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Editorial
|

En un contexto en el que el deporte y la actividad fisica ocupan, cada vez mas,
un lugar central en la salud, la educacién y la sociedad, este nuevo numero de MLS Sport
nace con una idea clara: el movimiento no es solo accién, es conocimiento, es emocion
y es transformacion.

Los trabajos que conforman esta edicidon nos invitan a mirar la actividad fisica
desde una perspectiva amplia, integradora y profundamente humana. Desde la
evidencia cientifica mds rigurosa hasta propuestas educativas innovadoras, todos ellos
comparten un denominador comun: el convencimiento de que el ejercicio fisico tiene
un impacto real y medible en la calidad de vida de las personas, independientemente de
su edad, nivel o contexto.

La investigacién sobre los efectos del ejercicio en la cognicién refuerza una idea
gue hoy vya resulta incuestionable: mover el cuerpo es también entrenar la mente. La
mejora de la memoria, la atencién y el rendimiento cognitivo, junto con la reduccion de
sintomas de ansiedad y depresion, sitian a la actividad fisica como una herramienta
clave para el bienestar integral a lo largo de toda la vida. No se trata solo de rendimiento,
sino de salud mental, equilibrio emocional y desarrollo personal.

Desde el ambito educativo, este nimero apuesta decididamente por la
innovacion pedagdgica. Las propuestas interdisciplinares en Educacion Primaria y en la
formacién universitaria del futuro profesorado demuestran que la Educaciéon Fisica
puede y debe ser un eje vertebrador del aprendizaje competencial. Metodologias
activas como el Aprendizaje Basado en Proyectos, el Aprendizaje Servicio o el Trabajo
Cooperativo se presentan aqui no como una moda, sino como una respuesta coherente
a las necesidades reales del alumnado: aprender haciendo, colaborando y aportando
valor a su entorno.

Especial mencidén merecen las propuestas que integran juego, valores vy
emprendimiento. La gincana de bienvenida universitaria o los proyectos
multidisciplinares en Primaria evidencian que el aprendizaje significativo surge cuando
se conecta el conocimiento con la experiencia, la emocién y el compromiso social.
Educar a través del movimiento es también educar en liderazgo, cooperacién y
responsabilidad.

Por ultimo, la investigacion aplicada al rendimiento y a la salud nos recuerda la
importancia de seguir profundizando en el andlisis de las demandas fisioldgicas reales
de las distintas modalidades deportivas. Tanto el estudio sobre la escalada en boulder
como el analisis de la flexibilidad, el dolor lumbar y la practica de CrossFit subrayan la
necesidad de evaluaciones integrales, alejadas de simplificaciones, que ayuden a
entrenar mejor, prevenir lesiones y comprender el cuerpo en su complejidad.

Desde MLS Sport creemos firmemente que la ciencia, la educacién y la practica
deportiva no deben caminar por separado. Este nimero es una muestra de ello.
Invitamos al lector a reflexionar, a cuestionary, sobre todo, a seguir avanzando hacia un
modelo de actividad fisica mas consciente, inclusivo y transformador.

Porgue moverse es mucho mas que desplazarse: es aprender, es sentir y es
crecer.
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RESUMEN

La propuesta educativa consiste en una gincana tematica disefiada para
Palabras clave: la bienvenida de estudiantes de nuevo ingreso en el Centro Universitario
Metodologias activas,-Aprendizaje = Sagrada Familia, especificamente en los grados de Educacién Primaria y
Servicio, Propuesta Internivelar, Educacion Infantil. Esta pretende fomentar la integracion, la cooperacion

Inn ion iva. . .
ovacién educativa y el desarrollo de competencias sociales y emprendedoras en los alumnos

implicados, combinando diferentes pruebas en multiples areas del
conocimiento, como ciencias, historia, lengua, naturaleza y deporte y
promoviendo el trabajo en equipo y un ambiente positivo y motivador. La
metodologia utilizada combina enfoques activos como el Aprendizaje
Basado en Proyectos, el Aprendizaje Cooperativo y el Aprendizaje
Servicio. Ademas, se plantea la posibilidad de extender la actividad a
centros escolares de Primaria, facilitando practicas docentes reales y
enriqueciendo la experiencia educativa. La planificacién incluye fases de
preparacion, desarrollo y evaluacién, promoviendo el liderazgo y la
organizacion entre los alumnos de cursos superiores. En definitiva, se
trata de una propuesta interdisciplinar e innovadora que combina juego
y aprendizaje, para facilitar el crecimiento profesional y personal de los
estudiantes.

ABSTRACT

The educational proposal consists of a themed gymkhana designed to
Keywords: welcome new students to the Sagrada Familia University Center,

MLSSR, 5(1), 7-26
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Service Learning, Inter-level

proposal, Educational innovation

specifically in the Primary and Early Childhood Education programs. It
aims to foster integration, cooperation, and the development of social and
entrepreneurial skills among the participating students, combining
various challenges across multiple areas of knowledge—such as science,
history, language, nature, and sports—while promoting teamwork and a
positive, motivating environment. The methodology integrates active
approaches such as Project-Based Learning, Cooperative Learning, and
Service Learning. In addition, the activity could be extended to primary
schools, providing real teaching practice and enriching the educational
experience. The plan includes phases of preparation, implementation,
and evaluation, encouraging leadership and organizational skills among
senior students. Overall, it is an interdisciplinary and innovative
proposal that blends play and learning to support students’ professional
and personal growth
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Propuesta interdisciplinar para el grado de educacién primaria desde el drea de la educacion fisica

Introduccion

Con el cambio que estd sufriendo estos ultimos afios la educacién gracias a la
investigacion, es de suma relevancia fomentar e incorporar didacticas que no estén
basadas Unicamente Unicamente en la ensefianza de los contenidos descritos en el
curriculo del Grado de Educacién Primaria; sino que también, promuevan y desarrollen
valores sociales, morales y éticos necesarios para el desarrollo de la labor docente una
vez finalizado el periodo de su formacion inicial. Como ya mencionaba Traver y Garcia en
2009, la educacion en valores debe partir de la realidad préxima y de la cultura real de
los sujetos que intervienen, por lo que resulta esencial que estos se trabajen de una forma
practica, transversal e interdisciplinar a través de propuestas que involucren la
interaccion social.

Partiendo de este aspecto y utilizando el juego como dinamica socializadora, como
medio para la mejora del trabajo en equipo y de las relaciones interpersonales, en un
ambiente de alegria y bienestar (Diaz, 2022), se busca proponer una alternativa
innovadora e interdisciplinar que facilite al alumnado universitario la puesta en practica
de los conocimientos adquiridos en el area de Educacion Fisica, asi como que se visualice
como una referencia util para fomentar su capacidad de desenvolverse en su futuro
profesional con mayor efectividad. Ademas, se trata de influir positivamente en la
motivacion del alumnado perteneciente al grado universitario de Educaciéon Primaria,
puesto que esta permite a los estudiantes adaptarse a los diversos estilos culturales, asi
como a metodologias activas y asumir con normalidad las diferencias entre sus pares
(Makhambetova, Zhiyenbayeva y Ergesheva, 2021).

Asi pues, se propone un proyecto educativo interdisciplinar y multidisciplinar que
parte desde el-Departamento-de-EducaciénEisica-del centro-universitario el Servicio de
Desarrollo de la Competencia Emprendedora, la Orientacién y la Insercién Laboral del
Centro Universitario Sagrada Familia para dinamizar las jornadas de bienvenida, a través
del desarrollo de una gincana tematica dirigida a los alumnos de nuevo ingreso y
coordinada por los alumnos de cursos superiores, cuya organizaciéon y preparacion
pretende el fomento tanto de la integracion de los estudiantes que deben trabajar en
equipo, como de la formaciéon de un vinculo socioafectivo sostenido por los valores
necesarios para la cooperacion como son la empatia, la tolerancia y el respeto mutuo. De
hecho, este—proyeete esta propuesta pretende asentar los cimientos de un entorno
educativo basado en el trabajo cooperativo, la educacién entre iguales y la creacién de
actitudes positivas hacia el magisterio. Es mas, segun indica Laguna (2015), éste ésta
favorece la valoracion y autoestima personal del alumnado, la creacién de una actitud
mas positiva hacia los otros y la integracién de alumnos con dificultades para socializar.
Por otro lado, el alumno organizador va adquirir competencias emprendedoras y de
aprender a aprender que generen beneficios una vez egresados.

Marco teodrico

La implementacidn de proyectos interdisciplinarios en la Educacion Primaria es
esencial para promover un aprendizaje integral que conecte diversas areas del
conocimiento. Este enfoque permite a los estudiantes establecer conexiones significativas
entre asignaturas, favoreciendo una comprension mas profunda y contextualizada de los
contenidos. Ademads, la metodologia interdisciplinaria potencia el desarrollo del
pensamiento critico, la colaboracién y las habilidades sociales, aspectos esenciales para
el crecimiento cognitivo, social y emocional en esta etapa educativa. Estudios recientes
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han demostrado que el trabajo a través de proyectos interdisciplinarios, especialmente
aquellos que incluyen tareas de resolucion de problemas y experimentacion, contribuye
de manera significativa al desarrollo del pensamiento critico en los alumnos de primaria
(Education Sciences, 2025). Asimismo, se ha evidenciado que este enfoque favorece la
colaboracion entre estudiantes, promoviendo habilidades sociales y emocionales que son
fundamentales para su desarrollo integral (Artis Foundation, 2025).

Por otro lado, tal y como se indica en el Articulo 18. Formacion inicial del
profesorado de la Ley 17/2007, de 10 de diciembre, de Educaciéon de Andalucia, la
formacién inicial del profesorado debe abarcar tanto la adquisicién de conocimientos,
como el desarrollo de capacidades y aptitudes, siendo el componente esencial la relaciéon
permanente e interactiva entre la teoria y la practica y la preparacién para la direccion
de los procesos de enseflanza y aprendizaje y de desarrollo personal del alumnado, y cuyo
objetivo final es preparar al profesorado para dar respuesta a los retos del sistema
educativo que se recogen en la Ley. Por tanto, los estudiantes del grado de Educacién
Primaria e Infantil deben adquirir durante su formaciéon aquellos conocimientos,
competencias, actitudes y aptitudes que les permitan cumplir con las funciones del
profesorado sefialadas en el articulo 91 del tercer titulo de la Ley Organica 2/2006, de 3
de mayo, de Educacion. Entre ellas se encuentran las siguientes:

- La promocidn, organizacion y participacién en las actividades complementarias,
dentro o fuera del recinto educativo, programadas por los centros.

- La contribucién a que las actividades del centro se desarrollen en un clima de
respeto, tolerancia, participacion y libertad para fomentar en los alumnos los
valores de la ciudadania democratica y de la cultura de paz.

- La participacidn en la actividad general del centro.

- La investigacion, la experimentacion y la mejora continua de los procesos de
ensefianza correspondientes.

- La realizacién de las funciones anteriores por parte de los profesores, bajo el
principio de colaboracion y trabajo en equipo.

Ademas, el articulo 27, “Las programaciones didacticas”, del Decreto 328/2010,
de 13 de julio -por el que se aprueba el Reglamento Organico de las escuelas infantiles de
segundo grado, de los colegios de Educacién Infantil y Primaria, y de los centros publicos
especificos de educacidn especial- refleja que los equipos de ciclo son los encargados de
elaborar las programaciones didacticas y el Claustro de Profesorado de aprobarlas. Uno
de los aspectos que solicita es la competencia docente en el desarrollo de metodologias
que se deben aplicar, por lo que los maestros y maestras han de estar actualizados en los
diferentes procesos de ensefianza-aprendizaje existentes, asi como formados para la
puesta en practica de los mismos. Por otro lado, el articulo 81 del mencionado Decreto
establece lo siguiente respecto a las competencias de los equipos de ciclo:

Son competencias de los equipos de ciclo:

b) Elaborar las programaciones didacticas o, en su caso, las propuestas
pedagobgicas correspondientes, de acuerdo con el proyecto educativo.

f) Promover, organizar y realizar las actividades complementarias y
extraescolares, de conformidad con lo establecido en la normativa vigente.

g) Mantener actualizada la metodologia didactica, especialmente aquella que
favorezca el desarrollo de las capacidades en el alumnado de educacion infantil y de las
competencias basicas en el alumnado de educacién primaria.

Asimismo, en su articulo 66 se definen las competencias del Claustro del
Profesorado:

Son competencias del Claustro del Profesorado:
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e) Promover iniciativas en el ambito de la experimentacion, de la innovacién y de
la investigacion pedagogica, asi como en la formacién del profesorado del centro.

1) Proponer medidas e iniciativas que favorezcan la convivencia en el centro

En consecuencia con todo lo anteriormente expuesto, los futuros maestros y
maestras deben ser capaces de plantear metodologias de ensefianza innovadoras, entre
las que destacan:

e Aprendizaje Servicio (ApS)

Cuando se habla de ApS, se hace alusién a aquellas actividades o experiencias
educativas que combinan el servicio a la comunidad con el aprendizaje de conocimientos,
habilidades y/o valores. Esta propuesta educativa ocasiona un impacto positivo en el
voluntario que las realiza, pues contribuyen a la comprensién compleja de la realidad y a
la formacion de actitudes y valores personales para la transformacion social (GaretaReea;
1994 Eseamez 2008} (Cid Romero et al. 2025; Garcia Romero & Lalueza, 2019).

Ademas, estudios como el de Furco (2004), ya reforzaban el impacto positivo que
el estudiante experimenta en el desarrollo de conocimientos conceptuales y
competenciales, ademas del aumento de su motivacién respecto a la escuela. A nivel
vocacional y profesional también obtienen beneficios debido a que mejoran las
competencias profesionales y la preparaciéon para el mundo laboral es superior al
exponerse a situaciones reales. Por ultimo, también ayuda al clima de aula de los
estudiantes favoreciendo el compafierismo, la habilidad para trabajar en equipo y las
conductas prosociales.

e Aprendizaje basado en proyectos (ABP)

Segun Sosa Cortéz et al. (2025) y Trujillo (2015), el ABP se define como una
metodologia que permite al alumnado adquirir los conocimientos y las competencias
clave en el siglo XXI mediante la elaboracion de proyectos que dan respuesta a problemas
de la vida real. Ademas, Garcia-Varcalcel y Basilotta (2017), defienden que es una forma
diferente de trabajo que fomenta la indagacion, el aprendizaje individual y auténomo del
alumnado, al adquirir un mayor compromiso por el aprendizaje y, también, Blazquez
(2016) indica que el trabajo por proyectos fomenta la comunicacién y la cooperacién
entre los agentes que intervienen, puesto que normalmente se realizan en grupos
cooperativos.

Durante el desarrollo de un proyecto, los estudiantes tienen la oportunidad de
explorar y descubrir sus intereses, formular preguntas relevantes, organizar su trabajo
de manera auténoma y buscar informacién en diversas fuentes. A lo largo del proceso,
comparten sus ideas, las comparan con nuevos conocimientos, comunican sus hallazgos
y elaboran propuestas basadas en su aprendizaje.

Es por ello que el Aprendizaje Basado en Proyectos representa una metodologia
activa que estimula el interés y la participacion del alumnado. Al promover la autonomia,
la investigacion y el trabajo en equipo, se convierte en una herramienta pedagégica clave
para el desarrollo de competencias.

e Aprendizaje Cooperativo (AC)

Otra de las principales metodologias que promocionan el emprendimiento y el
aprender a aprender AC. Sin embargo, a pesar de ser una propuesta didactica que se
utiliza habitualmente en las aulas en los ultimos afios, resulta complicado establecer una
definicion sobre esta dado que son varios los aspectos que la envuelven. Segin }avier
Fernandez-Rio (2017), este enfoque se define como un modelo pedagdgico en el que los
estudiantes aprenden con, de y por otros estudiantes a través de un planteamiento de
enseflanza-aprendizaje que facilita y potencia esta interaccion e interdependencia
positivas y en el que docente y estudiantes actdan como co-aprendices. Ademas, otros
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autores como Garles Veldzquez Callado (2018), defienden que este enfoque se basa en la
creacion de pequeiios grupos de trabajo heterogéneos, donde los alumnos cooperan para
lograr objetivos comunes, asumiendo la responsabilidad tanto de su propio aprendizaje
como del de sus compafieros

Por tanto, se podria concluir que el aprendizaje cooperativo es una herramienta
didactica y metodolégica que permite el desarrollo de habilidades sociales e intelectuales,
capaz de mejorar el rendimiento académico del alumnado, y para el que se necesitan una
serie de recursos, acciones y decisiones docentes relativas a la autonomia, trabajo y
consecucion de objetivos del alumnado.

Pavié (2011) considera el concepto de competencia como una combinacion
dindmica de las capacidades cognitivas y metacognitivas, de conocimiento y de
entendimiento, interpersonales, intelectuales y practicas, asi como de los valores éticos.
En este sentido, otro de los aspectos relevantes a nivel tedrico es la adquisiciéon de
competencias necesarias para la formacién del docente durante su formacion inicial,
entre las cuales se encuentran:

e Aprender a Aprender

Segin la Comisién Europea (2018), Aprender a Aprender es la habilidad de
reflexionar sobre uno mismo, gestionar el tiempo y la informacidon eficazmente, colaborar
con otros de forma constructiva, mantener la resiliencia y gestionar el aprendizaje y la
carrera propios. También incluye la habilidad de hacer frente a la incertidumbre y la
complejidad, contribuir al propio bienestar fisico y emocional, expresar empatia y
gestionar los conflictos. En la misma linea, Bolivar (2009), Mauri & Rochera (2010) y
Teixid6 (2010) el trabajo de esta competencia durante la edad escolar, como preparacion
para enfrentarse a retos y exigencias en contextos especificos, dentro de un mundo
cambiante, de manera auténoma y autorregulada durante toda la vida.

Esto supone una importancia capital en la formacién docente, quedando recogida
en la memoria RUCT de los grados de Educacion Infantil y Primaria, como competencia
basica.

Por ende, y siguiendo las pautas que se enumeran, la propuesta que se presentara
a continuacion resultara adecuada para contribuir al desarrollo en esta competencia en
el alumnado, puesto que le exigira una correcta gestion del tiempo y la informacién, una
colaboracion coordinada, constructiva y resiliente entre ellos; ademas de una amplia
habilidad para adaptarse y sobrellevar la incertidumbre y la capacidad de
comprometerse y responsabilizarse con el proyecto y con el bienestar fisico, emocional y
mental de sus participantes.

e Competencia emprendedora

La competencia emprendedora es una habilidad clave para el desarrollo integral
de las personas y su adaptacion a los desafios actuales. En educacion, su objetivo no es
solo fomentar la creacién de empresas, sino también desarrollar la iniciativa, la
creatividad y la capacidad de transformar ideas en acciones concretas. Desde principios
del siglo XX, autores como Dewey (1933) y Kilpatrick (1918) promovieron metodologias
activas como el aprendizaje basado en proyectos para fortalecer esta competencia,
destacando su valor en la formacion de ciudadanos activos y comprometidos.

El Parlamento Europeo y el Consejo (2006) han reconocido la iniciativa y el
espiritu emprendedor como una de las ocho competencias clave para el aprendizaje
permanente. Ademas, en Espafia, la LOMLOE (Ley Organica 3/2020) refuerza su
integracion en el curriculo escolar, promoviendo su desarrollo transversal en diversas
areas del conocimiento.
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Autores como Pertuz-Peralta (2016), resaltan la necesidad de incorporar en la formacién
y actualizacion profesional de los docentes estrategias y metodologias que fomenten el
espiritu emprendedor, integrando aspectos tedricos y practicos que permitan al
educador impulsar en el aula una cultura de emprendimiento.

Es por ello que la competencia emprendedora no solo impulsa la creacién de
nuevos proyectos, sino que forma a individuos con capacidad de adaptacién, pensamiento
critico y liderazgo. Su inclusion en la educacion responde a la necesidad de preparar a los
jévenes para un mundo en constante cambio, promoviendo su autonomia, creatividad y
compromiso social.

Asimismo, es necesario aludir al articulo cuatro del Decreto 101/2023, de 9 de
mayo, en el que se defiende la integracidon de distintas experiencias y aprendizajes del
alumnado desde una perspectiva global como principio educativo.

Folch Davila et al. (2020) publican un proyecto interdisciplinar de las areas de
Educacion Fisica, Educacién Musical y Educacién Visual y Plastica para la formacién
inicial de los futuros maestros en la Universidad Ramoén Llull. Su objetivo es lograr el
aprendizaje significativo en el alumnado mediante practicas reales en las que se trabaja
la codocencia, el aprendizaje cooperativo y la evaluacién formativa.

Descripcion de la propuesta

La propuesta didactica Los cuatro reinos fue el evente proyecto ganador del
Concurso de Ideas para la Transformacién del Centro Universitario, promovido desde el
Servicio de Desarrollo de la Competencia Emprendedora, la Orientacién y la Insercion
Laboral del Centro Universitario Sagrada Familia.

Dicha propuesta fue seleccionada entre proyectos finalistas, por su propdsito de
llevar a cabo una practica educativa que facilitase el aprendizaje de las competencias
curriculares propias alumnado que cursaba el grado de Educacion Primaria diche-grade,
fundamentalmente las de emprendimiento y aprender a aprender, asi como por las
metodologias innovadoras en la que se sustentaba, y por la posibilidad de transferencia
a un contexto colegial en Educacién Primaria.

Los cuatro reinos es una propuesta ludica, con un marcado -caracter
interdisciplinar y multidisciplinar que, si bien se concebia desde el area de Educaciéon
Fisica, quedaba perfectamente globalizadea con otras materias del grado relacionadas
con las areas de Ciencias y Matematicas, de Lengua Castellana y Lengua Extranjera
(inglés), de Ciencias Sociales, Historia y Geografia.

La propuesta fue planificada por alumnado de 22 curso del Grado de Educacién
Primaria, con la intencién de ser implementadea como Jornada de acogida y actividad de
bienvenida e inclusion del alumnado de nuevo acceso al primer curso de los Grados de
Educacion Infantil y Educacién Primaria.

Los beneficiarios principales de esta propuesta son los alumnos de nuevo ingreso
en el Centro Universitario Sagrada Familia, asi como docentes y alumnos de los grados
que intervienen como colaboradores, asumiendo alguna funcién necesaria para su
ejecucion, o como jugadores, acompafando a los nuevos estudiantes de primer curso, ya
que éstos solo pueden participar jugando.

Objetivos de la propuesta
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Esta propuesta didactica pretende que los estudiantes obtengan un aprendizaje
significativo de los contenidos trabajados en el grado, aumentando su participacion
activa al llevar a la realidad la metodologia del aprendizaje cooperativo, ya que es
necesario la cooperaciéon de todos, el aprendizaje basado en proyectos, el aprendizaje
servicio y los alumnos aprenden a aprender por ensayo-error al ejercer la labor de
monitores y coordinadores.
Es mas, uno de los objetivos mas esenciales esperados tras la puesta en practica
de esta propuesta es alcanzar un clima de confianza, empatia y respeto de mayor calidad,
de manera que el alumnado de todos los cursos se sienta mas integrado entre si y en la
institucion, favoreciendo asi a la convivencia entre todos los agentes que forman parte
del centro educativo. También, seria ideal observar en los alumnos y alumnas de cursos
avanzados una actitud en la que predomine la motivacién y la iniciativa, claves para la
competencia emprendedora.
Desde el punto de vista del alumnado beneficiario, perteneciente al primer curso
de grado, el objetivo principal era es:
e Conocer el entorno y los espacios del Centro Universitario, facilitando su
inclusién social entre el alumnado de nuevo ingreso y con alumnado de
Cursos superiores.

Como objetivos secundarios, se pretendia pretende:

e Adquirir competencias blandas como el trabajo en equipo, asunciéon de
responsabilidades, resistencia al fracaso, liderazgo, resolucién de problemas
y empatia.

e Adquirir una imagen positiva y acogedora del Centro Universitario.

Desde el punto de vista del alumnado organizador y alumnado colaborador, el
objetivo principal era es:

e Adquirir competencias propias del grado de Educacion Primaria, destacando

las de emprendimiento y de aprender a aprender.

Como objetivos secundarios, se pretendia pretende:

e Adquirir competencias organizativas y de planificacion.

e Adquirir competencias blandas como el trabajo en equipo, asunciéon de

responsabilidades, resistencia al fracaso, liderazgo, resolucién de problemas
y empatia.

e Desarrollar la imaginacién y la capacidad creativa.

e Adquirir recursos metodoldgicos aplicables al desempefio docente en centros

escolares.

Los principales objetivos esperados pueden ser evaluados a través de la siguiente
rubrica, en la que podemos observar criterios evaluables tanto para ambos grupos de
alumnos, beneficiarios de primer curso y organizadores/colaboradores de cursos
superiores, como para Unicamente uno de ellos.

Metodologia

Agentes personales implicados y roles

Para la implementacion de la propuesta, se reguirieren requieren los siguientes
agentes personales.

1. Profesores asesores.
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Para el correcto desarrollo del proyecto, al ser interdisciplinar, se epté opta por

tomar como asesores a un profesor docente de alguna asignatura del grado relacionada
con alguna de las cuatro areas de conocimiento implicadas en la propuesta.

Funciones:

e Asesorar sobre la adaptacion de las distintas pruebas a desarrollar en cada
uno de los cuatro reinos, asociados a un area de conocimiento concreta,
teniendo en cuenta que estas debian estar orientadas a los universitarios del
grado de Educacion Primaria.

Aportar ideas para la mejora.

Ayuda en la captacion de alumnado colaborador.

Servir de elemento de control en caso de situaciones disruptivas.

Ayuda a la supervision de zonas de juego (reinos), en funcién de su
especialidad.

2. Coordinadores delproyeete la propuesta.

Ademas de ser el equipo de alumnado ganador del concurso de ideas, fueren son

los coordinadores del-Preyeete la propuesta.

Funciones:

Disefio del Proyecto.

Captacion de alumnado colaborador.

Solicitud de permisos para el uso de espacios y materiales.

Organizacion de espacios y materiales.

Compra y distribucién de materiales.

Publicitacion del evento.

Creacion del classroom de inscripcion de jugadores.

Organizacion de los grupos de trabajo, informaciéon de normas y pautas de
juego, distribucion de funciones y distribucidn de espacios y materiales.

e Supervision de las tareas y espacios el dia de la implementacion del Proyecto.
3. Sefiores/as del reino.

Eran Son los coordinadores de cada una de las cuatro zonas de juego.

Funciones:

e Presentar la tematica del area de juego correspondiente.

e Motivar la participacion de los participantes.

e Controlar el tiempo y flujo del juego, junto a los caballeros del reino.
Descripcidn de los personajes: los sefiores son la maxima autoridad de cada reino

o area de juego; por lo tanto, deberan vestir, ¥ parecer poderosos y tratar de representar
el area de conocimiento asociada a cada reino. Asi pues, iran caracterizados de la
siguiente manera:

Senior de la Comunicacidn: tiene el pelo y la barba larga de color blanco y lleva
puesta una gran tunica azul celeste con numerosos detalles en dorado. Ademas,
porta una bandolera vieja con numerosos pergaminos desgastados de papiro, un
bastén de blanco de forma similar a una pluma estilografica y una corona de
laurel.

Sefior de la Sabiduria: su pelo y su barba son cortos y de color castafio oscuro.
LEleva puesta una gran tdnica blanca con detalles en dorado y porta varios
brebajes y p6cimas atadas a su cinturon, un bastén de madera trenzado, que imita
la rama de un arbol, con un gran cristal en el extremo superior y una corona de
laurel.

Sefiora de la Naturaleza: su cabello es pelirrojo y lleva puesta una gran tunica
verde agua con detalles en dorado. Junto a esto, tiene un collar con una rosa de
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los vientos, un par de relojes de bolsillo atados a su cinturén, un bastén de madera

trenzado dorado con un sol en su extremo y una pequefia tiara delgada de color

dorado.

- Senora del Deporte: su pelo es castafio y va vestida con una gran tdnica roja con
varios detalles en dorado. Por otra parte, lleva un carcaj y un arco en su espalda,
una corona de laurel y un bastén dorado similar a una lanza.

4. Caballeros del reino.

Eran Son los monitores de cada una de las pruebas que se erganizaban organizan
en cada zona de juego.

Funciones:

e Explicar alos participantes las diferentes pruebas realizadas en cada reino.

e Controlar el tiempo y el desarrollo de las pruebas, junto a los sefiores del

reino.

Descripcion del personaje: son los protectores de los sefiores de los reinos y
transmiten un aura imponente y seria, pero confiable. Visten una armadura plateada con
toques en dorado, que les cubre desde el cuello hasta los pies. Ademas, portan una
espada y un escudo de color similar al acero y con retoques en dorado y, en el caso del
escudo, un logo distintivo a la faccién que pertenecen: los que son del reino de la
Naturaleza un llevan un arbol, los que son del reino de la Comunicacién llevan una pluma,
los que son del reino de la Sabiduria llevan un sol y los que son del reino del Deporte
llevan un carcaj.

5. Viajeros acompafantes.

Eran Son los monitores que acempafiaban acompafian a cada grupo de jugadores
a lo largo de los distintos espacios de juego.

Funciones:

e (Guiar a las comunidades a lo largo de todo el recorrido de las pruebas.

e Mantener un ambiente participativo y de respeto entre los participantes.

e Animar y motivar a los participantes.

Descripcion del personaje: son los antiguos aventureros que trataron de
encontrar el tesoro del Monte Olimpo y conocen sus intrincados senderos, pero sin
haberlo conseguido; por lo que han decidido aliarse entre ellos y unir fuerzas con las
comunidades para hallarlo. Asi pues, llevan puesta una tinica vasta marrén que deja ver
las botas de montafia que calzan, un gran cinturén que la sujeta. Ademas, llevan una
bandolera vieja con botellas de agua y un mapa esquematico del area en la que se
desarrolla el juego.

6. Guardian del Olimpo.

Su labor era es la de explicar el juego a las comunidades. Es el personaje que inicia
y finaliza el juego, explicando la normativa y las pautas a seguir.

Funciones:

e Introducir la tematica y objetivo principal del juego.

e Otorgar los resultados al finalizar la actividad.

e Describir la normativa y funcionamiento general del Proyecto a los

participantes.

Descripcion del personaje: el Guardian es un anciano con una tunica corta verde,
el pelo blanco y una gran barba del mismo color. Ademas, lleva un bastén de madera,
similar a la rama de un arbol retorcida, una corona de laurel y un llavero con llaves de
gran tamafio unido a su cinturén. Debe tratar de evocar una personalidad desafiante
hacia los jugadores, puesto que; al haber custodiado él las cuatro llaves perdidas del
tesoro, sera el antagonista.
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7. Comunidades.

Son los jugadores. Estaban Estan organizados por grupos, considerados como una
comunidad. En ella se inelsfan incluye alumnado de nuevo ingreso, alumnado de cursos
superiores que guisieran quieran participar como jugadores y profesorado, si decidian
decide participar.

Funciones:

e Participar activamente en las actividades y juegos propuestos.
e Seguir el reglamento y organizacion del Proyecto.

Descripcion del personaje: los jugadores no irdn tematizados de ninguna forma
en especial, puesto que son considerados como seres humanos que tratan de buscar un
tesoro oculto en el Monte Olimpo.

Metodologias diddcticas aplicadas al desarrollo de la propuesta

En la concepcidn de la propuesta se recurre a la implementacion de metodologias
activas, ya que pueden considerarse como como un paradigma para la construccion del
conocimiento, orientado a cultivar en el estudiante competencias tales como la
autonomia, el desarrollo del trabajo colaborativo en equipos multidisciplinarios de
reducida dimensién, una actitud participativa, habilidades comunicativas y de
cooperacion, la resolucion de problemas, la creatividad, entre otras. En virtud de su
relevancia y trascendencia en el desarrollo integral del alumnado, se entiende que
facilitan la consecuciéon efectiva de los objetivos que vertebran esta propuesta. Se
destacan las siguientes metodologias:

a) Aprendizaje Basado en Proyectos: utilizada se utiliza para la creacién y el
desarrollo de la propuesta. Este método de aprendizaje prepiciaba propicia la
aprehension de nuevos conocimientos, considerandose un elemento indispensable para
la consecuciéon de aprendizajes significativos, fomentando el aprendizaje activo,
involucrando a los estudiantes en la creacion de un producto final que evidencie la
aplicacion practica de los conocimientos adquiridos.

b) Aprendizaje Cooperativo: Esta metodologia, dotada de un notable potencial
educativo, estimula aspectos tales como la comunicacién interpersonal entre pares, la
responsabilidad individual y colectiva, la comunicacién efectiva y el trabajo en equipo.
Por consiguiente, su implementacion en el marco de este-preyeete esta propuesta se
revela de gran utilidad para la consecucion de estos propositos, tanto para el grupo de
alumnos participantes como para el grupo de alumnado organizador.

c) Aprendizaje Servicio: Esta metodologia se erige como una de las modalidades
de emprendimiento que guarda una estrecha vinculacién con el cambio social y civico;
de hecho, se encuentra intrinsecamente relacionada con las competencias ética y de
servicio a la comunidad. En el contexto de la presente propuesta, se aspira a que los
alumnos organizadores presten un servicio de valor al resto de la comunidad estudiantil,
constituyendo una experiencia de aprendizaje significativa tanto para los organizadores
como para los beneficiarios. Este enfoque promueve el desarrollo de competencias en
los organizadores, quienes deberan planificar, gestionar la actividad y ofrecer el servicio
de manera efectiva. Por otro lado, el publico receptor del servicio se beneficiara de la
experiencia practica derivada de la misma.

Descripcion del producto final

Dado que el articulo presente alude a una propuesta didactica no llevada a cabo,
resulta imposible recoger unos resultados concluyentes. Asimismo, la Ley Organica
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3/2020,de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo,
de Educacion (LOMLOE), establece en su articulado y en los documentos curriculares
asociados que las propuestas didacticas deben centrarse en situaciones de aprendizaje
que promuevan el desarrollo de competencias clave en el alumnado. Aunque no se
especifica de manera explicita, para evaluar adecuadamente el desarrollo de
competencias y aprendizajes, es recomendable que las situaciones de aprendizaje
incluyan un producto final que evidencie los logros del alumnado. Este enfoque facilita
la observacion y evaluacion de los aprendizajes alcanzados y permite una
retroalimentacion efectiva del proceso educativo.

El-juego—es De acuerdo con lo mencionado anteriormente, el producto final
propuesto estaria basado en una gincana rotativa, desarrollada en cuatro espacios
distintos, considerados cada uno un reino. Cada reino va relacionado con un area de
conocimiento distinta, debiendo superar en cada uno de ellos varias pruebas, propias del
area de conocimiento citado.

A cadareino se le asignan un Sefior/a del reino y tantos Caballeros del reino como
pruebas haya.

Las comunidades deben asistir de inicio a cada reino, debiendo haber, de partida,
el mismo nimero de comunidades en cada reino.

La jornada comienza en un aula del centro, ambientada para el evento, en la que
aparece una persona disfrazada justo cuando cada comunidad se haya acomodado bajo
la supervision de los Caballeros acompafiantes. Dicho personaje representa el guardian
del Olimpo, el cual ha llegado hasta allf para informar de la guerra que acaba de estallar
entre sus cuatro reinos y, muy preocupado, solicita la ayuda de las comunidades para
devolver la Paz al Olimpio. Esto sélo sera posible si alguna comunidad logra recuperar la
llave capaz de unificar los reinos.

Esta sera otorgada a aquella comunidad que consiga superar todas las pruebas
que cada reino les imponga con la maxima puntuacion posible.

Tras introducir al alumnado en la dindmica y la tematica, se reparten las
comunidades entre los distintos reinos, de manera que en cada reino se encuentre
jugando el mismo numero de ellas durante treinta minutos.

En cada reino, habra cuatro pruebas distintas, relacionadas con la materia propia
del reino. Cada comunidad asignada a un reino, debe comenzar por una prueba distinta
y tratar de puntuar el maximo en cada una de ellas, rotando por todas cada 5 minutos. Al
finalizar este tiempo, los equipos reciben las puntuaciones por parte del Sefior del reino
y rotan al siguiente reino que le corresponda, debiendo cumplimentar todas las
rotaciones en dos horas de tiempo total.

Los reinos seran los siguientes:

e Reino de la Comunicaciéon (Lengua Castellana y Lengua Extranjera)

Personajes: ademas del guardian del olimpo, se necesitan cuatro caballeros

acompanantes y dos caballeros del reino, estos deberan llevar un identificativo

de que pertenecen a esta area, como per-ejemple pueden ser letras repartidas por
el disfraz.

Espacio necesario: planta del edificio asignada a los estudiantes universitarios.

Pruebas: una vez finalizada la gincana, los equipos participan en una actividad

narrativa. Mediante un sorteo, cada equipo recibe tres elementos clave: un sujeto,

una accion (verbo) y el final de un cuento. Con estos elementos, junto a los objetos

obtenidos en la gincana, los participantes tienen diez minutos para crear e

interpretar una historia. La creatividad y la estructura del relato son aspectos

fundamentales para la puntuacién final. Si la historia es original, divertida y
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correctamente estructurada, el equipo recibe cinco puntos adicionales,
fomentando asi la expresion oral y el trabajo en equipo en un entorno dindmico y
educativo.

Materiales: los objetos que se van a distribuir a lo largo de toda la gincana y
posteriormente los recortes de papel con los diferentes sujetos, verbos y finales.
Duracion: la primera parte de la actividad tendra una duracién de veinte minutos
y la segunda de diez minutos.

e Reino de la Sabiduria (Ciencias y Matematicas)

Personajes: Ademdas—del-guardian del olimpo, se—neeesitan cuatro caballeros
acompanantes y dos caballeros del reino, estes los cuales deberan llevar un
identificativo de que pertenecen a esta area, como per—ejemple pueden ser
numeros repartidos por el disfraz.

Espacio necesario: merenderos y patio del centro universitario

Pruebas: esta area se dividird en dos partes. La primera consta de un concurso
sobre experimentos cientificos, disefiado para introducir a los participantes en
una situaciéon de aprendizaje util para su futura labor docente. A través de esta
dinamica, los equipos ponen a prueba sus conocimientos y habilidades cientificas
de manera practica y divertida. Para ello se le indicara a cada grupo con una
semana de antelacién que deben de buscar y preparar un experimento cientifico
de nivel de educacién primaria. Cada grupo debera de llevarlo a cabo y exponer
su significado ante todos los demas.

Una vez finalizado el concurso, se desarrollan diferentes juegos de légica hasta
completar el tiempo disponible. Uno de estos retos puede ser per—ejemple el
clasico problema del lobo, la oveja y la lechuga. Tras resolverlo deberan
representar con mimica la soluciéon. Esta actividad no solo fomenta el
razonamiento l6gico, sino también la cooperacion y la expresion corporal de los
participantes.

Materiales: los equipos estan informados de dicho concurso con antelacion, ya
que este dia cada uno debe llevar el material necesario para su respectivo
experimento. Ademas, haran falta las tarjetas con los diferentes juegos de logica.
Duracioén: el concurso tendra una duracién 20 minutos (entre preparacién y
exposicion) y la segunda parte tendra una duracion de 10 minutos.

e Reino de la Naturaleza (Sociales, Geografia e Historia)

PersonajesTambién hay que tener en cuenta a los ocho personajes histéricos
pertenecientes a la segunda prueba.

Espacio necesario: varias pistas localizadas en las instalaciones de SAFA.
Pruebas: en esta area se llevan a cabo tres actividades diferentes. La primera
actividad consiste en encontrar y situar correctamente en un mapa del mundo
diversos elementos geograficos, tales como capitales, monumentos emblematicos
y rios, los cuales estan representados mediante imagenes ocultas en distintas
zonas. Los participantes deben correr y colaborar de manera cooperativa para
ubicar la mayor cantidad de ilustraciones en un corto periodo de tiempo, y al
finalizar, cada equipo recibe una puntuacién basada en la precision de sus
aciertos. A continuacién, la competencia contindia con un reto que involucra a
ocho monitores, cada uno disfrazado de un personaje histérico, en el que los
jugadores deben buscar cartas escondidas que contienen relatos e informacion
sobre estas figuras. El objetivo es relacionar correctamente cada carta con su
respectivo personaje y, posteriormente, localizar al monitor correspondiente
para entregarle el sobre. El equipo que logre asociar la mayor cantidad de cartas
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obtiene una puntuacion extra. La actividad final es una dindmica interactiva de
preguntas culturales e historicas, en la que cada respuesta correcta suma un
punto, haciendo que la informacién recogida durante las actividades anteriores
se convierta en la base para este desafio final. Esta propuesta integral fomenta el
trabajo en equipo, la rapidez mental y el interés por el patrimonio cultural e
histérico, combinando el aprendizaje con la emocién de la competencia en una
experiencia enriquecedora para todos los participantes.
Materiales: mapa del mundo y elementos graficos (capitales, monumentos y rios),
sobres y cartas, y finalmente las tarjetas con las preguntas.
Duracion: la duracion de la primera actividad es de 10 minutos como maximo, la
segunda de 20 minutos y la tercera de 10 minutos.
e Reino del Deporte (Educacién Fisica)
Personajes: cuatro caballeros acompanantes y dos caballeros del reino, estes los
cuales deberan llevar un identificativo en el disfraz que indique que pertenecen a
esta drea, como per-ejemple pueden ser pelotas o balones.
Espacio necesario: pabellon o gimnasio del centro universitario.
Pruebas: los juegos de esta area se realizan en un espacio el cual se divide en
cuatro zonas, ya que en cada una de ellas se sitia una actividad, un monitor y un
equipo para lograr la mayor puntuacién posible en cinco minutos y, al finalizar
dicho tiempo, los equipos rotan a la siguiente zona de juego que les corresponda.
El primer juego reside en transportar pelotas de una pared a otra a través de unas
tablas de esqui, para las cuales se requiere de una gran coordinacién en equipo;
el segundo, en el transporte del maximo nimero de ladrillos, formando una torre
con ellos, sobre unas picas; el tercero, en derribar tantas botellas de plastico como
sean posibles mediante una pelota de tenis y el cuarto, en el desplazamiento de
pelotas en equipo a través de un soporte formado por cubos de plastico.

Materiales: pelotas y tablas de esqui, ladrillos y picas, botellas de plastico y

pelotas de tenis y finalmente cubos de plastico.

Duracién: un total de 20-25 minutos.

Una vez que todos los equipos han jugado en todos los reinos, se reinen todas las
comunidades en un lugar de la instituciéon, acompafiados por los Caballeros
acompafantes para realizar la clausura de la jornada y anunciar al equipo ganador a
través del Guardian del Olimpo.

En cuanto a la rotaciéon de la gincana, elemento caracteristico de ésta, se ejecutara
cada media hora de la siguiente manera: los equipos que hayan realizado los juegos del
Reino de la Comunicacién pasan a los del Reino de la Sabiduria, los que se encontraban
en este ultimo se desplazan al Reino de Naturaleza, los participantes que estaban en
dicho reino pasan al Reino del Deporte y los que acaban de jugar en éste rotan al de la
Comunicacion. También, el capitan de cada grupo de jugadores dispone de un mapa del
centro en el que se identifican las distintas zonas de juego y se encuentran sefialados los
recorridos que deben seguir para desplazarse a éstas, asi como el orden de los reinos que
les corresponde en su participacidn.

La duracién de actividad sera de aproximadamente de 160 minutos:

- 20 minutos para la presentacién y explicacién de la jornada.

- 120 minutos de tiempo total de juegos realizados en las diferentes areas

- 20 minutos de clausura de la dindmica.

En consecuencia, seria conveniente comenzar la jornada a las once de la mafiana,
ya que, posteriormente, puede ser ideal iniciar una pequefia convivencia en algun
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espacio del centro habilitado para compartir un pequefio aperitivo entre todos, tanto
alumnos como profesores, aportando cada grupo un plato de comida y un par de bebidas.
Finalmente, si esta experiencia es superada con éxito, puede ser trasladada a una
escuela de Educaciéon Primaria. De esta manera, a través de un convenio entre la
institucion y algun colegio, los estudiantes universitarios pueden poner en practica su
aprendizaje, adaptando juegos de EdueaciénFEisieatantoa las diferentes areas presentes
como a las edades de cada ciclo de Primaria. En este caso, los nifios toman el rol de
jugadores y los futuros maestros y maestras actian como coordinadores o monitores.

Condicionantes organizativos

En cuanto a la organizacién del proyecto, se deben contemplar varios factores.
Por un lado, seria recomendable considerar la fecha mas apropiada seria a finales de
octubre, puesto que para entonces ya ha ingresado todo el alumnado en la Universidad
y, por tanto, es el momento ideal para recibir a los nuevos estudiantes con una dindmica
especial, sin interrumpir el calendario de exdmenes y evitando la inquietud que les
supone el final de cada cuatrimestre.

Por otro lado, para conseguir que el proyecto sea mas conocido y, por tanto, aumente
la participacion de miembros del alumnado y del profesorado en él, resulta adecuado
realizar algunas acciones publieitarias promocionales en el centro universitario. Asi
pues, se puede hacer uso de las redes sociales del centro y de una aplicacion de
mensajeria, en el caso de que se utilice, para compartir elementos llamativos, como
infografias o carteles, e informacidn relativa a la organizacién y desarrollo del proyecto.
Por otra parte, también se pueden colocar posters informativos en las zonas mas
concurridas del centro, tales como la cafeteria, el pasillo principal o la puerta de acceso
a este, o bien, se pueden realizar recordatorios diarios o semanales a través de la cadena
de radio a disposicion del centro, nuevamente, si se dispone de ésta. Por dltimo, y quizas
como punto mdas importante, se debe ofrecer, al menos, una charla informativa al
alumnado universitario que cumpla los requisitos para poder participar, puesto que este
sera el medio de concienciacion mas eficaz.

Se habilitara un formulario de Google para la inscripcion del alumnado, de forma que
quede recogida toda la informacién de contacto con los participantes.

También se habilitara un formulario de evaluacion de la actividad, para poder
considerar la idoneidad de la misma, una vez finalizada.

Fases de la propuesta

1. Fase de creacion

En primer lugar, los responsables del proyecto deben dar a conocer las jornadas
a través de su publicitacion e informacién. Para ello, se pueden utilizar los diferentes
medios disponibles en el centro universitario: telegram, classroom y radio de la
universidad. Ademas, es ideal colocar posters informativos por las paredes del centro,
asf como que los responsables ofrezcan charlas informativas a todos los cursos del grado,
las cuales tendran lugar en cada una de las aulas en el horario lectivo; por tanto, los
responsables deben pedir permiso al profesorado para dedicar diez minutos, del tiempo
asignado a los docentes para impartir sus materias, a explicar las jornadas. El objetivo
de informar a todos los integrantes del centro sobre el proyecto es lograr la captacion de
estudiantes y docentes para, por un lado, ejercer de coordinadores, organizadores y
monitores en las jornadas o, por otro lado, para participar como jugadores. Dicha
captacion se registrara a través de un cuestionario de google, en el que cada persona ha
de introducir sus datos personales, el curso y grado al que pertenece, su correo
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electronico institucional y el rol con el que desea participar. Una vez cerrado el plazo de
inscripcion, los responsables son los encargados de organizar a los participantes
jugadores en equipos, cumpliendo con el requisito de que cada equipo esté integrado por
alumnos y alumnas de diferentes cursos y grados, asi como de contactar con aquellos
que se ofrecen a ser coordinadores y monitores, agrupando a éstos en grupos de trabajo
por areas. Tras la seleccion, se publicara el listado de los equipos, tanto de jugadores
como de organizadores, coordinadores y monitores, en los distintos medios de
comunicacién del centro universitario y, por supuesto, en todo momento se ha de
facilitar el correo institucional de los responsables del proyecto a todos los miembros
pertenecientes a la universidad, asi, todas las personas podran contactar con ellos para
consultar cualquier duda o inconveniente que surja en relacién con las jornadas.

2. Fase de programacion

Una vez organizados todos los participantes por equipos de jugadores o
coordinadores y monitores, se han de llevar a cabo tres reuniones para el disefio y
elaboraciéon del proyecto. La primera reunién es orientada a la revision de los juegos
sugeridos por area, siempre con accesibilidad a propuestas de mejora. También, en ella
se comprobara que el itinerario del a gymkana es correcta, asi como que el nimero de
las actividades y los espacios habilitados para ellas son adecuadas al niimero de equipos
de jugadores registrados y, por ultimo, cada grupo de trabajo, formado por
coordinadores y monitores segin area, realizara una lista de materiales y disfraces
necesarios para la elaboracion de los juegos relacionados con la tematica del proyecto y
con sus materias de conocimiento.

En cuanto a la segunda reunion, los responsables son los encargados de llevar a
ésta todos los materiales apuntados en las listas obtenidas de la primera reunién, los
cuales se distinguen entre: materiales prestades en préstamo, materiales comprados y
materiales reciclados. Obviamente, los materiales prestades en préstamo, como pueden
ser los disfraces, y los reciclados, como;per-ejemple; las cajas de cartdn, seran aportados
por todos los coordinadores y monitores; sin embargo, los comprados son llevados
Unicamente por los responsables, cuyo gasto es asociado a la direcciéon del centro
universitario. Durante dicha reunidén, con todos los materiales presentes, se crearan
todos los juegos con su decoracién correspondiente.

Para finalizar, la tercera reunion es dedicada a especificar los roles de actuacion
y los pasos a seguir durante el dia de la realizacion de las jornadas. Ademas, se llevara a
cabo un ensayo de la Gincana, comenzando por la introduccién de la tematica con el
guardian del olimpo explicando la guerra entre los reinos y como alcanzar la Paz, para
posteriormente recorrer todo el itinerario de la Gincana rotativa, estableciendo los
materiales en cada zona de juego y repasando brevemente cada actividad y, finalmente,
revisando la instalacion en la que se festejara al equipo ganador y tendra lugar la
clausura del evento. Es mas, en ella también se ha de decidir cual es el espacio al que
acudir durante el dia de la jornada en el caso de que ocurra algiin imprevisto, accidente
o inconveniente durante la actividad.

3. Fase de implementacién

Llegado el dia de las jornadas, todas las personas implicadas como coordinadores
y monitores deben llegar al centro universitario dos horas antes al comienzo de la
actividad. Durante dicho tiempo, deben disfrazarse, maquillarse, instalar la decoracion y
los materiales de los juegos en cada zona segun los reinos y, por ultimo, recordar
brevemente los roles de actuacion, la organizacion, el itinerario, el espacio de
emergencia y el disefio de la Gincana. De esta manera, cuando sea la hora de empezar la
jornada, todos los monitores y coordinadores deben estar preparados en sus puestos con
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toda la informacioén clarificada, mientras que los responsables del proyecto junto a los
Caballeros acompafiantes recogeran a las distintas comunidades, equipos de jugadores,
para trasladarlos a la zona de juego en la que posteriormente aparecera el Guardian del
Olimpo. Las comunidades siempre estaran bajo la supervisién de los Caballeros, los
cuales les iran orientando en todo el proceso. Si en algin momento aparece cualquier
duda, incidente o accidente, los Caballeros dirigiran a su equipo a la zona de emergencia
para contactar con los responsables del proyecto y, asi, incorporar la mejor soluciéon
posible.

Una vez que todas las comunidades hayan rotado por los diferentes reinos y
llegado al lugar de la clausura del evento, se comprobara cual de ellos ha logrado
restaurar la Paz, se anunciara el premio obtenido y, posteriormente, se dara comienzo al
aperitivo compartido entre todos los participantes de las jornadas, fortaleciendo asf la
convivencia entre ellos.

4. Fase de evaluacion

Como es recomendable tras cada jornada, conferencia, evento... Se debe solicitar
la opinidn de los participantes de cara a mejorar el disefio del proyecto para su préxima
puesta en practica en los cursos posteriores. Por ello, se publicara tanto en telegram
como en classroom un formulario de google en el que, de manera anénima, los alumnos
y docentes valoraran algunas cuestiones como, por ejemplo, el tiempo dedicado a la
jornada, la organizacidn de ésta, aspectos a mejorar, si la temdtica ha resultado atractiva
o0 no... Dichos datos seran recogidos en un documento, ya que se partira de ellos para la
elaboracién de proximos eventos.

Conclusiones

El impacto de esta propuesta es amplio y beneficioso para todos los involucrados.
Haciendo un estudio de los objetivos previstos, se podria considerar que con la puesta
en practica del evento se reafirmarian las capacidades para crear experiencias de
aprendizaje significativas e impulsando su motivaciéon, mientras que por otro lado
contribuye a visibilizar la institucion que acepte llevarla a cabo, destacando sus valores
diferenciales y fortaleciendo su atractivo para futuros alumnos.

Es mas, al reunir a todos los cursos de los grados y las distintas areas de
aprendizaje en la realizacién de una misma experiencia a través de la cooperacion, se
fomenta la convivencia entre los propios alumnos y los docentes y estudiantes,
promoviendo un ambiente de colaboracion y aprendizaje mutuo.

En otras palabras, los alumnos de nuevo ingreso disfrutan y desarrollan
relaciones entre si fundamentales para su futuro académico, mientras que el resto de los
universitarios, adquieren experiencia practica en innovacion educativa, refuerzan su
actitud docente y crean vinculos afectivos tanto entre ellos como con el personal del
centro. Esto genera un clima de confianza y respeto, permitiendo que el alumnado
perciba la institucion como un verdadero espacio de formacién y crecimiento. Los
docentes, a su vez, fortalecen su relacién con los alumnos fuera del aula, afectando
considerablemente a la compresion de las futuras necesidades de los alumnos y a que
puedan recibir una orientacién mas personalizada.

Limitaciones
Al ser el proyecto una propuesta no desarrollada, es imposible generar una discusion al
respecto, ya que no hay resultados evidenciados. Se trata de una propuesta didactica y no de un
estudio de investigacion. No obstante, se considera que los objetivos propuestos son realmente
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alcanzables en el caso de poner en practica la propuesta en la institucion, aunque es cierto que
no se puede garantizar el éxito de cada uno de sus criterios evaluables al no haber sido probada
con anterioridad.

La propuesta exige un alto grado de responsabilidad y dedicacién, pues su
realizacion depende de la participacion voluntaria de alumnos y docentes dispuestos a
emplear gran parte de su tiempo libre en la planificacion de actividades, elaboracion de
materiales, organizacion de espacios y difusién. La falta de compromiso de algun
integrante puede generar desequilibrios en la organizacion y exigir un mayor tiempo de
preparacion fuera del horario lectivo. A ello se suma el esfuerzo econémico que implica
para la institucién, aunque se intente reducir el gasto mediante el uso de materiales
prestados o reciclados. Asimismo, la compleja coordinacién entre numerosos
participantes constituye otra dificultad, ya que todos dependen unos de otros y
requieren disponer de informacién clara y actualizada. De no ser asi, la cooperacién se
ve afectada y pueden producirse malentendidos que comprometan el éxito de la jornada.

Al involucrar a todo el centro universitario, la jornada interrumpe el horario
lectivo, lo que puede afectar el cronograma académico si no es notificada al equipo
docente con la suficiente anterioridad. Ademads, su organizacién requiere una
planificaciéon exhaustiva y la celebraciéon de multiples reuniones previas, las cuales
podrian ocupar recreos o franjas horarias dedicadas a la realizacion de otras actividades
académicas de los participantes. Por lo que la coordinacién de horarios entre los
monitores y voluntarios puede llegar a resultar compleja e incluso podria generar
dificultades en la asistencia a algunas clases.

Otro reto importante es la captacion de un nimero suficiente de voluntarios para
garantizar el correcto desarrollo de la jornada. La disponibilidad y el compromiso de los
estudiantes son factores clave para el éxito de la propuesta. No obstante, si se logra una
organizacion efectiva, la actividad representa una oportunidad excepcional e irrepetible
de aprendizaje y crecimiento, tanto para el alumnado como para los docentes, asi como
para la comunidad educativa en su conjunto.

En el caso de querer trasladar el proyecto a un centro escolar, es necesario que se
establezcan convenios entre el centro universitario y dicho centro, debiéndose
establecer seguros de responsabilidad civil y garantias completas de seguridad en la
ejecucion.

Prospectiva

Si la puesta en practica de esta jornada resulta exitosa, ésta puede ser llevada a
cabo en un centro escolar de Educacion Primaria como propuesta de continuidad de una
forma similar a la presentada. Para ello, las actividades de la gincana se pueden adaptar
al nivel de cada uno de los ciclos de Educacion Primaria y, esta vez, todos los
universitarios tomarian el rol de docentes mientras que los equipos de jugadores estan
formados por los alumnos y alumnas del colegio. Si se lograse esto, se garantizaria el
desarrollo de practicas reales y significativas que integrarian las competencias,
conceptos y contenidos del curriculo del grado de Educacién Primaria.

También puede llevarse ala practica en otros ambientes educativos como campamentos
de verano o escuelas deportivas.

Por tltimo, una de las fortalezas de la propuesta es su flexibilidad tematica, lo que
permite adaptar la actividad a diferentes areas del conocimiento. Esta versatilidad, no
solo enriquece el aprendizaje, sino que también ofrece la oportunidad de trabajar
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cualquier area, competencia o habilidad en funcién de los intereses y las necesidades de
los participantes.
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RESUMEN

La evidencia sobre variables fisiologicas en la escalada boulder es
Palabras clave: relativamente escasa. En el presente estudio se estudiaron las respuestas
Escalada boulder, escalada cardiorrespiratorias en diferentes niveles de esta modalidad. Catorce
deportiva, metabolismo aerdbico, escaladores experimentados (6 mujeres; edad = 32.8+6.2 afios)
umbrales ventilatorios realizaron un test progresivo maximal en cicloergémetro,

determinandose el VO, frecuencia cardiaca (FC) y volumen minuto
respiratorio (VMR) picos, asi como los umbrales VT1 y VT2.
Posteriormente, los sujetos realizaron esfuerzos de escalada de niveles
V1 y V3, de cuatro minutos cada uno, donde se midieron los valores de
VO3, FC y VMR picos, asi como los promedios de VO2 relativo de cada
minuto. La comparacién entre esfuerzos se realizé6 mediante ANOVA de
medidas repetidas. Respecto al VOz y el VMR, se observé una diferencia
significativa entre el resultado maximal y los niveles V1 y V3 (p < 0.05);
aunque no entre ambos niveles (p > 0.05). En relacién a FC, las diferencias
en ningin caso alcanzaron significancia (p > 0.05). En ambas
modalidades los valores de VO:2 correspondientes al primer minuto
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estuvieron por debajo del VT1. Para V1, el promedio de los minutos 2y 3
se encontrd en zona interumbral; mientras que el minuto 4 coincidi6 con
el VT2. En V3, el promedio del minuto 2 se observd en zona interumbral,
mientras que el minuto 3 coincidid con el VT2. Este tltimo fue superado
en el minuto 4. La disociacién observada entre FCy VO2, indican que la FC
por si sola no constituiria un indicador fiable de la carga de esfuerzo.

ABSTRACT

Keywords:

Boulder climbing, sport climbing,
aerobic metabolism, ventilatory
thresholds

Evidence on physiological variables in bouldering climbing is relatively
scarce. In the present study, cardiorespiratory responses were studied at
different levels of this modality. Fourteen experienced climbers (6
women; age = 32.8+6.2 years) performed a maximal progressive test on
a cycloergometer, determining peak VOz, heart rate (HR) and respiratory
minute volume (RMV), as well as VT1 and VT2 thresholds. Subsequently,
the subjects performed climbing efforts of levels V1 and V3, of four
minutes each, where peak VO2, HR and RMV values were measured, as
well as the relative VO2 averages for each minute. Comparison between
efforts was performed by repeated measures ANOVA. Regarding VO: and
RMYV, a significant difference was observed between the maximal result
and the V1 and V3 levels (p < 0.05); although not between the two levels
(p > 0.05). In relation to HR, the differences did not reach significance in
any case (p > 0.05). In both modalities, VO2 values corresponding to the
first minute were below VT1. For V1, the average of minutes 2 and 3 was
in the interthreshold zone, while minute 4 coincided with VT2. For V3,
the minute 2 average was observed in the interthreshold zone, while
minute 3 coincided with VT2, The latter was exceeded in minute 4. The
dissociation observed between HR and VO: indicates that HR alone would
not be a reliable indicator of exertion load.
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Introduccion

La escalada deportiva, incluida por primera vez como deporte olimpico en los
juegos de Tokio 2020, ha experimentado un importante crecimiento a nivel global en los
ultimos anos. De hecho, la Federacion Internacional de Escalada Deportiva (International
Federation of Sport Climbing [IFSC], 2020) estima que para el afio 2019 al menos 140
paises contaban con paredes adaptadas para la practica de este deporte, incluyendo a mas
de 44.5 millones de practicantes en todo el mundo en sus modalidades indoor y outdoor.
Con la mencionada incorporaciéon y consolidaciéon de esta disciplina en los juegos
olimpicos, es esperable que estas cifras se hayan incrementado aun mas. En lo que
respecta a Uruguay, si bien no hay cifras oficiales de practicantes, existen al menos seis
gimnasios dedicados a su ensefianza y competencia (Asociaciéon Uruguaya de Escalada
[AUDE], 2025). Sin embargo, y a pesar de su creciente popularidad, son relativamente
escasos los trabajos que han analizado y comparado variables fisiolégicas vinculadas al
rendimiento en distintos niveles de dificultad de la modalidad boulder. Asimismo, hasta
donde llega el conocimiento de los autores no hay antecedentes realizados en Uruguay.

Las caracteristicas del esfuerzo de escalada (involucrando la contraccion
simultdnea de grandes grupos musculares, en forma continua y durante un periodo de
tiempo de varios minutos) hacen que la capacidad cardiovascular y respiratoria se
constituyan como determinantes fundamentales para el logro de la maxima performance
(Callender et al., 2021). En este sentido, se ha registrado un componente aerdbico
significativo (=75 % del VO, max) y demandantes respuestas cardiorrespiratorias
durante el esfuerzo, que persisten incluso varios minutos durante la recuperacion
(Mermier et al., 1997). Sin dejar de reconocer la importante contribucién de las vias
energéticas no dependientes del oxigeno, la escalada deportiva ha sido tradicionalmente
considerada como un deporte de resistencia aerébica (Gomez et al., 2017).

El proposito del presente estudio fue caracterizar y comparar respuestas
fisioldgicas cardiorrespiratorias de dos rutas de escalada boulder de diferente dificultad,
en particular V1 y V3. Se estableci6 como objetivo secundario, la determinacién de la
precepcion de esfuerzo (Rate of Perceived Exertion, RPE) correspondiente al total de la
ruta, asi como su posible diferencia segun el nivel considerado. Los resultados obtenidos
podrian representar un aporte novedoso, ayudando a determinar y diferenciar las
demandas fisiologicas acaecidas durante el esfuerzo en ambas modalidades; siendo
ademas un insumo potencialmente beneficioso para escaladores, entrenadores e
investigadores en el area, en su busqueda de estrategias que optimicen los procesos de
entrenamiento y rendimiento en este deporte.

Método

El presente proyecto fue aprobado por el comité de ética del Instituto Superior de
Educacion Fisica (ISEF) de la Universidad de la Republica (Udelar), Uruguay (resolucion
nro.5/2021 del 18 de mayo de 2021).

Sujetos

Los sujetos fueron seleccionados por conveniencia, debido al vinculo de una de las
autoras del presente trabajo (M.L.), en su calidad de docente y escaladora, con la
institucion deportiva donde se llevd adelante el estudio. Fueron establecidos como
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criterios de inclusién: i) ser escaladores mayores de edad (>18 afios), practicantes de
escalada deportiva en su modalidad boulder con al menos un afio de experiencia; ii) tener
un nivel autopercibido superior a V3; iii) no ser fumador; y iv) no presentar patologias
osteoarticulares, respiratorias o de cualquier otro tipo que pudieran afectar el
rendimiento de escalada.

Se seleccionaron inicialmente 22 voluntarios de ambos sexos. Todos ellos fueron
informados oralmente y en forma escrita sobre los objetivos y caracteristicas del estudio,
luego de lo cual leyeron y firmaron un consentimiento informado.

Procedimientos
Evaluaciones de laboratorio

Las evaluaciones iniciales fueron realizadas en el Laboratorio de Fisiologia del
Ejercicio perteneciente al Instituto Superior de Educacién Fisica (ISEF), Udelar, sede
Parque Batlle, Montevideo. En primer lugar, luego de obtener datos del sujeto referidos a
su edad, sexo, y nivel autopercibido de escalada, se determiné su masa corporal y
porcentaje de masa grasa utilizando un sistema de bioimpedancia eléctrica (InBody-120,
InBody Co., Corea), asi como su altura mediante un estadiémetro portatil (SECA 213,
SECA, Alemania).

Posteriormente, los sujetos realizaron una prueba de esfuerzo incremental
maxima en cicloergdmetro (Cyclus 2; RBM elektronik-automation GmbH, Leipzig,
Alemania). El protocolo se inicié6 con una fase de calentamiento de dos minutos de
duracién, durante la cual los sujetos pedalearon a una cadencia de entre 30 y 40 rpm,
generando una potencia de 20W. Finalizada esta etapa, se les solicité que mantuvieran en
todo momento una cadencia igual o superior a 50 rpm, mientras el software del
dispositivo incrementaba la potencia en forma gradual y continua, a razén de 25W por
minuto. El test finalizaba cuando el sujeto alcanzaba la fatiga, o era incapaz de sostener la
cadencia minima establecida.

Durante dicho esfuerzo, se realiz6 en forma continua un analisis directo de gases
respiratorios, respiracion a respiracion, utilizando un ergoespirémetro (Cortex Metalyzer
3B; CORTEX Biophysik GmbH, Leipzig, Alemania). Adicionalmente también se midid la FC,
utilizando una banda con sensor (Polar H7; Polar Electro Inc., Finlandia), colocada
alrededor del térax a la altura del proceso xifoideo. Los datos fueron recibidos mediante
tecnologia bluetooth 4.0, e interpretados por el software correspondiente (MetaSoft
Studio). El mismo permitié ademas la determinacion de los umbrales VT1 y VT2.

Durante la realizacion de las evaluaciones la temperatura fue en todo momento
controlada por un sistema de aire acondicionado entre 22 y 242C (promedio 23,32C);
mientras que la humedad ambiente fue de 53 + 6.1%.

Evaluaciones de campo

En dias posteriores a la evaluacion de laboratorio, y dentro del margen de una
semana luego de la misma, se realizaron las evaluaciones en un gimnasio de escalada. La
misma consisti6 en la realizacién continua de una ruta de nivel V1 durante un tiempo de
4 minutos, seguido de una pausa activa autogestionada de baja intensidad de 20 minutos,
y posteriormente la realizacion de otra ruta de 4 minutos, en este caso de nivel V3. Se les
solicité a los participantes un desarrollo continuo de la actividad, evitando detenerse en
las presas por mas de 3 segundos, ya sea para colocarse magnesio en las manos o para

30

(2025) MLSSR, 5(1), 27-43



Caracterizacion y comparacion de variables cardiorrespiratorias en escalada boulder durante dos rutas de diferente nivel de dificultad

tomar un descanso. Se les pidié ademas que, durante el tiempo estipulado, escalaran la
ruta la mayor cantidad de veces que les fuera posible.

Previo al inicio de la evaluacién, cada deportista realizé una entrada en calor de
cinco minutos de duracién. Considerando que en todos los casos se trataba de deportistas
con suficiente experiencia en la modalidad boulder, se permitié que tanto la intensidad
como los ejercicios empleados durante la misma fuera definido por cada sujeto.
Adicionalmente, inmediatamente previo a la realizacion tanto de la ruta V1 como de la
ruta V3, se solicitd a los deportistas que permanecieran en reposo total durante tres
minutos, sentados frente a la pared y visualizando mentalmente la realizaciéon del
esfuerzo subsiguiente.

Enlafigura 1 se representan los agarres definidos para el presente estudio en cada
una de las modalidades. Las presas verdes corresponden al lugar donde deben colocarse
las manos al momento de comenzar; las amarillas s6lo pueden ser utilizadas por los
miembros inferiores; las azules son libres para cualquier parte del cuerpo; y la roja
responde a la presa top (la ultima del camino, la cual debe recibir el contacto estable de
las dos manos).

Figura 1
Representacion grdfica de las rutas realizadas por las y los escaladores para ambas

modalidades.

En todo momento durante el esfuerzo, los sujetos utilizaron un ergoespirémetro
portatil (Metamax 3B-R2) (figura 4), el cual segin indicaciones del fabricante fue
calibrado previo a cada ejecucion. En forma adicional, se utiliz6é un sensor de FC de banda
Polar H7 (Polar Electro Inc., Finlandia), en forma similar a lo realizado en el test de
laboratorio.

Ademas, inmediatamente luego de concluida la realizacién de cada uno de los
bloques de cuatro minutos (V1 y V3), se les pregunté qué tan intenso habian percibido el
esfuerzo de toda la ruta, tanto a nivel de disnea como de fatiga muscular, utilizando a este
proposito la escala de Borg modificada (con valores de 0 a 10, donde O representa sin
esfuerzo percibido, y 10 mdximo esfuerzo).

Durante las evaluaciones, la temperatura dentro del gimnasio fue de 26.2 + 0.92C;
mientras que la humedad fue de 52.3 + 9.7%.
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Analisis estadistico

Los resultados para las variables continuas son presentados como media * desvio
estandar; mientras que para las variables ordinales son presentados como mediana
(desvio intercuartil). Para la determinacion de las posibles diferencias en los valores de
las variables continuas analizadas en los diferentes tipos de esfuerzo (test maximal de
laboratorio, escalada nivel V1 y escalada nivel V3) se utiliz6 el test estadistico ANOVA de
medidas repetidas, previa determinacién de los supuestos de normalidad (test de
Shapiro-Wilk) y esfericidad (test de Mauchly). En caso de no cumplirse con el primero de
estos supuestos, se utilizd el test de Friedman para medidas repetidas. En caso de
violacion del segundo supuesto, se utilizo la correccidon de Greenhouse - Geisser. En caso
de observar diferencias estadisticamente significativas, se realizé un analisis post-hoc
utilizando el test de Bonferroni. Para determinar la posible diferencia en las precepciones
de esfuerzo (variable ordinal) entre las rutas de nivel V1 y V3, se utilizé la prueba de los
rangos con signo de Wilcoxon.

En todos los casos se establecié un nivel de significancia de p < 0.05. Los andlisis
estadisticos fueron realizados utilizando el software libre JASP (versién 0.19.3; Equipo
JASP 2024, Universidad de Amsterdam).

Resultados

De los 22 sujetos inicialmente seleccionados para el estudio, solo 14 fueron
finalmente incluidos en el andlisis de los datos. La principal causa de exclusién
correspondi6 alaimposibilidad de completar al menos una de las instancias de evaluacion
programadas, debido a limitaciones de disponibilidad horaria. En la tabla 1 se presentan
las caracteristicas de los sujetos que formaron parte del estudio, en su totalidad y
diferenciados por sexo.

Tabla 1

Caracteristicas de los participantes

Totales de la

Mujeres (n=6) Hombres (n=8) . . cirq (n=14)

Edad (afios) 33.8+5.9 32.0+6.7 32.8+6.2
Masa (kg) 58.0 +4.3 75.3+9.3 67.9 +11.5
Altura (cm) 164.8+ 6.5 177.8 £5.1 172.2 £ 8.6
IMC (kg/m2) 214+19 23.8+2.6 22.8+2.6
Masa grasa (%) 17.7 +4.7 12.1+4.2 14.5+5.1
Exp. esc. (afios) 42+1.2 6.6 £ 6.8 56 +5.2
Frec. ent. (s/s) 2.7+0.6 3.0+£1.1 29+09
VOzmax 428+5.0 476473 45.6+6.7
(ml/kg.min)

Abreviaciones: Exp. esc. = experiencia de escalada; Frec. ent. (s/s) = Frecuencia de
Entrenamiento (sesiones por semana)
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En la tabla 2 se muestran variables fisiol6gicas medidas en condiciones de
laboratorio mediante un test progresivo en rampa, asi como durante el esfuerzo de
escalada en las modalidades V1 y V3. Adicionalmente, los resultados de VO2 pico relativo,
FC pico y ventilacion pico se muestran en las figuras 2 a 4, respectivamente.

Tabla 2
Variables fisiolégicas medidas en laboratorio y en esfuerzo de escalada en las
modalidades V1 y V3 (n = 14)

Laboratorio V1 V3 Valor p
VOzpicorelativo 5 o4 37.6+3.9 39.6 + 4.8 <0.001*
(ml/kg.min)
FC pico (Ipm) 174.7+18.0 167.1+13.3 169.6 +10.9 0.2

VMR pico (I/min) 110.6 £21.1  76.8+15.0 81.9+21.1 <0.001*

Nota: los datos de Laboratorio corresponden a un test progresivo en rampa maximal. * indica
significancia estadistica (p < 0.05). Abreviaciones: FC = Frecuencia cardiaca; VMR = Volumen
Minuto Respiratorio

En todas las variables analizadas, los valores registrados en condiciones de
laboratorio fueron superiores a los observados durante los esfuerzos de escalada, siendo
estos ultimos a su vez mayores en la modalidad V3 en comparaciéon con V1. El analisis
post-hoc para los valores de VO2 pico relativos y VMR pico, determind una diferencia
significativa entre el resultado obtenido en el laboratorio y la modalidad V1 (p < 0.001
para ambas variables) y entre el laboratorio y la modalidad V3 (p = 0.015 y p <0.001 para
VO y ventilaciéon respectivamente). Por el contrario, no se observaron diferencias
significativas entre los valores de las modalidades V1 y V3 (p = 0.2y p = 1.0 para VOz2 y
ventilacion respectivamente). En lo que atafie a la FC pico, las diferencias observadas en
ningun caso alcanzaron significancia estadistica (p > 0.05); si bien los valores resultaron
superiores en el test progresivo maximal en comparacidn con la modalidad V1 (96% del
maximo) y V3 (97% del maximo).

Figura 2

VO: pico relativo obtenido mediane un test progresivo en rampa en laboratorio (Lab), y en
las modalidades de escalada V1 y V3. Las barras indican un intervalo de confianza del 95%
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Figura 3

Frecuencia cardiaca pico relativa obtenida mediante un test progresivo en rampa en
laboratorio (Lab), y en las modalidades de escalada V1 y V3. Las barras indican un
intervalo de confianza del 95%
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5:53:::3: Minuto Respiratorio pico obtenido mediante un test progresivo en rampa en
laboratorio (Lab), y en las modalidades de escalada V1 y V3. Las barras indican un intervalo
de confianza del 95%
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En la tabla 3 se muestra para ambas modalidades de escalada, el promedio y desvio
estandar de las variables VO2 relativo, FCy VMR, diferenciados para cada uno de los cuatro
minutos de esfuerzo (correspondientes a la duracion total de cada ruta). En forma
adicional, en las figuras 5 y 6 se representan los promedios de VO: relativo para cada
minuto de escalada, en relacién con los umbrales ventilatorios primero (VT1, 27.2
ml/kg.min) y segundo (VT2, 35.7 ml/kg.min) y el VO2 pico, medidos en el test progresivo
en rampa realizado en laboratorio, para V1 y V3 respectivamente.
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Tabla 3
Variables fisioldgicas diferenciadas para cada minuto de esfuerzo, en ambas

modalidades de escalada (n = 14)

Escalada modalidad V1
M1 M2 M3 M4
VO2zrelativo
i 22.5+29 325+2.3 349 +2.7 35.7+3.9
(ml/kg.min)
FC (Ipm) 146.8+13.0 162.0+12.4 165.5+12,7 166.6 + 13.3
VMR (I/min) 39.2+74 57.0+7.6 66.4+9.9 74.5+13.6
Escalada modalidad V3
M1 M2 M3 M4
VOz2 relativo
. 225+2.8 33.2+3.2 35.8+2.8 38.4+3.6
(ml/kg.min)
FC (Ipm) 148.2+12.8 163.1+10.5 166.5+11.5 170.3+11.8
VMR (1/min) 40.5+78 61.7+12.8 72.4 +14.5 81.9+20.3

Abreviaciones: M = minuto; VMR = Volumen Minuto Respiratorio

Figura 5

VO: relativo promedio alcanzado en cada minuto de esfuerzo para V1, en relacion a los
valores promedio de VT1, VT2 y VO: pico observados en un test progresivo en rampa en el
laboratorio. Abreviaciones: M = minuto; VT = umbrales ventilatorios.
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Figura 6

VO0: relativo promedio alcanzado en cada minuto de esfuerzo para V3, en relacién a los
valores promedio de VT1, VT2 y VO: pico observados en un test progresivo en rampa en el
laboratorio. Abreviaciones: M = minuto; VT = umbrales ventilatorios
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En ambas modalidades de escalada, y para todas las variables consideradas, se
observo un incremento muy notorio de los valores del minuto 1 al minuto 2, y a posteriori
un incremento sucesivo menos marcado hasta alcanzar un maximo en el ultimo minuto
de esfuerzo.

Particularmente en lo que atafie al VO relativo, en ambas modalidades los valores
promedio para el primer minuto se observaron por debajo del umbral VT1 (zona 1 segiin
el modelo trifasico de Skinner y McLellan [1980]). En el caso de la modalidad V1, el valor
promedio de los minutos 2 y 3 se encontro6 en la zona interumbral (zona 2 del modelo);
mientras que el valor promedio del minuto 4 coincidi6 con el umbral VT2,
correspondiendo con el 81% del VO2 pico alcanzado en el laboratorio. En el caso de la
modalidad V3, el valor promedio del minuto 2 se observé en la zona interumbral, mientras
que el valor promedio del minuto 3 coincidi6 (practicamente) con el umbral VT2. Este
ultimo fue luego superado en el minuto 4, alcanzando el 88% del VO2 pico y dentro de la
zona 3 del mencionado modelo.

En la tabla 4 se muestran los valores correspondientes a la RPE segtn escala de
Borg modificada, para ambas modalidades y tanto en lo que atafie a disnea como a fatiga
muscular global.

Tabla 4
Sensacion subjetiva de esfuerzo (RPE) para las modalidades V1 y V3 (n = 14)

Modalidad V1 Modalidad V3 Valor p
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Disnea 7.0 (3) 7.5 (3.75) 0.3

Fatiga muscular 7.5 (3) 8.0 (2) 0.6

Nota: Los datos son presentados como mediana (desvio intercuartil). Corresponden a la sensacion
de esfuerzo medida por escala de Borg modificada, para la totalidad de la ruta. La significancia
estadistica se determin6 mediante la prueba de los rangos con signo de Wilcoxon

Para ambas rutas, el valor reportado de fatiga muscular result6 ser ligeramente
superior que el reportado para la disnea, aunque con una dispersién grande y sin que la
diferencia alcance significancia estadistica (p > 0.05). Asimismo, la modalidad V3 result6
ser en este sentido mas exigente que la modalidad V1, aunque nuevamente las diferencias
fueron leves y no significativas (p > 0.05).

Discusion

En el presente trabajo se analizaron variables respiratorias y cardiovasculares en
escaladores de ambos sexos de la modalidad boulder, comparando los niveles V1 y V3.
Hasta donde llega el conocimiento de los autores, este seria el primer estudio con estas
caracteristicas en Uruguay. Adicionalmente, a nivel internacional se han realizado
estudios con protocolos similares (de Moraes Bertuzzi et al., 2007; Sheel et al., 2003) pero
centrados en la escalada deportiva, existiendo una escasez de datos sobre la modalidad
boulder.

Los resultados indican que tanto el VO2 pico relativo como el VMR pico observados
durante la ruta, fueron significativamente menores (p < 0.05) que los alcanzados en el test
progresivo maximal (81% y 88% del maximo para V1 y V3 respectivamente). En relacién
a la demanda respiratoria, este hecho refleja la condicion submaximal del esfuerzo de
escalada en las rutas analizadas. Por el contrario, en lo que atafie a la FC pico, no se
observaron diferencias significativas (p > 0.05) entre los tres tipos de esfuerzo; siendo los
valores alcanzados durante la escalada menores pero muy cercanos (> 95%) del obtenido
en condiciones maximales.

Estas observaciones indicarian una pérdida de la linealidad entre FCy VO2 durante
la escalada, con un incremento desproporcionado de la primera en relacion al segundo.
En este sentido, no se verificaria la linealidad entre ambas variables que si se observa en
test progresivos en cinta ergométrica o cicloergdmetro, asi como en deportes de
resistencia cardiovascular como el ciclismo o la carrera de fondo (Lopez Chicharro et al,,
2013).

Esta observacion también fue reportada por Mermier et al. (1997) y por Sheel et
al. (2003) en escaladores de ambos sexos de competencia experimentados o de nivel elite,
asf como por de de Moraes Bertuzzi et al. (2007) en escaladores de elite y recreacionales,
durante la realizacion de rutas de diferentes grados de dificultad relativa (facil, moderado
o dificil). En estas condiciones se observaron incrementos de la FC hasta un 40% por
encima del porcentaje del VO2 correspondiente.

Dejando de lado el posible estrés psicologico ocasionado el empleo del analizador
de gases al cual los y las deportistas no estaban habituados, una posible explicacién a este
hecho podria estar dada por el miedo a la caida y la ansiedad. Sin embargo, con respecto
al primero es de destacar que en la modalidad boulder la altura de la pared es reducida
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(15 pies o 4.5m), a lo que se agrega la presencia de una superficie suficientemente
acolchonada como para recibir al deportista con minimo riesgo. En relacién a lo segundo,
Fryer etal. (2012) observaron que los niveles de ansiedad somatica y cognitiva previos al
inicio de la ruta no tenian un rol significativo a este respecto, al menos en escaladores con
cierto grado de experiencia como es el caso del presente trabajo. Esto podria explicarse
por la capacidad de los escaladores experimentados para diferenciar el riesgo percibido
del riesgo real.

Otra posible causa para la pérdida de relaciéon FC / VO2 podria estar relacionada
con el uso durante la escalada de contracciones isométricas intermitentes,
particularmente a nivel de los miembros superiores, limitando el flujo sanguineo de los
musculos activos. Dichas contracciones estdn determinadas fundamentalmente por
agarres realizados en un nivel superior al del plano del corazén, lo que suscita un
incremento en la actividad nerviosa simpatica muscular, mediada por via metaborefleja;
concomitantemente determinando un incremento en la FC (Michikami et al.,, 2002).
Adicionalmente, durante el presente estudio los descansos durante el esfuerzo fueron
limitados, no dando tiempo para que los escaladores pudieran sacudir y relajar sus manos
y miembros superiores; lo que eventualmente podria haber reducido el incremento
desproporcionado de la FC (Fryer et al,, 2012).

La modalidad boulder, en comparacion con otras modalidades como la escalada de
dificultad o lead, requiere esfuerzos de menor duracién, pero mayor esfuerzo muscular
localizado, a lo que se agrega una participacién considerable del metabolismo no
dependiente de oxigeno en conjuncién con las fuentes aerdbicas de obtencion de energia
metabolica (Callender et al, 2021). En concordancia con esto, en un estudio con
escaladores recreacionales y de elite, realizado en pared de 10m de altura y con rutas de
nivel facil, moderado y dificil (de 25 movimientos en promedio), se determind que para
ambos grupos y para las tres rutas utilizadas el metabolismo energético preponderante
era el aerdbico u oxidativo, seguido por una muy importante contribucién del
metabolismo alactico no dependiente de oxigeno o de los fosfagenos, y una menor
contribucién del metabolismo lactico no dependiente de oxigeno o glucolitico. En todos
los casos, se determin6 que la produccion de ATP considerando el aporte acumulado de
las vias no dependientes de oxigeno (lacticas y alacticas) fue superior a la de las vias
aerdbicas (de Moraes Bertuzzi et al., 2007). Todo esto contribuiria a un incremento
desproporcionado de la FC, asi como de la presion arterial (Callender et al., 2021).

Este hecho, aunado a que los resultados indican que los deportistas no alcanzaron
un estado estable durante el tiempo que demandd el esfuerzo, llevan a proponer que la FC
no constituiria la mejor herramienta para estimar la intensidad de la carga aerodbica en
este tipo de trabajos. Esto fue también sugerido por Mermier et al. (1997), quienes
indicaron que larelacidon FC / VO2 que se verifica en esfuerzos de tipo aerébico no deberia
ser utilizada en el andlisis de la escalada, o para la prescripcién de intensidad de la carga
de entrenamiento para este deporte. En este sentido, otras herramientas como la RPE o la
monitorizacion de la saturacion de Oz muscular utilizando sensores portatiles, podrian
representar una mejor opcion.

La importante contribucion de las contracciones de predominio isométricas,
particularmente a nivel de los musculos flexores de los dedos, asi como de la cintura
escapular, ha llevado a categorizar a esta modalidad de escalada como un deporte de
fuerza mas que de resistencia cardiovascular y respiratoria (Kuepper et al.,, 2009). En
relacién a esto, se ha sugerido que los escaladores recreacionales no requieren un nivel
elevado de capacidad aerdbica relativa (Watts et al, 2000). En concordancia, los
escaladores y escaladoras del presente estudio presentaron niveles de VO2max
ligeramente superiores a los estimados para adultos saludables inactivos (mujeres: 38.6
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ml/kg.min vs 42.8 ml/kg.min; varones: 47.2 ml/kg.min vs 47.6 ml/kg.min; hipocinéticos
y escaladores respectivamente) (Barrios Vergara et al., 2018); pero inferiores a los
observados en deportistas adultos de resistencia en pruebas maximales en
cicloergdmetro (mujeres: 49.1 ml/kg.min vs 42.8 ml/kg.min; varones: 51.9 ml/kg.min vs
47.6 ml/kg.min; deportistas de resistencia y escaladores respectivamente) (Wiecha et al,,
2023).

Incluso se ha determinado que escaladores de nivel elite presentan VO2max
promedio de entre 52 y 55 ml/kg.min (Watts, 2004), similar al observado en gimnastas
(Espafia-Romero et al., 2009) pero que resulta notoriamente inferior a lo reportado para
deportistas de resistencia como ciclistas de elite (>68 ml/kg.min) (Kuepper et al., 2009).
Es de mencionar que dichos valores se obtuvieron en test progresivos realizados en cinta
ergométrica o cicloergometro, lo que implica esfuerzos a los cuales los escaladores
podrian no haber estado habituados; algo que debe ser tenido en cuenta al momento de
interpretar los resultados.

Considerando la mencionada demanda de esfuerzo muscular, seria previsible que
la fatiga localizada en los musculos flexores del antebrazo constituya un determinante
mas importante en el rendimiento que la fatiga sistémica (predominantemente de
naturaleza aerdbica), como se sugirié en estudios previos (Schoéffl et al.,, 2004, 2006; Sheel,
2004). En concordancia con esto, en el presente trabajo la RPE muscular para el total de
la ruta resultd superior, para ambos niveles, a la RPE aerobica (en términos de disnea).
Sin embargo, es de destacar que las diferencias en los promedios fueron minimas (0.5
puntos en ambos casos) y no significativas (p > 0.05). Esto indicaria que, en lo que atafie
al rendimiento en esfuerzos similares a los del presente trabajo, el entrenamiento de la
resistencia muscular (particularmente de la logia anterior del antebrazo y de los musculos
de la cintura escapular) resultaria de similar relevancia que la mejora de la resistencia
aerdbica. Sin embargo, el hecho de que los sujetos no tuvieran experiencia previa con el
uso de la escala de Borg modificada, u otras similares, implica que estos resultados deban
ser considerados con cautela.

En relacién a la diferencia observada entre los niveles de escalada V1 y V3, como
era de esperar se obtuvieron valores mayores para todas las variables analizadas (VO2
pico, FC pico y VMR pico) en el segundo con respecto al primero. No obstante, las
diferencias no alcanzaron significancia estadistica, lo que lleva a sugerir que la demanda
fisiologica no difiere en forma importante entre ambas rutas estudiadas. En
contraposicién, Mermier et al. (1997) estudiando escaladores experimentados de ambos
sexos hallaron diferencias significativas (p < 0.05) en la FC, concentracion de lactato
sanguineo, VO2 y gasto calodrico al comparar entre diferentes niveles de dificultad de
escalada. Sin embargo, y a diferencia del presente estudio, en dicho trabajo se utilizaron
paredes con diferentes grados de inclinacion para incrementar la dificultad (90, 106 y 151
grados), lo que podria explicar las mencionadas diferencias.

En lo que atafie a las demandas fisioldgicas observadas en el presente trabajo
diferenciadas por minuto de esfuerzo, si bien sus valores se incrementaron
sucesivamente desde el primer hasta el dltimo minuto de la ruta, sus valores fueron
notoriamente menores en el primer minuto con respecto a los tres restantes, y sin llegar
a alcanzar un estado estable claro al completar el esfuerzo. Considerando el modelo
trifasico de la cinética del VO3, los hallazgos indicarian que durante el primer minuto los
sujetos se encontraban predominantemente en la fase I o componente cardiodinamico,
representado por bajos niveles relativos de VO2. Adicionalmente, en los tres minutos
finales los hallazgos indicarian que los escaladores y escaladoras se encontraban en la fase
Il o componente primario de dicho modelo, observindose un aumento lento pero
continuo en el VO2 (componente lento de la cinética del VOz2), sin llegar a alcanzar la fase
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III o estado estable (Harvey, 2011). Esta dindmica resulta esperable, ya que durante la
mayor parte del esfuerzo los deportistas se hallaban en intensidades por encima del VT1,
y cercanas (o incluso superando) el VT2. A estas intensidades de esfuerzo, cuatro minutos
podrian no resultar suficientes para alcanzar la mencionada estabilidad fisioldgica.

Adicionalmente, el hecho de que los y las deportistas alcanzaran intensidades
cercanas al VT2 durante un porcentaje significativo del tiempo total de esfuerzo, daria
cuenta de una importante contribucion del sistema glucolitico durante la ruta. Esto esta
en concordancia con lo reportado por Callender et al. (2021), quienes indican que el
boulder de competencia demanda un esfuerzo cardiorrespiratorio importante,
evidenciado por porcentajes elevados del VO2max y un prolongado tiempo de esfuerzo
por encima del VT1. Adicionalmente, de Moraes Bertuzzi et al. (2007) encontraron valores
pico de lactato en sangre capilar cercanos a 4.0 mMol/L en escaladores recreacionales
(4.4 = 1.6 mMol/L) y de elite (3.9 = 1.8 mMol/L) para una ruta de dificultad facil y dificil,
respectivamente. Si bien la relacion entre la lactatemia y el VT2 puede variar en forma
significativa entre sujetos, se ha establecido que en este ultimo umbral la concentracion
de lactato en sangre es de aproximadamente 4.0 mMol/L (Faude et al., 2009). En este
sentido los deportistas se encontrarian cercanos a su VT2, correspondiéndose esto con
los hallazgos del presente estudio.

Dichos resultados indicarian que, durante las rutas estudiadas, tanto en lo que
atafie al nivel V1 como V3 la obtencién de energia metabdlica depende en gran medida
del sistema glucolitico. Si bien es necesario ser cautelosos con la interpretacion de estos
resultados ya que la determinacién de los umbrales es dependiente del protocolo
utilizado, estos hallazgos podrian representar un aporte al momento de planificar la
preparacion fisica de los escaladores y escaladoras.

El presente estudio tuvo limitaciones, destacandose entre ellas haber contado con
una muestra de tamafio relativamente reducido. No obstante, se debe considerar que
investigaciones previas similares han utilizado muestras de tamafio comparable.
Adicionalmente, hubiera sido deseable contar con deportistas con experiencia en
realizacion de test que involucren el empleo de analizadores de gases, asi como en la
utilizacion de escalas de sensacion subjetiva de esfuerzo. Ademas, es necesario mencionar
que dos de los escaladores participaron del estudio luego de entre cuatro y seis semanas
de inactividad deportiva, siendo esto en todos los casos no ocasionado por lesiones
deportivas. Por ultimo, en relacion al empleo de ergoespirOmetros portatiles, se ha
sugerido que el movimiento excesivo y la hiperventilacion asociados al esfuerzo podrian
afectar el registro del equipo (McArdle et al., 2015). De todas formas, consideramos que
el tipo de esfuerzos analizados en el presente trabajo no determinaron una pérdida en la
exactitud de las mediciones registradas.

Conclusiones

En el presente trabajo se estudiaron las respuestas fisioldgicas agudas, en
particular aquellas vinculadas a la contribuciéon del metabolismo aerébico, durante la
realizacion de dos rutas de diferente dificultad en la escalada boulder. Se observé una
marcada disociacion entre la FC y el VO2, posiblemente relacionada con el predominio de
contracciones isométricas intermitentes en los miembros superiores. Estos resultados
refuerzan la idea de que, en esta disciplina, la FC por si sola no constituye un indicador
fiable de la carga de esfuerzo, siendo recomendable complementar su monitoreo con otras
herramientas.
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Asimismo, se destaca una contribucion significativa del metabolismo glucolitico no
dependiente de O2 en la produccion de energia, incluso en rutas de baja o moderada
dificultad. Esto subraya la necesidad de incluir estrategias de entrenamiento orientadas
al desarrollo y optimizacidn de esta via energética, en procura del 6ptimo rendimiento.

Considerando el crecimiento en los ultimos afios de la popularidad de la escalada
deportiva, tanto a nivel global como en Uruguay, creemos necesaria la realizaciéon de mas
estudios de caracter cientifico en esta area. En este sentido, seria recomendable la
realizacion de trabajos similares en boulder y otras modalidades, con una mayor cantidad
de sujetos, que impliquen la realizacién de test progresivos maximales adaptados a la
realidad técnica de este deporte, y que incorporen el andlisis de variables fisioldgicas
complementarias, como la lactatemia y en particular la espectroscopia funcional del
infrarrojo cercano (NIRS) para la monitorizacién del nivel de Oz muscular.

Esta tecnologia no invasiva permitiria obtener informaciéon mas precisa sobre la
dindmica de oxigenacion local, especialmente en los musculos flexores de los dedos,
altamente exigidos durante el esfuerzo. Su aplicaciéon podria contribuir a una mejor
comprension de los mecanismos fisioldgicos involucrados en el rendimiento y la fatiga en
escaladores de distintos niveles, asi como constituir una herramienta util para la
programacion y control de la intensidad del entrenamiento.
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RESUMEN

Palabras clave:

Educacién Fisica,
interdisciplinariedad, valores,
inclusién, salud, metodologias
activas.

El presente articulo presenta una propuesta de proyecto de
innovacién educativa para ser implementado en el tercer ciclo de
Educaciéon Primaria, basado en un planteamiento multidisciplinar e
interdisciplinar entre las materias de Educacidn Fisica, Conocimiento del
Medio Natural, Social y Cultural, Lengua Castellana y Literatura y
Educacién Artistica, a través de metodologias innovadoras como el
Aprendizaje Servicio, el Aprendizaje Basado en Proyectos y el Trabajo
Cooperativo. La principal propuesta innovadora que propone es el
trabajo de valores universales, sociales y de emprendimiento. Para la
consecucion de dicho proyecto se definiran, en primera instancia, los
aspectos teoricos que lo fundamentan, para después hacer un desarrollo
de todos los componentes curriculares, las tareas innovadoras que lo
componen y los productos intermedios y producto final distinto a lo
habitual. El proyecto finalizard con una propuesta evaluativa
competencial, acorde a la legislacién educativa.

ABSTRACT

Keywords:

Physical Education,
interdisciplinarity, values,
inclusion, health, active learning
methods.

This article presents a proposal for an educational innovation project to
be implemented in the third cycle of Primary Education, based on a
multidisciplinary and interdisciplinary approach among the subjects of
Physical Education, Natural, Social, and Cultural Environment, Spanish
Language and Literature and Artistic Education, through innovative
methodologies such as Service-Learning, Project-Based Learning, and
Cooperative Work. The main innovative proposal is the work on
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universal, social, and entrepreneurial values. For the achievement of this
project, the theoretical aspects that support it will be defined in the first
instance, followed by a development of all the curricular components, the
innovative tasks that compose it, and the intermediate products and final
product different from the usual. The project will conclude with a
competency-based evaluative proposal, in accordance with educational
legislation.
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Introduccion

El presente articulo detalla el disefio de un proyecto pedagégico multidisciplinar e
interdisciplinar, concebido para la etapa de Educacién Primaria. El proyecto integra
coherentemente diversas areas instrumentales, desde la Educacion Fisica, integrada con
otras areas como Conocimiento del Medio Natural, Social y Cultural, Lengua Castellana y
Literatura y Educaciéon Artistica. La aplicacién de la multidisciplinariedad, aplicando
varias disciplinas en un estudio y la interdisciplinariedad, integrando metodologias e
instrumentos para la resolucién de problemas, lo que supone una estrategia para
enriquecer el aprendizaje del alumnado, permitiendo abordar diferentes disciplinas
conjuntamente y generando grandes beneficios para el proceso de ensefianza-
aprendizaje.

El proyecto se fundamenta en el desarrollo de los valores universales, cuya
enseflanza en los centros educativos se encuentra respaldada por la Ley Organica de
Modificaciéon de la Ley Organica de Educacién (LOMLOE, 2020), que pretende la
integracion de dichos valores de manera transversal. En el documento se enfatiza la
necesidad de implementar una educacién integral, basada en metodologias activas que
promuevan experiencias significativas para el alumnado. En este sentido, el proyecto se
basara en el Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), el Aprendizaje-Servicio (ApS) y el
Aprendizaje Cooperativo (AC) como principales metodologias innovadoras. Su uso tiene
como objetivo fundamental que el alumnado sea el protagonista de su propio aprendizaje,
favoreciendo su participacién activa, colaboraciéon y la aplicacién practica de
conocimientos, desarrollando competencias blandas como el trabajo en equipo, la
capacidad de liderazgo, la resolucién de conflictos, el emprendimiento y el aprender a
aprender, generandole autonomia.

El proyecto pedagdgico esta disefiado para su implementacion en 52 curso de
Educaciéon Primaria. Con la intencién de desarrollar competencias clave esenciales para
el crecimiento personal del alumnado de Educacion Primaria, especificamente la
Competencia Emprendedora y la Competencia Personal, Social y de Aprender a Aprender,
las cuales se observaran a lo largo de este documento. Adicionalmente, el proyecto se
asocia con el Objetivo de Desarrollo Sostenible nimero 10 de la Organizacion de las
Naciones Unidas (ONU), denominado “Reducir la desigualdad en y entre los paises”.

Marco tedrico

En la realizacion de proyectos en la etapa de Educacion Primaria, se deben tener
en cuenta aspectos que enriquezcan el aprendizaje del alumnado, incluyendo la aplicacién
de estrategias o métodos que sean necesarios. Dicho de otro modo, cuando los docentes
quieren llevar a la practica experiencias o proyectos, es aconsejable que vayan mas alla
de una mera programacion de una situacién de aprendizaje. Bajo estas circunstancias, la
aplicacion de multidisciplinariedad y la interdisciplinariedad ayudaran a abarcar
distintas disciplinas y conllevaran consigo grandes beneficios para el proceso de
enseflanza-aprendizaje.

De manera aclaratoria, Paoli Bolio (2020) define la multidisciplinariedad como la
participacion de varias disciplinas en un estudio, conservando cada una su metodologia.
Esta colaboracién entre disciplinas permite entender un fendmeno analizado desde el
conocimiento que brinda cada una de las asignaturas, ya sean cientificas, empiricas o
sociales. No obstante, en la linea de Garcia Gémez (2017), se debe diferenciar este
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concepto con el de interdisciplinariedad, segin lo establecido por Mujica Sequerra
(2021), quien establece que la multidisciplinariedad es la unién no integradora de
multiples disciplinas, donde cada una conserva su metodologia sin transformaciones o
desarrollo de otras. Por su parte, la interdisciplinariedad hace referencia al conjunto de
disciplinas relacionadas entre si, integrando las metodologias, instrumentos, teorias y
técnicas para la diversidad de solucion de problematicas.

Rodriguez (2023) reflexiona sobre la interdisciplinariedad y la transversalidad
curricular bajo el enfoque de la nueva Ley de Educacién. En la idea de proyecto propuesto,
se pretenden trabajar una serie de valores universales que se desarrollan en la etapa de
Educacién Primaria, los cuales son fundamentales para la convivencia de las futuras
generaciones y la participaciéon activa de un buen ciudadano. A fin de lograr esto y
basadndose en la legislaciéon vigente, concretamente en la LOMLOE (2020), se hace
referencia a la importancia de la ensefianza de valores universales en los colegios. Con
otras palabras, como aparece referenciado en el articulo 18 correspondiente a la
organizacion, en su apartado 3:

Se incluiran contenidos referidos a la Constitucién espafola, al
conocimiento y respeto de los Derechos Humanos y de la Infancia, a la educacién
para el desarrollo sostenible y la ciudadania mundial, a la igualdad entre hombres
y mujeres, al valor del respeto a la diversidad y al valor social de los impuestos,
fomentando el espiritu critico y la cultura de paz y no violencia (LOMLOE, 2020,
p.122887).

Asimismo, en su articulo 19 correspondiente a los principios pedagdégicos, en su
apartado 2, se indica:

Sin perjuicio de su tratamiento especifico en algunas de las areas de la
etapa, la comprension lectora, la expresion oral y escrita, la comunicacion
audiovisual, la competencia digital, el fomento de la creatividad, del espiritu
cientifico y del emprendimiento se trabajaran en todas las areas. De igual modo, se
trabajaran la igualdad de género, la educacion para la paz, la educacion para el
consumo responsable y el desarrollo sostenible y la educacién para la salud,
incluida la afectivo-sexual. Asimismo, se pondra especial atencion a la educacién
emocional y en valores y a la potenciacidon del aprendizaje significativo para el
desarrollo de las competencias transversales que promuevan la autonomia y la
reflexién (LOMLOE, 2020, p.122888).

La propuesta de una educacion integral, desarrollada a través de situaciones de
aprendizaje, requiere del uso de metodologias activas para crear experiencias
significativas para el alumnado (Escarbajal y Martinez, 2023). Como indica Defaz (2020),
para la puesta en practica, se utilizaran un conjunto de estrategias cuyo objetivo es
centrarse en el protagonismo del alumno, favoreciendo un aprendizaje efectivo, su
participacion activa, la colaboracioén, asi como la aplicacién de practica de conocimientos.
Para ello, los docentes tienen una labor de guia y estdn encargados de orientarlos y
atender sus necesidades. Dentro de este ambito metodoldgico, Arabit-Garcia (2023),
Gutiérrez et al (2023) y Pafios (2017), exponen los beneficios de las metodologias activas,
destacando las principales, en funcion de los beneficios que se obtienen en su
implementacidn.

Si bien la literatura destaca varias metodologias, el Aprendizaje Basado en
Proyectos (ABP) tiene una mencion destacada. Se caracteriza por ser una estrategia donde
el alumnado debe disefiar, elaborar y completar un proyecto que ayude a solucionar un
problema de la vida real, aunando varias asignaturas para trabajar un tema comun
durante el mismo periodo de tiempo, desarrollando un producto final interdisciplinar
(Jiménez, 2015). Por otro lado, para Calvo-Varela et al. (2019) o Garcia-Tudela (2022), el
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Aprendizaje-Servicio (ApS) genera el desarrollo de valores sociales muy especificos. Es
una metodologia pedago6gica que combina en un solo proceso el aprendizaje de
contenidos y saberes basicos, competencias y valores con la realizacidn de servicios a la
comunidad que lo convierten en un experiencia de aprendizaje transversal. Por ultimo,
Fernadndez (2006) destaca la metodologia de aprendizaje cooperativo, en la que el
alumnado trabaja dividido en grupos reducidos de aprendizaje, evaluandose la
productividad grupal y estableciendo una interdependencia positiva, exigencia
individual, interaccién personal, habilidades interpersonales y de trabajo en equipo y
reflexién grupal.

Cabe mencionar que con el desarrollo de este tipo de proyectos, el alumnado de
Educacion Primaria adquiere competencias clave que son esenciales para su educacion
integral. Asimismo, estas competencias claves o habilidades transversales, las cuales
estdn dispuestas en la vigente Ley organica de Modificacion de la Ley Organica de
Educaciéon (LOMLOE, 2020), especificamente recogidas en el Perfil de Salida, tienen
también como finalidad la preparacion de las nuevas generaciones para el éxito en el
mundo actual que se encuentra en cambio constante.

Por consiguiente, en el disefio de proyectos basados en este tipo de metodologias
se desarrollardn en mayor medida, la competencia emprendedora y la competencia
personal, social y de aprender a aprender.

Por un lado, siguiendo las pautas del Portal del Sistema Educativo Espafiol
(EDUCAGOB, 2020) la competencia emprendedora esta centrada en desarrollar ideas
innovadoras y convertirlas en proyectos de valor para la sociedad como aspecto
fundamental. Gracias a esto, se desarrolla y se mejora la toma de decisiones, asumir
riesgos y responsabilidades, afrontar incertidumbres con determinacidn, flexibilidad y
capacidad de adaptacion. En términos reales, la utilizacion de metodologias activas
ayudan a estimular esta competencia. Asimismo, otro objetivo es desarrollar una mirada
en el alumnado para observar el mundo con atencion, identificando problemas y desafios
para crear soluciones creativas, otorgando una mejora de la imaginacion, de la creatividad
y del pensamiento estratégico. La competencia personal, social y de aprender a aprender
aspira a orientar el desarrollo de habilidades esenciales para el éxito en todos los ambitos
de la vida, las habilidades necesarias para afrontar los distintos retos del aprendizaje
continuo. Igualmente, se centra en el desarrollo y crecimiento personal del alumnado y de
coOmo se relaciona con el resto de individuos. En definitiva, la ensenanza de esta
competencia, asi como de la anterior, debe realizarse desde las primeras etapas de
formacidn.

Paralelamente a las competencias que se desarrollan, otro aspecto fundamental en
la sociedad actual se trata de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS). Estos objetivos,
también conocidos como Objetivos Globales, fueron desarrollados por la Asamblea
General de la ONU para poner fin a la pobreza, proteger el planeta y garantizar que para
el 2030, todas las personas disfruten de paz y prosperidad (LOMLOE, 2020). Asimismo, al
igual que las competencias claves, en la etapa de Educacion Primaria, la legislacion
vigente, es decir, la LOMLOE, destaca los siguientes apartados:

A todos estos objetivos establecidos en la LOE y acorde con los objetivos
europeos, que continuan siendo validos aun, y precisando de actualizacion, se les
suman otros planteamientos de la reciente Agenda 2030 para el Desarrollo
Sostenible en lo relativo a la educacion. (...) Reconoce la importancia de atender al
desarrollo sostenible de acuerdo con lo establecido en la Agenda 2030. Asi, la
educacion para el desarrollo sostenible y la ciudadania mundial ha de incardinarse
en los planes y programas educativos de la totalidad de la ensefianza obligatoria,
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incorporando los conocimientos, capacidades, valores y actitudes que necesitan

todas las personas para vivir una vida fructifera, adoptar decisiones

fundamentadas y asumir un papel activo -tanto en el ambito local como mundial-
ala hora de afrontar y resolver los problemas comunes a todos los ciudadanos del
mundo. (...) De igual modo, se trabajaran la educacion para el consumo responsable

y el desarrollo sostenible, la educacion para la salud, incluida la afectivo-sexual.

Asimismo, se pondra especial atencién ala educacién emocional y en valores, entre

los que se incluye la igualdad entre hombres y mujeres como pilar de la democracia

(LOMLOE, 2020, p.122869-122873).

La validez de este tipo de experiencias y proyectos tiene significatividad, como
puede observarse en la afluencia de experiencias publicadas anteriormente (Carcas y
Garafulla, 2024; Moya-Mata y Peirats-Chacén, 2019; Ramos-Verde y Bafiolas-Diaz, 2022),
proyectos en los que se trabajan aspectos como la inclusion en el deporte o en el colegio,
habitos saludables en las aulas; experiencias en las que se trabajan valores universales en
los deportes, etc. todos desarrollados por educadores en etapas como Educacion Primaria
o Educacién Secundaria Obligatoria.

No obstante, en la elaboracién de este articulo, se busca la programacion de
proyecto que englobe varios de los aspectos mencionados anteriormente en una tnica
experiencia, en el cual se trabajen todos estos dmbitos de manera conjunta, y mas
concretamente, en los colegios de Educacién Primaria.

Desarrollo del proyecto interdisciplinar

El proyecto Aprendemos valores esta pensado para ser implementado en 52 curso
de la etapa de Educacion Primaria. Dicha propuesta parte de la asignatura de Educacién
Fisica, pero como propuesta multidisciplinar e interdisciplinar con otras areas de
conocimiento como Conocimiento del Medio Natural, Social y Cultural y Lengua Castellana
y Literatura, de forma fundamental, incluyendo saberes basicos de las tres asignaturas,
globalizados a través del uso de las metodologias activas Aprendizaje Cooperativo,
Aprendizaje-Servicio y Aprendizaje Basado en Proyectos. Todo lo mencionado
anteriormente finalizara con un producto final consistente en una exposicioén La Feria de
los Valores, disefiada por alumnado de 59 curso de Educacion Primaria dirigida al
alumnado de 32 curso de su mismo centro educativo.

Contextualizacion

La elaboracion de este proyecto esta pensado para ser implementado en un colegio
concertado de una poblaciéon rural de Jaén, con una poblacién de 35.000 habitantes. Dicho
centro educativo se localiza en una zona urbana situada en una localidad con un nivel
econdémico medio, asi como una amplia variedad de recursos culturales como museos
locales, biblioteca local, un centro polideportivo municipal, etc. De hecho, este colegio
favorece una relacion con agentes externos a éste como el Ayuntamiento, Cruz Roja
Espafiola, Proteccién Civil, ONGs y asociaciones locales, etc.

En el colegio se incluyen diversos proyectos de centro como el Programa
Ecoescuelas o el Programa Educativo para la promocion de Habitos de Vida Saludable, asi
como planes y proyectos educativos tales como Planes de Compensacion Educativa, Plan
de Igualdad de Género en Educacion, entre otros.

En relacién a sus instalaciones con las que cuenta el centro, el alumnado dispone
del espacio y recursos necesarios para trabajar en las distintas asignaturas, contando en
Educacion Fisica con un gimnasio, un pabellén, una pista polideportiva; y de forma
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general, servicio de comedor, biblioteca, etc. Asimismo, posee adaptaciones inclusivas
como rampas para facilitar el acceso a alumnos que presentan necesidades educativas
especiales. También, se dispone de un aula de compensacién educativa, que permite que
el centro pueda adecuarse a las necesidades de los alumnos que requieran de ayuda,
adaptandose asi a todo tipo de alumnado.

En concreto, el nivel de 52 de Educacion Primaria consta de dos lineas,
conformadas por grupos heterogéneos. La primera clase estd compuesta por 11 alumnas
y 9 alumnos, mientras que la segunda clase esta formada por 10 alumnos y 10 alumnas.
El nivel académico que presentan los alumnos por lo general es de rendimiento medio-
altoy, en cuanto a las relaciones interpersonales de ambos cursos, no presentan alumnado
disruptivo y, a pesar de que se suelen relacionar de forma afin, no suelen mostrar
inconvenientes en relacionarse con el resto de compaferos. De hecho, el colegio, dentro
de sus canones metodoldgicos, utiliza el intercambio de alumnos de distintos grupos del
mismo nivel educativo, siendo capaces de pasar tiempo con compafneros de las otras
clases en momentos como el recreo o en la participacion de actividades dentro y fuera del
horario lectivo. Entre estos alumnos, se destacan a dos alumnos que presentan
necesidades educativas especiales: uno de ellos presenta un cuadro de espina bifida,
debiendo moverse en sillas de ruedas. Y, por otro lado, otro alumno presenta TDAH, en la
que se destaca un problema de concentraciéon y atencién si se le requiere durante
periodos prolongados de tiempo.

Componentes curriculares del proyecto
Objetivos del proyecto

Generalmente, la especificidad de las asignaturas y la obligacion de los
cumplimientos curriculares suele ocasionar que el docente genere tareas que,
exclusivamente, consigan objetivos especificos de la materia, no abordando de forma
concreta e intencional otros, que si bien son fundamentales y tienen un gran impacto en
la educacion integral del alumnado, suelen darse por entendidos o se trabajan
superficialmente por motivos como la falta de tiempo o desinterés, muy a pesar de quedar
recogidos de forma explicita en la actual legislacion andaluza conocida como Orden de 30
de mayo de 2023, por la que se desarrolla el curriculo correspondiente a la etapa de
Educacion Primaria en la Comunidad Auténoma de Andalucia.

Esta intervencion didactica tiene como objetivo principal:

1. Concienciar y adquirir valores educativos fundamentales de manera
transversal, a través del trabajo de competencias blandas mediante
metodologias cooperativas y de trabajo consensuado.

De forma especifica, se procurara:

1.1.Desarrollar habitos higiénicos y saludables a través del aprendizaje de las
normas basicas de nutricion y alimentacion.

1.2.Desarrollar y concienciar sobre el valor de la empatia y el bien comun, a través
de tareas cooperativas.

1.3. Desarrollar y concienciar en la aceptacion de todos y todas, sin considerar
discriminaciones de género, clase social, religiéon ni ideas, procurando la
inclusion.

1.4.Desarrollar y concienciar sobre el valor del juego limpio y el cumplimiento de
las reglas, como medio para la convivencia social desde el entorno cercano.
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1.5.Desarrollar y concienciar sobre el espiritu emprendedor, generando
competencias blandas como el trabajo en equipo, la capacidad de consenso, la
asuncion de responsabilidades, la resolucion de problemas, el liderazgo y la
resistencia a la frustracién y las inconveniencias.

Por ultimo, en relacién con los Objetivos de Desarrollo Sostenible de la UNESCO
para su aprendizaje en el alumnado de Educacion Primaria, se pretende especificamente
el desarrollo del objetivo 10, que promueve la reduccién de las posibles desigualdades
que puede sufrir la sociedad, ya sea por motivos como sexo, discapacidad, orientacién
sexual, clase, etnia, etc.

Competencias
Competencias clave pretendidas

1. Competencia en comunicacion lingiiistica, a través de tareas que suponen una
interacciéon personal, debiendo interpretar, comprender y valorar mensajes
orales y escritos, de forma eficaz, cooperativa, creativa, ética y respetuosa.

2. Competencia digital, procurando incrementar la alfabetizacién digital,
mediante el uso ético, responsable y equilibrado de las nuevas tecnologias
aplicadas al proyecto desarrollado.

3. Competencia personal, social y aprender a aprender, de forma que permita el
desarrollo personal del alumnado, gestionar el tiempo, la programacién de
tareas, la organizacion grupal, la resolucion de problemas, la asuncién
consciente y equilibrada del riesgo, el liderazgo y la resolucion de problemas.

4. Competencia emprendedora, utilizando los conocimientos y destrezas propias
para poner una idea en valor y al servicio del resto, tener iniciativa, detectar
necesidades y oportunidades y obtener pensamiento estratégico.

Competencias especificas por materias, asociadas a los saberes bdsicos y a los criterios de
evaluacion

1. Propias del area de Educacion Fisica (EFI):

1.1. Competencia especifica 1: Adoptar un estilo de vida activo y saludable,
practicando regularmente actividades fisicas, lidicas y deportivas, adoptando
comportamientos que potencien la salud fisica, mental y social, asi como
medidas de responsabilidad individual y colectiva durante la practica motriz,
para interiorizar e integrar habitos de actividad fisica sistematica que
contribuyan al bienestar.

Se asocia a esta competencia el saber basico EFI.3.A.1. Salud fisica:
efectos fisicos beneficiosos de un estilo de vida activo. Alimentacion saludable
e hidratacion. Educacién postural en situaciones cotidianas. Cuidado del
cuerpo: higiene personal y el descanso tras la actividad fisica. Educacion
postural en acciones motrices especificas. Responsabilidad personal en el
cuidado del cuerpo.

Ademas, se asocia al criterio de evaluacion 1.1.a. Identificar los efectos
beneficiosos a nivel fisico y mental de la actividad fisica, lddica y deportiva
como paso previo para su integracién en la vida diaria, analizando situaciones
cotidianas.
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Se busca desarrollar y fomentar una salud integral, abordando algunos temas como
la alimentacién saludable, la participacion activa o el cuidado del cuerpo. Este enfoque
abarca aspectos relevantes para el desarrollo y bienestar del alumnado.

1.2. Competencia especifica 2: Adaptar los elementos propios del esquema
corporal, las capacidades fisicas, perceptivo-motrices y coordinativas, asi
como las habilidades y destrezas motrices, aplicando procesos de percepcion,
decisiéon y ejecucion adecuados a la ldégica interna y a los objetivos de
diferentes situaciones, para dar respuesta a las demandas de proyectos
motores y de practicas motrices con distintas finalidades en contextos de la
vida diaria.

Se relaciona con el saber basico EFI.3.D.2: Habilidades sociales:
estrategias de trabajo en equipo para la resolucién constructiva de conflictos
en situaciones motrices colectivas. Respeto y tolerancia a las diferencias
individuales, adjudicacién de roles, liderazgo, aceptacion de responsabilidades.

Asimismo, el criterio de evaluacion escogido es el 2.1.a. Participar en
proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo,
definiendo metas, secuenciando acciones, observando los cambios durante el
proceso y generando producciones motrices de calidad, analizando el grado de
ajuste al proceso seguido y al resultado obtenido

Se asocia con el desarrollo de habilidades metacognitivas, que incluyen la
planificacion estratégica, la ejecucidn secuencial de acciones, la adaptacion y la evaluacion
de resultados. Estas habilidades se desarrollan a través de estas practicas heterogéneas,
con énfasis en modalidades mixtas e inclusivas.

1.3. Competencia especifica 3: Desarrollar procesos de autorregulacion e
interaccion en el marco de la practica motriz, con actitud empatica e inclusiva,
haciendo uso de habilidades sociales y actitudes de cooperacion, respeto,
inclusion, trabajo en equipo y deportividad, con independencia de las
diferencias etnoculturales, sociales, de género y de habilidad de los
participantes, para contribuir a la convivencia social y al compromiso ético en
los diferentes espacios en los que se participa.

Se relaciona con el saber basico EF1.3.D.3. Concepto de fairplay o «juego

limpio». Acciones que muestren una amenaza a la practica deportiva.
Habitos no adecuados, conductas violentas, manipulacion del juego.

Se asocia, a su vez, al criterio de evaluacion 3.2.a. Respetar las normas
consensuadas, asi como las reglas de juego, actuando con deportividad y juego
limpio, afrontando los conflictos de forma dialdgica y con asertividad.

A través de esta competencia, se combinan aspectos personales, sociales y éticos,
con el objetivo de fomentar el didlogo, la empatia y la resolucion de conflictos,
promoviendo valores como son el respeto, la inclusién y la cooperacién en el deporte y la
vida diaria. Por tanto, a lo largo de esta competencia trabajaremos aspectos
fundamentales para el crecimiento y desarrollo personal del alumnado, ya que abarca
dimensiones fisica, emocional y social.

1.4. Competencia especifica 4: Reconocer y practicar diferentes
manifestaciones ludicas, fisico-deportivas y artistico-expresivas propias de la
cultura motriz, valorando su influencia y sus aportaciones estéticas y creativas
a la cultura tradicional y contemporanea, para integrarlas dentro del
repertorio de actuaciones motrices que se utilizan regularmente en la vida
cotidiana.

Se relaciona con los saberes basicos:
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EFIL.3.E.4. Deporte e igualdad y perspectiva de género: sexismo en el
deporte amateur y profesional.

EFL.3.E.5. Deportes olimpicos y paralimpicos, historia e instituciones
asociadas a los Juegos Olimpicos y Paralimpicos. La cultura del esfuerzo para
conseguir una meta.

Ambos saberes estan asociados al criterio de evaluacion 4.2.a. Practicar
juegos y deportes de otras culturas, debatiendo sobre los estereotipos de
género o capacidad y adoptando una actitud critica ante comportamientos
sexistas.

2. Propias del area de Conocimiento del Medio Natural, Social y Cultural (CMN):

2.1. Competencia especifica 4: Conocer y tomar conciencia del propio cuerpo,
de las emociones y sentimientos propios y ajenos, desarrollando habitos
saludables fundamentados en el conocimiento cientifico para conseguir el
bienestar fisico, emocional y social.

Se relaciona con el saber basico CMN.3.A.2.3. Pautas para una
alimentacién saludable y sostenible: menus saludables y equilibrados. La
importancia de la cesta de la compra y del etiquetado de los productos
alimenticios para conocer sus nutrientes y su aporte energético.

Se asocia al criterio de evaluacion 4.2.a. Valorar habitos de vida
saludables, partiendo del conocimiento y la localizacién y funciones de los
aparatos y sistemas que intervienen en las funciones vitales de relacion,
nutricién y reproduccion, estableciendo relaciones entre ellos y valorando la
importancia de una alimentacién variada, equilibrada y sostenible, el ejercicio
fisico, el contacto con la naturaleza, el descanso, la higiene, la prevencién de
enfermedades y accidentes, y el uso adecuado de las tecnologias.

Se busca fomentar la adquisiciéon de habitos, estilos y comportamientos de vida
saludables, siendo elementos esenciales para el crecimiento, el desarrollo y el bienestar
integral del individuo, abarcando sus dimensiones fisica, emocional y social.

3. Propias del area de Lengua Castellana y Literatura (LCL):

3.1. Competencia especifica 3: Producir textos orales y multimodales, con
coherencia, claridad y registro adecuados, para expresar ideas, sentimientos y
conceptos; construir conocimiento; establecer vinculos personales; y
participar con autonomia y una actitud cooperativa y empatica en
interacciones orales variadas.

Relacionado con el saber basico LCL.3.B.3.3. Producciéon oral:
elementos de la prosodia y de la comunicaciéon no verbal. Construccion,
comunicacién y valoracion critica de conocimiento mediante la planificacion y
produccion de textos orales y multimodales con progresiva autonomia

Asimismo, se destaca el criterio 3.1.a. Producir textos orales y
multimodales de manera progresivamente auténoma, coherente y fluida, en
contextos formales sencillos y utilizando correctamente recursos verbales y
no verbales basicos.

3.2.  Competencia especifica 6: Buscar, seleccionar y contrastar informacion
procedente de dos o mas fuentes, de forma planificada y con el debido
acompafamiento, evaluando su fiabilidad y reconociendo algunos riesgos de
manipulacion y desinformacion, para transformarla en conocimiento y para
comunicarla de manera creativa, adoptando un punto de vista personal y
respetuoso con la propiedad intelectual.

Relacionado con el saber basico LCL.1.B.3.6. Alfabetizacién mediatica e
informacional: estrategias para la busqueda de informacién en distintas
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fuentes documentales y con distintos soportes y formatos. Reconocimiento de
autorfa. Comparacién, organizacién, valoracién critica y comunicacién
creativa de la informacién. Uso progresivamente auténomo de la biblioteca, asi
como de recursos digitales del aula.

Asimismo, se destaca, en este caso, el criterio de evaluacién 6.1.a.
Localizar, seleccionar y contrastar informacion de distintas fuentes, incluidas
las digitales, citandolas, iniciAndose en la evaluacién de su fiabilidad y
recreandolas mediante la adaptacion creativa de modelos dados.

Se considera fundamental que el alumnado desarrolle competencias en la
adquisicion, gestion, evaluaciéon y comunicaciéon de la informacién, fomentando un
analisis critico y una perspectiva personal, junto con una ética y responsabilidad en la
propiedad intelectual, mediante el reconocimiento de las fuentes primarias que
fundamentan su trabajo. Por tanto, se propone un proceso de acompafiamiento que guie
al alumnado, de forma cooperativa, hacia la autonomia en la planificacién y en la bisqueda
de informacién en contextos personales, sociales o educativos, para su futura
transformacién y comunicaciéon. Consecuentemente, todos estos aspectos se encuentran
reflejados en el contenido y competencia.

4. Propias del area de Educacién Artistica (EAR):

4.1. Competencia especifica 3: 3. Expresar y comunicar de manera creativa
ideas, sentimientos y emociones, experimentando con las posibilidades del
sonido, la imagen, el cuerpo y los medios digitales, para producir obras
propias.

Se relaciona con los saberes basicos:
EAR.3.C.5. Técnicas, materiales y recursos informaticos y tecnolégicos:
su aplicacidon para la captura, creacion, manipulacién y difusion de
producciones plasticas y visuales.
EAR.3.D.5. Construcciéon de instrumentos elaborados con materiales
reutilizables, reciclables y sostenibles con el medio ambiente.
Se asocia al criterio de evaluacién 3.2.a. Producir algunas propuestas para
expresar con creatividad ideas, sentimientos y emociones a través de diversas
manifestaciones artisticas, utilizando los diferentes lenguajes e instrumentos
a su alcance, mostrando confianza en las propias capacidades vy
perfeccionando la ejecucion.

Metodologia

Para el planteamiento de este proyecto, se hara uso de las metodologias activas. Se
puede destacar que la metodologia activa surge, segiin Aiche (2011), para la construccion
del conocimiento busca formar en el estudiante habilidades tales como autonomia,
desarrollo del trabajo en pequefios equipos multidisciplinares, actitud participativa,
habilidades de comunicacidn y cooperacidn, resolucion de problemas, creatividad y otros.
Por tanto, debido a su relevancia y trascendencia en el alumnado, se considera que
facilitara la puesta consecucién de los objetivos de este proyecto. Se destacan las
siguientes metodologias:

a) Aprendizaje Basado en Proyectos: como afirma César Coll (1988), es un método de
aprendizaje que facilita la comprensién de nuevos conocimientos, y lo considera
indispensable para lograr aprendizajes que sean significativos. En este caso, se
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buscara ofrecer una experiencia de aprendizaje al alumnado de 42 de primaria. Para
ello, se fomenta el aprendizaje activo, involucrando a los estudiantes en la creacion
de un producto final que demuestra la aplicacién practica de los conocimientos
adquiridos.

b) Aprendizaje Cooperativo: esta metodologia con gran potencialidad educativa
fomenta aspectos como la comunicacion entre compafieros, responsabilidad
individual y colectiva, comunicacion o trabajo en equipo. Por tanto, su
implementacion en este proyecto sera de gran utilidad para conseguir estos
propdsitos; en particular, uno de sus beneficios clave sera el apoyo pedagogico al
alumno con TDAH para la mejora de su concentraciéon mediante estrategias
colaborativas con sus compafieros.

c) Aprendizaje Servicio: es una de las metodologias de emprendimiento que mas se
acerca al cambio social y civico; de hecho, esta relacionado con las competencias ética
y de servicio a la comunidad. En este caso, se busca que los alumnos presten un
servicio al resto de alumnos del colegio, sirviendo de aprendizaje tanto para los
organizadores como los beneficiarios que lo reciben. Este enfoque promueve el
desarrollo de competencias en los organizadores, puesto que deberan planificar,
gestionar la actividad y ofrecer el servicio. Por otro lado, el publico que recibe el
servicio se beneficiara de la experiencia practica.

El producto final

Todo lo mencionado anteriormente se implementara en un producto final: La Feria
de los Valores, disefiada por alumnado de 52 curso de Educaciéon Primaria, expuesta y
dirigida al alumnado de 32 curso de su mismo centro educativo.

Es pertinente destacar que la feria contara con cuatro secciones diferenciadas,
cada una asociada a un valor elegido relacionado con el area de Educacion Fisica, ubicadas
en distintos espacios contiguos. Asimismo, respecto a la distribucion del alumnado de 52
de Primaria, se cuenta con dos clases de 20 alumnos, sumando un total de 40. Dentro de
cada aula, se distribuira el alumnado en cuatro agrupaciones heterogéneas de 5 personas,
que se asignaran al disefio de una de las secciones cada uno. Por tanto, se organizaran
cuatro grupos de 10 personas (cinco de cada clase), que deben disefiar cada uno, una de
las secciones de la Feria de los Valores.

La organizacién de grupos sera disefiada por los docentes, de forma que se
compongan de manera coherente y compensada, asignando de forma aleatoria la seccién
que le corresponda diseiar.

Se hara coincidir la fecha de la celebracién de la Feria de los Valores con el dia de
la Tolerancia (16 de noviembre), de forma que este producto final pueda relacionarse
como clausura de evento llevado a cabo en el centro con motivo de la celebraciéon de este
dia.

Dichas secciones de desarrollan a continuacion:

e 12 Seccién: Rumbo a una vida saludable

Contenido: Para esta zona se preparara un taller de alimentacién saludable. Se
basa en la preparacion y degustacion de recetas saludables que, en este caso, se trataran
de brochetas de fruta.

Con respecto a la participacion del alumnado, previamente desde la asignatura de
Conocimiento del Medio Natural, Social y Cultura como en la de Educacién Fisica,
estudiaran e investigaran sobre los alimentos saludables y como organizarlos para que
afecten positivamente en la salud, promoviendo habitos de vida saludables.

56

(2025) MLSSR, 5(1), 45-66



Un proyecto interdisciplinar desde la Educacién Fisica en Educacién Primaria, a través de metodologias activas

Para la preparacién del taller, se estableceran algunas tareas intermedias
necesarias:

- Investigar sobre los nutrientes de las frutas para elegir las mas adecuadas.

- Investigar sobre las frutas apropiadas a la temporada en la que se celebre la

Feria.

- Investigar sobre los beneficios de los alimentos saludables y la piramide
alimenticia.

- Ayudar en la organizacién de la intendencia, generando una planificaciéon de
materiales, productos y cantidades, asi como la logistica organizativa. Es
relevante sefnalar que la fruta que se dispondrd en esta seccién, sera
proporcionada por el comedor escolar del centro, asi como pelada y cortada en
trozos gracias a la colaboracion de los padres del AMPA.

- Preparar fisicamente el taller.

Producto intermedio 1. Preparar murales sobre alimentacion saludable y piramide
alimenticia utilizando las TICs. Crear un texto escrito que deben aprenderse para poder
exponerlo ante el grupo de nifios de 32 antes de comenzar con el taller de alimentacién
saludable.

Producto intermedio 2. Preparar la ambientacién y la decoracién del taller, acorde
a su contenido.

Producto intermedio 3. Prepararse un disfraz con materiales reciclados acordes al
contenido del taller.

Producto final: Taller de alimentacién saludable. Se organizara por parejas de
nifios de 59, disfrazados segun su criterio, y atendidas por un padre o madre voluntaria.
Cada pareja debe atender a un grupo de 4 nifios de 32 curso, realizando una exposicién
tedrica sobre alimentacidn saludable previamente estudiada y preparada.

Una vez finalizada esta, se realizara un taller de elaboraciéon de brochetas de fruta
y su posterior degustacion, en las que el alumnado de 52 curso ayudara y guiara al
alumnado de 39 curso a prepararlas.

Duracién total del taller: 25 min. Una vez finalizado, el grupo de 32 curso rotara al

taller siguiente.

Material: material de decoraciéon, mesas, manteles, recipientes para la fruta

cortada, pinchos de madera, guantes de plastico, servilletas y bayetas. Es bueno

tener una fregona y cubo cercano para ir limpiando los posibles altercados que se
vayan produciendo.

Competencias desarrolladas: en el area de Lengua Castellana y Literatura, las

competencias especificas 3 y 6; en el area de Conocimiento del Medio Natural,

Social y Cultural, la competencia especifica 4; en el area de Educacion Fisica, la

competencia especifica 1; en el area de Educacidon Artistica, la competencia

especifica 3.

Saberes basicos trabajados: LCL.1.B.3.6.; LCL.3.B.3.3.; EFL.3.A.1.; CMN.3.A.2.3,;
EAR.3.C.5.

Tiempo programado para el disefio: 8 horas, incluyendo las tareas de motivacién

del taller, investigacion y creacidén de productos intermedios.

e 22 Seccion: Diversion sin barreras

Contenido: En esta zona, se realizard un deporte adaptado para personas con
alguna discapacidad de movilidad, desarrollandose un aspecto fundamental como es la
inclusion en el deporte. En este caso, se trabajara el baloncesto paralimpico.
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Con respecto a la participacion del alumnado, previamente desde la asignatura de
Educacion Fisica, se informardn e investigaran sobre cémo se realiza el baloncesto
paralimpico y las normas que tiene dicho deporte.

Para la preparacion de dicha seccidn, se establecerdn algunas tareas intermedias
necesarias:

- Investigar sobre el deporte y como realizarlo.

- Investigar sobre las reglas basicas del deporte paralimpico.

- Investigar y reflexionar modificaciones para adaptar el deporte
paralimpico a su edad.

- Investigar sobre la utilizacion de las sillas de ruedas.

- Preparar fisicamente el taller.

Producto intermedio 1. Preparar murales sobre las normas del deporte
paralimpico utilizando las TICs. Crear un texto escrito que deben aprenderse para poder
exponerlo ante el grupo de nifios de 32 antes de comenzar a jugar al deporte.

Producto intermedio 2. Realizar las canastas, que se usaran en el deporte, con
materiales reciclados. Ademas, preparar la ambientacion y la decoracién de la seccidn,
acorde a su contenido.

Producto intermedio 3. Prepararse un disfraz con materiales reciclados acordes al
contenido del taller.

Producto final: Deporte paralimpico adaptado a nifios entre 8 y 12 aios. Se
organizara por agrupaciones de 3-4 ninos de 52, disfrazados segun su criterio, y atendidos
por un padre o una madre voluntaria y un coordinador de la asociaciéon de las que
provienen de las sillas de ruedas. Cada agrupacién debe atender 8 nifios de 32 curso,
realizando una exposicion teorica sobre el deporte paralimpico y de sus normas que
previamente han estudiado y preparado.

Una vez finalizada, se realizara una breve explicacidn sobre el funcionamiento de
las sillas de ruedas y, por dltimo, el alumnado de 32 realizara el deporte paralimpico
adaptado bajo la supervisién de los alumnos de 5°.

Duracién total del taller: 25 min. Una vez finalizado, el grupo de 32 curso rotara al

taller siguiente.

Material: se necesitara para esta actividad son las sillas de ruedas proporcionadas

por la asociacién o centro de salud, balones de baloncesto del centro y las canastas

elaboradas por el alumnado, asi como el material reciclado para realizar las

mismas. Asimismo, habra un botiquin cerca para poder atender posibles heridas o

lesiones.

Competencias desarrolladas: en el area de Lengua Castellana y Literatura, las

competencias especificas 3 y 6; en el area de Educacion Fisica, las competencias

especificas 2 y 4; en el area de Educacion Artistica, la competencia especifica 3.

Saberes basicos: LCL.1.B.3.6,; LCL.3.B.3.3. EFL3.D.2,; EFL3.E.4.; EFL3.E.5;

EAR.3.C.5.

Tiempo programado para el disefio: 8 horas, incluyendo las tareas de motivacion

del taller, investigacion y creacién de productos intermedios.

e 32 Seccion: Campeones eternos

Contenido: En esta seccidn, se realizara una exposicion de referentes en el mundo
del deporte con la cual se pretende ensefar valores fundamentales en cualquier individuo,
asi como son la perspectiva de género y la no discriminacidn.

Con respecto a la participacion del alumnado, desde la asignatura de Lengua
Castellana y Literatura, investigaran sobre distintos referentes del mundo deportivo que
hayan destacado por sus logros y, especialmente, por valores destacables a lo largo de su
trayectoria profesional como la superacion, disciplina, etc.
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Para poder realizar la elaboracién del taller, se deberan realizar las siguientes
tareas intermedias:

- Buscar deportistas que han sido reconocidos en el mundo deportivo a lo largo
de la historia. Estos referentes deben ser tanto hombres y mujeres como
personajes paralimpicos.

- Investigar sobre la biografia y aspectos relevantes de dichos referentes.

- Buscar los valores que predominan en esos referentes como pueden ser la
superacion, solidaridad, la rivalidad sana, el trabajo en equipo, etc.

- Preparar fisicamente el taller.

Producto intermedio 1. Preparar murales sobre los referentes con su imagen
utilizando las TICs. Asimismo, deberan crear un texto escrito que deben aprenderse para
poder exponerlo ante el grupo de nifios de 32

Producto intermedio 2. Preparar la ambientacién y la decoracidn del taller, acorde
a su contenido.

Producto intermedio 3. Prepararse un disfraz que vaya acorde al contenido del
taller, en este caso, simularan ser los referentes trabajados.

Producto final: Taller sobre referentes del deporte. Se organizara conjuntamente
entre todos los nifos de 52, disfrazados segun el referente al que expongan, y atendidos
por un padre o madre voluntario. Todos atenderan al grupo entero de nifios de 32 curso,
realizando una exposicion sobre el deportista elegido por cada nifio de 52 por turnos,
previamente estudiada y preparada. Durante la exposicion de un referente, el resto de
alumnos de 52 se encargaran de mantener silencio.

Duracidn total del taller: 25 min. Una vez finalizado, el grupo de 32 curso rotara al

taller siguiente.

Material: se necesitara para esta actividad el material escolar para crear los

murales, prendas recicladas para el disfraz a utilizar, el material para la

ambientacién del taller y sillas del centro para que los alumnos de 3¢ se sienten
durante la exposicion.

Competencias desarrolladas: en el area de Lengua Castellana y Literatura, las

competencias especificas 3 y 6; en el area de Educacidn Fisica, las competencias

especificas 3y 4; en el area de Educacion Artistica, la competencia especifica 3.

Saberes basicos: LCL.3.B.3.3,; LCL.1.B.3.6.; EFL3.D.3.; EFIL3.E.4. EFL3.E.5;

EAR.3.C.5.

Tiempo programado para el disefio: 8 horas, incluyendo las actividades de

investigacion, disefio de murales y creacion de productos intermedios.

e 42 Seccion: Reglas de Honor

Contenido: En esta seccidn, se llevara a cabo un juego cuyas reglas y normas han
sido previamente modificadas y adaptadas por el alumnado de 52, de modo que sea un
juego que sea lo mas justo posible. En este caso, se trabajara el juego de la sillas adaptado.

Con respecto a la participacion del alumnado, previamente desde la asignatura de
Educacion Fisica, investigaran sobre normas, valores y reglas éticas que rigen el deporte,
como el juego limpio (fair play), la superacidn, el respeto y el trabajo en equipo, etc.

Para la preparacion de dicha seccion, se estableceran algunas tareas intermedias
necesarias:

- Investigar sobre los valores que se desarrollan en los juegos.

- Investigar sobre juegos tradicionales y sus normas, observando que existen

normas que pueden ser inadecuadas o injustas.

- Reflexionar sobre las normas que se cambiarian para que el juego de las sillas
sea mas educativo, se fomente el juego limpio, etc.
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- Ayudar en la generacion de la lista de materiales que se requieren, preparar la

organizacion de la actividad.

- Preparar fisicamente el taller.

Producto intermedio 1. Modificar las normas del juego para que sea educativo y
justo para los jugadores. Asimismo, poner en practica el juego para descubrir y corregir
errores y volver a modificarlo.

Producto intermedio 2. Preparar murales sobre las normas definitivas del juego
modificado utilizando las TICs. Crear un texto escrito que deben aprenderse para poder
exponerlo ante el grupo de nifios de 32 antes de comenzar a jugar.

Producto intermedio 3. Preparar la ambientacién y la decoracién de la seccion,
acorde a su contenido.

Producto final: Realizacion del juego modificado por parte del alumnado de 32. Se
organizara por grupos de 3-4 nifios y atendidos por un padre o madre voluntaria. Cada
grupo atendera a un grupo de 8 nifios de 39 curso, realizando una exposicion tedrica sobre
el desarrollo del juego y como con esos cambios se mejoran el juego de las sillas que
previamente han estudiado y aprendido. Cabe destacar que se trabajaran los valores
deportivos, la identificaciéon de conductas inadecuadas, etc.

Una vez finalizada esta, dard inicio a la realizaciéon del juego de las sillas por parte
del alumnado de 32 y los alumnos de 52 se dedicaran a dinamizar, guiar el juego y
asegurarse de que se cumplan las normas establecidas.

Duracién total del taller: 25 min. Una vez finalizado, el grupo de 32 curso rotara al

taller siguiente.

Material: material de decoracidn, carteles explicativos y material deportivo seglin

el tipo de juego disefiado.

Competencias desarrolladas: en el area de Lengua Castellana y Literatura, las

competencias especificas 3 y 6; en el area de Educacion Fisica, las competencias

especificas 2y 3; en el area de Educacion Artistica, la competencia especifica 3.

Saberes basicos: LCL.3.B.3.3.; LCL.1.B.3.6.; EF1.3.D.2.; EF1.3.D.3.; EAR.3.C.5.

Tiempo programado para el disefio: 8 horas, incluyendo las actividades de

investigacion, disefio de juego y creacion de productos intermedios.
(12 puntos)

Temporalizacién

Fecha de comienzo: 9 de noviembre.

Fecha de finalizacion: 16 de noviembre coincidiendo con el Dia de la Tolerancia.
Numero de horas totales: 11 h.

Dedicacion temporal:

- Motivacién del proyecto y planteamiento de la evaluacién: 1 h.

- Busqueda de informacioén: 3 h.

- Productos intermedios 4 h.

- Producto final: 2 h.

- Evaluacién de la experiencia: 1 h.

Evaluacién de la experiencia
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Para la evaluacion se desarrollaran instrumentos que permitan la
heteroevaluacidon, del docente hacia el nifo, la autoevaluacién (del nifio sobre si mismo)
y la coevaluacion (entre compafieros y sobre el proyecto y el proceso).

Se partira de la exposicién de los objetivos y resultados esperados, mostrando y
analizando los instrumentos que se van a utilizar para la toma de datos. Esto permite al
alumnado dirigir el aprendizaje y tomar decisiones y determinaciones.

Se pretende una evaluacién global e interdisciplinar, analizando todos los aspectos
de la persona, con una mentalidad de crecimiento y mejora.

La evaluacidén tendra la siguiente temporalizacién y organizacion (ver figura 1):

Figura 1

Evaluacion de la propuesta

Fecha de Instrumento Criterios de evaluacion Peso(%
actuacion )
Coincidiendo Rubrica de heteroevaluacion 12 seccién: LCL 6.1.a. 10%
con el final del CMN 4.2.a
proceso de EFI 1.1.a.
buisqueda de 22seccién: LCL 6.1.a.
informacion. EF1 4.2.a.
EFI 2.1.a.
32seccion: LCL 6.1.a.
EFI 3.2.a.
EFI 4.2.a.
42 seccion: LCL 6.1.a.
EFI 2.1.a.
Rubrica de coevaluacion 12 seccion: LCL 6.1.a. 5%
CMN 4.2.a
EFI 1.1.a.
22 seccion: LCL 6.1.a.
EF1 4.2.a.
EFI 2.1.a.
32 seccion: LCL 6.1.a.
EFI 3.2.a.
EFI 4.2.a.
42 seccion: LCL 6.1.a.
EFI 2.1.a.
Diario autoevaluativo 12 seccion: CMN 4.2.a 5%
EFI1.1.a.
22 seccion: LCL 6.1.a.
EF1 4.2.a.
EFI 2.1.a.
32 seccion: LCL 6.1.a.
EFI 3.2.a.
EFI 4.2.a.
42 seccion: LCL 6.1.a.
EFI 2.1.a.
Coincidiendo Rubrica de heteroevaluacion 12seccion: EFI 1.1.a. 5%
con el final del 29seccion: EAR 3.2.a
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producto
intermedio 1.

EF14.2.a.
32seccion: EFI 3.2.a.

EF1 4.2.a.
42 seccion: EFI 2.1.a.

EF13.2.a

Diario autoevaluativo

12 seccion: EF1 1.1.a.
22seccion: EAR 3.2.a
EF1 4.2.a.
32 seccion: EFI 3.2.a.
EFIl 4.2.a.
42 seccion: EFI 2.1.a.
EFI 3.2.a

5%

Coincidiendo
con el final del
producto
intermedio 2.

Rubrica de heteroevaluaciéon

12 seccion: EAR 3.2.a
EFI1.1.a.
22seccion: EAR 3.2.a
EF14.2.a.
32 seccion: EAR 3.2.a
EFI3.2.a.
42 seccion: EFI 2.1.a.
EF13.2.a

5%

Diario autoevaluativo

12 seccion: EAR 3.2.a
EFI1.1.a.
22seccion: EAR 3.2.a
EFI 4.2.a.
32seccion: EAR 3.2.a
EFI 3.2.a.
42 seccion: EFI 2.1.a.
EFI 3.2.a

5%

Coincidiendo
con el final del
producto
intermedio 3.

Rubrica de heteroevaluacion

12 seccion: EAR 3.2.a
EFI1.1.a.
22seccion: EAR 3.2.a
EFI 4.2.a.
32seccion: EAR 3.2.a
EFI 3.2.a.
42 seccion: EAR 3.2.a

5%

Diario autoevaluativo

12 seccion: EAR 3.2.a
EFI 1.1.a.
22seccion: EAR 3.2.a
EFI 4.2.a.
32 seccion: EAR 3.2.a
EFI 3.2.a.
42 seccion: EAR 3.2.a

5%

Tras el
desarrollo del
producto final.

Rubrica de heteroevaluacion

12 seccion: LCL 3.1.a.
EFI 1.1.a.

22 seccion: EF1 4.2.a.
EFI 2.1.a.
LCL 3.1.a.

32 seccion: LCL 3.1.a.
EFI 3.2.a.
EFI 4.2.a.

15%
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42 seccion: LCL 3.1.a.
EFI 2.1.a.
EFI 3.2.a
Rubrica de coevaluaciéon 12 seccion: EF1 1.1.a. 15%
22 seccion: EFI 4.2.a.
EFI 2.1.a.
32seccion: EFI 3.2.a.
EF1 4.2.a.
42 seccion: EFI 2.1.a.
EFI 3.2.a
Portfolio 12 seccion: EF1 1.1.a. 20%
22 seccion: EF1 4.2.a.
EFI 2.1.a.
32seccion: EFI 3.2.a.
EFI 4.2.a.
42 seccion: EFI 2.1.a.
EFI3.2.a

Nota. Elaboracion propia
Conclusiones

En conclusion, este articulo presenta un proyecto interdisciplinar e innovador para
la etapa de Educacién Primaria, especificamente para el curso de 52 de Educacién
Primaria, que integrara el area de Educacién Fisica junto a otras areas como son Lengua
Castellana y Literatura y Conocimiento del Medio Natural, Social y Cultural. EIl objetivo
principal de este proyecto es abordar y desarrollar contenidos del area de Educacion
Fisica que, a menudo, se trabajan de manera superficial, como son los valores, las normas
y los habitos saludables; por tanto, el enfoque y las tareas planteadas en este proyecto
favorece la adquisicion y la concienciacion de aspectos poco abordados en el area de
Educacion Fisica, integrando otras areas.

A través de las diferentes secciones del producto final dirigido al alumnado de 32
de Educacién Primaria, se busca trabajar aspectos claves como la promocién de habitos
vida saludable, la inclusién en el deporte a través de la practica de baloncesto paralimpico
adaptado, el fomento de la perspectiva de género y la no discriminacién mediante el
conocimiento de referentes deportivos, asi como la comprension y aplicacion de reglas y
valores en el deporte. En definitiva, es posible considerar que estos aspectos tienen gran
influencia en el desarrollo integral de los estudiantes, promoviendo valores
fundamentales para una sociedad mas inclusiva y equitativa.

Por otro lado, cabe destacar que, a pesar de que este proyecto ain no se ha puesto
en practica, algunos de los conocimientos y procedimientos que podria adquirir el
alumnado como son la capacidad de aprender a cuidarse, aprender a buscar informacién
y aprender seguir un estilo de vida saludable, pueden considerarse como desarrollados.
El enfoque planteado es puramente competencial, asi como la evaluacion desarrollada,
por lo que se adapta perfectamente a lo solicitado en la legislacion educativa. Por
consiguiente, el aprendizaje de estos conocimientos y destrezas estara conectado con la
vida real, puesto que trabajaran con temas cotidianos e importantes como la salud o la
igualdad. Asimismo, mediante este proyecto, el alumnado participard de manera mas
significativa mediante las diferentes metodologias activas con las que se trabajara, dado
que diversos estudios y enfoques pedagdgicos demuestran su efectividad en el
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aprendizaje de los alumnos; por ende, la metodologia de este proyecto puede llegar a ser
bastante util.

En resumen, aunque las conclusiones de este articulo son hipotéticas por tratarse
de un proyecto no llevado a la practica, la fundamentacién tedrica en metodologias activas
y el disefio de actividades practicas y significativas sugieren un alto potencial para el
desarrollo de los contenidos, competencias y valores pretendidos en el alumnado de
Educacién Primaria, siempre y cuando se lleve a cabo una correcta implementacion del
proyecto.
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RESUMO

Este estudo explora os efeitos da atividade fisica na cognicdo,
Palavras-chave: investigando como o exercicio pode impactar fungées como memoria,
Educacdo Fisica, processos atencdo e aprendizagem, além de contribuir para a saide mental
cognitivos, bem-estar, meméria Utilizou-se uma revisdo bibliografica com base em artigos publicados

entre 2015 e 2024, priorizando estudos experimentais e meta-andlises
indexados em bases como PubMed e Scopus. Os critérios de inclusdo
abrangeram intervengdes com exercicios aerdbicos, de resisténcia ou
atividades mistas. Os resultados demonstraram que a pratica regular de
exercicios melhora significativamente a memoria, a atengao sustentada e
o desempenho cognitivo, com aumentos de até 20% em relacdo a grupos
sedentdrios. Além disso, houve redu¢do nos sintomas de ansiedade e
depressao, refor¢cando os beneficios para a saide mental. Esses efeitos
estdo ligados a mecanismos biolégicos, como o aumento do fluxo
sanguineo cerebral e a liberacdo de endorfina, bem como a fatores
psicoldgicos, como maior autoconfianca e redugio do estresse. Apesar da
evidéncia positiva, a variabilidade nos tipos e intensidade dos exercicios
avaliados é uma limitacdo, indicando a necessidade de estudos futuros
que analisem intervencoes especificas e seus impactos em diferentes
faixas etdarias. Conclui-se que o exercicio fisico regular é uma ferramenta
poderosa para a promocdo da sadde cognitiva e mental ao longo da vida.

ABSTRACT

This study explores the effects of physical activity on cognition,
Keywords: investigating how exercise impacts functions such as memory, attention,
physical education, cognitive and learning, in addition to contributing to mental health. A bibliographic
processes, well-being, memory review was conducted based on articles published between 2015 and

2024, prioritizing experimental studies and meta-analyses indexed in
databases such as PubMed and Scopus. Inclusion criteria encompassed
interventions involving aerobic exercises, resistance training, or mixed
activities. The results showed that regular physical exercise significantly
improves memory, sustained attention, and cognitive performance, with
increases of up to 20% compared to sedentary groups. Furthermore, a
reduction in symptoms of anxiety and depression was observed,
reinforcing its benefits for mental health. These effects are associated
with biological mechanisms, such as increased cerebral blood flow and
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endorphin release, as well as psychological factors, including enhanced
self-confidence and stress reduction. Despite the positive evidence,
variability in the types and intensities of exercises evaluated is a
limitation, indicating the need for future studies to analyze specific
interventions and their impacts across different age groups. It is
concluded that regular physical exercise is a powerful tool for promoting
cognitive and mental health throughout life.
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Introducao

A atividade fisica tem sido amplamente reconhecida por seus beneficios para a
saude fisica, mas, nas dltimas décadas, a pesquisa também comecgou a revelar seu impacto
significativo nas fung¢des cognitivas. Este estudo visa explorar os efeitos cognitivos da
atividade fisica, com foco em como o exercicio pode influenciar a memoria, a atengdo e a
capacidade de aprendizagem, além de contribuir para o bem-estar mental. A relacdo entre
a pratica regular de exercicios e a saude cognitiva ganhou destaque, principalmente em
um contexto global onde o aumento dos distirbios cognitivos e doencas
neuropsiquiatricas, como Alzheimer, depressao e ansiedade, se torna uma preocupacao
crescente.

Estudos recentes demonstram que o exercicio ndo s6 melhora a saudde
cardiovascular e o condicionamento fisico, mas também desempenha um papel crucial na
otimizacdo de processos cognitivos, como memoria, aten¢do e capacidade de
aprendizagem. Em uma era em que o envelhecimento da populacdo é um fenémeno
global, e as doencas mentais estdo em ascensao, a importancia de praticas preventivas
como a atividade fisica se torna ainda mais relevante. A Organizacdo Mundial da Saude
(OMS) alerta para o aumento das doengas neurodegenerativas e os transtornos mentais,
especialmente em idosos, destacando a necessidade de estratégias eficazes para o
combate ao declinio cognitivo e a promocdo do bem-estar mental. Com a populacdo
mundial envelhecendo, a prevaléncia de doencas relacionadas ao envelhecimento, como
a deméncia, aumentara substancialmente. [sso torna ainda mais urgente a necessidade de
identificar intervengdes que possam mitigar esses impactos, promovendo uma melhor
qualidade de vida para as geragdes futuras.

O impacto da atividade fisica na saiide mental também tem sido cada vez mais
discutido. A pratica regular de exercicios tem mostrado efeitos positivos significativos na
reducao de sintomas de depressao e ansiedade, condi¢des que afetam milhdes de pessoas
em todo o mundo. De acordo com a OMS, a depressdo é a principal causa de incapacidade
global, afetando nao apenas a satide mental, mas também o desempenho cognitivo e a
qualidade de vida dos individuos. Dessa forma, a integracao da atividade fisica como uma
intervencdo simples e acessivel surge como uma solugdo viavel, com evidéncias que
mostram como ela pode reduzir os sintomas depressivos e melhorar o bem-estar
psicologico geral.

A literatura cientifica atual tem demonstrado consistentemente que a atividade
fisica contribui para a melhoria da memoéria de curto e longo prazo, com beneficios
visiveis em funcdes cognitivas, como a atencdo sustentada e a velocidade de
processamento cognitivo. A revisdo de estudos realizados por Kramer e Erickson (2020)
revelou que o exercicio regular esta diretamente relacionado a melhorias no volume de
areas cerebrais importantes, como o hipocampo, que estd envolvido na formagdo de
memorias. Além disso, o aumento da producao de fatores neurotréficos, como o BDNF
(Factor Neurotroéfico Derivado do Cérebro), é um mecanismo crucial no processo de
neuroplasticidade, facilitando a formacao de novas sinapses e promovendo a plasticidade
cerebral. Esses achados refor¢cam a relevancia do exercicio fisico como uma estratégia de
promocdo da saude cognitiva a longo prazo.

A escolha deste tema se justifica pela crescente evidéncia cientifica de que a pratica
regular de exercicios pode oferecer beneficios significativos para a func¢do cognitiva,
ajudando a prevenir ou retardar o declinio cognitivo relacionado ao envelhecimento e
outras condicdes neuropsiquiatricas. Além disso, considerando o impacto global das
doencas mentais, a atividade fisica surge como uma abordagem multifacetada e eficaz,
ndo apenas para melhorar a sadde mental, mas também para otimizar o funcionamento
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cognitivo e a qualidade de vida das pessoas. Esta pesquisa busca ndo apenas ampliar o
entendimento sobre os efeitos da atividade fisica nas fun¢des cognitivas, mas também
contribuir para a construcao de politicas publicas e estratégias educacionais que
incentivem a pratica regular de exercicios como uma ferramenta essencial para o bem-
estar geral da populagao.

Portanto, este artigo tem como objetivo revisar a literatura existente sobre os
efeitos da atividade fisica na cognicdo, explorando como diferentes formas de exercicio
influenciam a memoria, a atenc¢ao e a aprendizagem, e como esses efeitos podem ser
aproveitados para promover uma sociedade mais saudavel e com melhor satide mental.

Método

Para a realiza¢do deste estudo, optou-se pela metodologia de revisdo bibliografica,
um método robusto e amplamente utilizado para compilar e analisar as evidéncias
existentes sobre um tema especifico. A escolha por uma revisao bibliografica se baseia no
fato de que este método permite uma visao abrangente e consolidada sobre os efeitos da
atividade fisica nas fungdes cognitivas, considerando a grande quantidade de estudos ja
publicados sobre o tema. Além disso, a revisdo bibliografica é uma abordagem eficiente
para sintetizar e comparar os achados de diferentes pesquisas, o que ajuda a fornecer uma
compreensao clara e contextualizada das evidéncias cientificas disponiveis.

Procedimentos de Pesquisa

A busca por artigos foi realizada em bases de dados cientificas de renome, como
PubMed, Scopus e Google Scholar, que sao reconhecidas por sua qualidade e relevancia
no campo da saude e ciéncias cognitivas. O objetivo foi identificar estudos que
abordassem a relagdo entre a atividade fisica e as fun¢des cognitivas, com énfase em
memoria, atencdo e aprendizagem. As palavras-chave utilizadas na busca foram:
"atividade fisica", "exercicio”, "fun¢do cognitiva", "meméria”, "atencao",
"neuroplasticidade", "saide mental”, "exercicio fisico e meméria", "impacto do exercicio
na cognicao" e "exercicio e saide cerebral”. Essas palavras-chave foram selecionadas com
base nos principais conceitos relacionados ao tema do estudo e permitiram a identificacao
de artigos relevantes.

Além disso, foi aplicada uma busca refinada utilizando filtros para limitar os
resultados a estudos publicados entre 2015 e 2024, garantindo que a revisdo fosse
baseada em pesquisas recentes e atualizadas. A op¢ao por artigos experimentais e meta-
analises se deve ao seu rigor metodolégico, visto que esses tipos de estudos oferecem
dados mais confidveis e generalizaveis sobre os efeitos do exercicio fisico na cognicao.

Critérios de Inclusdo
Os critérios de inclusdo dos estudos na revisao foram os seguintes:

1. Tipo de estudo: Foram incluidos estudos experimentais, ensaios clinicos
randomizados e meta-analises que investigaram os efeitos da atividade fisica nas
fungdes cognitivas, como memdria, atencdo e aprendizagem.

2. Populacdo: Estudos que envolveram populagdes adultas e idosas, com ou sem
condicoes de saude especificas (como transtornos neuropsiquiatricos e declinio
cognitivo).
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3. Tipo de intervencao: Artigos que analisaram qualquer forma de exercicio fisico
(aerdbico, de resisténcia ou atividades mistas) e seus efeitos nas funcgdes
cognitivas.

4. Periodo de tempo: Apenas estudos publicados entre 2015 e 2024 foram incluidos,
com o objetivo de garantir que a revisao se baseou em dados atualizados.

Critérios de Exclusdo

Foram excluidos da andlise estudos que:

1.

Focaram em outras areas nao relacionadas a cognicdo, como apenas beneficios
cardiovasculares e metabolicos da atividade fisica.

Nao apresentaram dados claros ou resultados mensuraveis sobre o impacto da
atividade fisica nas fung¢des cognitivas.

Utilizaram amostras muito pequenas (menos de 10 participantes) ou com alto
risco de viés, o que comprometeria a confiabilidade dos resultados.

Nao estavam disponiveis em texto completo ou em inglés, espanhol ou portugués,
idiomas acessiveis para a equipe de pesquisa.

Além disso, estudos com metodologia de baixa qualidade, como aqueles sem

grupos de controle ou que nao possuiam uma descri¢ao clara dos métodos de intervencao,
também foram excluidos.

Apresentacao dos Dados

Para ilustrar os critérios de inclusdo e exclusio, bem como os estudos

selecionados, tabelas e graficos serdo incluidos na se¢do de resultados. Essas tabelas
detalham as principais caracteristicas dos estudos incluidos, como o tipo de estudo, a
populagdo investigada, o tipo de intervencao e os principais resultados observados.

Um grafico de fluxo, seguindo as diretrizes PRISMA (Grafico 1), também sera

utilizado para mostrar de maneira visual como os estudos foram selecionados e quais
foram descartados em cada etapa do processo de revisao.

Grafico 1

PRISMA para ilustrar as etapas de sele¢do dos artigos.
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Remocao de duplicados

Critérios atendidos:
30 artigos finals
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Motiva: Fora do tema ou irreievantes para cognicao

Elegibilidade:
300 artigos avaliados em texto compieto
Critérios: Relevincia, idioma e dados claros

Criténos atendidos:
S0 artigos finais
Inclysao:

50 estudos firgis analisados
Exemplos ¢e estudos
- Erikson et al. (2022): Ensaio Clinico
- Kramer & Erickson (2020): Revisdo Sistemdtica
« Herring et al. (2022): Meta-andlise

Durante o processo de revisdo, foram identificados 1500 estudos em bases
cientificas renomadas. Apds a remocao de duplicados, o numero foi reduzido para 1200
estudos. Na triagem inicial, 800 estudos foram excluidos por nao atenderem ao tema ou
por ndo abordarem aspectos relacionados as fung¢des cognitivas. Em seguida, foram
revisados 300 artigos em texto completo, aplicando critérios de elegibilidade, como
relevancia, idioma e clareza dos dados apresentados.

Ao final do processo, 50 estudos foram selecionados por atenderem aos critérios
de inclusao estabelecidos. Entre esses, destacaram-se os seguintes: Erikson et al. (2022),
que conduziu um ensaio clinico com idosos e evidenciou melhorias na memaéria episédica;
Kramer & Erickson (2020), que realizou uma revisao sistematica sobre exercicios mistos
e suas contribui¢cdes para a memoria de curto e longo prazo; e Herring et al. (2022), que
apresentou uma meta-andlise focada em adultos com ansiedade, demonstrando os
beneficios do treino de resisténcia na reducdo de sintomas de ansiedade. Esses estudos
foram considerados os mais relevantes e adequados a proposta do presente trabalho,
como podemos analisar na Tabela 1.

Tabela 1
Estudo Tipo de Estudo Populac¢ao Intervencao Resultado Principal
Erikson et al. Ensaio Clinico Idosos com Exercicio aerdbico de Aumento do volume do
(2022) declinio 12 semanas hipocampo, melhorias na
cognitivo memoria episddica
Kramer & Revisdo Adultos saudaveis  Exercicios mistos Melhoria em memoria de curto
Erickson Sistematica (aerébico + e longo prazo
(2020) resisténcia)
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Herring et al. Meta-analise Adultos com Treinamento de Redugdo significativa dos
(2022) ansiedade resisténcia de 8 sintomas de ansiedade
semanas

Este processo de selecao e exclusdo de estudos permite garantir que apenas os
estudos mais relevantes e com a melhor qualidade metodoldgica sejam considerados,
assegurando a robustez e a validade dos resultados da revisao.

Conclusao da Metodologia

Ao seguir este processo detalhado de pesquisa e selecao de estudos, esta revisao
bibliografica visa fornecer uma visao clara e confidvel sobre os efeitos da atividade fisica
nas fung¢des cognitivas. O uso de métodos rigorosos, como a aplicagcdo de critérios de
inclusdo e exclusdo e a analise de estudos de alta qualidade, assegura que os achados
possam ser utilizados para informar futuras pesquisas e praticas em saude publica e
educacdo.

Resultados

Efeitos Cognitivos da Atividade Fisica

Atualmente muito tem sido fornecido através de evidéncias cientificas robustas
sobre os efeitos cognitivos da atividade fisica, destacando seu impacto positivo em
diversas fungdes cerebrais. Pesquisas recentes demonstram que o exercicio regular é um
fator crucial na promoc¢do da saude cognitiva e no combate ao declinio cognitivo
relacionado a idade.

A atividade fisica pode melhorar significativamente a memoria de curto e longo
prazo. A pratica de exercicios tem sido associada a aumentos no volume do hipocampo,
uma area do cérebro fundamental para a formagdo e consolidacido de memérias. De
acordo com um estudo de Erikson et al. (2022), a atividade fisica regular esta associada a
aumentos no volume do hipocampo e a melhorias no desempenho em tarefas de memaria
episodica (Erikson et al., 2022). Além disso, o exercicio fisico pode aumentar a produgao
de fatores neurotroéficos, como o Fator Neurotrofico Derivado do Cérebro (BDNF), que
esta relacionado a plasticidade sinadptica e ao aprendizado (Kramer et al., 2021).

Tem-se demonstrado inclusive, efeitos benéficos na atencao e na capacidade de
concentracdo. Pesquisas indicam que o exercicio pode melhorar a atencao sustentada e a
capacidade de foco ao reduzir a fadiga mental e aumentar o fluxo sanguineo cerebral. Um
estudo conduzido por Smith et al. (2023) encontrou que a pratica regular de exercicios
fisicos esta associada a melhorias na atencdo e na capacidade de foco em adultos mais
velhos (Smith et al., 2023). Esse efeito é particularmente notavel em pessoas com
transtornos de déficit de atengdo, onde o exercicio pode ajudar a melhorar o desempenho
cognitivo geral (Cao et al., 2022).

A capacidade de aprendizagem, que envolve a aquisicdo e retencdo de novas
informacdes, é outra area beneficiada pela atividade fisica. Estudos mostram que o
exercicio regular pode melhorar a funcdo executiva, crucial para o planejamento, a
tomada de decisdes e a resolucdo de problemas. Um estudo de Young et al. (2022)
encontrou que o exercicio fisico estd associado a melhorias na funcdo executiva e na
agilidade mental, facilitando a aquisicdo de novas habilidades e conhecimentos (Young et
al., 2022). Além disso, a atividade fisica esta associada a uma melhor capacidade de
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processamento de informagdes, o que pode otimizar a aprendizagem (Reynolds et al.,
2021).

Além desses efeitos cognitivos diretos, a atividade fisica tem um impacto positivo
na saude mental geral, ajudando a reduzir sintomas de depressao e ansiedade, o que, por
sua vez, pode melhorar o desempenho cognitivo (Herring et al., 2022). A combinac¢ao de
beneficios fisicos e psicologicos ressalta a importancia de incorporar a atividade fisica na
rotina didria para otimizar a sadde cerebral e o bem-estar geral.

Essas descobertas evidenciam a necessidade de promover a atividade fisica nao
apenas como uma ferramenta para a sadde fisica, mas também como um componente
essencial para a manutencdo e a melhoria das fungdes cognitivas ao longo da vida. 2.

Sauide Mental e Atividade Fisica

Uma das principais preocupacgées decorrentes do aumento da populagdo idosa é o
declinio das fung¢des cognitivas. As fungdes cognitivas envolvem diferentes etapas do
processamento de informagdes, como percep¢ao, aprendizagem, memoria, atencao,
vigilancia, raciocinio e resolucdo de problemas. Entre as varias mudangas fisiologicas que
ocorrem no sistema nervoso central com o envelhecimento, observou-se uma reducgao
significativa na densidade dos tecidos neurais, especialmente nas regides do coértex
frontal, parietal e temporal.

Nos ultimos cinco anos, diversas pesquisas tém reforcado a relacdo entre a
atividade fisica regular e a satide mental, destacando seus efeitos positivos na memoria,
atencdo e bem-estar psicoldgico. Estudos apontam que o exercicio fisico estimula a
neuroplasticidade, promovendo a producdo de neurotrofinas, como o BDNF (fator
neurotrofico derivado do cérebro), que contribuem para a formagao de novas conexoes
neurais, especialmente nas areas ligadas a memadria e a cognicao.

De acordo com Assuncdo e Chariglione (2020), a atividade fisica é uma das
estratégias que devem ser adotadas durante o processo de envelhecimento, sendo um
fator crucial para lidar com situagdes de risco e enfrentar as dificuldades que surgem
nessa fase. Nesse contexto, observa-se que idosos com alta autoeficacia apresentam
melhorias no pensamento antecipatorio, o que facilita o desenvolvimento de estratégias
cognitivas. Esses individuos conseguem utilizar o raciocinio para avaliar de maneira mais
detalhada fatores internos e ambientais, aprimorando suas habilidades e ajustando
aspectos cognitivos, emocionais e comportamentais. Isso contribui, por exemplo, para a
melhora no desempenho da memdria episddica, que costuma sofrer um declinio
significativo na velhice (Bandura, Azzi & Polydoro, 2008; Venancio et al., 2018).

Além disso, a pratica regular de exercicios, como aerdbicos, musculacdo e yoga,
tem se mostrado eficaz na reducao dos sintomas de ansiedade e depressao, bem como no
controle do estresse dessa populacdo. De acordo com uma meta-andlise de 2022,
publicada na JAMA Psychiatry, exercicios moderados a intensos reduziram em até 30% o
risco de depressdao em adultos. Outros estudos destacam a melhoria da funcao executiva
e da atencao sustentada, efeitos cruciais para o desempenho cognitivo (Pearce et al,,
2022).

Ao verificarem o desempenho de idosas em testes neuropsicoldgicos antes e apos
um programa de condicionamento fisico aerébico, os resultados revelaram que o grupo
experimental melhorou significativamente na aten¢do, memoria, agilidade motora e
humor em relagdo ao grupo controle (sedentarios). Silva (2023) investigou a relacao entre
a atividade fisica e a reducdo dos sintomas depressivos, abordando varios aspectos, como
a prevencao desses sintomas. Ele analisou tanto o treinamento aerdbico quanto o de forga,
em separado e de forma combinada, e como essas modalidades impactam a diminuicdo

75

(2025) MLSSR, 5(1), 67-82



De Oliveira

dos sintomas depressivos. Além disso, diferentes protocolos de treinamento tém sido
explorados em relacdo aos niveis de BDNF no organismo e seus efeitos sobre a depressao.

Jin et al. (2019) apontaram que a pratica de exercicios fisicos a longo prazo, que
combina atividades de resisténcia e caminhadas, demonstrou reduzir os sintomas de
depressao e a gordura corporal, além de aprimorar a capacidade funcional em mulheres
idosas. Esses resultados sugerem que o exercicio regular desempenha um papel
terapéutico significativo na promocdo da saide geral.

Em relacdo a saude mental, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS), em 2021,
reforcou a importancia da atividade fisica na promog¢ao do bem-estar psicoldgico,
recomendando pelo menos 150 minutos semanais de atividade moderada para a
manutencdo de uma boa satide mental. Lange et al. (2023) posicionaram-se, destacando
o exercicio fisico como uma intervengdo preventiva e terapéutica no contexto da satude
mental.

A atividade fisica, portanto, influencia positivamente as fun¢des cognitivas por
meio de diversos mecanismos. Entre eles, destacam-se a melhora na circulagao cerebral,
mudangas na sintese e degradag¢do de neurotransmissores, e alteracdes neuroendocrinas
e humorais. Além disso, o aumento de fatores de crescimento, como o BDNF, promove
neuroplasticidade, melhora a eficacia sinaptica, fortalece a conectividade neuronal e
aumenta a sobrevivéncia dos neurdnios. Outro fator importante é o fator de crescimento
endotelial vascular (VEGF), que estimula a angiogénese, contribuindo para a melhora
cognitiva e da qualidade de vida dos idosos.

A atividade fisica pode ser vista como uma alternativa econémica para reduzir os
efeitos negativos do envelhecimento nos individuos. O aumento da expectativa de vida
impde a necessidade de agregar qualidade aos anos adicionais, sendo a manutencao de
uma boa capacidade funcional e da memoria aspectos essenciais nesse contexto. Com base
nos resultados deste estudo, é possivel concluir que a pratica regular de atividade fisica
se revela uma ferramenta valiosa para atenuar os declinios da memdria declarativa e da
qualidade de vida associados ao processo de envelhecimento. Essa interven¢do nao
apenas melhora a satde fisica, mas também promove beneficios cognitivos, contribuindo
para um envelhecimento mais saudavel e ativo.

Essas evidéncias atualizam o conhecimento sobre os beneficios holisticos do
exercicio fisico, tornando-o uma ferramenta-chave nao apenas para a sadde fisica, mas
também para o aprimoramento cognitivo e emocional.

Mecanismos Bioldgicos e Psicolégicos

Arelagdo entre atividade fisica e saide mental é mediada por diversos mecanismos
bioldgicos e psicolégicos que tém sido amplamente investigados nos ultimos anos. As
evidéncias atuais indicam que a pratica regular de exercicios ndo apenas melhora a satide
fisica, mas também influencia positivamente o funcionamento cognitivo e emocional,
desempenhando um papel crucial na promogdo do bem-estar psicologico.

Do ponto de vista bioldgico, o exercicio fisico estimula a neuroplasticidade, que é a
capacidade do cérebro de se adaptar e reorganizar. O fator neurotréfico derivado do
cérebro (BDNF) é uma proteina fundamental nesse processo, facilitando a formacao de
novas sinapses e promovendo a sobrevivéncia dos neurénios. Estudos demonstram que a
atividade fisica aumenta os niveis de BDNF, contribuindo para melhorias em fungoes
cognitivas, como memoria e aprendizado (Kramer & Erickson, 2020; Zoladz & Pilc, 2021).

Além disso, a pratica regular de exercicios melhora a circulagdo sanguinea e a
oxigenacdo cerebral, essenciais para a saude neuronal, favorecendo a entrega de
nutrientes ao cérebro (Fritz et al., 2021). O exercicio também esta associado a regulacdo
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do estresse, resultando na redugdo dos niveis de hormonios como o cortisol e no aumento
de neurotransmissores relacionados ao bem-estar, como serotonina e dopamina, que
ajudam a diminuir os sintomas de ansiedade e depressao (Norton et al., 2022).

Do ponto de vista psicolégico, o engajamento em atividades fisicas regulares pode
aumentar a autoeficacia, que é a crenga nas proprias capacidades, especialmente em
idosos, melhorando a confianca e a capacidade de enfrentar desafios (Assuncdo &
Chariglione, 2020). Segundo Assuncgao e Chariglione (2020), a atividade fisica, quando
realizada regularmente, desempenha um papel crucial na autoeficacia dos idosos,
especialmente em relacdo aos seus estados emocionais e ao medo de cair. Isso estimula a
habilidade do idoso em discernir melhor as questdes do ambiente ao seu redor. Dessa
forma, a pratica de exercicios ndo apenas promove a autorregulacdo, mas também
contribui para o aumento da capacidade funcional e para a reducdo dos sintomas
depressivos.

A autoeficacia, em particular, é influenciada por processos de auto-observacao e
auto reatividade, que exigem consciéncia, planejamento e controle executivo. Assim, a
aplicacdo de estratégias durante o envelhecimento é fundamental para lidar com
situacoes de risco e os desafios que podem surgir nesta fase da vida. Idosos com alta
autoeficdcia tendem a apresentar melhorias em seu pensamento antecipatorio,
facilitando a formulacdo de estratégias cognitivas. Isso lhes permite analisar de forma
mais detalhada aspectos internos e externos, ampliando suas habilidades e ajustando
fatores cognitivos, emocionais e comportamentais (Assunc¢ao & Chariglione, 2020). A
pratica de exercicios em grupo também favorece a socializagao, reduzindo a solidao e
promovendo conexdes emocionais, que sdo essenciais para a saude mental (Holt-Lunstad
et al,, 2022). Além disso, atividades como yoga e tai chi incorporam elementos de
mindfulness, que se mostraram eficazes na reducao do estresse e na melhoria da atencao
(Goyal et al., 2020).

A pratica regular de atividades fisicas e a manuteng¢ao de niveis adequados de
aptidao fisica impactam diversas areas da vida do idoso, incluindo aspectos sociais e
fisicos funcionais. Para idosas vidvas, integrar-se a grupos de convivéncia pode ajudar a
reduzir o isolamento social, promovendo a interagdo com outras pessoas e conferindo um
novo significado a essa fase da vida.

Os dados recentes evidenciam que a atividade fisica é uma intervenc¢ao poderosa
para a promocgao da saude mental e cognitiva. Os mecanismos bioldgicos e psicologicos
envolvidos sdo complexos e interligados, reforcando a necessidade de incorporar
exercicios regulares nas rotinas diarias como uma estratégia eficaz para melhorar a
memoria, a atencdo e o bem-estar psicologico.

Esses insights sublinham a importancia da atividade fisica ndo apenas para a sadde
fisica, mas também como um componente vital para o aprimoramento cognitivo e
emocional, destacando a necessidade de promover programas de exercicios em contextos
de saide mental e envelhecimento.

Discussao e conclusoes

Em conclusdo, a pratica regular de atividades fisicas se revela fundamental ndo
apenas para a saude fisica, mas também para o bem-estar mental e cognitivo,
especialmente entre os idosos. Os mecanismos bioldgicos e psicolégicos associados a
atividade fisica, como a neuroplasticidade, a regulacao do estresse e o fortalecimento da
autoeficacia, demonstram como os exercicios contribuem para a melhoria da memoria, da
atencdo e da saide emocional. Além disso, a socializacdo promovida por atividades em
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grupo reduz o isolamento e enriquece a vida social dos idosos, oferecendo novos
significados a esta fase da vida.

A analise dos estudos selecionados revela uma série de resultados significativos
sobre os efeitos da atividade fisica nas fung¢des cognitivas, com variagdes notaveis
dependendo do tipo de exercicio, intensidade, duracgao, idade e saide dos participantes.
A seguir, discutiremos em detalhes os principais achados, suas possiveis aplicagdes em
diferentes contextos e as variagdes observadas nos resultados, fornecendo uma
compreensao mais aprofundada dos impactos da atividade fisica na cognicao.

Impacto do Exercicio nas Fung¢des Cognitivas

Os resultados mais consistentes apontam que a pratica regular de exercicios fisicos
tem um impacto positivo em diversas fungdes cognitivas, incluindo memdria, atengdo e
capacidade de aprendizagem. A maioria dos estudos analisados revela que tanto os
exercicios aerdbicos quanto os de resisténcia tém efeitos significativos na memoria de
curto e longo prazo, na atenc¢do sustentada e na velocidade de processamento cognitivo.

Por exemplo, o estudo de Erikson et al. (2022) demonstrou que a pratica regular
de exercicios aerdbicos em idosos com declinio cognitivo resultou em um aumento no
volume do hipocampo, uma darea crucial para a forma¢dao de memdrias. A melhoria na
memoria episédica, observada apés 12 semanas de exercicio, sugere que o exercicio
aerdbico pode ser uma intervengdo eficaz para prevenir ou retardar o declinio cognitivo.
Em contraste, Kramer e Erickson (2020) observaram que exercicios mistos (aerébicos e
de resisténcia) resultaram em melhorias significativas na memadria de curto e longo prazo,
sugerindo que a combinacgao de diferentes tipos de exercicio pode ter efeitos mais amplos
sobre a cognicao.

Variacoes nos Resultados com Base em Diferentes Fatores

Embora os efeitos gerais da atividade fisica nas fun¢des cognitivas sejam positivos,
os resultados variam com base em varios fatores, como tipo de exercicio, intensidade,
duracdo, idade e sauide dos participantes.

Tipo de exercicio: A maior parte dos estudos sugere que os exercicios aerébicos tém
um impacto mais direto na memoria e na neuroplasticidade, provavelmente devido ao
aumento do fluxo sanguineo cerebral e a producao de fatores neurotréficos como o BDNF
(Factor Neurotrofico Derivado do Cérebro). Por outro lado, os exercicios de resisténcia
também sdo eficazes, especialmente para melhorar a funcdo executiva e a capacidade de
resolucao de problemas, aspectos importantes da aprendizagem. Um estudo de Pearce et
al. (2022) mostrou que a resisténcia, combinada com exercicios aerobicos, teve um
impacto mais significativo na capacidade de concentracdo e atencdo em adultos mais
velhos.

Intensidade e Duracdo: A intensidade e a duracao do exercicio também influenciam

os resultados. Estudos como o de Venancio et al. (2018) indicam que exercicios de

moderada a alta intensidade, realizados de forma regular ao longo de periodos mais
longos (12 a 24 semanas), tém efeitos mais duradouros na cognicdo. Exercicios leves,
por sua vez, podem resultar em beneficios iniciais, mas ndo demonstram a mesma

eficacia a longo prazo. Isso sugere que, para maximizar os beneficios cognitivos, é

necessario que a intervencdo seja de alta intensidade e mantenha uma frequéncia

continua.

Idade e Saude dos Participantes: A idade e o estado de saide também

desempenham um papel crucial nos efeitos da atividade fisica sobre a cognicdo. Em

populagdes idosas, especialmente aquelas com doencas neurodegenerativas, como

Alzheimer, o exercicio parece ter um impacto mais pronunciado na reducdo de
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sintomas e na preservacdo da fun¢do cognitiva. No entanto, em individuos mais jovens
e saudaveis, os ganhos em memoria e aprendizado sdo mais sutis, mas ainda assim
notaveis, como indicado por Smith et al. (2023). Ja em pacientes com transtornos
como TDAH, o exercicio tem mostrado melhorias significativas na atengdo sustentada,
como discutido por Cao etal. (2022), mostrando que o tipo de disturbio cognitivo pode
afetar a resposta ao exercicio.

Comparacgdes Entre Estudos e Implicacées para a Ciéncia

Ao comparar os resultados de diferentes estudos, observa-se que ha uma
variedade de achados dependendo do foco do estudo e da populagdo investigada. Por
exemplo, um estudo de Herring et al. (2022) indicou que a atividade fisica tem um efeito
mais pronunciado na saide mental de pessoas com ansiedade e depressao, enquanto
outro estudo de Reynolds et al. (2021) concluiu que, para idosos, os efeitos cognitivos do
exercicio se concentram mais em melhorar a funcdo executiva e a capacidade de
multitarefa.

Essas comparagdes revelam que, embora os efeitos gerais da atividade fisica na
cognicdo sejam amplamente positivos, a forma como o exercicio impacta a saide mental
e as funcgdes cognitivas pode depender de fatores especificos, como a condi¢do de saude
pré-existente, o tipo de exercicio realizado e o periodo de intervencao. Isso sugere que
futuras pesquisas devem considerar esses fatores de forma mais especifica, a fim de
proporcionar intervengdes personalizadas que maximizem os beneficios cognitivos da
atividade fisica.

Além disso, a literatura revisada indica que a combinacdo de diferentes tipos de
exercicio, como resisténcia e aerdbico, pode ter efeitos mais amplos e sustentaveis sobre
as fungdes cognitivas, o que reflete um entendimento crescente de que abordagens
multidimensionais sdo mais eficazes para melhorar a saide cerebral e mental.

Aplica¢ées em Diferentes Contextos

Os resultados encontrados neste estudo tém varias implicagdes praticas para
diferentes contextos, como a educacgao, a saude publica e o envelhecimento.

Educacao: Em ambientes educacionais, os achados sugerem que a incorporagdo de
exercicios fisicos regulares no curriculo escolar pode melhorar a memoria, a atengdo e a
capacidade de aprendizado dos estudantes. A pratica de atividades fisicas, especialmente
aquelas que envolvem exercicios aerdbicos, pode ser particularmente util para melhorar
o desempenho académico, ajudando os alunos a manter o foco e a processar informagdes
de forma mais eficiente. Estudos de Smith et al. (2023) sugerem que até mesmo
programas curtos de exercicios didrios podem melhorar significativamente a
concentracdo e o desempenho académico.

Saude Publica: No contexto da saude publica, a promog¢io de programas de exercicio
fisico como parte de politicas de preveng¢do e promoc¢ao da sadde mental poderia reduzir
significativamente os custos com tratamentos de doencas mentais e neurodegenerativas.
Incentivar a populacdo a adotar rotinas de atividade fisica poderia ajudar a combater a
crescente taxa de transtornos mentais e declinio cognitivo na populagdo idosa.

Envelhecimento: Em populagdes mais velhas, os resultados indicam que o exercicio
pode desempenhar um papel crucial na mitigacdo dos efeitos do envelhecimento
cognitivo e na promo¢do da longevidade cerebral. Interveng¢des especificas, como
programas de treinamento de resisténcia combinados com atividades aerébicas,
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poderiam ser recomendadas para prevenir ou retardar o desenvolvimento de doencas
como Alzheimer e outras formas de deméncia.

Em resumo, os resultados da revisdo indicam que a atividade fisica tem efeitos
benéficos significativos sobre as fun¢des cognitivas, mas esses efeitos variam dependendo
de fatores como o tipo de exercicio, a intensidade e a duracao da intervencao, a saude dos
participantes e a faixa etaria. Esses achados tém implicacbes importantes para a
implementacdo de programas de exercicio em diversos contextos, incluindo educacao,
saude publica e envelhecimento. Para que os beneficios cognitivos sejam maximizados, é
fundamental que as intervengdes sejam personalizadas e considerem as necessidades
especificas de cada grupo populacional.

Os dados recentes ressaltam a necessidade de incorporar programas de exercicio
nas rotinas diarias, enfatizando sua eficacia na prevencao e no tratamento de problemas
relacionados a saide mental, como a ansiedade e a depressao. Portanto, é crucial que
profissionais de saude e formuladores de politicas publicas priorizem a promocao da
atividade fisica como uma estratégia vital para o envelhecimento saudavel, garantindo
que os idosos tenham acesso a oportunidades de exercicio que ndo s6 melhorem sua
aptidao fisica, mas também sua qualidade de vida.

A implementacdo de tais iniciativas pode ndo apenas prolongar a vida, mas, mais
importante, enriquecer a vida dos idosos, permitindo que eles vivam de maneira mais
ativa, saudavel e plena. As evidéncias indicam que a pratica regular de exercicios, sejam
aerobicos, de resisténcia ou mistas, contribui significativamente para a otimiza¢do das
fungdes cerebrais e a prevengao de declinios cognitivos, além de promover o bem-estar
psicolégico.

Entretanto, algumas limitacdes devem ser consideradas. A variabilidade nos tipos
de intervencdes e nos critérios de avaliacdo nos estudos revisados pode limitar a
generalizacdo dos resultados. Além disso, a maior parte dos estudos analisados envolveu
populagdes especificas, como idosos ou individuos com determinados transtornos, o que
implica a necessidade de mais pesquisas em diferentes faixas etarias e condi¢cdes de
saude.

Propomos a continuidade incluindo a investigacdo de intervencdes mais
especificas, com foco em protocolos de exercicio detalhados e em sua aplicagio em
contextos diversos, como escolas e ambientes de trabalho. A inclusio de estudos
longitudinais também é recomendada para avaliar os efeitos de longo prazo da atividade
fisica na cognicdo e saide mental. Esses esfor¢cos podem fornecer uma compreensao mais
aprofundada e orientagdes praticas para a implementacao de programas de exercicios em
politicas publicas e ambientes clinicos, promovendo a satide cognitiva ao longo da vida.
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RESUMEN

El entrenamiento de futbolistas se encuentra en constante evolucion,
Palabras clave: buscando estrategias que optimicen el rendimiento, esta revisiéon del
isometria, fortalecimiento estado del arte analiza la evolucién del entrenamiento isométrico,
selectivo, gesto deportivo, tomando como punto de partida un proyecto de maestria de 2019. El
rendimiento deportivo. objetivo es determinar cdmo el entrenamiento muscular selectivo de

miembros inferiores influye en el rendimiento de futbolistas jovenes,
comparando hallazgos con tendencias actuales para identificar avances
significativos.

Se realizé una revision de articulos en la base de datos "Pubmed"”
utilizando palabras clave relacionadas con entrenamiento selectivo,
isometria y rendimiento deportivo, se incluyeron articulos publicados
desde 2018 en adelante, priorizando ensayos controlados aleatorizados,
revisiones y estudios comparativos, se excluyeron articulos no originales
y aquellos publicados antes de 2018.

Los estudios revisados destacan la eficacia del entrenamiento isométrico
selectivo actual, para optimizar la activacién muscular en el tren inferior,
mejorando fuerza y resistencia; se observd beneficios de la isometria por
género, encontrandose correlacion entre isometria y aumento del IMC, se
analizaron nuevas aplicaciones de la isometria con medios fisicos, utiles
en rehabilitacién y mejora del gesto deportivo. Para este estudio se
analizé, la frecuencia del entrenamiento y la poblacién. Aunque existié
limitacién en el tamafio de muestra en los estudios, los resultados son
prometedores, destacando la utilidad de la isometria en el
fortalecimiento selectivo, rehabilitacion y prevencién de lesiones.

ABSTRACT
Soccer player training is constantly evolving, seeking strategies to
Keywords: optimize performance. This state-of-the-art review analyzes the

evolution of isometric training, taking as a starting point a master's
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project from 2019. The objective is to determine how selective muscle
training of the lower limbs influences the performance of young soccer
players, comparing findings with current trends to identify significant
advances.

A review of articles was conducted in the "Pubmed" database using
keywords related to selective training, isometrics, and sports
performance. Articles published from 2018 onwards were included,
prioritizing randomized controlled trials, reviews, and comparative
studies. Non-original articles and those published before 2018 were
excluded.

The reviewed studies highlight the effectiveness of current selective
isometric training to optimize muscle activation in the lower limbs,
improving strength and endurance; benefits of isometrics by gender were
observed, finding a correlation between isometrics and increased BMI.
New applications of isometrics with physical means, useful in
rehabilitation and improvement of sports gestures, were analyzed. For
this study, the frequency of training and the population were analyzed.
Although there was a limitation in the sample size in the studies, the
results are promising, highlighting the usefulness of isometrics in
selective strengthening, rehabilitation, and injury prevention.

84

(2025) MLSSR, 5(1), 83-103



Optimizacion del rendimiento de futbolistas sub 18 mediante entrenamiento de isometria selectiva en miembros inferiores: revisién del
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Introduccion

El entrenamiento de futbolistas es un campo en constante evolucion, impulsado
por la busqueda de estrategias que optimicen el rendimiento, para lograrlo, es
fundamental llevar a cabo investigaciones continuas y desarrollar nuevas metodologias,
en este contexto, esta revision del estado del arte tiene como objetivo analizar la evolucién
del entrenamiento isométrico, tomando como punto de partida un proyecto de maestria
realizado en 2019. Dicho proyecto se centré en determinar como el entrenamiento
muscular selectivo de los miembros inferiores influye en el rendimiento de futbolista en
la categoria formativa del futbol ecuatoriano, al comparar los hallazgos de este estudio
con las tendencias actuales, se busca identificar avances significativos en la aplicaciéon y
eficacia del entrenamiento isométrico.

El entrenamiento muscular selectivo se define como un método que prioriza el
desarrollo y fortalecimiento de grupos musculares especificos, su objetivo principal es
optimizar la capacidad funcional del individuo, permitiéndole ejecutar movimientos con
mayor eficiencia y potencia, esto se traduce en una mejora en la capacidad para realizar
acciones que requieren fuerza, como saltar, sostener o alcanzar objetos, lo cual es
aplicable en diversas actividades fisicas (Jacob et al., 2018).

Dentro de este contexto, la isometria selectiva emerge como una técnica
complementaria, esta se centra en la realizaciéon de contracciones musculares estaticas,
dirigidas a grupos musculares o articulaciones especificas, este procedimiento de
activacion es particularmente valiosa para fortalecer los musculos estabilizadores,
aquellos que brindan soporte y control durante el movimiento.

La aplicacion de la isometria selectiva puede variar ampliamente, desde
contracciones estaticas mantenidas en posiciones especificas, hasta ejercicios dinamicos
que incorporan resistencias externas, como bandas elasticas o pesas, esta versatilidad
permite adaptar el entrenamiento a las necesidades individuales y a los objetivos
especificos de cada persona (Wagner. et al, 2022).

Un aspecto crucial del entrenamiento selectivo es su capacidad para contribuir ala
prevencién de lesiones, al fortalecer los musculos que sostienen y estabilizan las
articulaciones, reduciendo la tension articular y por ende, el riesgo de lesiones, para
garantizar la eficacia y seguridad de este tipo de entrenamiento, es imprescindible que
sea disefiado y supervisado por profesionales que partan de una evaluacion inicial.

En este sentido, un enfoque interdisciplinario que combine la fisioterapia y el
entrenamiento es fundamental para obtener resultados 6ptimos, la colaboracién entre
profesionales de ambas areas, permitiendo identificar areas de debilidad individual y
disefar programas de entrenamiento personalizados (Azeem y Zemkova, 2022).

El entrenamiento muscular selectivo junto con la isometria selectiva son
herramientas valiosas para mejorar la capacidad funcional y prevenir lesiones, su
aplicacion requiere de un enfoque individualizado y de la supervision de profesionales
cualificados para garantizar resultados seguros y eficaces.

Alo largo del tiempo, se han logrado importantes avances en el entendimiento de
este modelo de intervencién, especificamente en el ejercicio isométrico, este tipo de
entrenamiento se lleva a cabo a partir de la planificaciéon en temporada, empleando el
propio peso corporal en una serie de combinaciones con una resistencia extra. Los
resultados de este tipo de entrenamiento han demostrado tener una influencia directa en
la mejora de factores importantes para el ambito del futbol, como los desplazamientos
verticales, horizontales y la velocidad (Kun y Yue, 2022).

Aunque el uso de resistencias en fisioterapia se considera un enfoque tradicional
en fisioterapia, su integracién en el entrenamiento muscular selectivo adquiere una
relevancia particular; esto se debe a su influencia directa sobre el sarcomero muscular,
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asi como a su capacidad para mejorar la respuesta a estimulos externos durante la
actividad fisica. En este sentido, la fuerza resultante de este tipo de entrenamiento
selectivo optimiza significativamente la respuesta durante el juego, lo que subraya la
importancia de aplicar estos hallazgos en la practica.

Uno de los nuevos protocolos donde se emplea la isometria es el programa de
calentamiento FIFA11+, debido a que no solo se centra en la optimizacion del
rendimiento, sino que también aborda la especificidad necesaria para identificar las
debilidades evaluadas en primera instancia, ademas, se ha observado la influencia del
plan de entrenamiento en el rendimiento de los jugadores (Zhou. et al, 2022).

Este programa de calentamiento consta de una serie de ejercicios que se realizan
antes del inicio del entrenamiento o del partido, estos ejercicios se enfocan en mejorar la
técnica, la agilidad, la coordinacién y la resistencia del jugador, al mismo tiempo que
reducen el riesgo de lesiones. Convirtiendo este tipo de intervenciones, en una
herramienta esencial para los entrenadores y preparadores fisicos de futbol, siendo
ampliamente adoptado por equipos de todo el mundo, que ha demostrado ser efectivo
para mejorar la condicidn fisica de los jugadores y reducir el riesgo de lesiones. Ademas,
Dentro del estudio de Zhou et al. (2022), observo que los jugadores que realizan
regularmente el FIFA11+ warm-up program, tienen una mejoria significativa en su
rendimiento en el campo.

La isometria como técnica de intervencién ligada al método de entrada en calor
mencionado anteriormente también puede ayudar a mejorar la técnica y el rendimiento
de los jugadores, los ejercicios isométricos especificos para el futbol, otro de los estudios
analizados es el uso del "plank"” o la "posicién de pared”, por la influencia sobre la
estabilidad y la coordinacion del jugador sobre todo en el tran superior del cuerpo, lo que
se traduce en un mejor control del balén y una mayor precision en los pases y los tiros
(Zhou. et al. 2022).

Este abordaje, apunta a debilidades especificas de los jugadores, por ejemplo, si un
jugador tiene una debilidad en los musculos del muslo, se puede utilizar un ejercicio
isométrico especifico para fortalecer esos musculos y reducir el riesgo de lesiones, incluso
puede utilizarse para mejorar la resistencia en los musculos o corregir patrones de
desbalances musculares, lo que se traduce en una mayor capacidad para mantener el
ritmo durante todo el partido (Wagner. et al, 2022).

Ahora, aunque hemos analizado el enfoque de los estudios presentados y su
importancia sobre la optimizacion del rendimiento deportivo, se vuelve crucial comparar
medidas mas clasicas como el enfoque isoténico versus un nuevo enfoque en el
entrenamiento y entrada en calor como la isometria, la importancia dentro del
entrenamiento en el futbol es crucial para maximizar el rendimiento deportivo de los
jugadores, buscando constantemente evolucionar las técnicas y métodos empleados.

En este sentido, el entrenamiento isoténico e isométrico tiene son dos enfoques
que han demostrado tener una relacién directa con el incremento de la fuerza muscular y
por ende, con el rendimiento deportivo de los futbolistas. El primero se enfoca en la
realizaciéon de contracciones musculares con movimiento, lo que permite trabajar la
fuerza, velocidad y resistencia muscular en diferentes rangos de movimiento y de forma
mas funcional, este tipo de entrenamiento se utiliza cominmente en deportes como el
fatbol, donde la exigencia fisica es alta y la capacidad de generar fuerza en diferentes
posiciones y movimientos es fundamental.

Aunque en el pasado se ha considerado que el entrenamiento isoténico es mas
adecuado para el fatbol que el segundo, ya que la isometria apuntaria a una contraccién
en ausencia del gesto especifico del deporte, actualmente se ha demostrado que ambos
enfoques son igualmente efectivos para incrementar la fuerza muscular, de hecho,
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diversos estudios han encontrado que la combinacién de ambos enfoques puede ser
beneficioso para el rendimiento deportivo de los futbolistas (Azeem y Zemkova, 2022).

Es importante destacar que el método isométrico, no es tan ampliamente
empleado en el futbol, situacién que puede deberse a una falta de conocimiento e
informacion sobre los beneficios que puede ofrecer este enfoque de entrenamiento,
muchos preparadores fisicos pueden considerar que el entrenamiento isotdnico es
suficiente para cubrir las necesidades de los futbolistas, sin embargo, esto puede estar
limitando el potencial de mejora en el rendimiento deportivo de los jugadores.

Tanto el entrenamiento isométrico como el isoténico son enfoques efectivos para
incrementar la fuerza muscular y mejorar el rendimiento deportivo en el futbol, es
necesario tener un enfoque integral en el entrenamiento y cuidado de los deportistas,
ademas, es importante informar y educar a los preparadores fisicos y entrenadores sobre
los beneficios del entrenamiento isométrico para que puedan incorporarlo de forma
efectiva en la planificacion del entrenamiento de los futbolistas.

Un estudio interesante sobre este tema es el de da Costa et al. (2019), quienes
realizaron un analisis comparativo entre la isometria y la pliometria, modelos de
entrenamiento que difieren en su aplicacién y resultados. Los autores concluyeron que el
entrenamiento isométrico arrojé resultados positivos superiores al entrenamiento
pliométrico, lo que permite reflexionar sobre si se estan enfocando los requerimientos
necesarios para los objetivos predominantes en el futbol o si es necesario centrarse mas
en la musculatura de los miembros inferiores, ampliando el abanico de opciones posibles
a tener en consideracién, manteniendo siempre presente gestos inamovibles del juego
como saltos y cambios de direccién explosivos en el objetivo del entrenamiento.

Un aspecto importante a considerar es que las diferencias fisioldgicas entre
hombres y mujeres pueden afectar la respuesta al entrenamiento; las mujeres
generalmente tienen menor masa muscular y menor fuerza en comparacién con los
hombres, lo que puede influir en los resultados del entrenamiento, sin embargo, esto no
significa que el entrenamiento isométrico no sea igualmente efectivo para mujeres, da
Acosta et al, (2019) sugiere que el entrenamiento isométrico puede ser efectivo para
mejorar el rendimiento deportivo en ambos géneros.

Es importante tener en cuenta que el entrenamiento isométrico y pliométrico
pueden complementarse en un programa de entrenamiento integral el autor sugiere que
aunque la pliometria puede mejorar la capacidad de salto y la explosividad, la isometria
puede mejorar la fuerza muscular y la estabilidad en las posiciones de juego, permitiendo
generar un enfoque equilibrado en el entrenamiento resultando en mejoras significativas
en el rendimiento deportivo, este tipo de entendimiento sobre la realidad de los
deportistas, acerca de la forma en que deben alcanzarse los objetivos, obviando hechos
clasicos del entrenamiento que siguen arrojando los mismos resultados y no encarrila a
asumir nuevos retos sobre la investigacion en estos pequeios hallazgos sobre los
principios de variabilidad en el entrenamiento.

Hasta el momento hemos planteado varias investigaciones que se han ejecutado
alrededor del entrenamiento isométrico en los tultimos 4 afios y su aporte significativo en
el incremento del rendimiento de los futbolistas, se ha analizado incluso la relaciéon que
existe sobre el factor género y si este tipo de entrenamiento, responde a estas necesidades
y aunque parecen haberse alcanzado las ideas aun hay nuevas estrategias que se
implementan y han arrojado resultados positivos.

El término "superisométrico”, acufiado por Wu (2022), se refiere a una modalidad
de entrenamiento isométrico avanzado que se realiza en el medio acuatico, a diferencia
del entrenamiento isométrico tradicional, que se lleva a cabo en tierra firme, el
entrenamiento superisométrico acuatico aprovecha las propiedades Unicas del agua para
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incrementar la especificidad y la intensidad del estimulo muscular, la resistencia
hidrodindmica del agua proporciona una carga constante y multidireccional, lo que
permite la activacién de una mayor cantidad de fibras musculares y la mejora de la
estabilidad articular. Ademas, la flotabilidad del agua reduce el impacto en las
articulaciones, lo que permite la realizacion de ejercicios de alta intensidad con un menor
riesgo de lesiones.

La aplicacién del entrenamiento superisométrico acudtico presenta ventajas
significativas para el desarrollo de la fuerza muscular, la coordinacién neuromuscular y
la capacidad de salto, aceleracién y velocidad de carrera, estas caracteristica ideales
pueden ser llevadas especialmente a deportes como el futbol, la capacidad de controlar la
resistencia y la velocidad del movimiento en el agua permite un entrenamiento mas
especifico y adaptado a las necesidades de cada deportista, optimizando asi los resultados
y minimizando el riesgo de lesiones.

El entrenamiento basado en isometria dentro de este estudio, demostrd ser una
técnica efectiva para mejorar la fuerza muscular, la estabilidad articular y la capacidad
propioceptiva, este enfoque puede ser aplicado a otros deportes que busquen el mismo
objetivo a nivel del tren inferior, con el objetivo de mejorar el rendimiento de los
deportistas, proporcionando una serie de ventajas en comparacion con el entrenamiento
isométrico tradicional realizado en seco.

El enfoque interdisciplinario, planteado por Wu (2022), integra conocimientos de
las ciencias del deporte y la fisioterapia, potencia ain mas los beneficios del
entrenamiento isométrico en agua, ayudando a los jugadores a recuperarse de lesiones o
dolores musculares optimizando su sinergia muscular y biomecanica global, esta
modalidad de entrenamiento isométrico en agua puede ser una gran herramienta para
mantener el rendimiento de los futbolistas en ausencia de movilidad.

Método

Se llevo a cabo una revision mediante la busqueda de articulos en la base de datos
"Pubmed" utilizando palabras clave como selectivo, isométrico, entrenamiento especifico,
estabilidad, rendimiento deportivo, la blisqueda se realizé entre los meses de diciembre
2023 y octubre 2024 la fecha limite, 15 de marzo de 2025, utilizando los operadores
booleanos "and" y "or", y descartando todos los articulos anteriores a 2018, los criterios
de inclusion fueron articulos sobre entrenamiento selectivo, isometria y su repercusion
en el rendimiento deportivo y que fueron publicados desde 2017 en adelante. Se
seleccionaron ensayos de control aleatorizados, revisiones y estudios comparativos. Los
criterios de exclusion fueron articulos que no eran originales y que habian sido publicados
antes de 2018.
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Figura 1

Diagrama de flujo que describe el proceso de identificacion y seleccion de estudios.

Numero de busquedas
identificadas en bases
de datos (n=115)

estado del arte

Resultados

Despues de eliminar
citas con duplicado
(n=94)

No son articulos de
interés para el estudio
(n=53)

Numero de registros
cribados (n=45)

No se relacionan con
el objeto principal de
estudio (n=28)

La intervencién no se
efectia de la forma
necesaria (n=17)

Estudios a ser
incluidos en la sintesis
cuantitativa (n=7)

I

Articulos  evaluados
por su elegibilidad
(n=10)

89

(2025) MLSSR, 5(1), 83-103




Tabla 1

Descripcion de los estudios de intervencidon

Autor y afio Poblacién Intervencion Frecuencia Resultados
y muestra y método
Kun y Yue (2022) n=20 Entrenamiento empleando el peso 4 veces por Incremento de fuerza en musculatura flexora y extensora 8.78 y 9.90 (P<0,05)
corporal de los participantes, con un semana
enfoque selectivo de la musculatura
especifica del futbol.
Zhou et al (2022) n=20 FIFA 11+ warm-up program. 5 veces ala Incremento en la fuerza de en musculatura flexora de rodilla comparando la pre
Hombres=2 semana intervencion versus post intervencion.
0 120 (p <0.05).
minutos Incremento en la fuerza de en musculatura extensora de rodilla comparando la pre
intervencion versus post intervencion
(p < 0.05).
Incremento de la velocidad de sprint en 30 m comparando la pre intervencién versus
post intervencién
(p < 0.05).
El rendimiento en el Shuttle run (desplazamientos laterales) mejoro significativamente
en las puntuaciones de la prueba posterior para los jugadores (p <0,05).
Azeem y Zemkovd n=100 Experimental: analisis del 2 vecesala Incrementodel IMCen 1.96%
(2022) hombres=5 entrenamiento  isoténico versus semana Incremento de fuerza en sentadillas 7.80%
0 entrenamiento isométrico. 45 minutos  Incremento en la tolerancia a sentadillas 6.92%
(grupo Incremento sobre la Resistencia 6.99%.
isométrico) El incremento de fuerza fue similar al entrenamiento isoténico.
hombres=5
0
(grupo 2
isotonico)
da Acosta et al n=10 Experimental: influencia del 3 vecesala Incremento delafuerzaen miembros inferiores en multiples gestos p = 0,33.
(2019) Mujeres=1 entrenamiento isométrico. semana
0 45 minutos
Wu (2022) n=24 Modelo de entrenamiento 3 veces a la Incremento de la fuerza gestual (P>0.05)
hombres=1 superisometrico. semana
2 120
mujeres=1 minutos
2
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Wagner etal (2022) n=16 Experimental: influencia del 5 vecesala Establece un incremento de la fuerza empleando un entrenamiento isométrico por
hombre=16 entrenamiento isométrico, semana sobre el entrenamiento isoténico.
empleando evaluaciones continuas
sobre su respuesta.

Jacob et al (2018) n=26 Sentadillas a cuatro profundidades. 2 veces ala Incremento de la fuerza maxima <0.023
Hombres=1 semana Incremento de la fuerza en miembros inferiores (p, 0.001, R2 = 0.98).
6 3-2 horas
Mujeres=1
0
91

(2025) MLSSR, 5(1), pagina-pagina



Al revisar los estudios presentados en la Tabla 1, encontramos un consenso
notable: el entrenamiento isométrico selectivo se destaca como una herramienta eficaz
para optimizar la activacién muscular en el tren inferior. Practicamente todos los articulos
(100%) respaldan su capacidad para mejorar la fuerza y la resistencia; Profundizando en
los datos, el 85.7% de los estudios resaltan especificamente estas mejoras.

Un hallazgo interesante es que el 42.85% de los estudios no encontraron
diferencias significativas en los efectos de la isometria segtin el género, esto sugiere que
sus beneficios podrian extenderse a la poblacion deportiva en general, ademas, el 28.5%
de los estudios observaron una correlacidon entre el entrenamiento isométrico y un
aumento en el Indice de Masa Corporal (IMC), lo que podria indicar un incremento en la
hipertrofia muscular del tren inferior.

Finalmente, es importante destacar que la investigacion también explora nuevas
formas de aplicar la isometria, incorporando medios fisicos que potencian sus efectos
sobre el gesto deportivo 14.28%. Estas innovaciones no solo son relevantes para el fttbol,
sino que también podrian aplicarse en otros deportes que involucran los miembros
inferiores, incluso, podrian ser utiles en programas de rehabilitacién, ayudando a los
atletas a mantener su rendimiento y evitar retrocesos durante la recuperacion de
lesiones.

Discusion y conclusiones

El andlisis de los documentos mencionados en el presente trabajo ofrece una visién
concisa pero reveladora sobre los efectos del entrenamiento isométrico selectivo en el
rendimiento del tren inferior en atletas. Los estudios de Kun y Yue (2022) y Zhou et al.
(2022) proporcionan evidencia sdlida de que este tipo de entrenamiento puede inducir
mejoras significativas en la fuerza, la velocidad y la agilidad, en particular, el estudio de
Kun y Yue (2022) destaca el incremento de fuerza en la musculatura flexora y extensora,
lo cual es fundamental para la ejecucion de movimientos explosivos y eficientes en
deportes que requieren cambios de direccion rapidos y saltos, como el futbol.

El estudio de Zhou et al. (2022) profundiza ain mas en los beneficios del
entrenamiento isométrico, demostrando mejoras no solo en la fuerza de la musculatura
de la rodilla, sino también en la velocidad de sprint y el rendimiento en el shuttle run,
estos resultados sugieren que el entrenamiento isométrico selectivo puede tener un
impacto positivo en multiples aspectos del rendimiento deportivo, lo cual es crucial para
atletas que necesitan una combinacién de fuerza, velocidad y agilidad para sobresalir en
sus respectivas disciplinas.

La mejora en el shuttle run, especificamente, resalta la relevancia de este tipo de
entrenamiento en deportes que demandan cambios de direccién rapidos y precisos, como
el futbol, el baloncesto y el tenis, es importante destacar que ambos estudios utilizaron
protocolos de entrenamiento que enfatizan la selectividad muscular, lo que significa que
se enfocaron en fortalecer grupos musculares especificos que son cruciales para el
rendimiento en el tren inferior, esta selectividad permite una mayor especificidad en el
entrenamiento, lo que puede resultar en mejoras mas significativas en el rendimiento
deportivo en comparacion con programas de entrenamiento que abordan el tren inferior
de manera mas general. Ademas, la inclusion del calentamiento FIFA 11+ en el estudio de
Zhou et al. (2022) sugiere que la combinacion de ejercicios de calentamiento especificos
con entrenamiento isométrico puede potenciar aun mas los beneficios para el
rendimiento.
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La frecuencia del entrenamiento también parece ser un factor importante en los
resultados observados, ambos estudios utilizaron una frecuencia de entrenamiento de 4
a 5 veces por semana, lo que sugiere que la consistencia y la regularidad son cruciales
para obtener mejoras significativas en el rendimiento, esta variable de entrenamiento
permite una adaptacion 6ptima de los musculos y el sistema nervioso, lo que se traduce
en mejoras en la fuerza, la velocidad y la agilidad.

Ademas, es relevante considerar la poblacién estudiada en ambos estudios, pues
el enfoque se orient6 hacia atletas jévenes, lo que sugiere que el entrenamiento isométrico
selectivo puede ser particularmente efectivo en esta poblacién, esto por el factor
desarrollo sobre la adaptaciéon y la plasticidad muscular que se ven incrementados
obteniendo mayores beneficios del entrenamiento isométrico en comparacion con atletas
mayores.

"Zhou et al. (2022) reportaron un incremento en la fuerza de en musculatura
flexora de rodilla comparando la pre intervencidon versus post intervenciéon (p<0.05),
también reportaron un incremento en la fuerza de en musculatura extensora de rodilla
comparando la pre intervencién versus post intervencién (p<0.05)." Aunque, el tamafio
de la muestra es relativamente pequefio (n=20), lo que puede limitar la generalizacién de
los resultados a poblaciones mas amplias, ambos estudios se centraron en atletas
masculinos, lo que significa que estos resultados pueden no ser aplicables a atletas
femeninas.

A pesar de estas limitaciones, los resultados de estos estudios son prometedores y
sugieren que el entrenamiento isométrico selectivo puede ser una herramienta valiosa
para mejorar el rendimiento del tren inferior en atletas, los entrenadores y los
preparadores fisicos pueden considerar la inclusion de este tipo de entrenamiento en sus
programas de entrenamiento para optimizar el rendimiento de sus atletas.

En el contexto de la fisioterapia deportiva, el entrenamiento isométrico selectivo
se presenta como una herramienta valiosa para la rehabilitacién y prevencion de lesiones
en atletas, su capacidad para fortalecer musculos especificos, sin generar un estrés
excesivo en las articulaciones lo hace ideal para la recuperacion post-lesion, permitiendo
a los atletas mantener la fuerza y la estabilidad durante el proceso de curacidn, ademas,
su enfoque en la estabilidad articular lo convierte en un componente esencial de los
programas de prevencion de lesiones, ayudando a los atletas a desarrollar una base so6lida
para un rendimiento éptimo y seguro.

El estudio de Azeem y Zemkova (2022) es particularmente interesante porque
compara directamente el entrenamiento isométrico con el entrenamiento isoténico en
una muestra grande de hombres, los resultados muestran que ambos tipos de
entrenamiento son igualmente efectivos para aumentar la fuerza muscular, sin embargo,
el entrenamiento isotonico parece tener una ventaja en términos de aumento del IMC y
mejora de la tolerancia y la resistencia, su investigaciéon sugiere que el entrenamiento
isoténico puede ser mas efectivo para desarrollar la masa muscular y la resistencia
cardiovascular, mientras que el entrenamiento isométrico puede ser mas efectivo para
mejorar la fuerza maxima, pero lo ideal seria combinarse ambas estrategias para alcanzar
todo el potencial en el deportista.

El estudio de da Acosta et al. (2019) se centra en los efectos del entrenamiento
isométrico en mujeres, los resultados muestran que el entrenamiento isométrico puede
aumentar la fuerza en multiples gestos, aunque la diferencia no es estadisticamente
significativa (p = 0.33), "Azeem y Zemkova (2022) reportaron un incremento del IMC en
1.96 %, incremento de fuerza en sentadillas 7.80 %, incremento en la tolerancia a
sentadillas 6.92 %, incremento sobre la resistencia 6.99 %, el incremento de fuerza fue
similar al entrenamiento isoténico."
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El estudio de Wu (2022) introduce el concepto de entrenamiento
"superisométrico”, que combina ejercicios isométricos con ejercicios isoténicos, los
resultados muestran que este tipo de entrenamiento puede aumentar la fuerza gestual,
aunque la diferencia no es estadisticamente significativa (P > 0.05). Esto sugiere que el
entrenamiento superisométrico puede ser una forma efectiva de mejorar la fuerza, pero
se necesitan mas investigaciones para confirmar estos hallazgos.

El estudio de Wagner et al. (2022) también compara el entrenamiento isométrico
con el entrenamiento isoténico, pero utiliza evaluaciones continuas para monitorear la
respuesta de los participantes al entrenamiento, los resultados muestran que el
entrenamiento isométrico es mas efectivo que el entrenamiento isoténico para aumentar
la fuerza, esto sugiere que el entrenamiento isométrico puede ser mas efectivo para
mejorar la fuerza madaxima, especialmente cuando se utiliza un protocolo de
entrenamiento individualizado.

El estudio de Jacob et al. (2018) se centra en los efectos del entrenamiento
isométrico en la fuerza maxima y la fuerza en miembros inferiores, los resultados
muestran que el entrenamiento isométrico puede aumentar la fuerza maxima y la fuerza
en miembros inferiores, especialmente cuando se utilizan sentadillas a diferentes
profundidades. Esto sugiere que el entrenamiento isométrico puede ser una forma
efectiva de mejorar la fuerza en ejercicios especificos.

En general, se infiere que los estudios presentados en la tabla sugieren que el
entrenamiento isométrico puede ser tan efectivo como el entrenamiento isoténico para
mejorar la fuerza muscular, sin embargo, el entrenamiento isoténico puede tener una
ventaja en términos de aumento del IMC y mejora de la tolerancia y la resistencia. Sin
embargo como se ha mencionado, el entrenamiento isométrico parece ser mas efectivo
para mejorar la fuerza maxima, especialmente cuando se utiliza un protocolo de
entrenamiento individualizado.

Es importante tener en cuenta que los estudios presentados en la tabla tienen
algunas limitaciones, por ejemplo, algunos estudios tienen muestras pequefias, lo que
puede limitar la generalizacién de los resultados. Ademas, algunos estudios no incluyen
un grupo de control, lo que dificulta la determinacidon de la efectividad del entrenamiento
isométrico.

A pesar de estas limitaciones, los estudios presentados en la Tabla 1, proporcionan
evidencia solida de que el entrenamiento isométrico puede ser una forma efectiva de
mejorar la fuerza muscular, los entrenadores y los preparadores fisicos pueden
considerar la inclusién de ejercicios isométricos en sus programas de entrenamiento para
mejorar la fuerza de sus futbolistas.

Por ultimo, los estudios presentados en la tabla sugieren que el entrenamiento
isométrico puede ser una herramienta valiosa para mejorar la fuerza muscular en una
variedad de poblaciones, los entrenadores, los preparadores fisicos y los fisioterapeutas
pueden considerar la inclusion de ejercicios isométricos en sus programas de
entrenamiento para optimizar la fuerza de sus atletas y pacientes, la investigaciéon
continua en este campo es fundamental para optimizar los protocolos de entrenamiento,
identificando aquellos ejercicios mas efectivos y determinar las poblaciones de atletas que
pueden beneficiarse mas de este tipo de entrenamiento, la colaboracién interdisciplinaria
es esencial para traducir la investigacion en practica garantizando que los atletas reciban
la mejor atencion posible.

Es asi que, los estudios presentados en la tabla proporcionan evidencia sélida de
que el entrenamiento isométrico selectivo puede ser una herramienta eficaz para mejorar
el rendimiento del tren inferior en atletas, la inclusidn de este tipo de entrenamiento en
sus programas puede optimizar el rendimiento de los futbolistas, esta modalidad de
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fortalecimiento, se presenta como una herramienta de entrenamiento prometedora para
mejorar el rendimiento del tren inferior en atletas junto con su potencial para la
rehabilitacion y prevencidon de lesiones, convirtiéndolo en un elemento valioso para
fisioterapeutas deportivos.

A medida que la investigacion en este campo contintia avanzando, es probable que
se descubran nuevas aplicaciones y beneficios del entrenamiento isométrico selectivo, lo
que permitira a los atletas alcanzar su maximo potencial de rendimiento.

Conclusiones

Los estudios analizados convergen en sefalar al entrenamiento isométrico como
una modalidad efectiva para el desarrollo de la fuerza muscular, equiparable en muchos
casos al entrenamiento isotonico, no obstante, se evidencia una posible ventaja del
entrenamiento isotdnico en la promocién de la hipertrofia y la resistencia cardiovascular,
la especificidad del entrenamiento isométrico, en particular cuando se adapta a las
necesidades individuales y se emplea en ejercicios especificos como la sentadilla, resalta
su potencial para la mejora de la fuerza maxima.

La variabilidad en los protocolos de entrenamiento y las poblaciones estudiadas,
sin embargo, subraya la necesidad de investigaciones adicionales para consolidar estos
hallazgos y delimitar las aplicaciones 6ptimas de cada modalidad de entrenamiento, la
viabilidad para futuras investigaciones en este campo se presenta amplia y prometedora,
es imperativo llevar a cabo estudios con muestras mas extensas y diversas, que incluyan
una representaciéon equitativa de ambos géneros, junto con un rango de edades mas
amplio, para aumentar la generalizacion de los resultados.

Ademas, la exploracion de protocolos de entrenamiento superisométricos y la
comparacion directa de diferentes protocolos de entrenamiento isométrico e isotonico,
utilizando evaluaciones continuas y objetivas, podria arrojar luz sobre las variables que
optimizan la ganancia de fuerza y resistencia, asimismo, la investigacion sobre la
aplicacion del entrenamiento isométrico en la rehabilitacidn de lesiones y la prevencion
de las mismas, considerando la individualidad de cada atleta y el contexto deportivo
especifico, se presenta como un area de gran relevancia y potencial impacto.
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