro miembro de su equipo.

e Ganara el equipo que antes retna al final sus 5

miembros en el menor tiempo posible.

Fase de v/ Estiramiento trapecio Superior.

Recuperacion v/ Estiramiento de cadena anterior hemisferio superior (deltoides
anterior y pectoral).

v Estiramientos flexores de cadera (psoas iliaco y recto anterior
del cuadriceps).

v Estiramiento isquiosural (biceps femoral, semimembranoso y

semitendinoso)

v/ Estiramiento triceps sural (gemelos y séleo).

Es muy importante incidir en la importancia que tiene una buena técnica de
ejecucion de ejercicios en este tipo de entrenamientos. En la actualidad el Crossfit esta
de moda, entre los jévenes y los no tan jévenes, siendo el Crossfit una de las alternativas
de entrenamiento con mas practicantes.

Como cualquier practica fisico-deportiva, el Crossfit tiene su parte positiva y su
parte negativa (Pefia, 2015); como punto fuerte es una actividad muy motivadora, se
realiza en grupo, con material olimpico, algo muy exclusivo al ser un material muy
especifico, y se consiguen con el tiempo unos buenos resultados estéticos, pero, al
mismo tiempo, el Crossfit es una de las préacticas fisico-deportivas mas lesivas
(Bergeron et al., 2011), esto se debe a varios factores, por un lado, a la cantidad de
ejercicios que se realizan en posiciones articulares desaconsejadas, y por otro lado, o
la perdida o falta de técnica correcta de ejecucion de los ejercicios como consecuencia

de la fatiga (Hooper et al., 2014).

4.4 RECURSOS

A continuacién, se detallan los recursos necesarios para llevar a cavo
Sgames Active Classroom.

Los recursos multimedia necesarios para la Flipped Classroom.
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Aplicacion Movil Sgames Active Classroom
Videos explicativos

Autoevaluaciones

Los recursos materiales para las sesiones practicas de Educacién Fisica

dependeran del tipo de actividad fisico-deportiva.

Material pequefio: aros, cuerdas, pelotas, picas, etc.

Material mediano: colchonetas, bancos suecos, plintos, potros, etc.
Material grande: quitamiedos, porterias, postes de voleibol,
espalderas, canastas de baloncesto, etc.

Material juegos y deportes alternativos: zancos, discos voladores,
sticks, palas de plastico, indiacas, patines, ball-netos, etc.

Material fijo: espalderas canastas de baloncesto, porterias, etc.

Material mévil: aros, vallas, postes de voleibol o badminton, etc.

4.5 TEMPORALIZACION

El proyecto Sgames Active Classroom debe ser desarrollado a lo largo de

todo el

curso académico, con una distribucion en el calendario de los periodos

de desarrollo identificados por colores (Figura 5).

4
&

©

Tiempo de implantacion del proyecto: en este periodo se explicara
al alumnado las caracteristicas y el funcionamiento del proyecto

para su correcta puesta en marcha.

Inicio del proyecto: comienza el registro de datos por parte de los
alumnos dentro del centro educativo, en las clases de Educacion

Fisica y fuera del centro, actividad fisico-deportiva extraescolar.

Momentos puntuales de revision de datos trimestrales con el
profesor de Educacion Fisica: se realizan en el aula y se analizan
los rankings, en una puesta en comun, para que los alumnos
puedan compartir con los demas sus ideas, experiencias,
recomendaciones, su historial de practica de actividad fisica, su
evolucion, ver si no llegan a las recomendaciones, cuanto les

queda para alcanzarlas, o, si por el contrario, si cumplen con las
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recomendaciones, los alumnos acumularan puntos que al finalizar

el curso podran canjear con las marcas adheridas al proyecto.

En el calendario también aparece reflejado el tiempo de finalizacion
del proyecto, donde se comprobara si con Sgames Active
Classroom se han conseguido los objetivos marcados al inicio
(Figura 5).

Calendario 2019

[ Enero | | Febrero | Marzo ] Abril |
LuMa Mi Ju Vi SaDe LuMa Mi Ju Vi SaDo LuMa Mi Ju Vi SaDo LuMa MiJu Vi SaDo
1 2 3 4 5 6 1 2 3 1 2 3 1 2 3 4 5 86 7

7 8 9 10 11 12 13 4 5 &6 7 8 910 4 5 6 7 8 9 10 8 9 10 11 12 13 14
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21 22 23 24 25 26 27 i8 19 20 21 22 23 24 18 19 20 21 22 23 24 22 23 24 25 26 27 28

28 29 30 31 25 26 27 28 25 26 27 28 29 30 31 29 30
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LuMa Mi Ju Vi Sa Do LuMa Mi Ju Vi Sa Mi Ju Vi Sa Do LuMa Mi Ju Vi Sa Do
1 2 3 4§ 1 3 48 & 7 1

~E
onB

Beo

2
6 7 8 9 10 11 12 32 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 5 6 7 8 9 10 11
13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16 15 16 17 18 19 20 21 12 13 14 15 16 17 18
20 21 22 23 24 25 26 17 18 19 20 21 22 23 22 23 24 25 26 27 28 19 20 21 22 23 24 25
27 28 29 30 31 24 25 26 27 28 29 30 29 30 31 26 27 28 29 30 31

| i | | Octubre | | viembre | | D |
Lu Ma Mi Ju Vi Sa De Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do mu,ammmy_i&p_q
1 1 1 2 3 1

2 3 4 5 6

2 3 4 5 6 7 8 7 8 9 10 11 12 13 4 5 6 7 8 9 10 2 3 4 5 6 7 8
T 14 15 14 15 16 17 18 19 20 11 12 13 14 15 16 17 9 10 11 1 4 15
1‘ 22 21 22 23 24 25 26 27 18 19 20 21 22 23 24 16 17 18 11 22
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30 31

Calendario 2020

| Enero | | Febrero | | Marzo | | Abril [
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2 X .4 5 d. 2 1 1 3 4 5

6 7 o 9 10 11 12 3 4 5 6 7 B 9 2 3 4 5 6 7 B 6 8 011 12
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1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 1 1 2 3 4 5 6

7 B 9 10 11 12 13 5 6 7 & 9 10 11 2 3 4 5 6 7 8 7 8 9 10 11 12 13

14 15 16 17 18 19 20 12 13 14 15 16 17 18 9 10 11 12 13 14 15 14 15 16 17 18 19 20
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28 29 30 26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29 28 29 30 31

30
Sgames Active Classroan

Figura 5. Calendario Temporalizacion
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EVALUACION

En el proceso de evaluacion que el docente llevara a cabo con la puesta
en marcha del presente proyecto, Sgames Active Classroom, debe tener en
cuenta algo importante y es que, al ser un proyecto innovador a nivel
metodoldgico, en el cual se utiliza una metodologia activa en el proceso de
Ensefanza-Aprendizaje. La forma de evaluar ha de ser de otra manera a la
tradicional, ya que careceria de coherencia cambiar la metodologia sin
cambiar el proceso de evaluacion.

La evaluacion del alumnado ha de ser inicial, continua y formativa,

ademas de tener una evaluacion final, para ir en concordancia con la
metodologia.
La evaluacion inicial es fundamental para el docente, ya que a través de ella
conocera el punto de partida de sus alumnos. Para ello, en la Active
Classroom, los alumnos realizardn un cuestionario, muy basico, al comienzo
de cada Unidad Formativa, con una fecha estipulada para ello por el docente,
y solo tendran que responder a dos preguntas relacionadas con los
contenidos que veran después.

Una vez contestados los cuestionarios la Active Classroom proporcionaré
al docente una grafica con los resultados generales de cada pregunta
ademas de un listado con todos los alumnos que han respondido al
cuestionario.

Ejemplo de Cuestionario Inicial Active Classroom (Figura 6).
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Sgames Active Classroom
Evaluacion Inicial

AR RN
1111

Isabel M Lopez Ruiz

Datos del Alumnc del alumno
Mombre:

Apellidos:

Curso:

1. iConcces las capacidades fisicas basicas? ;podrias
decir cuantas y cuales san?

2. Marca una casilla del 1 al 5, siendo 1 un nivel muy bajo
y cinco wn nivel muy alto, tu nivel de conocimientos
sobre las capacidades fisicas basicas.

1 | Mivel muy bajo de conocimientos
2 | Hivel bajo de conocimientos
EI Mivel medio de conocimientos

I_T| Nivel alto de conocimientos

E‘ Mivel muy alte de conocimientos

Figura 6. Cuestionario Inicial Active Classroom
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La evaluacién continua del proceso de Ensefianza-Aprendizaje es
importante para el docente con este proyecto ya que el docente podra
conocer el nivel de adquisicion de los contenidos de cada Unidad Formativa.
Para la evaluacién continua, por un lado, en la Active Classroom, se utilizara
una herramienta digital por cada unidad Formativa que sera material
audiovisual, como videos tutoriales explicativos del propio docente,
pudiéndose ayudar de otros videos como material complementario que
ayuden con la compresion de los contenidos; al finalizar cada video
explicativo habra una autoevaluacion para conocer el grado de adquisicion
de lo expuesto.

Al igual que ocurre con la evaluacion inicial, después de que los alumnos
hayan respondido a los cuestionarios, en las fechas habilitadas para ello por
el docente, la Active Classroom proporcionara una grafica de resultados
generales sobre la adquisicion de los conocimientos aprendidos, y, ademas,
un listado con los nombres de los alumnos que han realizado la
autoevaluacion junto con su nota. Se puede encontrar un ejemplo de video

Active Classroom en https://www.youtube.com/watch?v=BDJ0uoFdoiY

(Figura 7) y cuestionario de autoevaluacion de Active Classroom (Figura 8).

* YouTube™ capacidades basicas

> »l o) 0:19/736

Figura 7. Video Ejemplo Active Classroom: Capacidades Fisicas Bésicas
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Datos del Alumno del alumno
NMombre:
Apellidos:

Curso:

Sgames Active Classroom Cuestionario de Respuesta Corta

Autoevaluacion . -
1. i0Qué es la condicion fisica?

2. ;Cuales son las capacidades fisicas basicas?

3. ;Que es la resistencia?

4. Tipos de resistencia y un ejemple de cada una de
ellas.

5. ;Que es la fuerza?

6. Tipos de fuerza y un ejemplo de cada una de ellas.

AR RN

7. :Qué es la flexibilidad?

B. Tipos de flexibilidad y un ejemple de cada una de ellas.

9. ;Qué es la velocidad?

10. Tipos de velocidad y ejemplo de cada una de ellas.

Profesorira
Isabel M Lopez Ruiz

Figura 8. Cuestionario de Autoevaluacion Active Classroom

Por otro lado, dentro de la evaluacion continua, se utilizara una
herramienta analdgica, sencilla y econémica, la propia observacion directa
del docente en el aula, ya que sera en el aula donde se pongan en practica
los conocimientos tedricos adquiridos en la Active Classroom, el esfuerzo y

la actitud ante la practica de los alumnos.
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Toda esta informacion obtenida de la evaluacion inicial y la evaluacion
continua de cada alumno ayuda al docente a poder llevar hacia delante una
la evaluacion formativa, ya que le permite adaptar los contenidos y hacer las
modificaciones que considere oportunas en cualquier momento en beneficio
del proceso de Ensefianza-Aprendizaje.

Gracias al trabajo avanzado por los alumnos desde casa, el docente
dispone de mas tiempo en el aula para dedicarlo a la diversidad del grupo,
ofreciendo su ayuda a los alumnos menos aventajados y consiguiendo de
este modo cubrir todas las expectativas marcadas al inicio de cada Unidad
Formativa.

Por ultimo, quedaria la calificacion final, este dato se obtendra de la media
del conjunto de todo el trabajo realizado a lo largo de cada Unidad Formativa,
no dependera exclusivamente de la nota de un examen final. Con este tipo
de calificacion final se conseguird un alumnado mas implicado por aprender
y menos preocupados por estudiar para aprobar un examen; se obtendra un
mayor cumplimiento de las tareas diarias, un mejor clima entre el grupo y en

el aula, y lo mas importante, un mayor y mejor aprendizaje.

REFLEXION Y VALORACION FINAL

Del proyecto Sgames Active Classroom, en primer lugar, se deben
resaltar las virtudes y las caracteristicas del mismo.

El punto fuerte del presente proyecto es conseguir movilizar a un
segmento concreto de poblacion, a los estudiantes de Educacion Secundaria
Obligatoria, que, en la actualidad, y en base a la evidencia, la mayoria de
estos jovenes son inactivos, intentando de este modo disminuir o atajar un
problema bastante preocupante desde el ambito de la salud.

Con Sgames Active Classroom no solo se pretende disminuir o atajar el
problema del sedentarismo entre los adolescentes, si no que también intenta
hacerlo buscando la motivacién de los mismos a través de experiencias
positivas y satisfactorias, que les genere el habito de practicar actividad fisica
regular como estilo de vida, y no como una obligacion.

Ademas del objetivo principal, con Sgames Active Classroom se busca

favorecer otros aspectos fundamentales en la vida de los adolescentes a
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nivel social, como la cohesion de grupo, a nivel cultural, como conocer y
practicar nuevas alternativas de actividades fisico-deportivas, y a nivel
tecnoldgico, ya que un objetivo secundario dentro del presente proyecto,
pero no por ello menos importante desde el &mbito educativo, es el de la
utilizacion de las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion a traves de
una APP, de las pulseras de actividad y de la Active Classroom, para una
mejor adquisicion y desarrollo de una de las siete competencias clave, la
competencia digital.

La gran utilidad de Sgames Active Classroom viene determinada por la
consecucion de unos objetivos saludables en el alumnado, siendo estos los
principales beneficiarios. Por otro lado, los docentes también pueden verse
beneficiados del proyecto en cuanto a nivel de autonomia personal, reciclaje
y competencia profesional.

Cualquier centro educativo puede introducir este proyecto innovador una
vez terminada la prueba piloto, que sera de un curso académico completo, y
una vez comprobada realmente su utilidad.

La innovacion metodolégica por la que se apuesta con Sgames Active
Classroom reside en la combinacion de la practica de actividades fisico-
deportivas en las clases de Educacion Fisica con la utilizacion de las
Tecnologias de la informacion y comunicacion, alejandose asi de los
métodos de ensefianza tradicionales y apostando por un cambio positivo y
evolutivo en el proceso de Enseflanza-Aprendizaje.

A nivel personal, el proyecto Sgames Active Classroom surge de una
mezcla de sensaciones y experiencias personales y del amor y el respeto
hacia mi profesion; siempre con el objetivo de crecer y evolucionar en lo
personal y en lo profesional.

El proyecto aborda un gran problema de la sociedad actual y decisivo para
el futuro de muchos jovenes, por eso desde la oportunidad que me brinda
este Master y por medio de este proyecto de innovacion, he intentado buscar
una posible solucién, que no es inmediata, si no a largo plazo, ya que sera
cuestion de tiempo y a través de la educacion, para reducir o atajar el alto
porcentaje de sedentarismo entre los estudiantes de secundaria y mejorar la

salud de la sociedad en el futuro.
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