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RESUMEN

Ante el reto de buscar nuevas maneras de tratamiento de los contenidos
del bloque de Condicion Fisica, nos planteamos la conveniencia de transferir
cierta responsabilidad al alumnado en su propio proceso de ensefianza y
aprendizaje, haciéndoles participes de la elaboracion y puesta en practica de
programas de acondicionamiento fisico, al mismo tiempo que creamos en
ellos/as habitos saludables para su vida futura.
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ABSTRACT

Looking for new ways of dealing with contents of physical conditioning, we
thought about giving responsibility to our students on their learning process,
making them elaborate and put into practice a program of physical conditioning,
and creating also on them good health habits for their life in the future.
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Autolearning, physical conditioning, program, compromise, feedback,
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INTRODUCCION

La L.O.G.S.E. constituye el marco referencial por el que se rige todo el
proceso de ensefianza y aprendizaje que tiene lugar en nuestros centros
educativos de ensefianza secundaria. Dicha ley nos muestra los principios por
los que debe regirse nuestra labor educativa, y entre ellos se destaca la
importancia de partir del nivel de desarrollo del alumnado y de sus aprendizajes
previos, asegurar la construccion de aprendizajes significativos, aprender a
aprender a nuestros/as alumnos/as, proponer situaciones que supongan una
intensa actividad mental y promover un aprendizaje funcional, al mismo tiempo
gue se produce una interaccion positiva en el aula.

Entre los objetivos generales que esta ley propone para el area de
Educacion Fisica en la Ensefianza Secundaria Obligatoria destacaremos el de
planificar y llevar a cabo actividades segun sus necesidades previa valoracion
del estado de condicion fisica y el de aumentar sus posibilidades de
rendimiento motor a través del acondicionamiento y mejora de la condicion
fisica. En el siguiente nivel educativo, entre las capacidades que se espera que
el alumnado haya alcanzado al final del Bachillerato figura la de utilizar la
Educacion Fisica y el deporte para favorecer su desarrollo personal.

Asi mismo, entre los criterios de evaluacion que la actual legislaciéon
educativa indica como validos para la Educacion Fisica en estos niveles
sefalaremos el de utilizar en la planificacion y desarrollo de la condicion fisica
los principios basicos de continuidad, progresion, sobrecarga, multilateralidad e
individualizacion.

Finalmente, uno de los interrogantes planteados por algunos
profesionales de la Educacion Fisica es el referido a la mejora de la condicién
fisica del alumnado mediante las dos horas semanales de clase de las que se
dispone. Debido a las especiales condiciones presentes en las clases de
Educacion Fisica, donde existen muchas variables (agrupamientos,
distribucion, organizacién del material, tiempo y lugar de préactica, motivacion
de alumnos/as y profesorado, etc..), debemos modificar constantemente las
formas de aprender de nuestro alumnado para adaptarnos a un cambiante
proceso de enseflanzay aprendizaje.

LA INVESTIGACION-ACCION EN EDUCACION FIiSICA

Fraile (1995, p. 48) define la investigacién-accibn como: “un instrumento
metodoldgico que parte de un proceso de revision, diagnostico, planificacion,
puesta en accion y control de los efectos producidos.... con el objeto de mejorar
la calidad de la ensefianza y promover el desarrollo profesional del equipo
docente”.
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Segun diversos autores, los/as profesores/as de secundaria debemos
tomar las riendas de lo que sucede en nuestro campo de accion, desarrollando
el papel de investigadores del proceso de ensefianza y aprendizaje que tiene
lugar en nuestras aulas; aspecto éste que tradicionalmente se ha dejado casi
Gnica y exclusivamente en manos de los docentes de ambitos universitarios,
limitandose aquellos a aplicar “recetas” propuestas por éstos, ya fuera
directamente a través de los apuntes de asignaturas, cursos 0 seminarios, 0
indirectamente a través de libros u otras publicaciones.

Esta idea de investigacion-accion devuelve a los titulares del area de
Educacion Fisica de los centros de ensefianza secundaria la responsabilidad
de mejorar la calidad de los programas que se imparten en nuestros institutos.
Implica que no debemos ser meros transmisores de unos conceptos a través
de una metodologia establecida e invariable; que seamos descubridores
activos de nuevas formas de hacer Educacion Fisica que “enganchen” al
alumnado y le haga interesarse por todo su proceso de ensefanza y
aprendizaje, para lograr asi una mejora en la calidad de la ensefianza en
nuestra area.

Basandonos en todas las circunstancias descritas anteriormente
decidimos plantearnos el siguiente proyecto.

LA EXPERIENCIA

1.- Presentacion y disefio de la Unidad Didactica
1.1.- Presentacion
e Titulo: “Mejoro mi condicion fisica autbnomamente”

e Tema: Disefio, desarrollo y ejecucién de programa de acondicionamiento
fisico por parte de los/as alumnos/as.

e Curso: Participaron en la experiencia 204 alumnos (105 chicos y 99
chicas) de 1°' curso de Bachillerato de los I.E.S. “Valle del Jerte”,
“Gabriel y Galan” y “Pérez Comendador” de Plasencia (Caceres)

e Secuenciacion: 1° trimestre del curso escolar 1999-2000.

e Temporalizacion: 3 sesiones iniciales de contenidos conceptuales, 2
sesiones de evaluacion inicial, 24 sesiones de trabajo de mejora de
condicion fisica (de las cuales 16 fueron en horario lectivo y 8 en el
tiempo libre de los/as alumnos/as), y 2 sesiones de evaluacion
final. Total: 31 sesiones.

1.2. Disefo

86



e Objetivos Generales de la experiencia:

= Fomentar las posibilidades de trabajo autdnomo, activo y responsable
del alumno en base al desarrollo de la condicidn fisica.

= Demostrar que los modelos de ensefianza basados en el
descubrimiento son dtiles en la consecucidbn de contenidos
conceptuales, procedimentales y actitudinales en el grupo-clase.

= Comparar a través de la evaluacién (inicial, continua y sumativa) el
progreso en los niveles de condicidn fisica del individuo.

= Experimentar modelos de ensefianza mas acordes con la nueva linea
educativa.

e Objetivos Didacticos:

2. Elaborar un plan de trabajo o programa de entrenamiento para mejorar
las prestaciones fisicas en base a unos conocimientos previamente
adquiridos.

2. Aumentar la condicion fisica en funcién de un trabajo auténomo.

2. Participar en diversas actividades fisicas responsablemente
conociéndolas y valorandolas como un medio de socializacion y de
desarrollo personal.

2. Valorar la actividad fisica como un contenido al alcance de la persona
para la ocupacion del tiempo libre y de aumento de la calidad de vida
y de la salud.

e Contenidos:

A/ Conceptuales:

™ Programa de condicion fisica: disefio y desarrollo de sesiones de
trabajo.

™ Capacidades fisicas basicas: conceptos, tipos, desarrollo y evaluacion.

™ Principios del entrenamiento deportivo: progresion, individualizacion,
etc..

™ Adaptaciones y efectos positivos del ejercicio en la salud.

B/ Procedimentales:
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™ Realizacion de un programa escrito de mejora de la condicion fisica.

™ Desarrollo de actividades/ejercicios de trabajo de las capacidades
fisicas basicas: fuerza, velocidad y resistencia.

™ Realizacion de evaluaciones iniciales y finales de control del estado de
forma.

C/ Actitudinales:
™ Adquisicion de habitos saludables con la practica de actividades fisicas.

™ Toma de responsabilidad en el cumplimiento integro del programa de
acondicionamiento tanto en el aula como fuera de ella.

™ Valoracion de la practica de actividad fisica como medio de
socializacion.

e Metodologia:

Se hizo necesaria una metodologia eminentemente abierta, activa, de
trabajo global en el cual el/la alumno/a goza de gran libertad para disefar
(aunque siempre con el apoyo del profesor/a) y para llevar a cabo su
programa de mejora fisica en compafiia de otro/a alumno/a (trabajo en
parejas).

Por tanto, el estilo de ensefianza que hemos utilizado se basa en los
de Descubrimiento: tanto la Resolucion de Problemas (se plante6 al
alumnado un problema global que era mejorar la condicion fisica y éste
puso en practica las posibles soluciones), como el Descubrimiento Guiado
(se ayuddé al alumnado a buscar los medios para alcanzar el objetivo
sefialado: mejora de la condicion fisica).

2.- Desarrollo de la Unidad Didactica:

Esta experiencia se llevd a cabo en el primer trimestre del curso

1999/2000, aprovechando que en la distribucibn de contenidos de las
programaciones de area de cada uno de los centros se contemplaba el trabajo
del blogue de Condicion Fisica en los tres primeros meses del curso escolar.

Ante el escaso tiempo disponible para el area de Educacion Fisica en el

curriculo oficial (2 horas semanales) nos parecia importante priorizar la
adquisicién de valores y actitudes, consolidando al mismo tiempo hébitos de
practica fisico-deportiva que reporten al alumno/a una mejor calidad de vida, a
la vez que intentdbamos hacerles ver las posibilidades de mejora de su estado
de forma a través de un programa de acondicionamiento fisico.
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El primer paso fue la elaboracion de una evaluacion cero aplicando una
bateria de test de condicion fisica para valorar componentes de la velocidad,
resistencia y fuerza:

A) Velocidad.- Prueba de 50 metros, posicion erguida de salida, con
pies paralelos a la misma altura.

B) Resistencia.- Test de Cooper en un rectangulo delimitado por 4
conos, con una anchura entre ellos de 5 metros y una longitud de 100
metros (total = 210 metros cada vuelta).

C) Fuerza velocidad del tren superior.- Lanzamiento de bal6on medicinal
de 3 kilogramos de peso, en posicion erguida y pies separados a la
anchura de los hombros; dos intentos, quedando invalidado el
lanzamiento cuando un/a alumno/a levantaba los pies del suelo o
rebasaba la linea de partida.

D) Fuerza resistencia abdominal.- Desde tendido prono, con un angulo
de 45° en las rodillas, brazos extendidos en la colchoneta y en el
lateral del tronco con los pies sujetos por un ayudante, elevacion del
tronco tocando los talones con ambas manos y descendiendo
completamente hasta la colchoneta. Realizar el mayor nimero de
repeticiones en 30 segundos.
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Una vez realizada la evaluacion cero empleamos 3 sesiones tedéricas
para recordar nociones fundamentales de capacidades fisicas basicas,
sistemas de entrenamiento de las mismas y programacion del
acondicionamiento fisico ya vistas en cursos anteriores.

Recopilada por los/as alumnos/as la informacion tedrica necesaria para
disefar la programacioén individual de acondicionamiento fisico, comenzé la
realizacion de la fase practica:

Durante 8 semanas, y a razén de 3 sesiones semanales: dos horas de
Educacion Fisica mas una tercera distribuida adecuadamente en su tiempo
libre; los/as alumnos/as pusieron en practica sus programas que entregaban al
docente con unos dias de antelacién para que éste los supervisara y les diera
la retroalimentacion (feedback) oportuna.
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Aunque su disefio fue por parejas para favorecer la motivacion y
cooperacion de los/as alumnos/as, la puesta en practica de los ejercicios
elegidos (series, repeticiones, intensidad, etc...) fue mayoritariamente
individualizada.

Modelo de programacion semanal: incluimos un ejemplo de un plan de
entrenamiento semanal realizado por nuestro alumnado (ver anexo 1).

RESULTADOS OBTENIDOS

Los resultados totales obtenidos por el alumnado participante en la
presente investigacion fueron:

- El 78,4 % de los/as participantes mejoré sus resultados en las pruebas
finales.

- ElI' 17,5 % de los/as participantes empeord sus resultados.

- El4,1 % de los/as participantes obtuvo resultados iguales.

Segun estos resultados podemos decir que el programa llevado a cabo
fue todo un éxito, ya que mas de ¥ partes de todo el alumnado participante en
la experiencia mejor6 sus resultados (ver grafico 1).

RESULTADOS GLOBALES

824

Resistencia. Velocidad. Fuerza-Velocidad Fuerza-Reistencia
tren superior abdominal

Grafico 1: Resultados totales

Si nos concentramos en las distintas pruebas efectuadas se
obtuvieron los siguientes resultados:

1.- Resultados globales por Capacidad Fisica (grafico 2):
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RESULTADOS TOTALES
4%

18%

78%

B MEJORAN B EMPEORAN OIGUALAN

Graéfico 2: Resultados globales.

Los resultados indican que los participantes mejoraron en mayor medida
aquellas capacidades como la fuerza-resistencia abdominal y la fuerza-
velocidad del tren superior por diversos motivos que a juicio del alumnado eran:

a.- se requeria un menor esfuerzo de entrenamiento.

b.- eran m&s amenas de trabajar.

c.- para su trabajo no dependian tanto de las condiciones atmosféricas
(podian realizarse en interior).

d.- les resultaba mas facil encontrar una mayor variedad de ejercicios
relacionados con estas capacidades.

En referencia al alto porcentaje de alumnos/as que han mejorado la
fuerza-resistencia abdominal (90,7 %), éste parece indicarnos que:

a.- fue la capacidad que mas se trabajo.
b.- existe en nuestro alumnado un gran margen para su mejora.

c.- el trabajo habitual de fuerza-resistencia abdominal parece ser muy
escaso.

2.- Resultados de las diferentes pruebas en los tres centros: (gréficos 3, 4, 5,

6)
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Gréfico 6

3.- Resultados de la prueba de resistencia por género en los tres centros:

(graficos 7,8)
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Gréfico 7
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Gréfico 8

4.- Resultados de la prueba de velocidad por género en los tres centros:

(graficos 9, 10)
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Gréfico 9

VELOCIDAD:CHICAS.
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Grafico 10

5.- Resultados de la prueba de abdominales por género en los tres
centros: (graficos 11, 12)
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Gréfico 12
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6.- Resultados de la prueba de balén medicinal por género en los tres
centros: (graficos 13, 14)
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Gréfico 13
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Grafico 14

REFLEXIONES FINALES

[J La puesta en practica de la presente unidad didactica demuestra que el
trabajo de acondicionamiento fisico puede ser tratado de una manera muy
motivante por nuestro alumnado a nivel de la ensefianza secundaria.

U Los porcentajes de mejora en las diferentes capacidades no difieren mucho
entre chicos y chicas, con lo que parece que su motivacion y su participacion
en el programa fue muy parecida.

[J Las chicas han demostrado que trabajan tan bien como los chicos estos
contenidos del é&rea de Educacién Fisica, siempre que se utilice la
metodologia adecuada.

[ La mejora en las pruebas de fuerza, abdominales, velocidad y resistencia ha
sido patente, obteniéndose unos porcentajes muy altos.
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[J La labor del docente parece fundamental para reorientar al alumnado hacia
formas de trabajo mas variadas y amenas segun pasan las semanas.

[J Las condiciones meteoroldgicas adversas han afectado tanto al plan de
acondicionamiento (la lluvia impedia el trabajo de resistencia y velocidad),
como a las pruebas finales, con lo que las marcas conseguidas pudieron
verse perjudicadas.

[J Algunos/as alumnos/as sufrieron diversas lesiones durante la puesta en
practica del programa y no pudieron realizar la evaluacion final de
determinadas pruebas, mientras que otros/as, aun pudiendo realizarlas, su
rendimiento final se pudo ver afectado por la lesién.

00 Hubo ciertas diferencias entre los tres institutos:

-en el ILE.S. Pérez Comendador, las pruebas finales de velocidad y
resistencia fueron realizadas por un escaso numero de alumnas como
para ser considerada muestra significativa, por lo que no se incluy6 en los
gréficos.

- los porcentajes de mejora final fueron mas altos en el I.E.S. Valle del Jerte
debido posiblemente al mayor grado de implicacion de los alumnos/as.
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ANEXO Al
FUERZA 8-11-1999 - Multisaltos con la pierna izquierda, 4
- Calentamiento general, 8 minutos. series de 10 repeticiones. Pausa de
- Multisaltos con la pierna derecha, 4 series recuperacion entre serie y serie de 1
de 10 repeticiones. Pausa de recuperacion minuto.

entre serie y serie de 1 minuto.
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- Saltos verticales con las dos piernas a la
vez y con una mochila a la espalda (2 kg),
3 series de 10 repeticiones. Pausa de
recuperacién entre serie y serie de 1
minuto.

- Lanzamiento del bal6n medicinal lo mas
lejos posible, 4 series de 3 repeticiones.

- Lanzamiento del balén medicinal con la
compafiera, 4 series de 3 repeticiones cada
una.

- Elevacion del balon medicinal (2kg), con
las dos manos hasta la altura de la cabeza,
4 series de 7 repeticiones. Pausa de
recuperacion entre serie y serie de 30
segundos.

- Abdominales superiores en plano
horizontal.3 series de 17 repeticiones.
Pausa de recuperacion 4 minutos entre
serie y serie.

- Pasar por todos los conos a la pata coja,
4 series. Pausa de recuperacion entre serie
y serie de 1 minuto.

VELOCIDAD 10-11-1999

- Calentamiento general, 8 minutos.

- Salida de parado (de pie), 5 series de 5
repeticiones. Pausa de recuperacion entre
serie y serie de 30 segundos.

- Salida de parado (de espalda), 5 series de 5
repeticiones. Pausa de recuperacion entre
serie y serie de 30 segundos.

-Reaccion a un estimulo visual (bajada de
una mano), 3 series de 5 repeticiones. Pausa
de recuperacion entre serie y serie de 20
segundos.

- Sprints de 20 metros, 3 series. Pausa de
recuperacion entre serie y serie de 2 minutos.
- Carrera con oposicién del compafiero, con
una cuerda atada a la cintura, el compafiero
tira hacia atrés e intenta andar 4 metros, 3
series. Pausa de recuperacion entre serie y
serie de 1 minuto.

- Potencia de piernas, multisaltos con las dos
piernas hacia delante cada vez mas grandes,
3 series de 10 repeticiones. Pausa de
recuperacion entre serie y serie de 15
segundos.

- Saltos con las dos piernas hacia atras, 3
series de 10 repeticiones. Pausa de
recuperacion entre serie y serie de 15
segundos.

RESISTENCIA 13-11-1999

- Calentamiento general, 8 minutos.

- Carrera continua sobre terreno llano, 10
minutos. Pausa de recuperacién una vez
terminado de 7 minutos

- Ciclismo, 20 minutos sobre terreno llano
(carretera), con una pausa de 4 minutos,
cuando se lleve 10 minutos.

FUERZA 15-11-1999

- Calentamiento general 8 minutos.

- Saltos verticales con las dos piernas juntas y
a la vez, con una mochila (2kg), 3 series de 10
repeticiones. Pausa de recuperacion entre
serie y serie de 2 minutos.

- Multisaltos con la pierna derecha, 4 series de
12 repeticiones. Pausa de recuperacion entre
serie y serie de 1 minuto.

- Multisaltos con la pierna izquierda, 4 series de
12 repeticiones. Pausa de recuperacion entre
serie y serie de 1 minuto.

- Lanzamiento del balén medicinal, (lo mas
lejos posible), 4 serie de 4 repeticiones. Pausa
de recuperacion entre serie y serie de 45
segundos.

Lanzamiento del balon medicinal con la
compariera, 4 series de 4 repeticiones. Pausa
de recuperacion entre serie y serie de 45
segundos,

- Elevacion del balén medicinal (2 kg), con las
manos, hacia arriba, 4 series de 4 repeticiones.
Pausa de recuperacion entre serie y serie de
30 segundos.

- Con las dos manos se coge el balén
medicinal, y se pasa por la cintura en forma
circular, 4 series de 7 repeticiones. Pausa de
recuperacion entre serie y serie de 30
segundos. Abdominales superiores, en plano
horizontal, 3 series de 17 repeticiones. Pausa
de recuperacion entre serie y serie de 5
minutos.

- Pasar por todos los conos y picas a la pata
coja, primero con la izquierda elevada y
posteriormente con la derecha, 3 series. Pausa
de recuperacion entre serie y serie de 40
segundos.

- Pasar por dichos conos y picas con las dos
piernas juntas a la vez, 3 series. Pausa de
recuperacion entre serie y serie de 40
segundos.

VELOCIDAD 17-11-1999

- Calentamiento general 8 minutos.

- Salida de parado (de pie), reaccionando a un

estimulo visual, 5 series de 5 repeticiones.

Pausa de recuperacion entre serie y serie de

45 segundos.

- Salida de parado ( de espalda), reaccionando

a un estimulo acustico, 4 series de 4

repeticiones. Pausa de recuperacion entre

serie y serie de 20 segundos.

- Sprints de 20 metros, 3 series. Pausa de

recuperacion entre serie y serie de 2 minutos.

- Carrera con oposicion del compafiero, con

una cuerda atada a la cintura, intentar andar 5

metros, 3 series de 3 repeticiones. Pausa de

recuperacion entre serie y serie de 1 minuto.

- Correr 10 metros de forma suave, y otros
10 metros aumentado la velocidad, 4
series de 2 repeticiones, pausa de
recuperacion entre serie y serie de 2
minutos (recuperacion total).

RESISTENCIA 20-11-1999

- Calentamiento general 8 minutos.

- Fartlek, 2 series. Pausa de
recuperacion entre serie y serie de 7
minutos

- Carrera progresiva, 3 minutos .

- Elevacion de rodillas, 1 minuto.

- Carrera en pendiente suave, 3
minutos.

- Carrera moderada en llano, 3
minutos.
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- Carrera intensa en pendiente, 2
minutos.
- Bajada a ritmo moderado, 3 minutos.
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