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EDITORIAL

CELEBRANDO LA EXCELENCIA Y LA INNOVACION EN
LA ACTIVIDAD FiSICA Y EL DEPORTE

Nos complace enormemente presentar este nuevo
numero de la Revista Habilidad Motriz, una edicion
que, una vez mas, destaca por su compromiso
con la excelencia y la innovaciéon en el ambito
de la actividad fisica y el deporte. Como ya es
habitual, celebramos la entrega de los premios de
COLEF Andalucia, un reconocimiento al esfuerzo
y la dedicacion de profesionales que marcan la
diferencia en nuestra comunidad.

Comenzamos con premio al mejor trabajo de fin
de grado "Planificacion de 3000 Obstaculos para
Atletas de NivelNacional Mediante el Uso Evaluativo
de Nuevas Tecnologias". Podremos comprender
mejor como la innovacion tecnologica se pone al
servicio del rendimiento deportivo en este trabajo,
que explora como las nuevas tecnologias pueden
optimizar la planificacion y el entrenamiento
de atletas de alto nivel en la disciplina de 3000
obstaculos. Este estudio destaca el potencial de
la tecnologia para mejorar el rendimiento y la
eficiencia en el deporte de competicién.

Por su parte, el premiado como mejor trabajo fin de
master, "El volumen de oxigeno maximo relativo al
peso corporal se relaciona con un mayor aumento
de la temperatura de la piel media y proximal
tras el ejercicio en adultos jovenes: Un estudio
transversal", profundiza en la relacion entre el
volumen de oxigeno maximo y la respuesta térmica
del cuerpo durante el ejercicio, ofreciendo valiosas
implicaciones para la comprensiéon y optimizacién
del rendimiento deportivo.

Por ultimo, en el bloque de premios, "Experiencia
de aprendizaje-servicio con colectivo migrante
en la Ciudad Auténoma de Melilla a través de la
actividad fisica y el deporte”, reconocido como
mejor practica profesional de caracter innovador.
Este proyecto destaca el poder transformador de
la actividad fisica y el deporte como herramienta
de inclusion social, ofreciendo una experiencia de
aprendizaje-servicio con un impacto positivo en la
comunidad migrante de Melilla.

©
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Ademas, este numero incluye dos trabajos de
investigacion que abordan tematicas de gran
relevancia y actualidad.

El primero de ellos, "Actividad Fisica Durante la
Pandemia COVID-19 en Mujeres Embarazadas:
Una Revisidon Sistematica", ofrece una valiosa
perspectiva sobre la importancia de la actividad
fisica en un periodo crucial como el embarazo,
especialmente en el contexto de una pandemia
global. La revisidon sistematica presentada arroja
luz sobre los beneficios y las recomendaciones
para la practica segura de ejercicio en mujeres
embarazadas durante la COVID-19.

Cerramos este numero con "Formacion Docente y
Educacion Fisica: Claves para Superar Barreras
y Motivar a los Adolescentes Hacia la Practica de
Ejercicio. Un Estudio Descriptivo". La motivacion
de los adolescentes hacia la practica de ejercicio
es un desafio constante en el ambito educativo.
Este estudio descriptivo analiza las claves para
superar las barreras y fomentar la participacion de
los jovenes en la Educacion Fisica, destacando
el papel fundamental de la formacién docente en
este proceso.

Estos dos trabajos, junto con la entrega de los
Premios COLEF Andalucia, reflejan el compromiso
de la Revista Habilidad Motriz con la difusion de
investigaciones de calidad y la promocién de
practicas innovadoras en el campo del deporte.

Agradecemos a todos los autores, revisores vy
colaboradores que han hecho posible este nimero,
y esperamos que su contenido sea de gran interés
y utilidad para nuestros lectores.

Disfruten de la lectura.
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ARTICULO CIENTIFICO

PREMIO TRABAJO FIN DE GRADO
COLEF ANDALUCIA, CEUTAY MELILLA 2024

PLANIFICACION DE 3000 OBSTACULOS PARA ATLETAS DE NIVEL NACIONAL
MEDIANTE EL USO EVALUATIVO DE NUEVAS TECNOLOGIAS

PLANNING OF 3000 STEEPLECHASE FOR NATIONAL-LEVEL ATHETES THROUGH
THE EVALUATIVE USE OF NEW TECHNOLOGIES

CARLOS SALCEDO SANCHEZ
Entrenador Nacional de Atletismo

RESUMEN

El Trabajo de Fin de Grado (TFG) presenta una planificacién para un atleta especialista
en 3000 obstaculos, utilizando nuevas tecnologias para su evaluacién. Esta prueba es
una de las mas complejas del atletismo debido a la dificultad técnica en el paso de los
obstaculos y la ria. El objetivo es combinar una planificacion tradicional basada en el
calendario federativo con estrategias para mejorar los aspectos técnicos de la prueba.
Se consideran diferencias biomecanicas y fisioldgicas entre hombres y mujeres,
ofreciendo consejos para adaptar la planificacion segun cada caso. Se proponen
pruebas fisicas para analizar el perfil del atleta y compararlo con el de un candidato
al Campeonato de Espana. Ademas, se describen métodos de evaluacion continua
mediante tecnologia para cuantificar cargas y prevenir lesiones. La planificacion
detalla macrociclos, mesociclos, microciclos y sesiones, con ejemplos especificos
para corredores de la disciplina. Finalmente, se establecen criterios para evaluar el
éxito de la temporada y determinar si el atleta ha mejorado su rendimiento y alcanzado
los objetivos propuestos.

PALABRAS CLAVE: obstaculos, planificacion, evaluacion, tecnologia

ABSTRACT

The Final Degree Project (TFG) presents a training plan for a 3000m steeplechase
specialist, using new technologies for performance evaluation. This event is one
of the most complex in athletics due to the technical challenges posed by clearing
barriers and the water jump. The objective is to combine a traditional training plan
based on the national competition calendar with strategies to enhance the technical
aspects of the event. Biomechanical and physiological differences between male
and female athletes are considered, providing guidance on how to adapt training
accordingly. Physical tests are proposed to analyze the athlete’s profile and compare
it to that of a candidate for the Spanish Championship. Additionally, continuous
assessment methods using technology are described to quantify training loads and
prevent injuries. The training plan details macrocycles, mesocycles, microcycles,
and sessions, with specific examples for steeplechase runners. Finally, criteria are
established to evaluate the season’s success and determine whether the athlete has
improved performance and achieved their goals.

KEYWORDS: steeplechase, planning, evaluation, technology
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PLANIFICACION DE 3000 OBSTACULOS PARA ATLETAS DE NIVEL NACIONAL MEDIANTE EL USO EVALUATIVO DE NUEVAS TECNOLOGIAS

CARLOS SALCEDO SANCHEZ

INTRODUCCION

La prueba de 3000 metros obstaculos es una
prueba de fondo que consiste en obtener el mejor
tiempo al completar 7 vueltas y media a una pista
de atletismo homologada de 400 metros, con la
dificultad de sobrepasar 35 obstaculos, 7 de ellos
son saltos sobre una fosa (denominada ria) con
agua.
Figura 1.

Localizacién de los obstaculos en una vuelta homologada en
una pista de 400 metros.

3000 3
_—_“—'—__..._-______'--“.\

i)

Fuente: elaboracion propia.

Los obstaculos masculinos miden 0,914 metros y
0,762 para las mujeres. Todos los obstaculos tienen
una anchura de 3,94 m salvo la ria que es de 3,66
metros. La distancia desde la salida al comienzo de
la primera vuelta no incluye ningun obstaculo, y a
partir de ahi estan todos ubicados a una distancia
aproximada de 80 metros unos de otros, siendo la
ria el cuarto de cada vuelta (World Athletics, 2022).

La disciplina es el resultado de una combinacion
entre resistencia, potencia y técnica, donde el
atleta debe tolerar los constantes cambios de
ritmo, tener buena potencia expresando buenos
niveles de fuerza muscular para ser capaz de
pasar las barreras incluso en presencia de acido
lactico, y tener una buena técnica en el paso de los
obstaculos (Gabrielli et al., 2015).

El objetivo principal del Trabajo de Fin de Grado
(TFG) mediante el que se sustenta este trabajo es
presentar un modelo de planificacion para un atleta
que se propone prepararse para el Campeonato de
Espaia Absoluto. Dado que este campeonato tiene
una larga historia y representa la fase final para

©
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la clasificacion olimpica en los atletas espanoles,
podemos conocer las marcas que los atletas deben
alcanzar para posicionarse como candidatos. La
marca minima solicitada por la Real Federacion
Espafola de Atletismo para acudir al campeonato
nacional es de 8:44:00 (en categoria masculina), la
marca de participacion para acudir a campeonatos
internacionales varia segun se trate de Juegos

Olimpicos y Campeonato Mundial (8:15:00),
Campeonato de Europa (8:25:00), o Juegos
Iberoamericanos (8:30:00). Segun el ranking

nacional de 2023, 7 de los 15 atletas que asistieron
al Campeonato de Espafia poseian una marca
minima internacional absoluta, es decir, el 46,6%
de los atletas que acudieron a dicha competicion
contaban con posibilidades internacionales, 1o que
permite concluir que las posibilidades de afrontaruna
internacionalidad de un atleta en los Campeonatos
de Espafia absolutos son elevadas.

Figura 2.
Ejemplo de un obstaculo y ria segun reglamento de la IAAF.

r
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b i 1,30 m £0,10
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Fuente: World Athletics (2022).

En el caso de la categoria femenina, la marca
minima de participaciéon en el Campeonato de
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Espafa Absoluto en 2023 fue de 10:20:00, mientras
que para pruebas internacionales como Juegos
Olimpicos y Campeonato Mundial fue de 9:23:00,
para el Campeonato de Europa de 9:37:00 y
para los Juegos Iberoamericanos de 9:50:00.
En el caso de las mujeres, de las 15 atletas que
podian acudir al Campeonato de Espana en 2023,
solo 4 atletas femeninas poseian una marca
minima de participacién internacional, es decir,
aproximadamente el 25% de las mujeres de la final
nacional tenian una posibilidad de ser internacional.

Por otro lado, también es posible conocer el perfil de
ritmos que se suelen dar en esta prueba y preparar
al atleta para que responda lo mejor posible segun
el tipo de competicion. Al buscar establecer una
marca personal, las carreras con un ritmo constante
tienden a tener un menor costo energético que
aquellas con numerosos cambios de ritmo. Sin
embargo, al preparar a un atleta para competir en un
campeonato de 3000 obstaculos, los entrenadores
deben tener en cuenta que estas carreras siguen un
ritmo parabdlico, con segmentos iniciales vy finales
mas veloces, donde los atletas exitosos sobresalen
en el sprint final. Por ende, es ideal entrenar para
mantener un ritmo que permita mantenerse cerca
de los lideres al inicio, sin excederse, para luego
poder aumentar la velocidad de manera efectiva
(Hanley y Williams, 2020).

Figura 3.
Perfil de ritmos en grandes campeonatos.
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Fuente: Hanley y Williams (2020).
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METODO

EVALUACION INICIAL

La primera etapa de la evaluacion inicial implica la
realizacion de un cuestionario al atleta, que tiene
como objetivo recabar informacién relevante para
la planificacion del entrenamiento, ademas de
comprender su situacion actual y sus expectativas
con respecto a los proyectos futuros. La segunda
fase de nuestra evaluacion inicial consistira en la
realizacién de pruebas fisicas, en este caso con
el propdsito de conocer y evaluar las capacidades
fisicas iniciales del atleta, especialmente
aquellas relevantes para la disciplina de los 3000
obstaculos. Estas pruebas nos proporcionaran
datos fundamentales que serviran como punto de
partida para el disefio del entrenamiento. Ademas,
permitiran realizar comparaciones con datos de
atletas internacionales en la misma disciplina. De
esta manera, se podran identificar areas de mejora
especificas y definir la direccion adecuada para el
progreso del atleta.

TEST INCREMENTAL

El método ideal para llevar a cabo este tipo de
prueba es en una cinta de correr (pruebas de
laboratorio) con una inclinacién del 1% para que las
condiciones se parezcan a las pruebas de campo
donde aparecen rozamiento del aire y resistencia
del suelo; sin embargo, también es factible realizarlo
en una pista de atletismo dividida en segmentos
de 25 metros (pruebas de campo). El propésito
principal de este test es calcular el VO, max del
atleta, lo que a su vez permite establecer sus zonas
de entrenamiento.

Para este protocolo de prueba se emplea el
procedimiento propuesto por Cerezuela-Espejo
et al. (2018). Tras un adecuado calentamiento,
se comienza a una velocidad aproximada de 13
km/h por debajo de la velocidad final estimada, es
decir, si la estimacion para el atleta es la de llegar
a la extenuacion a una velocidad de 22 km/h, se
comienza la prueba a 9 km/h. A partir de ahi se
incrementa la velocidad en 1 km/h cada minuto
hasta alcanzar la extenuacion, con paradas cada
2 palieres de menos de 30 segundos para analizar
los niveles de lactato en sangre. Con estas paradas

Q,
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se determinan las concentraciones de lactato
y la frecuencia cardiaca de cada tramo. Tras el
esfuerzo se toman muestras a los minutos 1, 3, 5,
10 y 15 mientras que el sistema de gases solo se
tiene 3 minutos tras la parada por extenuacion. La
prueba se realiza hasta la extenuacion, por lo que
la concentracion de lactato deberia ser mayor a 8
mmol al acabar. También se mantiene la frecuencia
cardiaca durante 5 minutos tras finalizar para
analizar la curva de recuperacion.

El motivo por el que se realiza esta prueba es
porque la carga de trabajo no solo afecta al atleta
a nivel muscular, sino que también incide en los
sistemas cardiovascular y respiratorio. Entre los
parametros cardiorrespiratorios mas destacados
se encuentra el consumo maximo de oxigeno (VO,
max), que es un factor crucial en la capacidad de
utilizar el oxigeno y se define, segun Bravo Ducal
(1998) como "la cantidad maxima de oxigeno por
minuto que el organismo es capaz de absorber".
Este parametro se expresa en litros por minuto (L/
min) o mililitros por minuto por kilogramo de peso
corporal (ml/min/Kg). El propdsito de la prueba es
determinar el valor de VO, max del atleta. Si se
cuenta con un analizador metabdlico portatil PNOE,
se podra observar con mayor precision el VO, max
obtenido; en caso contrario, los autores del protocolo
(Cerezuela-Espejo et al., 2018) proponen una
férmula de aproximacion indirecta para calcular el
valor de VO, max, siendo esta VO, max = Velocidad
pico (km/h) * 0,8348 + 2,308). Por ejemplo, si una
atleta mujer alcanza una velocidad pico de 20,1
km/h, aplicando la formula se obtiene un valor de
VO, max aproximado de 19,1 km/h. A partir de este
valor, se podra calcular el VO, max mediante otra
férmula, donde VO, max = 20,1 * 4,306 - 23,58, lo
que resulta en un valor de 62,46 L/min.

La identificacion de los umbrales ventilatorios es
un aspecto clave que inciden en el rendimiento
deportivo del atleta. Durante la actividad fisica, el
cuerpo del deportista requiere del catabolismo de
sustratos alimenticios como los acidos grasos y el
glucégeno. El umbral aerdbico (VT1) se define como
el punto en el cual el organismo comienza a utilizar
tanto glucégeno como acidos grasos como fuente
de energia, y se situa alrededor de 1,5-2 mmol/L.
Por otro lado, el umbral anaerébico (VT2) indica el
nivel en el que la obtencién de energia es exclusiva
del glucégeno y se encuentra aproximadamente
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en 4 mmol/L en sangre. Este umbral es de gran
importancia, ya que los atletas deben mantener
un porcentaje elevado del mismo durante toda la
prueba, lo que les permite mantener una velocidad
alta con un menor consumo de energia. Por
ejemplo, un atleta con su VT2 a 20 km/h tendra
un consumo menor que otro cuyo VT2 esté a 22
km/h. A diferencia del VO, max, el nivel del umbral
es un caracter metabdlico mas que cardiaco y
dependiendo del grado del entrenamiento del atleta
se situa en diferentes porcentajes del VO, max.
Un atleta no entrenado puede tener su VT2 sobre
40% del VO, max, mientras que un atleta entrenado
puede llegar a superar el 90%. Al recopilar valores
de lactato cada 2 niveles, podemos validar y reforzar
la identificacion de los umbrales ventilatorios. Una
vez que conocemos el VO, max y los umbrales
ventilatorios, podemos establecer zonas de
entrenamiento para abordar diversas capacidades
del organismo, optimizando asi el rendimiento del
entrenamiento.

Figura 5.
Zonas de entrenamiento propuestas por Pallarés y Moran-
Navarro.
OBJETIVO

oo e

Recuperacién activa o RO
Regenerativo

* Preparar al deporista para la aclividad principal de la sesién
+ Recuperar al organismo entre estimulos (ie., eliminar
sustancias de desecho metabdlico, descenso da la <65
central, rellenado de los

eic.).

« Aumeniar la eficiencia aerbbica.

+ Mejorar la capacidad de soportar esfuerzos aerbicos
prolongados mediante la mejora de |a cxidacidn de grasas y el
aumento de sus depdsitos.

Umibral aerébico Ri 65-76% 12

* Mejora de la oxidacion del glucdgeno y sus depdsitos. 75-85% 24

* Mejorar la capacidad de tolerar elevadas concentracionss 105
de acidosis metabdlica. Sistema Buffer.
* Aumentar la capacidad glucolitica. Enzimas glucaliticas.

Fuente: Pallarés y Moran-Navarro (2012).

Como zonas de entrenamiento se propone en este
Trabajo de Fin de grado las empleadas por Pallarés
y Moran-Navarro (2012), las cuales son faciles de
determinar disponiendo de la velocidad aerébica
maxima (VAM), es decir, la velocidad a que se
trabaja el VO, max. En la figura 8, podemos ver qué
objetivos se trabajan en cada zona.
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Siguiendo con el ejemplo anterior de un atleta
que tiene una VAM (velocidad aerébica maxima)
de 19,1 Km/h obtenemos las siguientes zonas de
entrenamiento (figura 6).

Figura 6.
Ejemplo de zonas de entrenamiento para una VAM de 19,1
km/h.

ZONA 0% WAM KMH MIN/KM
R <63 12415 4507
Rl 65-75% 12,415 - 14,325 4'50™ - 4127
R2 T5-85% 14,325 - 16,235 412" . 3°427
R3 £5-95% 16,235 - 1%, 145 | 37427 -3"19"
R3+ 100% 19,1 3'og”
R4 105-120% 20-221 3 - 240™
R5 120-140% 22,1 -26 2°40™ . 27207
R6 Vel MAX Vel MAX Vel MAX

Fuente: elaboracién propia.

TEST DE POTENCIA

En esta prueba se utilizé la plataforma de contacto
Chronojump por la variedad de datos que proporciona
sobre la fatiga en el deportista. Se realizaron dos
saltos con contramovimiento (CMJ) antes de una
prueba incremental en cinta, y dos mas tres minutos
después, registrando los datos para analizar el
impacto de la fatiga. El objetivo es evaluar factores
neuromusculares asociados a la potencia muscular
y resistencia en carrera, dado que el entrenamiento
de fuerza enfocado en potencia puede mejorar la
economia de carrera y el rendimiento (Boullosa
et al.,, 2011). Se midieron altura de salto, potencia
pico y maxima, desplazamiento vertical del centro
de masa, fuerza maxima y rigidez vertical. Algunos
corredores muestran mejoras post esfuerzo debido
a la potenciacién post activacion (PAP), aunque la
tolerancia a la fatiga muscular es clave para lograr
mayores alturas de salto tras el agotamiento, lo que
puede influir en la capacidad de realizar un sprint
final (Boullosa et al., 2011).

TEST DE COMPROBACION VAM Y ANALISIS
TECNICO

La segunda parte de la evaluacion inicial consistira
en un entrenamiento en pista con el objetivo
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principal de confirmar el VO, max y analizar los
aspectos técnicos relevantes en la carrera de 3000
obstaculos.

Eleventodelos 3000 metros obstaculos se desarrolla
a una velocidad que varia entre el 90 y el 95% del
VO, max (Sordello, 2015). Segun Earl et al. (20135)
se estima que el consumo de oxigeno aumenta
un 2,6% al superar 5 obstaculos por vuelta en
comparacion con completar la vuelta al mismo ritmo
sin obstaculos. Ademas, de acuerdo con Martiny Coe
(2007), una forma de evaluar el ritmo en una carrera
de 3000 metros es realizar 10 repeticiones de 400
metros con 1 minuto de recuperacion, manteniendo
el 95% del VAM, siempre y cuando haya una buena
recuperacion en la curva de frecuencia cardiaca
durante ese minuto. Dado que la prueba se realiza
al comienzo de la temporada, el atleta aun no
esta adaptado a las grandes intensidades con los
obstaculos de una prueba de 3000 obstaculos. Por
lo tanto, se lleva a cabo el siguiente entrenamiento:
2 series de 5 repeticiones de 400 metros al 95%
VAM + 400 metros con 4 obstaculos al 92,5% VAM,
con 1 minuto de recuperacion entre cada serie.
Si seguimos con el ejemplo de la atleta femenina
anterior cuyo VAM es de 19,1 km/h., el entreno seria
realizar 2 x 5 x 400 m a 1:20” + 400 4V a 1:22”
recuperando 1 minuto. Para capturar los diferentes
aspectos de la técnica se instalan tres camaras: una
en la ria, otra en el cuarto obstaculo de cada vuelta
y otra a una distancia de 40 metros de la meta, con
una altura aproximada de 1,20 metros (Chortiatinos
et al., 2010).

Los motivos por los que se realiza esta prueba son
los siguientes:

a) Corroboracion de datos con la prueba anterior:
utilizando mediciones de lactato, percepcion
subjetiva del esfuerzo (RPE), frecuencia cardiaca y
datos proporcionados por Stryd, podemos analizar
si se ha trabajado en la zona deseada, ademas
de ver como afecta la fatiga en el organismo vy
corroborar estos resultados con los obtenidos en
pruebas anteriores.

b) Analisis técnico: con el objetivo de detectar
errores y determinar areas que requieren correccion
durante las primeras etapas de la temporada, asi
como comprender como influye la fatiga acumulada,
similar a la experimentada en una prueba de 3000

©
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obstaculos. Se asocian los datos biomecanicos
a los analisis técnicos para analizar y encontrar
formas de mejorar estos aspectos hacia el final de
la temporada.

TECNICA DE CARRERA

La técnica de carrera entre obstaculos guarda
similitudes con la de otros corredores de fondo,
pero su eficacia se ve directamente influenciada por
la fatiga acumulada al superar los obstaculos. Una
ejecucion suave de estos contribuye a una carrera
mas armoniosa y técnicamente precisa. Esta técnica
se caracteriza por cuatro fases distintivas: vuelo,
amortiguacion, adelantamiento e impulso (figura 7).
Se evaluaron los siguientes criterios: la cabeza
alineada con la espalda sin movimientos bruscos, el
tronco firme con pequenas torsiones sincronizadas
con las extremidades, una ligera inclinacion del
tronco, braceo a 90° relajado y sincronizado en el
plano anteroposterior, y contacto activo del pie con
el suelo. Se indico si cada criterio se cumple o no.

Técnica en el franqueo del obstaculo

La técnica de franqueo de obstaculos guarda
similitudes con la observada en los atletas de 400
metros vallas, aunque presenta algunas diferencias
notables: una menor inclinacién del tronco, un
centro de gravedad mas elevado en relacion con
la barrera, una pierna de ataque menos rigida y
ligeramente flexionada, y una mayor economia en
el movimiento en general (Bravo Ducal, 1998).

El atleta supera la valla mediante un impulso,
siendo crucial una accion potente para facilitar el
paso de la pierna de ataque. Durante este proceso,
la rodilla de la pierna que impulsa se dirige hacia
adelante y hacia arriba, mientras que los brazos
permanecen bloqueados junto al cuerpo para evitar
desequilibrios al aterrizar tras el obstaculo. El brazo
contrario a la pierna de ataque se extiende hacia
adelante, mientras que el otro permanece cerca del
cuerpo. Usualmente, los hombres toman despegan
hacia la valla con una distancia de despegue que
va desde aproximadamente 1,2 hasta 1,8 metros,
y esta distancia varia segun el ritmo de la carrera.
Respecto a la distancia de aterrizaje tras la valla,
suele situarse en un rango de 1 metro a 1,30 metros.
Las mujeres suelen seguir parametros similares,
aunque suelen ser ligeramente menores debido a la
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menor velocidad de aproximacion y menor altura de
la valla (Chortiatinos et al., 2010).

Antes de abordar un obstaculo, se incrementa
ligeramente la velocidad y se alarga la zancada.
Sin embargo, tras superarlo, las dos o ftres
primeras zancadas tienden a acortarse ligeramente
debido a la fatiga acumulada. Es esencial evitar
desequilibrios, ya que estos resultan en pérdida
de tiempo, al obligar al corredor a recorrer una
mayor distancia debido a los zigzags involuntarios
que pueden surgir (Schmolinsky, 1981). Para un
corredor de élite, es 6ptimo perder alrededor de 0,5
segundos por obstaculo, lo que suma un total de 14
segundos al final de la carrera. Cuanto menor sea
la pérdida de tiempo en cada paso de obstaculo,
mejor sera el rendimiento final del atleta.

Es importante tener en cuenta que esta prueba se
desarrolla en el ambito del fondo, lo que implica que,
con la superacién de cada obstaculo, los musculos
experimentan pequefios aumentos de acido lactico
(Gabrielli et al., 2015). A medida que la fatiga
aumenta, el atleta tiende a acercar su distancia de
despegue a la barrera, lo que resulta en una pérdida
de horizontalidad en el salto, como se ilustra en la
figura 8. En esta figura, se muestra el centro de
gravedad de un deportista al superar las barreras 1,
16 y 31 (Chortiatinos et al., 2010).

Segun analizamos los siguientes datos en la
prueba, la pierna de ataque se flexiona ligeramente
al franquear, la rodilla de la pierna que impulsa va
hacia adelante y arriba, y se incrementa la velocidad
y amplitud de la zancada al abordar el obstaculo.
Ademas, se analiz6 si el braceo es correcto, si el
atleta evita desequilibrios y mantiene una buena
horizontalidad al pasar las vallas. También se
registr6 con qué pierna impulsa, la distancia de
ataque y despegue, y la pérdida de tiempo al pasar
obstaculos en comparacion con no tenerlos.

Técnica de paso de laria

El objetivo en el entrenamiento es perder solo
1,5 segundos por cada ria, es decir, poco mas de
10 segundos en toda la carrera. Este salto exige
mayor consumo energético y un control extra del
aterrizaje, que se complica con la fatiga y la pérdida
de fuerza (Schmolinsky, 1981). La técnica de la ria
se divide en 4 fases: Aproximacion y batida, apoyo
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en el obstaculo, vuelo y aterrizaje, que se describen
a continuacion (figura 9):

e Aproximacion y batida: el atleta acelera
levemente unos 12 pasos antes del obstaculo.
Entre 4 y 6 pasos antes, ajusta la vista para
planificar la aproximacion. Al llegar a la barrera,
realiza un impulso para elevarse, extendiendo la
pierna de despegue. La distancia de despegue
varia entre 1,50 y 1,80 metros.

« Apoyo en el obstaculo: el pie de la pierna
dominante alcanza la viga con la rodilla en
angulo recto, y el centro de gravedad sigue
una trayectoria curva. Existen dos métodos: el
"Pie Agil", que busca una rapida impulsién para
prolongar el vuelo, y el "Método Clasico", donde
se apoya el talon y se hace rodar el pie hacia
adelante y hacia arriba (Schmolinsky, 1981).

e Vuelo: después de cruzar la viga, la pierna de
apoyo se extiende hacia adelante, y los brazos
ayudan al equilibrio. La pierna de despegue
se proyecta hacia atras y luego se flexiona
suavemente hacia los gluteos. Es crucial que
el centro de gravedad esté sobre el pie de
aterrizaje antes de hacer contacto con el suelo
(Schmolinsky, 1981).

o Aterrizaje: El impulso debe ser controlado vy
adecuado para optimizar la energia y evitar
atravesar completamente la barrera de agua,
procurando aterrizar con un solo pie en una
zona de agua poco profunda. Los dos o tres
pasos siguientes a la barrera sean cortos y
progresivos.

Se describen como indicadores de un buen paso de

barrera los siguientes aspectos:

e La distancia desde el punto de despegue del
obstaculo debe permitir una carrera fluida.

o La trayectoria del centro de gravedad debe
seguir una curva suave con un solo pico.

o Al aterrizar, el centro de gravedad debe estar
ligeramente adelantado con respecto al pie de
aterrizaje.

e Laposicion del eje de las caderas y los hombros
debe ser perpendicular a la direccion de la
carrera.

Se evaluaron los siguientes criterios en el paso de
la ria: se realiza una leve aceleracién para facilitar el
paso, la pierna de batida sobre la viga y si el atleta
emplea el "Pie Agil" o el "Método Clasico". También
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Figura 9.
Fases de la ria.
Aproximacion y batida

Apoyo en el obstaculo Vuelo Aterrizaje

Fuente: Schmolinsky (1981).

se analizo si la pierna se extiende con fuerza al
cruzar el centro de gravedad (CG) sobre la viga, el
aterrizaje con un solo pie en la zona de agua poco
profunda y la fluidez al salir de ella. Se observo si
la trayectoria del CG sigue una curva suave con un
solo pico, si el CG se adelanta al pie de aterrizaje al
caer, y silos ejes de cadera y hombros se mantienen
perpendiculares a la direccion de la carrera.
Finalmente, se midié la pérdida de tiempo al pasar
la ria en comparacién con correr sin obstaculos.

RESULTADOS DE LA EVALUACION
INICIAL

Alanalizarlos datos, se puede evaluar el desempefio
del atleta y las brechas entre los valores actuales
y los objetivos. En cuanto al VO, max, una atleta
de nivel internacional en 3000 obstaculos requiere
entre 70 y 75 L/min, y la atleta que se analiza
en el presente trabajo tiene 62,46 L/min, lo que
muestra un margen de mejora. Sobre la técnica
de salto de obstaculos, evaluamos 18 indicadores
clave. Con 13 indicadores positivos, la técnica es
adecuada, pero aun necesita mejoras para alcanzar
su maximo potencial. En pruebas de potencia, el
salto con contramovimiento (CMJ) de nuestra atleta
fue de 24,7 cms., superando la media femenina de
20,91 cm. Estos resultados indican buen nivel de
potencia, con valores estables en fuerza maxima, lo
que demuestra buena tolerancia a la fatiga.

Estos resultados aportan un perfil de la atleta que
pueden compararse con el perfil del corredor que
frecuenta los campeonatos y a los que se busca
aspirar, y aclarar qué aspectos se deben trabajar

con mayor énfasis.
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Figura 10.
Perfil resultante del atleta sobre el perfil deseado para la
prueba.

Vo2max

Técnica

Fuente: elaboraciéon propia.

Figura 1.
Estructura de planificacion general de una temporada.

VIDA DEPORTIVA
TEMPORADA

- e —

MACROCICLO

MESOSCICLOS

Sesiones de entrenamiento diario

Fuente: elaboracion propia.

PLANIFICACION

La planificacion del entrenamiento se organiza
por temporadas que estan sincronizadas con el
calendario federativo nacional, culminando en la
gran competicion internacional del afio. Siguiendo
la estructura general de planificacion propuesta
por Garcia-Verdugo y Leibar (1997), el proceso
comienza desde que el atleta se inicia en la disciplina
hasta que la abandona, conociendo este conjunto de
temporadas como vida deportiva. La vida deportiva
de un corredor de 3000 obstaculos esta delimitada
por su edad. Como se mencioné anteriormente,
el VO, max ejerce una influencia significativa en
las carreras de resistencia, alcanzando su punto
maximo alrededor de los 20 afos en ambos
géneros y disminuyendo aproximadamente un 0,6%

@
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anualmente a partir de los 30 anos, aunque este
declive puede ralentizarse con un entrenamiento
adecuado.

Objetivos y pautas generales

La planificacion de la temporada es clave para
optimizar el rendimiento en disciplinas exigentes
como la prueba de 3000 metros obstaculos. Los
objetivos generales son maximizar el rendimiento
competitivo, mejorar de manera constante las
capacidades fisicas, técnicas y mentales, y prevenir
lesiones y sobre entrenamiento mediante adecuados
periodos de recuperacion. La planificacion se
organiza en macrociclos, mesociclos, microciclos
y sesiones, cada uno con metas especificas. El
modelo tradicional divide la temporada en cuatro
periodos: basico (acumulacion de carga), especifico
(desarrollo de habilidades), competitivo (rendimiento
maximo) y de transicion (regeneracion). También
se recomienda el modelo ATR (Acumulacion,
Transformacion, Realizacion), donde se acumulan
cargas, se transforman en mejoras especificas y se
reduce la carga para alcanzar el pico de rendimiento.

El enfoque tradicional de macrociclos combinado
con el método ATR para los microciclos
proporciona una estructura clara y flexible para
planificar la temporada de un atleta. Este método
permite ajustes segun la respuesta del atleta y
las demandas de las competiciones, equilibra
el desarrollo de capacidades fisicas generales
y especificas, favorece la inclusién de fases de
recuperacion y periodos de menor intensidad ayuda
a prevenir lesiones y gestionar la fatiga, ademas
de asegurar que el atleta llegue en su mejor forma
a las competiciones importantes, maximizando su
rendimiento.

Macrociclos

La temporada se organiza en macrociclos, que
abarcan un periodo especifico que puede incluir tanto
la temporada completa como parte de ella. Estos
macrociclos son estructuras complejas que culminan
con un periodo competitivo. Una temporada puede
constar de uno o varios macrociclos en funcion de las
competiciones importantes y tradicionalmente, de
acuerdo con el calendario nacional de atletismo, se
divide en competiciones de invierno (campo a través
y pista cubierta) y competiciones de verano (pista al
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aire libre). Las competiciones de una temporada se
van a dividir en competiciones de entrenamiento,
competiciones de preparacion y competiciones
importantes, siendo las competiciones importantes
los objetivos principales de la temporada y en los
que hay que llegar en mejor estado de forma.

Figura 12.
Objetivos recomendables en cada ciclo competitivo.

Invierno | 800 | ‘ 1500 | | 3000 | ‘ CrossCorioJ ‘ Cross largo I |Marat6n|

10.000 Marat6n

Verano 800 1500 3000 obstaculos 5000

Fuente: Bravo Ducal (1998).

Mesociclos

Un macrociclo se encuentra dividido en mesociclos,
las cuales son unidades completas que reunen
microciclos con el mismo objetivo y de modo que
combinados producen adaptacion y proceso de
supercompensacion.

En el ambito deportivo, las adaptaciones permiten
al organismo mejorar su rendimiento de manera
progresiva y continua a lo largo del tiempo. Estas
adaptaciones estan regidas por el sindrome general
de adaptacion (SGA). El estimulo inicial genera una
situacion de estrés, conocida como fase de alarma,
que se divide en dos subfases: la fase de choque,
donde se produce un desequilibrio en el organismo, y
la fase de antichoque, donde el organismo reacciona
y toma medidas correctivas. Posteriormente, se
entra en la fase de resistencia, caracterizada por
el efecto de supercompensacion, que implica que
el organismo pueda superar su capacidad inicial y
consolidarla. Finalmente, se llega a la fase de fatiga
0 agotamiento, donde si el estimulo se mantiene
durante un periodo prolongado, se alcanza un
punto en el que el organismo no puede continuar
y es necesario detenerse y descansar. Si no se
respeta este descanso, se puede dar lugar al efecto
rebote o sobre entrenamiento, que puede resultar
en sobrecarga (Garcia-Verdugo y Leibar, 1997).

Respecto a la tipologia de mesociclos, se pueden
encontrar varios:

o Mesociclo de preparacién basica: alejado del
periodo competitivo y cuyos objetivos van a
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Figura 13.
Sindrome general de adaptacion

NORMAL REACCION DE
ALARMA

Fuente: Moreno y Ordofio (2009).
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ser acumular carga para servir de soporte
a situaciones de intensidad posteriores y
desarrollar las capacidades del deportista de
forma general. Predomina el volumen sobre la
intensidad, prevalecen los microciclos corrientes.
En este tipo de mesociclos no se busca un gran
rendimiento del corredor (Garcia-Verdugo y
Leibar, 1997). Durante este periodo, el trabajo se
centra en el desarrollo de la resistencia aerdbica
y la optimizacion del glucégeno, abarcando
distintas zonas de intensidad. En fuerza, se
prioriza el incremento de la fuerza maxima
mediante cargas elevadas y pocas repeticiones,
complementado con ejercicios explosivos
y de resistencia. La técnica se perfecciona
con ejercicios especificos y correcciones,
minimizando la fatiga. La flexibilidad se trabaja
progresivamente con ejercicios generales que
reducen el riesgo de lesiones. Finalmente, la
velocidad se desarrolla con ejercicios de maxima
intensidad y cambios de ritmo, asegurando una
recuperacion adecuada.

Mesociclo de preparacién especifica: este
periodo se encuentra entre la preparacion
basica y el objetivo principal, centrandose en el
desarrollo de las capacidades necesarias para
alcanzar la meta final. Se enfatiza en un trabajo
especifico de las capacidades y se emplean de
microciclos corrientes y de choque. Ademas,
durante esta etapa se inicia la participacion
en competiciones (Garcia-Verdugo y Leibar,
1997). En esta fase, la resistencia se trabaja en
las zonas mixta y lactica, priorizando el uso de
glucogeno como fuente de energia. La fuerza se
enfoca en la resistencia relativa y el desarrollo
de la explosividad mediante pliometria, cuestas
y arrastres. La técnica se perfecciona con
ejercicios globales, correcciones y trabajo
en vallas. La flexibilidad se centra en las
articulaciones clave para la carrera, y la
velocidad se desarrolla con cambios de ritmo en
distancias de 80 a 100 metros y recuperaciones
activas.
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« Mesociclo de competicion: coincide con las
competiciones principales y los momentos de
mayor forma deportiva del corredor. Prioridad
a los microciclos de aproximacién, competicion
y restablecimiento (Garcia-Verdugo y Leibar,
1997). En esta fase, la resistencia se centra
en maximizar la capacidad aerobica y el
metabolismo anaerdbico lactico, con trabajo en
las zonas R3 y R3+. La fuerza busca mantener
la explosividad y reactividad con ejercicios
como multisaltos y pliometria. La técnica se
ajusta durante ejercicios de alta intensidad
y ritmo de vallas. La flexibilidad se trabaja de
forma dinamica, enfocada en el rendimiento a
velocidades de competicion.

o Mesociclo de transicion: después del mesociclo
de competicion, el objetivo es promover la
regeneracion fisica y mental del corredor tras
el estrés ocasionado por las demandas de la
competicion. Este periodo tiene una duracion de
7 a 15 dias (Garcia-Verdugo y Leibar, 1997).

Microciclo

Es una unidad estructural de la planificacion menor
que el mesociclo que abarca varias sesiones,
normalmente 1 semana. Segun el nivel del corredor
se puede llegar a 15 sesiones ala semanarealizando
varias sesiones al dia en algunos casos.

Las cargas dentro de un microciclo varian y se
rigen por la Ley del Umbral, que establece que
los estimulos deben superar cierta intensidad
para impactar en la adaptacion del organismo.
Los entrenamientos por debajo del umbral minimo
de estimulacion no generan adaptacion, pero son
fundamentales para la recuperacion tras sesiones
intensas. Por otro lado, los entrenamientos muy
exigentes pueden ser perjudiciales, ya que pueden
causar dafos funcionales que superan la capacidad
de recuperacion del cuerpo, desencadenando
lesiones y obstaculizando el proceso de mejora y
adaptacion del individuo (De la Reina & de Haro,
2003).

Ala hora de establecer los microciclos es importante
incluir sesiones a cierta intensidad que desarrollen
las capacidades del deportista, pero también
es importante organizarlo segun los tiempos de
recuperaciéon que necesita cada uno para no
desencadenar efectos negativos en el deportista.

O,

Figura 14.
Ley del umbral.

Nivel méxima tolerancia

Entrenos muy
fuertes que pueden
Intensidad fuerte il
sobreentrenamiento

Efecto de

Regeneracion mantenimiento

Fuente: de la Reina y de Haro (2003).

El tiempo de recuperacion es orientativo y no
quiere decir que no se debe entrenar durante ese
periodo de tiempo. Mas bien, que el efecto residual
en el organismo tras realizar el entrenamiento
dura aproximadamente ese periodo. EIl valor de
intensidad de la sesion viene determinado por la
zona de entrenamiento, pero también hay que tener
en cuenta la percepcion del esfuerzo (RPE) del
atleta la cual se mide en valores de 1 a 10 segun
nivel del esfuerzo percibido por el atleta (figura 15).

Tabla 1.
Ejemplo de microciclo segun momento de la temporada.

MICROCICLO 32. ESPECIFICO DE APROXIMACION
OBJETIVO: 3000 OBSTACULOS

50"al 70%VAM + técnica de vallas.

M | 4 km + técnica + movilidad + 3 x (3 x 500 4V 105% VAM rec
1°30") rec 4" + 5’trote

X | 10 km al 65% VAM + Gym enfocado fuerza resistencia

J | 4 km + técnica + movilidad + 3 X (1000 4V 95%VAM + 500 100%
VAM rec 2°) rec 4°

V | 40 min al 60 % VAM + técnica carrera + circuito de vallas + core

S | 10km 60%VAM + 10 x 100 progresivos

D | Descanso

Observaciones: Se trata de un microciclo de aproximacion con uno de
choque previo, por lo que la prioridad es preparar para la competicion,
pero facilitar descanso provocado por la carga previa. Se termina
bajando la carga para ir preparando al deportista

MICROCICLO 32
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Fuente: elaboracion propia..

Sesiones

Son el elemento basico del entrenamiento dentro
de la planificacion y estdn compuestas por el
conjunto de actividades. Las actividades incluyen el
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calentamiento, parte principal y vuelta a la calma,

y todas estan encaminadas a hacia un objetivo

concreto de la sesion. Tipos de sesiones propuestas

por Garcia-Verdugo y Leibar (1997):

» Sesiones de perfeccionamiento: buscan mejorar
y adaptar los sistemas del atleta, preferiblemente
con entrenamientos unidireccionales. Son
las mas frecuentes y manejan cargas entre el
umbral de excitacién y el limite de tolerancia
maxima.

o Sesiones de mantenimiento: tienen como
objetivo conservar los efectos y adaptaciones
logradas en las sesiones de perfeccionamiento,
con cargas cercanas al umbral de excitacion
y periodos de recuperacion inferiores a 24
horas. No deben realizarse de manera muy
seguida para evitar la pérdida de los efectos de
adaptacion.

e Sesiones de regeneracion: estan disefiadas
para acelerar los procesos de recuperacion.
Ejemplos de estas sesiones incluyen la carrera
continua en ritmo o6ptimo (RO), trabajo en el
gimnasio con cargas livianas, masajes o el uso
de presoterapia.

o Sesiones complementarias: acompanan a las
de perfeccionamiento. Si se realizan antes,
preparan al organismo para asimilar las cargas
posteriores; si se realizan después, facilitan la
adaptacion a los estimulos aplicados.

o Sesiones de competicidon, estas se enfocan
en la propia competicién, con cargas supra
maximas, y se complementan con sesiones de
recuperacion, aprovechando el momento de las
super compensaciones.

o Sesiones de control: sirven para evaluar el
estado de forma del atleta y recoger informacion
sobre la eficacia de la planificacion.

Objetivos de cada sesién

La estructura general del entrenamiento
de corredores de resistencia se divide en
entrenamientos  orientados a mejorar las
capacidades fisicas como puede ser la flexibilidad,
movilidad articular, velocidad, fuerza y resistencia
y la mejora de la técnica donde encontramos la
agilidad, equilibrio, coordinacion, colocacion de las
palancas motrices y las técnicas de vallas y la ria
(Garcia-Verdugo y Leibar, 1997). La base del atleta
corredor de 3000 obstaculos es parecida a la de
un atleta de resistencia especialista en carreras
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lisas. La principal diferencia se encuentra en la
mayor dedicacion de tiempo dedicada al trabajo
de técnica originada por la necesidad de demanda
de entrenamiento de técnica dedicado al paso
de obstaculos y de ria (Garcia-Verdugo y Leibar,
1997). Se especifican a continuacion sesiones de
resistencia, de fuerza y de técnica.

Sesiones de resistencia

Un corredor de 3000 metros obstaculos lleva a cabo
alrededor de 500 sesiones de entrenamiento al
afo, con una suma aproximada de 7000 kildmetros
recorridos en total. De este total, aproximadamente
el 50% consiste en carreras continuas de larga
distancia, el 25% en carreras continuas de intensidad
variable, el 5% en sesiones intervalicas o de ritmo
de resistencia, y el 2% en ritmo de competicion
(Bravo Ducal, 1998). A continuacion, en la tabla 2,
se expone la forma de trabajo de cada una de las
zonas segun el avance de la temporada.

Tabla 2.
Tipos de entrenamiento en cada zona.
ABRE ZONA TIPOS DE ENTRENAMIENTO
RO Regenerativo Continuo Extensivo
R1 U. Aerébico Continuo extensivo, continuo
intensivo, continua variable
R2 U. Anaerdbico | Continua variable, intervalico
extensivo largo
R3 Consumo Intervalico extensivo largo, Intervalico
maximo de extensivo medio
oxigeno
R3+ Intervalico extensivo medio, Intervalico
extensivo corto
R4 Cap. Intervalico extensivo medio, Intervalico
Anaerobica extensivo corto, repeticiones largas
R5 Potencia Repeticiones medias, repeticiones
Anaerobica cortas
R6 Potencia Intervalico intensivo muy corto,
Anaerobica repeticiones cortas
alactica

Fuente: elaboracién propia..

Sesiones de fuerza

La planificacion de la fuerza se adapta a cada etapa
de la temporada y se basa en la repeticion maxima
(RM). La fuerza explosiva se trabaja con un % de
RM en movimientos rapidos o con el método de
contraste, alternando cargas pesadas (80% RM) y
ligeras (60% RM). Se propone calcular el RM con

ecuaciones como la de Brzycki (1993):
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1RM = peso levantado / (1,0278 — (0,0278 * n°
repeticiones)). Por ejemplo, si se levantan 100 kgs.
y se realizan 8 repeticiones al fallo: RM = 100 /
(1,0278 — (0,0278 * 8)) = 124 kgs.

Esta formula es de las mas precisas para estimar el
RM de forma indirecta, siempre que se realice con
pocas repeticiones y hasta el fallo.

Sesiones de técnica

Las sesiones de técnica varian segun la temporada.
Alinicio, se enfocan en corregir defectos detectados,
y al final, en mantener la técnica bajo fatiga con
ejercicios a velocidad de competicion. Los ejercicios
de técnica de carrera incluyen skipping, skipping
ruso, talones al gluteo, batidas, entre otros. En
cuanto a la técnica de vallas para 3000 obstaculos,
la sesidn comienza con estiramientos y movilidad,
adaptando la musculatura. Luego, se realizan
ejercicios sobre unas seis vallas a menor altura,
mejorando movilidad, fortaleciendo musculos y
automatizando gestos. Se pueden usar balones
medicinales, pesas ligeras, lastres o gomas para
aumentar la dificultad y optimizar la adaptacion.
Figura 15.

Ejemplo de 10 ejercicios realizados sobre grupo de 6 vallas en
linea

completos como y situaciones reales de competicion
y obtener sensaciones del ritmo.

Figura 16.
Ejemplo de 4 ejercicios realizados sobre un circuito de 8 vallas.

LLLLLL-

. Pasar las vallas por fuera, ejecutando solo accién de recogida.

. Realizar 3 apoyos entre vallas

. Realizar 4 apoyos entre vallas

. Poner distancias variables de modo que el atleta deba trabajar la
ejecucion visual y adaptar la zancada.

. Realizar varias vueltas seguida realizando pasos de 8, 16, 24 0 32
vallas seguidas tratando de mantener buena técnica acumulando
fatiga similar a competicion.

Ejercicios

LLLLLL-

o Pasar por el centro con un apoyo entre cada valla

. Pasar por el centro con dos apoyos entre cada valla

. Skipping lateral entre vallas

o Skipping ruso alto por el lateral de las vallas pasando pierna por
arriba de la valla

. Solo accion de ataque de la pierna

. Solo accion de recogida de la pierna

o 3 apoyos entre vallas lentamente y realizar rapido acciéon de
busqueda del suelo

o Alternar paso por arriba y paso por abajo

. Saltos a pies juntos entre vallas

Ejercicios

o Accion de péndulo de las piernas pasando las vallas por los lados

Fuente: elaboracion propia..

Finalmente se propone realizar circuitos circulares
con varias vallas como podemos apreciar en el
ejemplo. Se trabaja con alturas similares a las de
competicion. Este tipo de ejercicios sirven para
ensefar a coordinar movimientos de carrera en
espacio — tiempo el movimiento de la zancada,
ejecutar movimientos completos de zancada
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Fuente: elaboracion propia..

EVALUACION DEL PROGRAMA

MATERIALES EMPLEADOS EN LA EVALUACION

a) Stryd: es un podoémetro muy popular entre
corredores, conocido por su enfoque en el
entrenamiento basado en la potencia. Utiliza un
sensor inercial con acelerébmetro, giroscopio y
barémetro integrados en un chip de solo 8 gramos,
que se coloca en el zapato y es compatible con
relojes inteligentes (Carbajales, 2022). Su principal
objetivo es entrenar en zonas de intensidad basadas
en la potencia, pero también optimiza la eficiencia
de carrera y previene lesiones. Tras cada sesion,
Stryd proporciona datos como cadencia, longitud de
zancada, oscilacion vertical, tiempo de contacto con
el suelo, potencia y rigidez de la pierna (LSS), todos
relacionados con la economia de carrera.

En la prueba de 3000 metros obstaculos, la zancada
ronda los 1,80 metros y la cadencia es de 3,5 pasos/
seg, algo menor en mujeres. Factores como fatiga
y obstaculos afectan estos parametros, que Stryd
registra. El tiempo de contacto con el suelo debe
ser menor a 200 ms y la oscilacion vertical entre
5y 9 cms. Mejorar la economia de carrera reduce
el consumo de oxigeno a una velocidad dada,
optimizando el rendimiento (Carbajales, 2022).
Stryd revela informacion clave sobre la eficiencia
del corredor, ayudando a ajustar el entrenamiento
y mejorar la generacién de energia en momentos
criticos, como en un sprint final.

OLEF
ANDALUCIA
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b) Polar H10: se trata de un medidor de frecuencia
cardiaca utilizado en numerosos estudios por su
gran precisiéon, ofrece una medicion eléctrica sin
interferencias y de alta calidad (Schaffarczyk et al.,
2022). El consumo de oxigeno guarda una estrecha
relacién con la frecuencia cardiaca, de manera que
la determinacion del VO, max puede aproximarse al
momento en que se alcanza la frecuencia cardiaca
maxima. Asimismo, los valores de frecuencia
cardiaca pueden relacionarse con la localizacién de
los umbrales ventilatorios, lo que hace que planificar
los entrenamientos en funcién de la frecuencia
cardiaca sea fundamental para abordar y mejorar
estos aspectos.

c) Lactate Scout 4: este analizador de lactato
ofrece resultados en tan solo 10 segundos, lo que
agiliza el proceso de obtencion de datos. Ademas,
cuenta con conectividad Bluetooth, lo que permite
una sincronizacion rapida y sencilla de los datos.
Esta funcion mejora la conectividad y facilita la
transferencia de informacién a los entrenadores, lo
que les ayuda a obtener una vision mas precisa y
oportuna del rendimiento de sus atletas.

El acido lactico es un compuesto organico natural
producido por nuestro organismo, presente en
los musculos, la sangre y algunos oérganos. Se
genera cuando la intensidad del ejercicio aumenta
y las células musculares no pueden utilizar el acido
piruvico de manera eficiente. Esta produccion
de acido lactico esta vinculada a la fatiga, ya
que su acumulacién en los musculos aumenta
la concentracion de iones de hidrogeno, lo que
provoca acidez y limita la capacidad de contraccion
muscular necesaria para el ejercicio.

La cantidad de acido lactico en los musculos esta
relacionada con su concentracion en la sangre, lo
que permite medirla mediante analisis de muestras
sanguineas. Estos niveles de acido lactico pueden
relacionarse con diferentes zonas de entrenamiento.

d) Analizador metabdlico portatil PNOE: este
analizador de gases portatil nos brinda la capacidad
de evaluar diversos aspectos relacionados con la
funcién respiratoria durante el ejercicio. Podemos
medir la cantidad de aire movida por los pulmones
y el volumen ventilatorio, asi como el consumo de
oxigeno y como se compensa la deuda de oxigeno.
También evaluamos la produccion de diéxido de

Habilidad Motriz 64 | marzo 25

CARLOS SALCEDO SANCHEZ

carbono y la economia en la carrera, observando
el consumo de oxigeno y la eliminacién de CO2.
Ademas, utilizamos el cociente respiratorio VCO2/
VO, para determinar si durante el esfuerzo se
consumen grasas o carbohidratos. También
consideramos el consumo de oxigeno por kilogramo
de peso en relacion con la velocidad a la que se
desplaza el organismo. Este analisis nos proporciona
informacién valiosa sobre el funcionamiento del
sistema respiratorio, cardiovascular y la eficiencia
energética del corredor en relacién con su ritmo de
ejercicio.

e) Plataforma de contacto Chronojump: se trata
de una herramienta bastante util en la cual podemos
realizar gran variedad de prueba de multisaltos
como las pruebas de Bosco y obtener variables
como: altura de salto, tiempo de vuelo y contacto,
potencia, stiffness y velocidad inicial y analizar los
datos en graficas aportadas por el programa.

APLICACIONESEMPLEADASENLAEVALUACION

a) HRV4 Training: es una app moévil que mide
la variabilidad cardiaca, vinculada al estado
del sistema nervioso, registrando pulsaciones
al despertar mediante la camara del teléfono
(Antini & Amft, 2016). Ademas, permite evaluar la
fatiga con un cuestionario sobre suefio, esfuerzo,
distancia, estado de animo, estrés, entre otros.
Basada en estos datos, la app usa colores para
indicar la aptitud para entrenar: verde (entrenar sin
problemas), amarillo (limitar la intensidad) y rojo
(detener el entrenamiento por riesgo de lesion). Los
datos se almacenan en graficos para monitorear la
evolucion.

b) FitrtWoman: es una app utilizada por deportistas
para controlar el ciclo menstrual, ya que los cambios
hormonales afectan el rendimiento deportivo.
Ayuda a ajustar las cargas de trabajo y reducir
actividades de alto impacto, como saltos, para evitar
sobrecargar el sistema nervioso y prevenir lesiones,
especialmente en pruebas como los 3000 metros
obstaculos.

c) My Jumps 2: es una app que calcula la altura, el
tiempo de vuelo, velocidad, fuerza, potencia, tiempo
de contacto, stiffness y el indice de fuerza reactiva
(RSI) de saltos, utilizando videos con puntos de
referencia. Aunque es util y precisa en estudios

Q,
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(Haynes et al., 2019), las plataformas de saltos
profesionales siguen siendo mas fiables.

EVALUACION CONTINUA

En la evaluacion continua destacamos las sesiones
control, las cuales sirven para comprobar el estado
de forma del atleta y obtener datos del estado de
la planificacién. Ademas del control continuo del
entrenamiento con el fin de prevenir las posibles
lesiones.

SESIONES DE CONTROL

Las sesiones de control evaluan el estado del atleta
y recopilan datos sobre su rendimiento. Se dividen
en series rotas y series simuladoras:

o Series rotas: fraccionan la distancia de la
prueba con recuperaciones cortas entre cargas
y completas entre series. Ejemplo: 3 x 1000
obstaculos rec 1°30” o 2 x (3 x 800 obstaculos
rec 1’)rec 6'.

e Series simuladoras: reducen progresivamente
las distancias y el tiempo de recuperacién entre
ellas, con recuperaciones totales entre series.
Ejemplo: 1500 + 1000 + 500 obstaculos rec 2’-
1'30”-1".

Las pruebas de evaluacion inicial también actuan
como control, repitiéndose cada 2-3 meses para
monitorear el progreso, como la comprobacién del
VAM, que busca completar la prueba con vallas
antes de competiciones clave.

PREVENCION DE LESIONES

La evaluacion continua se facilita mediante un
diario de entrenamiento compartido entre el atleta
y el entrenador, permitiendo agregar y modificar
datos regularmente, identificar patrones y ajustar
la planificacién. Es clave registrar también la
fatiga, incluyendo datos como suefio, percepcion
del esfuerzo (RPE), distancia recorrida, estado de
animo, estrés, y otros factores.

Para cuantificar la carga, se puede usar el Trimp
de Lucia, que multiplica los minutos de carrera por
la zona de trabajo. Por ejemplo, en una sesion
con 40' al 60%VAM y 20" al 75%VAM, se obtienen
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80 puntos. Esto ayuda a comparar sesiones de
diferentes volumenes e intensidades.

La carrera genera impactos de 2 a 5 veces el peso
corporal, y al afadir el salto de vallas, el estrés en
musculos y articulaciones aumenta. Las tendinitis,
especialmente en el tendon de Aquiles, son
comunes.

Stryd proporciona datos sobre el estrés acumulado,
como el Running Stress Score (RSS) y el indice de
Carga de Impacto, que mide la carga mecanica en
la parte inferior del cuerpo. Ademas, aplicaciones
como HRV 4 Training permiten monitorear la
recuperacion del atleta, optimizando la carga de
entrenamiento y reduciendo el riesgo de lesiones.

RESULTADOS

El objetivo principal de los deportistas a los que
se dedica este trabajo de fin de grado es acudir al
campeonato de Espafia absoluto en la prueba de
3000 obstaculos por lo que el indicador de lo logro
principal es observar si el atleta consigue la minima
participaciéon en los Campeonatos de Espaina
absoluto o ver hasta qué fase ha llegado nuestro
atleta en la temporada atlética.

No obstante, previo alas competiciones importantes,
en el microciclo de aproximacién se realizan
sesiones de control en las que se comprobara
en qué estado finaliza la atleta la temporada vy si
ha mejorado parametros cardiorrespiratorios,
biomecanicos y fisiologicos.

Otro dato relevante de la evaluacion final es
observar en las sesiones control propuestas
similares a la evaluacién inicial si se han mejorado
diferentes parametros. En caso positivo, la atleta
ha mejorado su condicion fisica respecto al analisis
inicial, pudiendo catalogar de exitosa la temporada.

marzo 25
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ARTICULO CIENTIFICO

PREMIO TRABAJO FIN DE GRADO
COLEF ANDALUCIA, CEUTAY MELILLA 2024

EL CONSUMO DE OXiGENO MAXIMO RELATIVO AL PESO CORPORAL SE RELACIONA
CON UN MAYOR AUMENTO DE LA TEMPERATURA DE LA PIEL MEDIA'Y PROXIMAL TRAS
EL EJERCICIO EN ADULTOS JOVENES: UN ESTUDIO TRANSVERSAL

RELATIVE MAXIMAL OXYGEN UPTAKE IS ASSOCIATED WITH A GREATER INCREASE
IN MEAN AND PROXIMAL SKIN TEMPERATURE AFTER EXERCISE IN YOUNG ADULTS: A
CROSS-SECTIONAL STUDY

SAMUEL RUIZ CAMPOS
Investigador Predoctoral. Universidad de Almeria

RESUMEN

Objetivo: Analizar la asociacién entre el consumo de oxigeno maximo relativo al peso corporal
(VO,,.,) y diferentes temperaturas de la piel (Tsk) al final y durante la vuelta a la calma de una prueba
de esfuerzo maximo.

Métodos: Se midio el VO,  de 150 adultos jovenes (50 hombres y 100 mujeres, 18-25 afios)

mediante calorimetria indirecta utilizando un analizador de gases CPX Ultima CardioO2. La Tsk se
registré en 13 puntos anatémicos con iButtons antes, durante y después de la prueba.

Resultados: Se observo una asociacion positiva entre el VO, y la Tsk media y proximal al final de la
prueba (B = 0,545, R?=0,297, p < 0,001; = 0,412, R*=0,170, p < 0,001) y durante la vuelta a la calma
(B =0,494, R?=0,245, p < 0,001; 3 = 0,412, R?=0,170, p < 0,001). No hubo asociaciones significativas
entre el VO, __ vy la Tsk distal ni el gradiente de Tsk supraclavicular (p > 0,095).

Conclusion: EI VO, _ se relacioné de forma positiva con la Tsk media y proximal. Estos resultados
sugieren que la capacidad de disipar calor a través de la piel podria estar relacionada con una mejor
capacidad cardiorrespiratoria.

PALABRAS CLAVE: termorregulacion, disipacion de calor, temperatura de la piel, salud
cardiometabdlica, iButton

ABSTRACT

Objective: To evaluate the association between VO, __ relative to body mass (VO, ) and different
skin temperatures (Tsk) at the end and during the cooling down phase of a maximum exercise
stress test.

Methods: VO, _ was measured in 150 young adults (50 men and 100 women, 18-25 years) using
indirect calorimetry with a CPX Ultima CardioO2 gas analyzer. Tsk was recorded at 13 anatomical
positions using iButtons before, during, and after the test.

Results: A positive association was found between VO, _ and both mean and proximal Tsk at the
end of the test (B = 0,545, R?=0,297, p < 0,001; B = 0,412, R?=0,170, p < 0,001) and during the
cooling down phase of the test (B = 0,494, R?=0,245, p < 0,001; B = 0,412, R?>=0,170, p < 0,001).
No significant associations were found of VO, __ with distal Tsk or the supraclavicular Tsk gradient
(p > 0,05).

Conclusion: VO, _ was positively associated with a greater increase in mean and proximal Tsk.
These findings indicate that the ability to dissipate heat through the skin may be associated with
enhanced cardiorespiratory fitness.

KEYWORDS: thermoregulation, heat dissipation, skin temperature, cardiometabolic health,
iButton.
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INTRODUCCION

Los mamiferos son animales endotérmicos
(PreuBner & Heyd, 2018), los cuales poseen la
capacidad de regular su temperatura corporal
de manera interna. A diferencia de los animales
exotérmicos, que dependen de fuentes externas
de calor para mantener su temperatura corporal,
los mamiferos generan y regulan el calor a través
de diversos mecanismos fisioldgicos (Brychta &
Chen, 2017). Esta capacidad les permite mantener
una temperatura corporal central relativamente
constante, lo cual es un factor critico para sustentar
funciones metabdlicas esenciales (Fernandez-
Cuevas et al., 2015).

Uno de los mecanismos que utilizan los mamiferos
para regular la temperatura corporal es la disipacion
de calor a través de la piel. En el caso de los seres
humanos, este proceso es particularmente crucial
para mantener una temperatura corporal central
estable de aproximadamente 37°C (Fernandez-
Cuevas et al., 2015). La piel, al ser el 6rgano mas
grande del cuerpo, actia como una interfaz clave
entre el ambiente interno y las condiciones externas.
A través de mecanismos como la sudoracién y la
vasodilatacion, el ser humano puede liberar el
exceso de calor generado durante los procesos
metabdlicos hacia el entorno circundante (Gagnon
& Crandall, 2018).

La capacidad de disipar calor a través de la piel es
vital para adaptarse a factores externos como la
temperatura del aire, la humedad y la radiacién solar,
los cuales pueden influir en la temperatura de la piel
(Tsk). Ademas, factores internos, como los niveles
de grasa corporal, pueden afectar a la Tsk, estando
los niveles mas altos de grasa corporal asociados
con una Tsk mas baja (Neves et al., 2017). Por el
contrario, algunas situaciones fisiolégicas como la
fiebre o el ejercicio fisico pueden inducir un aumento
en la Tsk (Hillen et al., 2020; McBride et al., 2010).
Esto muestra la compleja interaccién entre factores
internos y externos en la termorregulacién de los
mamiferos, particularmente en el ser humano.

El ejercicio fisico provoca una respuesta dinamica
del cuerpo para contrarrestar el aumento de la
temperatura corporal central, un proceso dirigido
principalmente por el sistema hipotalamico
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(Fernandes et al., 2016). Este proceso fisiologico
implica un aumento del flujo sanguineo hacia la piel,
lo que provoca un incremento en la Tsk, alcanzando
hasta los 38°C (Marins et al., 2014). Este aumento
actia como un mecanismo de defensa, facilitando
una eficiente disipacion del calor a través de la
evaporacion del sudor (Tanda, 2018).

La evaporacién del sudor desempefia un papel
fundamental en el mantenimiento de la intensidad
del ejercicio durante toda la actividad (Baker, 2017).
A medida que el cuerpo transpira, la evaporacion
del sudor en la superficie de la piel absorbe el
exceso de calor, ayudando a mantener un equilibrio
en la temperatura corporal central (Périard et al.,
2016). Este proceso no solo permite que el cuerpo
soporte las exigencias del ejercicio, sino que
también garantiza la preservacion de condiciones
fisiolégicas optimas hasta el cese de la actividad
fisica. Comprender estos mecanismos es crucial
para apreciar la relacion dinamica entre actividad
fisica, termorregulacion y salud cardiovascular.

Por otro lado, existen algunos indicadores de
la capacidad cardiovascular, como el consumo
de oxigeno maximo (VO, ), que podrian estar
positivamente relacionados con una disipacion
efectiva del calor. EI VO, _ es la cantidad maxima
de oxigeno que el cuerpo puede captar, transportar
a través de la sangre y consumir en un periodo
de tiempo especifico (Dugas et al.,, 2023). Un
VO, . elevado esta asociado con una mejor salud
cardiovascular (Lind & Michaélsson, 2023), y es un
marcador de morbilidad y mortalidad por todas las
causas.

Hasta la fecha, numerosos estudios se han
centrado en determinar la relacion entre el VO,
y la temperatura corporal central durante el
ejercicio. Sin embargo, hay datos insuficientes
sobre como el cuerpo humano disipa el calor en
diversas regiones anatomicas en respuesta a las
demandas cardiorrespiratorias. Por lo tanto, el
objetivo de este estudio fue investigar si el VO,
relativo al peso corporal (VO, __ relativo) se asocia
con diferentes Tsk al final y durante la vuelta a la
calma inmediatamente posterior a una prueba de
esfuerzo incremental hasta la extenuacion o prueba
de esfuerzo maximo.
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METODO
PARTICIPANTES DEL ESTUDIO

En este estudio transversal participaron 150 adultos
jévenes sanos (50 hombres y 100 mujeres) con
una edad comprendida entre los 18 y 25 afos. Este
estudio se realizé utilizando datos preintervencion
del proyecto ACTIBATE (Sanchez-Delgado et
al., 2015), un ensayo controlado aleatorizado
basado en ejercicio fisico (Clinical Trials.gov ID:
NCT02365129). Todas las evaluaciones se llevaron
a cabo en Granada, Espafa, entre octubre y
diciembre de 2015 y 2016. Los criterios de inclusion
fueron: seruna persona sedentaria (realizar actividad
fisica de intensidad moderada durante menos de 20
minutos al dia menos de 3 dias a la semana), tener
un peso estable (cambio < 3 kg en los ultimos 3
meses), no fumar ni haber tomado medicamentos
(incluyendo antibiéticos) en los ultimos 3 meses,
no tener enfermedades agudas o crénicas y no
estar embarazada. El protocolo del estudio y el
disefio experimental se aplicaron de acuerdo con la
Declaracion de Helsinki (2013) y las directrices de
la guia STROBE (del inglés, The Strengthening the
Reporting of Observational Studies in Epidemiology)
(von Elm et al., 2008). El estudio fue aprobado por
el Comité de Etica en Investigacién Humana de
la Universidad de Granada (No. 924) y el Servicio
Andaluz de Salud (Central Granada, CEI-Granada).
Cada participante dio su consentimiento informado
por escrito.

DISENO DEL ESTUDIO

Los participantes del estudio llegaron al centro de
investigacion después de haber ayunado durante
al menos 3-5 horas. Confirmaron que no habian
realizado actividad fisica vigorosa en las 48 horas
previas, ni actividad fisica moderada en las 24
horas anteriores, y no habian consumido café ni té
en las 48 horas previas. Al inicio del dia de los test,
las personas participantes entraron en la sala y se
les colocaron los sensores de temperatura cutanea
iButton (DS-1922 L, Thermochron; resolucion:
0.0625 °C; Maxim, Dallas, EE.UU.) (Martinez-Tellez
et al., 2017). Tras esto, las personas participantes
pasaron 10 minutos en reposo para registrar los
datos de Tsk en una condicion de temperatura
ambiente (Fig. 1). Luego, comenzaron a caminar
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en un tapiz rodante motorizado H/P/Cosmos Pulsar
(H/P/Cosmos Sports & Medical GmbH, Nussdorf-
Traunstein, Alemania) a una velocidad de 3 km/h
durante 1 minuto y luego a una velocidad de 4 km/h
durante 2 minutos. A continuacion, la velocidad del
tapiz se aumenté a 5,3 km/h y la inclinacion de la
pendiente al 0%. Posteriormente, la inclinacién del
tapiz se fue incrementando en un 1% cada minuto
hasta que cada sujeto alcanzaba el agotamiento.
Una vez alcanzado el agotamiento, la velocidad
se redujo a 4 km/h durante 5 minutos con una
inclinacién de la pendiente al 0% para registrar
datos de Tsk durante la vuelta a la calma (fase de
recuperacion).
Figura 1.
Disefio del estudio.

Periodo de reposo Prueba de esfuerzo maximo Vuelta a la calma
[ d

[ ] S

10 min Tiempo hasta el agotamiento medio de los participantes = 15min 44 s T 5min

NOTA: Tras un periodo de 10 minutos de reposo, las personas
participantes comenzaron a caminar durante 1T minuto a una
velocidad de 3 km/h y 2 minutos a 4 km/h (0% de pendiente).
El protocolo incremental empezd a una velocidad de 53
km/h con una inclinacion del tapiz de 0%. La inclinacion de
la pendiente se aumentd en un 1% cada minuto hasta que los
sujetos alcanzaron el agotamiento. Al llegar al agotamiento,
la velocidad se redujo a 4 km/h durante 5 minutos con una
inclinacion del tapiz de 0%.

Fuente: elaboracioén propia.

PROCEDIMIENTOS
Variables de salud cardiometabdlica

El intercambio de gases respiratorios se monitorizo
a lo largo de la prueba mediante calorimetria
indirecta, utilizando el analizador de gases CPX
Ultima CardioO2 (Medical Graphics Corp, St Paul,
MN, EE.UU.). El sistema estaba equipado con una
mascara de plastico modelo 7400 (Hans Rudolph
Inc., Kansas City, MO, EE.UU.) y un sensor de
flujo metabdlico preVent™ (Medical Graphics Corp,
St. Paul, MN, EE.UU.) (Sanchez-Delgado et al.,
2018). Este analizador de gases mide el volumen
de didxido de carbono (VCO,) mediante un sensor
infrarrojo no dispersivo, y el VO, mediante una
célula galvanica (Sanchez-Delgado et al., 2018).
El VO,max se determin6é basandose en criterios
especificos, incluyendo una tasa de intercambio
respiratorio 21,1, la consecucion de una meseta de
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VO, (indicado por un cambio de <100 mL/min en
tres intervalos consecutivos de 10 segundos), y el
mantenimiento de una frecuencia cardiaca dentro
de 10 latidos/min del maximo predicho para la edad
(209-0,73 x edad) (Midgley et al., 2007). Dado que
un bajo VO,max se considera un posible indicador
de problemas de salud cardiovascular y metabdlica,
como enfermedades cardiovasculares, diabetes o
sindrome metabdlico (Ebaditabar et al., 2021), se
selecciono el VO,max relativo como marcador de
salud cardiometabdlica.

Mediciones de la temperatura de la piel

Medimos la temperatura de la piel (Tsk) utilizando
13 iButtons (Martinez-Tellez et al., 2017). El iButton
es un dispositivo valido y reproducible para medir
la Tsk en humanos (A. D. H. Smith et al., 2010; van
Marken Lichtenbelt et al., 2006). Fijamos los iButtons
en la piel en varias posiciones del cuerpo (Fig. 2) con
cinta adhesiva (Fixomull, Beiersdorf AG, Hamburgo,
Alemania) (Kolodyazhniy et al., 2011; Krauchi et al.,
1997,2012; Schellenetal., 2012, 2013; van der Lans
et al., 2016; van Marken Lichtenbelt et al., 2006). La
Tsk se registro en intervalos de 1 minuto. Revisamos
las ecuaciones de Tsk mas comunmente utilizadas
en estudios en humanos (Martinez-Tellez et al.,
2017) y seleccionamos 5 ecuaciones para estimar
la Tsk media, proximal y distal (Tabla 1). Ademas,
calculamos el gradiente de Tsk periférico como
una medida de la vasoconstriccion periférica en los
brazos (House & Tipton, 2002) y el gradiente de Tsk

SAMUEL RUIZ CAMPOS

Figura 2.
Posiciones anatémicas de 13 iButtons.

NOTA: En la izquierda, distribucion de los dispositivos iButtons
por el cuerpo; en la derecha, distribucién de los dispositivos
iButtons en la zona de la regidn clavicular derecha.

Fuente: Martinez-Tellez et al.,, 2017.

supraclavicular como la capacidad de pérdida de
calor de la region supraclavicular (Lee et al., 2011).
Los valores de Tsk durante la vuelta a la calma se
calcularon como la media de los valores de los
primeros 3 minutos de la fase de vuelta a la calma.
Todos los datos registrados por los dispositivos y
ecuaciones fueron analizados mediante el software
Temperatus® (http://profith.ugr.es/temperatus)
(Martinez-Tellez et al., 2017). La Tsk se registré en
°C.

Analisis Estadistico

Para estudiar la asociacion entre el VO,max relativo
con la Tsk media, proximal y distal (al final de la
pruebay en la vuelta a la calma), realizamos analisis
de regresion lineal (Fig. 3). También realizamos un

Tabla 1.
Ecuaciones para medir la Tsk.
iButtons Posiciones
Variable anatémicas. Ecuaciones Referencia
(n) .
Figura1 B
Tsk media 8 1,2,3,4,5, (Frente*0.07) + (Escéapula derecha*0.175) (ISO 9886:2004 - Ergonomics
7,9,10 + (Pectoral izquierdo*0.175) + (Deltoides — Evaluation of Thermal

derecho*0.07) + (Codo izquierdo*0.07) + (Mano | Strain by Physiological
izquierda*0.05) + (Muslo derecho*0.19) + Measurements, n.d.)
(Gastrocnemio izquierdo*0.02)

Tsk proximal 3 2,3,13 (Pectoral izquierdo + Escapula derecha + Parte (Martinez-Tellez et al., 2017)
superior del estrenon) / 3

Tsk distal 2 7,8 (Mano izquierda + Punta del dedo indice de la (Martinez-Tellez et al., 2017)
mano izquierda) / 2

Gradiente 2 11,12 Regién subclavicular derecha - Regién (Martinez-Tellez et al., 2017)

de Tsk supraclavicular derecha

supraclavicular

Gradiente de 2 6,8 Antebrazo izquierdo - Punta del dedo indice de (Sessler et al., 1988)

Tsk periférico la mano izquierda

Fuente: elaboracién propia.
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analisis de regresion lineal entre el VO,max relativo
y el gradiente de Tsk supraclavicular y el gradiente
de Tsk periférico en estos dos momentos diferentes.
Calculamos la diferencia (A) entre la temperatura
al final de la prueba y la temperatura promedio
de los 5 minutos antes de comenzar la prueba
para la Tsk media, proximal y distal (A Final de la
prueba). Ademas, calculamos la diferencia entre la
temperatura promedio de los 3 minutos después de
terminar la prueba y la temperatura promedio de
los 5 minutos antes de comenzar la prueba para la
Tsk media, proximal y distal (A Vuelta a la calma).
Se realiz6 un analisis de regresion lineal entre el
VO2max relativo y las variables A Final de la prueba
y A Vuelta a la calma para la Tsk media, proximal
y distal (Tabla 2). Todos los analisis estadisticos
se realizaron con el Statistical Package for Social
Sciences (SPSS, v.29.0.1, IBM SPSS Statistics, IBM
Corporation) y GraphPad Prism 9.5.0 (GraphPad
Software, California, Estados Unidos). El nivel de
significacion se establecié en p < 0.05. No hubo
datos perdidos durante ninguno de los analisis.

RESULTADOS

Este estudio sigue un diseno transversal, por lo que
se eligio la lista de verificacidn del Strengthening the
Reporting of Observational Studies in Epidemiology
(STROBE) como guia para este estudio (Anexo
1). Esta escala no se utiliza para evaluacion, sino
como una guia de calidad para quienes realizan
un estudio descriptivo. Por ello, se ha intentado
llevar a cabo este estudio con los mejores criterios
posibles, considerando que los datos utilizados en
este estudio provienen de un proyecto previo. Este
estudio ha obtenido una calificacion de 18 sobre 22
items en la lista de verificacion STROBE (81,82%),
lo que indica que tiene una alta calidad para su
publicacion.

El consumo de oxigeno maximo relativo al peso
corporal se correlaciona con valores de temperatura
de la piel media y proximal mayores

La Figura 3 muestra las asociaciones entre el
VO,max relativo y la Tsk media, proximal y distal, el
gradiente de Tsk supraclavicular y el gradiente de
Tsk periférico en todos los participantes (al final de
la prueba y en la vuelta a la calma). Se encontraron
asociaciones positivas entre el VO,max relativo y
la Tsk media y proximal al final de la prueba (Fig.
3A, C: B = 0,545 R = 0,297, p < 0,001; y B =

O,
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0,412, R = 0,170, p < 0.001, respectivamente) y
en la vuelta a la calma (Fig. 3B, D: 3 = 0,494, R? =
0,245,p <0,001;y =0,412,R*= 0,170, p < 0,001,
respectivamente). Sin embargo, no se observaron
asociaciones significativas entre el VO,max relativo
y la Tsk distal, el gradiente de Tsk supraclavicular y
el gradiente de Tsk periférico al final de la prueba
(Fig. 3E, G, [; todos p > 0,05). Se observé una falta
de significacion similar entre el VO, max relativo y
la Tsk distal, el gradiente de Tsk supraclavicular y
el gradiente de Tsk periférico durante la vuelta a la
calma (Fig. 3F, H, J; todos p > 0,05).

Figura 3.
Anélisis de regresion lineal simple entre diferentes Tsk al final
de la pruebay en la fase de vuelta a la calma con el VO, max
relativo en todos los participantes.

Final de la prueba (N = 150) Vuelta a la calma (N = 150)

A B
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NOTA: Los valores p en negrita denotan asociaciones
significativas. [ coeficiente beta estandarizado; VO, max
relativo, volumen maximo de oxigeno relativo a la masa
corporal; R2, coeficiente de determinacion; Tsk, temperatura
de la piel.

Fuente: elaboracion propia.
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Las personas en las que mas incrementan su
temperatura media y proximal de la piel durante
el ejercicio tienen un mayor consumo de oxigeno
maximo relativo al peso corporal

LaTabla2 muestra una asociacién significativamente

positiva para la Tsk media y proximal en A Final de

la prueba (B = 0,331, R =0,109, p < 0,001; y B =

0,348, R2=0,121, p < 0,001, respectivamente) y en

AVueltaalacalma (3 =0,277,R?=0,077, p=0,008;

y B =0,298, R*=0,089, p =0,001, respectivamente).
Tabla 2.

Andlisis de regresion lineal simple entre el VO, max relativoy
el A Tsk (N =150).

VO2 max relativo

A Final de la prueba (T al final de la prueba — Tsk B R2 P
media de los 5 min antes de empezar la prueba)

A Tex media (°C) 0.331 0.109 < 0.001
A Tk proximal (°C) 0.348 0.121 <0.001
A T distal (°C) 0.080 0.006 0.407
A Vuelta a la calma (Ts media de los 3 min B R? P

después de terminar la prueba — Tsk media de los
5 min antes de empezar la prueba)

A Tsk media (°C)
A Tsk proximal (°C)
A Ts distal (°C)

0.277
0.298

0.077 0.008
0.089 0.001
0.100

0.010 0.294

NOTA: Los valores p en negrita denotan asociaciones
significativas. 3 coeficiente beta estandarizado; VO, max
relativo, volumen maximo de oxigeno relativo a la masa
corporal; R2, coeficiente de determinacion; Tsk, temperatura
de la piel; A, delta.

Fuente: elaboracion propia.

DISCUSION

Este estudio muestra que el VO,max relativo se
asocia positivamente con la Tsk media y proximal
al final de la prueba y en la fase de vuelta a la
calma. No hay una asociacion significativa entre el
VO,max relativo y la Tsk distal o el gradiente de Tsk
supraclavicular al final de la prueba ni en la fase de
vuelta a la calma en toda la cohorte. Estos datos
sugieren que las personas que tienen una mayor
capacidad de disipacion de calor podrian tener una
mejor condicion cardiorrespiratoria, y, por tanto, una
mejor salud cardiovascular.

Respuestas de temperatura de la piel

En este estudio observamos que las personas con
mayor capacidad cardiorrespiratoria presentan una
correlacion positiva con una mayor temperatura
media y proximal. Sin embargo, de manera
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sorprendente, esta capacidad no se asocié ni
con la temperatura distal ni con la capacidad de
vasoconstriccion o vasodilatacion en las partes
distales del cuerpo (Jurado-Fasoli et al., 2024;
Martinez-Tellez et al., 2019). La vasoconstriccion en
las zonas distales se ha considerado un factor de
salud cardiometabdlica, por lo que cabria esperar
que estos parametros estuvieran correlacionados.
No obstante, el ejercicio fisico es un estimulo
estresante en el que el sistema termorregulador
desempena un papel fundamental, aunque auin no se
comprende completamente sumecanismo de accion
(Périard et al., 2021). Durante el ejercicio aerdbico,
el cuerpo experimenta una necesidad imperiosa
de disipar calor. Nuestros datos demuestran que
las areas con mayor superficie se correlacionan
con una mayor capacidad cardiorrespiratoria. Esto
concuerda con estudios previos que sefalan que
las zonas dorsocervicales y toracicas son las que
mas sudor producen en respuesta al ejercicio (C.
J. Smith & Havenith, 2012). En definitiva, estos
resultados sugieren que las personas con mayor
capacidad para disipar calor a través del tronco,
y no necesariamente a través de las manos,
presentan una mayor capacidad cardiorrespiratoria.
Esto podria indicar que dichas personas gozan de
una mejor salud cardiovascular y metabdlica (Lind &
Michaélsson, 2023).

Relacién causa-efecto

Un factor importante a considerar en este estudio
es la relacion causa-efecto de las variables. No
sabemos si el aumento en el VO,max relativo es
producido por una mejor capacidad de disipacion de
calor o si esta capacidad aumenta debido a tener
un VO,max relativo mas alto. Estudios cientificos,
como el de (Botonis et al., 2019), han observado
que la aplicacion de capsaicina en la piel activaria
los mecanismos de pérdida de calor, como la
vasodilatacion y la sudoracion, lo que podria resultar
en un aumento del consumo de oxigeno. Ademas,
sugiere que aplicar diferentes estrategias para la
disipacion de calor podria ser una buena estrategia
para mejorar el rendimiento en el ejercicio.

Limitaciones

El presente estudio tiene varias limitaciones que
deben destacarse. En primer lugar, se trata de
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un estudio transversal, por lo que no podemos
establecer causalidad. Ademas, los participantes
del estudio presentan diferentes indices de masa
corporal (IMC) y no se incluyen atletas. Por lo
tanto, los resultados de los analisis provienen de
una muestra de estudio heterogénea. Se necesitan
mas estudios para comprender las diferencias en
términos del aumento de la Tsk después de un
esfuerzo maximo, incluyendo participantes con el
mismo IMC vy diferentes niveles de entrenamiento.

Lineas futuras de investigacién

Las futuras lineas de investigacion en el campo de la
termorregulaciony la salud abordaran la complejidad
delarelacién entre diversos indicadores de bienestar
y el sistema termorregulador del cuerpo. Un
enfoque crucial sera profundizar en la comprension
de como factores como la dieta, los medicamentos,
la exposicion al frio y la actividad fisica afectan
la respuesta termorreguladora del organismo.
Asimismo, se deberia explorar las interacciones
especificas entre estos estimulos y sus efectos
sobre la eficiencia del sistema termorregulador.
Las investigaciones futuras se deberian centrar
en estrategias para calentar diferentes partes del
cuerpo utilizando parches de capsaicina, para ver
si modificar la disipacién de calor puede mejorar el
rendimiento fisico.

Habilidad Motriz 64

CONCLUSION

EI'VO,max relativo se asocio con un mayor aumento
en la Tsk media y proximal, mientras que las otras
variables de Tsk no lo hicieron. Estos hallazgos
indican que la capacidad de disipar calor a través
de la piel podria estar asociada con una mayor
capacidad cardiorrespiratoria.
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ANEXOS

STROBE Statement—Checklist of items that should be included in reports of cross-sectional studies

Item N° Recommendation Page N°
Title and abstract 1 (a) Indicate the study’s design with a commonly used term in the title or the abstract 4
(b) Provide in the abstract an informative and balanced summary of what was done and what was found 4
Introduction
Background/rationale 2 Explain the scientific background and rationale for the investigation being reported 5
Objectives 3 State specific objectives, including any prespecified hypotheses 7
Methods
Study design 4 Present key elements of study design early in the paper 7,8
Setting 5 Describe the setting, locations, and relevant dates, including periods of recruitment, exposure, follow-up, and data collection 7,8
Participants 6 (a) Give the eligibility criteria, and the sources and methods of selection of participants 7,8
Variables 7 Clearly define all outcomes, exposures, predictors, potential confounders, and effect modifiers. Give diagnostic criteria, if 8-10
applicable
Data sources/ measurement 8* For each variable of interest, give sources of data and details of methods of assessment (measurement). Describe 8-10
comparability of assessment methods if there is more than one group
Bias 9 Describe any efforts to address potential sources of bias 1"
Study size 10 Explain how the study size was arrived at N/A
Quantitative variables 1" Explain how quantitative variables were handled in the analyses. If applicable, describe which groupings were chosen and 1"
why
Statistical methods 12 (a) Describe all statistical methods, including those used to control for confounding 1"
(b) Describe any methods used to examine subgroups and interactions "
(c) Explain how missing data were addressed 1"
(d) If applicable, describe analytical methods taking account of sampling strategy N/A
(e) Describe any sensitivity analyses N/A
Results
Participants 13 (a) Report numbers of individuals at each stage of study—eg numbers potentially eligible, examined for eligibility, confirmed N/A
eligible, included in the study, completing follow-up, and analysed
(b) Give reasons for non-participation at each stage N/A
(c) Consider use of a flow diagram N/A
Descriptive data 14 (a) Give characteristics of study participants (eg demographic, clinical, social) and information on exposures and potential N/A
confounders
(b) Indicate number of participants with missing data for each variable of interest N/A
Outcome data 15% Report numbers of outcome events or summary measures 12-21
Main results 16 (a) Give unadjusted estimates and, if applicable, confounder-adjusted estimates and their precision (eg, 95% confidence 12-21
interval). Make clear which confounders were adjusted for and why they were included
(b) Report category boundaries when continuous variables were categorized 12-21
(c) If relevant, consider translating estimates of relative risk into absolute risk for a meaningful time period N/A
Other analyses 17 Report other analyses done—eg analyses of subgroups and interactions, and sensitivity analyses 19-21
Discussion
Key results 18 Summarise key results with reference to study objectives 21
Limitations 19 Discuss limitations of the study, taking into account sources of potential bias or imprecision. Discuss both direction and 24
magnitude of any potential bias
Interpretation 20 Give a cautious overall interpretation of results considering objectives, limitations, multiplicity of analyses, results from similar 21-25
studies, and other relevant evidence
Generalisability 21 Discuss the generalisability (external validity) of the study results 24
Other information
Funding 22 Give the source of funding and the role of the funders for the present study and, if applicable, for the original study on which N/A
the present article is based
NOTA: *Give information separately for exposed and unexposed groups.
- . OLEF
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Asi de facil.

Ya puedes precolegiarte en pocos pasos entrando AQUI.
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RESUMEN

A continuacion, se presenta un Proyecto de Innovacion Docente Universitario, con caracter
profesional, que se ha llevado a cabo en la Ciudad Auténoma de Melilla con colectivo migrante.
La puesta en practica de esta experiencia es una respuesta hacia los problemas y necesidades
de contextos especiales y colectivos en desventaja social como es el caso de Melilla, a través
de la Actividad Fisica y el Deporte. El alumnado del Doble Grado en Educacion Primaria
y en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte del Campus de Melilla, Universidad de
Granada, ha tenido la oportunidad de experimentar una labor cercana a la profesional futura
en situaciones y contextos no habituales. Se ayudd a personas vulnerables a través de una
educacion inclusiva y social, un tratamiento justo e igualitario y, habitos saludables y de respeto
a través de la Actividad Fisica y el Deporte. La metodologia Aprendizaje-Servicio ha sido
empleada en el presente proyecto como herramienta fundamental para abordar un fenémeno
tan de actual como el migratorio. El alumnado involucrado realizé una intervenciéon de una
hora semanal durante ocho semanas (computable dicha hora dentro de las horas semanales
de cada asignatura) durante un semestre académico, llevando a cabo actividades y acciones
coordinadas por el profesorado involucrado y las entidades colaboradoras.

PALABRAS CLAVE: Inclusion Social, Ensefanza de la Actividad Fisica, Desarrollo profesional,

Educaciéon Superior.

ABSTRACT

The purpose of this work is a University Teaching Innovation Project, with a professional
character, which has been carried out in the Autonomous City of Melilla with the migrant
community. The implementation of this experience is a response to the problems and needs
of special contexts and socially disadvantaged groups, such as Melilla, through Physical
Activity and Sport. Students of the Double Degree in Primary Education and Physical Activity
and Sports Sciences from the Melilla Campus, University of Granada, had the opportunity
to experience work closely related to their future profession in unusual situations and
contexts. Vulnerable people were helped through inclusive and social education, fair and
equal treatment, and healthy and respectful habits through Physical Activity and Sport. The
Service-Learning methodology has been used in this project as a fundamental tool to address
a phenomenon as current as migration. The involved students carried out an intervention one
hour per week for eight weeks (this hour being computable within the weekly hours of each
subject) during an academic semester, carrying out activities and actions coordinated by the
involved faculty and collaborating entities.

KEYWORDS: Social Inclusion, Physical Activity Teaching, Professional Development, Higher
Education.
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INTRODUCCION

El presente proyecto tiene como origen la “realidad”
y la “necesidad” de diversos colectivos, asi como
el propio alumnado universitario en el contexto de
la Ciudad Autonoma de Melilla (CAM). La Facultad
de Ciencias de la Educacion y del Deporte de
Melilla lleva afios presentando una gran fortaleza
en cuanto a preocupacion y participacion en los
problemas reales y dia a dia de la CAM, asi como de
los propios de la comunidad universitaria melillense.
Ejemplo de ello son los multiples proyectos de
diferentes tipologias presentados en convocatorias
similares desde hace una década, trabajo continuo
con la Fundacién UGR Empresa en Melilla, la
propia administracion de la ciudad, microproyectos
de UGR-solidaria sobre ApS y Deporte, proyectos
de igualdad e inclusion, un proyecto europeo, etc.
Entre las diferentes convocatorias que se acaban
de citar, cabe destacar que el primer proyecto
relacionado con la metodologia Aprendizaje-
Servicio (ApS) comenzd su andadura en el campus
de Melilla en 2018, en la convocatoria 2018-2020
de la Unidad de Calidad, Innovacién y Prospectiva
de la Universidad de Granada (UGR) mediante un
Proyecto de Innovacion Docente-Avanzado, con el
titulo: “Proyecto Interdepartamental de Metodologia
Aprendizaje-Servicio (ApS) en contextos especiales/
necesitados de la CAM”. A dia de hoy, la idea de
ese primer proyecto docente ha ido perfilandose
y siendo mas concreto, hasta llegar a un trabajo
intercampus Melilla-Granada en diferentes areas
de conocimiento y Departamentos, vigente en la
convocatoria de Proyectos de Innovaciéon y Buenas
Practicas Docentes (2024/2025) de la Unidad de
Calidad, Innovacién Docente y Estudios de Grado,
cuyo titulo es: “Proyecto Interdepartamental e
Intercampus de Metodologia Aprendizaje-Servicio
(ApS) en contextos de diversidad: Educacion
inclusiva, Justicia Social y Actividad Fisico-
Deportiva. La comunidad universitaria al servicio
de la sociedad' (42 edicion). Ademas, dos proyectos
nacionales del Ministerio de Ciencia, Innovacién
y Universidades (Gobierno de Espafia) amparan
la presente propuesta, como son el proyecto
titulado “Aprendizaje-Servicio Universitario en
Actividad Fisica y Deporte. Oportunidad para
la inclusién social” (PID2019-105916RB-I00) y
que ha continuado con la concesion de un actual
proyecto del plan nacional en la ultima con titulo:
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Aprendizaje-Servicio Universitario con migrantes
en la frontera Africa-Europa. Inclusién y Justicia
Social en Educacion Intercultural, Actividad Fisica y
Aprendizaje de Idiomas (P1D2022-1416440B-100).
A las necesidades que diferentes sectores/
colectivos de poblacion demandan en la CAM
(personas enfermas o con patologias y trastornos
fisico-cognitivos-socioafectivos, familias en riesgo
de exclusion social, colectivos con privacion de
derechos, personas con privacion de libertad,
personas mayores con limitaciones, menores...) se
suma la idiosincrasia del propio contexto en cuanto
al fenébmeno migratorio.

La realidad de la migracion, debido a diversas
causas, es un tema de profunda actualidad en
Europa y, por ende, también en Espafia y Melilla. En
la ultima década, el sur de Europa se ha convertido
en un area receptiva de migraciones que provienen
de diferentes areas de Africa, Oriente Medio y Asia.
El perfil de personas que llegan es muy diverso ya
sea en cuanto a etnias, culturas, religiones o grupos
sociales. Entre esos grupos de personas que llegan
a la CAM, también existen menores extranjeros
no acompanados o jovenes, ademas de familias
desestructuradas. Muchos de ellos también son
refugiados que huyen de represiones politicas,
condicién sexual, guerras, pobreza y que no tienen
cerca un responsable, tutor o familiar que se haga
cargo de ellos ni les oriente en su dia a dia.

En este marco contextual, la dinamizacion vy
tratamiento de problemas por parte de la comunidad
universitaria y, especialmente del alumnado del
Doble Grado en Educacion Primaria y Ciencias de
la Actividad Fisica y del Deporte, puede ser de gran
ayuda. Diversos contenidos que se recogen en las
asignaturas del Doble Grado mencionado, pueden
ser trabajados con estos colectivos tales como
la practica de ejercicio fisico a través del juego,
dinamizacion de grupos a través de diferentes
metodologias educativas, evaluacion y tratamiento
de diversos patrones motrices mediante un
diagnostico y seguimiento eficaz, educacion para la
igualdad y la paz a través del respeto en el deporte,
justicia social hacia el necesitado en todas las
asignaturas de fundamentos de los deportes, trabajo
de actividad fisica y el deporte (AFD) con elementos
inclusivos o adopcion de habitos saludables entre
otros. Todo ello beneficiara al desarrollo integral
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de colectivos en desventaja social y como no, la
propia integracion de este colectivo con la sociedad
melillense para que su futuro sea lo mejor posible
y repercuta positivamente en nuestra sociedad
(Chiva-Bartoll et al., 2020).

Aqui es donde entraria la metodologia ApS como
un método pedagdgico activo, participativo y
globalizador al que varios autores definen a partir
de términos como solidaridad, ayuda, apoyo a
la comunidad o cooperacion. La esencia de esta
metodologia es ayudar a entender el contenido
del curriculo que se pretende impartir en una
asignatura enmarcada en el area de la AFD, a
través de la experimentacion en contextos reales y
con poblaciones en desventaja social (Ruiz-Montero
et al.,, 2024). Esto ultimo, potenciara el desarrollo
de habilidades sociales-educativas y mejorando la
capacidad critica del alumnado (Vieira et al., 2025).
Cabe resaltar que el ApS no es un voluntariado
o practicas, sino el tratamiento y aplicacion de
contenidos evaluables de una asignatura, pero
realizando un servicio a la ciudadania. Por ello,
esta metodologia implica una preparacion previa al
servicio con el propodsito de adaptar los contenidos
de una asignatura a las caracteristicas de cada
grupo o colectivo (Sanchez-Serrano et al., 2025).
Igualmente, el seguimiento del docente hacia su
alumnado y colectivo receptor del servicio ApS es
continuo durante la intervencion. No olvidar que se
evaluara la experiencia y contenidos trabajados por
parte del alumnado y el propio docente (Garcia-Rico
et al., 2021). Y es que, la mejora de la formacién
inicial en el area de Educacion Fisica y Deportiva
y las Facultades que imparten dicho contenido
supone un planteamiento de cambios en funcién de
los nuevos planes en vigor donde nuestro alumnado
y nosotros mismos como docentes debemos de
estar preparados.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, el objetivo
general del presente proyecto ha pretendido
fomentar la conciencia critica y de valores sociales
del alumnado universitario del Doble Grado en
Educacion Primaria y Ciencias de la Actividad Fisica
y del Deporte, del campus de Melilla, UGR, mediante
la aplicacion de la metodologia ApS con colectivo
migrante a través de la AFD. Todo ello, como parte
de los contenidos curriculares a impartir en las
asignaturas involucradas, y sin olvidar el favorecer
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la responsabilidad social que la universidad tiene
con el contexto mas préximo y los colectivos mas
necesitados.

METODO
PARTICIPANTES

Participaron en el estudio alumnado de dos
asignaturas correspondientes a los dos ultimos
cursos (5° y 6°) del Doble Grado en Educacion
Primaria y Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte de la Facultad de Ciencias de la Educacion
y del Deporte de Melilla, UGR. En cuanto al tiempo
de duracion de la experiencia, este fue de dos
meses con una hora semanal a dos entidades
colaboradoras.

PROCEDIMIENTO

Experiencias ApS muestran como el profesorado
debe insistir en el desarrollo de un pensamiento
critico y un trabajo proximo a la realidad laboral
en el ambito de la AFD con alumnado tanto de
Educacion Secundaria como de Educacion Superior
(Hoyo-Guillot & Ruiz-Montero, 2023). Es por ello
por lo que los futuros egresados universitarios de
Ciencias de la AFD podran poseer competencias
utiles, practicas y eficientes en el mercado laboral
(técnicos deportivos, educadores fisico-deportivos,
profesores de Educacion Fisica en Ed. Secundaria,
dinamizadores, etc.); asi como formar a ciudadanos
utiles para la sociedad actual y futura (Ruiz-Montero
et al., 2024).

El contenido fundamental a trabajar con el colectivo
migrante fue la AFD como elemento inclusivo.
Esto respondia a una mejora de la calidad de vida,
salud, habitos higiénicos, mejora de la autoestima
de jovenes y adultos, con o sin diversidad o
limitaciones funcionales, entretenimiento o respeto
por los demas y diversion entre otros aspectos.

La forma de organizar el trabajo y la metodologia
del presente proyecto se basé en los criterios de
organizacién secuencial y tareas desarrolladas
por el profesorado implicado. Por consiguiente, el
plan de trabajo siguié una estructura de tres fases,
detallada a continuacién:

Fase 1 (Planificacion)
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Fase previa a la realizacion del servicio por parte
del alumnado en las entidades colaboradoras.
Se llevé a cabo durante la docencia de cada
asignatura participante pero principalmente
durante las primeras cuatro semanas. En ella, se
explicod al alumnado las caracteristicas y formas
de abordar la metodologia ApS, preparacion,
disefo y como actuar en el contexto real.

Se formé al profesorado implicado tanto
presencialmente como on-line mediante
un Equipo Docente de caracter anual cuyo
coordinador fue el mismo candidato de esta
propuesta. Ademas, el profesorado puso en
comun ideas y expectativas de la implantacién
ApS sobre las diferentes asignaturas de las
que eran responsables. Se recopilaron dudas,
decisiones tomadas y se determinaron lineas de
trabajo sobre elalumnado implicado. Igualmente,
se debatieron y crearon herramientas para
registrar el nivel de ajuste del proyecto con el
requerimiento de cada entidad, hasta donde se
involucro el alumnado, etc.

El contacto y acuerdo con las entidades
implicadas fue fundamental en esta fase,
estableciéndose un contacto directo entre
equipo del proyecto y responsables de cada
entidad.

Fueron necesarios dos seminarios/reuniones
dondeenelprimero, enfocado solo paradocentes
participantes, se expuso la metodologia ApS,
objetivos/competencias propuestas y se tuvo
en cuenta qué contenidos (de cada asignatura)
se iban a trabajar, pensando siempre en las
caracteristicas del colectivo receptor del ApS.
El segundo seminario sirvid para informar al
alumnado participante sobre las caracteristicas
de la metodologia ApS y qué entidades
participarian.

Fase 2 (Intervencion del servicio)

En esta fase, el alumnado desarrollé el ApS enla
respectiva entidad bajo la tutorizacion del propio
profesor/a de la asignatura y responsables de la
propia entidad.

El alumnado realiz6 una hora semanal durante
ocho semanas consecutivas (dos meses),
un trabajo con colectivo migrante, donde
afianzaron contenidos curriculares tratados
anteriormente en clase y ofrecieron a la vez

PEDRO JESUS RUIZ MONTERO

un servicio al citado colectivo. La realizacion
del servicio se pudo llevar a cabo de manera
individual, por pareja o grupal, siempre y cuando
el profesorado implicado lo viese pertinente
y las caracteristicas del colectivo y contexto
lo permitiesen. EI compromiso del alumnado
con esta metodologia implicé una asistencia,
preparacion de sesiones de AFD vy, sobre todo,
empatia hacia los demas.

Fase 3 (Evaluacion)

e Tras el periodo de intervencion, el proceder y
trabajo de cada alumnado durante el proceso,
asi como los contenidos curriculares asimilados,
fueron evaluados por el profesorado de cada
asignatura del del Doble Grado en Educacion
Primariay en Ciencias de laActividad Fisica 'y del
Deporte de Melilla, UGR, implicado/a. También
se tuvo en cuenta la opinidn y comentarios
de los responsables de las entidades
colaboradoras, ya que tuvieron un contacto
directo con el alumnado y fueron punto de unién
entre “alumnado, colectivo en desventaja social,
contexto y profesor/a”.

+« Nuevamente, se realizé otro seminario/reunion
con el profesorado implicado en el proyecto
para evaluar y discutir las herramientas usadas
(teniendo en cuenta la Fase 1); se determinaron
debilidades, amenazas, fortalezas y
oportunidades (DAFO) y se establecio un grupo
de dialogo con las entidades participantes para
ajustar y mejorar las experiencias de cara al
futuro. De todo lo anterior, se ha llevado a cabo
una divulgacion social y académica tras explicar
la experiencia publicamente a través de redes
sociales y se han aportado diversos trabajos
a congresos y publicaciones de impacto. Esto
da muestra de la importancia de la formacion
universitaria y la responsabilidad social que la
universidad tiene en el campo de la AFD vy la
inclusién social.

EVALUACION DE LA PRACTICA PROFESIONAL
CON CARACTER INNOVADOR DESARROLLADA
ATRAVES DELApS CON COLECTIVO MIGRANTE

Evaluacion del Diseno

De los objetivos y contenidos:
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o Observacién del desarrollo profesional y
personal del alumnado en las diferentes
situaciones fisico-deportivas experimentadas.

« Intervencién satisfactoria del colectivo receptor
del ApS, respetando la metodologia del presente
proyecto y peculiaridades de la practica de la
AFD en el colectivo migrante.

e« Comprobacion de la asimilacién de contenidos
curriculares durante los estudios universitarios
relacionados con las Ciencias de la AFD, y tras
la intervencién ApS por parte del alumnado
implicado.

« Reflexion personal sobre las intervenciones ApS,
donde el alumnado también lo haga mediante la
elaboracion semanal de un diario reflexivo.

o Familiarizacion del alumnado con las
herramientas tecnoldgicas a trabajar durante las
sesiones de AFD a través de las redes sociales,
plataforma propia de la universidad o una web
especifica.

De las actividades:

En cuanto a la relacion entre los objetivos y las
actividades desarrolladas para conseguir el logro
de ambas, se analizaron grupal e individualmente
la idoneidad de las actividades fisico-deportivas
propuestas, su dificultad para llevarlas a cabo y
la relacion de estas con los objetivos del presente
proyecto.

Sistemas de evaluacion de actividades:

o Informes, diarios reflexivos y fichas de
observacion.

« Diversas escalas de observacion.

o Memorias practicas personales.

« Evaluacion reciproca  entre  alumnado,

alumnado-profesorado.
o Actitud participativa y activa demostrada en el
desarrollo de las clases.

Evaluacion del Proceso

De la dinamica de trabajo

Los aspectos que se tuvieron en cuenta en la
evaluacion de contenido curricular de AFD en
el ambito universitario fueron fijados por cada
profesor/a participante en su respectiva asignatura.
Sin embargo, como referente a seguir se aconsejo
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el siguiente porcentaje para cada elemento de la

evaluacion:

« Diario reflexivo semanal (20%).

« Preparacion previa de sesiones ApS y desarrollo
de estas (40%).

o Sistema de evaluacion objetivos y contenidos,
citados en el primer punto del presente apartado
(40%).

Hay que destacar que el profesorado siguié una
evolucion personal en cada alumno/a desde alguna
de las herramientas digitales descritas anteriormente
para el curso académico en cuestion.

De los tiempos y recursos

Todo el proceso fue bien consensuado y se
establecieron fechas de las actividades de manera
rigurosa, de forma que fue un proceso continuo de
mejora.

Evaluaciéon de Productos

De los resultados

Resultados conseguidos a nivel de alumnado

participante:

e Implementacion de innovadores modelos
de  ensefanza-aprendizaje, involucrando
activamente al estudiante en su propio trabajo
y esfuerzo, y considerando el impacto en los
beneficiarios del servicio y en la sociedad en
general.

e Desarrollo del sentido de responsabilidad
asignadaydirectrices paralagestionde proyectos
desde una perspectiva ética y estratégica,
promoviendo el espiritu emprendedor.

Resultados conseguidos a nivel de proyecto y

profesorado participante:

o« Comprension de un modelo de gestion y
organizacién que permita identificar y abordar
los intereses y necesidades reales tanto del
alumnado implicado como del colectivo migrante

participante.
« Fortalecimientodel proyecto mediante unanalisis
DAFO (debilidades, amenazas, fortalezas

y oportunidades) exhaustivo para futuros
proyectos relacionados e implementados.
e« Respuesta clara a la responsabilidad social

OLEF
ANDALUCIA
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universitaria desde la perspectiva docente en el
Campus de Melilla y su entorno cercano.

« Establecimiento de un sistema de comunicacion
que proporcione una mayor retroalimentacion al
proyecto actual y a los futuros.

Resultado conseguido a nivel institucional:

« Favorecimiento del proceso de
institucionalizacion del ApS para un desarrollo
de la resiliencia, apoyo, permanencia vy
cooperacion en el colectivo receptor del ApS y
propio alumnado.

De los productos

Productos que se obtendran de la implantacion del

presente proyecto ApS:

e Desarrollo de herramientas que permitan
identificar de manera integral las actividades
y metodologias relacionadas con el ApS en el
Campus de Melillay la UGR.

« Establecimiento de foros de didlogo y discusion
conjunta sobre la implementacion y los
beneficios del ApS entre todos los participantes.

e Fortalecimiento de los vinculos entre la
comunidad universitaria y la sociedad, con
el apoyo de diversas entidades sociales
colaboradoras.

¢ Optimizacion del proceso de ensenanza-
aprendizaje, enfocandose en la relevancia
del aprendizaje, el desarrollo de |la
corresponsabilidad y la autonomia, el fomento
del emprendimiento social y el trabajo en equipo,
entre otros aspectos.

¢« Mejora del servicio ofrecido a través de la
investigacion e innovacion de las necesidades e
intereses de los colectivos implicados.

RESULTADOS GENERALES
OBTENIDOS

« Aumento de la motivacion y el compromiso
cientifico, asegurando una mejor y mayor
divulgacion sobre las Ciencias de la AFD.

« Incremento de la capacidad de esfuerzo para
investigar y conocer a través de servicios
dirigidos a personas y colectivo migrante
mediante la practica de AFD.

« Mejora de las habilidades de comunicacion y
comprension de los pensamientos y creencias
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de otras personas y colectivos en contextos
motrices y deportivos, por parte del alumnado
implicado.

« Aceptacion de nuevas perspectivas y puntos de
vista diferentes al investigar en el ambito de la
AFD.

« Mejoradeltrabajoenequipoydelas expectativas
en las relaciones sociales, aplicables a la
investigacion y profundizaciéon de conocimientos
en colectivos necesitados y vulnerables, asi
como en el ambito de la AFD.

« Incremento de la motivacion, la autoeficacia y la
confianza en uno mismo y en los demas, con el
objetivo de contribuir en tareas cientificas y de
investigacion en el ambito del ApS y la inclusion
social a través de la practica fisica y deportiva.

RELEVANCIADE LAS APORTACIONES
PRACTICAS E |INNOVADORAS A
TRAVES DE UN SERVICIO EN EL
AMBITO DE LAS CIENCIAS DE LAAFD

La estrategia de la UGR de cara al horizonte europeo
en la proxima década, debe servir para reflexionar
sobre la evolucién de esta institucion con el unico fin
de ofrecer mejores alternativas a la sociedad actual
y futura, sin olvidar la formacién del alumnado de
cara a su futuro laboral y profesional en el ambito
de la AFD. La forma de materializar este hecho no
es otra que a través de la formacién de su alumnado
y concienciacion de la comunidad universitaria
respecto a un futuro profesional digno e inclusivo.
Las decisiones durante una ensefianza experiencial
de la AFD mediante ApS deben de responder a
una sociedad que actualmente presenta grandes
desafios, entre ellos el del fendbmeno migratorio
(Ruiz-Montero et al., 2022). Por ello, el ApS se
presenta como una oportunidad Unica que no se
debe desaprovechar porque la migracion debe ser
una prioridad a tratar. Cada vez mas, la poblacion
migrante va a ser mayor en nuestro pais, debido
a la baja natalidad y casuistica de origen de estos,
su integracion en el mundo laboral debe de ser un
hecho latente, real y del cual debemos de contribuir
en todo momento (Hooli et al., 2023).

El alumnado participante en este proyecto se ha
dado cuenta que, ayudar a los demas, es el camino
para avanzar en la alianza hacia un futuro laboral
mas real y comunitario. Trabajar con grupos de
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personas de otras culturas y perspectivas sociales
diferentes, no hara mas que favorecer la fluidez de
las relaciones en cualquier entorno, especialmente
el laboral en el campo de la AFD. De esta forma,
nuestra universidad se acercard a una nueva
dimension del mundo: el servicio y altruismo hacia
los demas como método de aprendizaje util de cara
al futuro profesional.

Nuestro proyecto ha pretendido visibilizar la
necesidad y la utilidad de la metodologia ApS,
aumentando las necesidades cooperativas de
caracter cientifico-académico, a la vez que ha
elevado la calidad de la educacién y formacién
del alumnado universitario. Sin embargo, no hay
que olvidar que la finalidad profesional es crucial
para que cualquier proyecto o propuesta ApS que
se pretenda desarrollar en el futuro, se lleve a
cabo mediante un aprendizaje experiencial y con
garantias reales de éxito.

CONCLUSIONES

Los futuros profesionales de las Ciencias de la AFD
han podido enriquecer su experiencia académica
gracias al impacto positivo del ApS durante el
proceso de ensefianza-aprendizaje. Esto ha
constatado mejoras en la calidad de los aprendizajes
y otros beneficios que los han preparado para su
vida laboral, tales como:

Habilidad Motriz 64

Incremento de la motivacién y el compromiso
cientifico, asegurando una mejor divulgacion en
el ambito de la AFD.

Fomento del respeto hacia todas las entidades y
administraciones, promoviendo la colaboracion
con organizaciones y colectivos a través de la
ensefianza-aprendizaje de la AFD.

Aumento de la capacidad de esfuerzo para
investigar y conocer mediante servicios dirigidos
a personas Yy colectivos vulnerables, utilizando
la AFD como herramienta de conocimiento.
Mejora de las habilidades de comunicacion
y comprension sobre las creencias de otras
personas durante la practica de AFD.
Beneficios en la aceptacion de nuevas
perspectivas y puntos de vista diferentes
colaborar con colectivos en desventaja social e
investigar en el ambito de la AFD.

Mejora en la evaluacion de intervenciones fisico-
deportivas con colectivos en desventaja social,
mediante un analisis detallado de la actividad
fisica y los gestos técnico-tacticos deportivos
involucrados en el desarrollo de la misma.
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SYSTEMATIC REVIEW
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RESUMEN

La pandemia Covid-19 ha generado repercusiones en la poblacién a nivel mundial
debido principalmente a las medidas restrictivas impuestas para parar la propagacion
del SARS-CoV-2. Una de las poblaciones afectadas han sido las mujeres embarazadas
que vivenciaron un descenso de los niveles de actividad fisica durante la pandemia
Covid-19. Este hecho es trascendental ya que existen evidencias sobre el impacto
negativo del sedentarismo y la inactividad fisica en la salud de las mujeres gestantes y
en su calidad de vida. En base a este hecho, surgieron una serie de medidas con el fin
de contrarrestar esta inactividad como las intervenciones online. Por ello, el objetivo
de este estudio es conocer el estado de la cuestion en relacién a la actividad fisica en
las mujeres embarazadas durante la pandemia del Covid-19, asi como, organizar y
presentar los resultados encontrados de forma clara y ordenada detectando posibles
oportunidades de investigacion. Este estudio servira para que los egresados y futuros
egresados en Ciencias del Deporte puedan concienciar de la importancia de la
actividad fisica en las mujeres embarazadas y sirva en su formacién y desempefo
laboral.

PALABRAS CLAVE: embarazo, actividad fisica, pandemia, Covid-19, salud

ABSTRACT

The Covid-19 pandemic has generated repercussions in the population worldwide
mainly due to the restrictive measures imposed to stop the spread of SARS-CoV-2.
One of the affected populations has been pregnant women who experienced a
decrease in physical activity levels during the Covid-19 pandemic. This is important
because there is evidence of the negative impact of sedentary lifestyles and physical
inactivity on the health of pregnant women and their quality of life. Based on this
fact, a series of measures have been developed to counteract this inactivity, such
as online interventions. Therefore, the aim of this study is to know the state of the
art in relation to physical activity in pregnant women during the Covid-19 pandemic,
as well as to organize and present the results found in a clear and orderly manner
detecting possible research opportunities. This study will serve to raise awareness
among graduates and future graduates in Sports Science of the importance of
physical activity in pregnant women and will serve in their training and professional
performance.

KEYWORDS: Pregnant, Physical Activity, Pandemic, Covid-19, Health
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INTRODUCCION

El 30 de enero de 2020 la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) declaré a la Covid-19 como
una emergencia de salud publica de preocupacion
internacional y el 11 de marzo de 2020 elevo
esta situacién de emergencia de salud publica a
pandemia por dicha enfermedad, momento en que
se desato un caos en todos los rincones del planeta.

El 14 de marzo de 2020 se declard el estado de
alarma en Espafia con 5753 casos notificados,
lo que supuso la implementacion de una serie de
medidas restrictivas para hacer frente a esta rapida
propagacion (Real Decreto 463/2020, de 14 de
marzo). Entre estas medidas, se destaca el cierre
de escuelas y otros centros educativas, asi como,
la limitacion de la movilidad con la obligatoriedad de
permanecer en su vivienda excepto para actividades
esenciales.

Estas medidas estrictas de distanciamiento social
y aislamiento domiciliario generaron cambios
drasticos en las rutinas habituales de la poblacion,
incluyendo la de las mujeres embarazadas,
personas que requieren de la actividad fisica como
medida de proteccién propia y de su feto (Artal et
al., 2007; Mottola et al., 2009; Pritchett et al., 2017).

Actividad fisica en mujeres embarazadas

El estilo de vida desarrollado durante el periodo del
embarazo tiene importantes impactos sobre la salud
materna y en el desarrollo del feto por lo que se
recomienda llevar una dieta equilibrada saludable
que satisfaga las necesidades nutricionales de
las embarazadas (Arija et al., 2004), asi como, la
realizacion de actividad fisica y ejercicio regular
(Leppanen et al., 2014).

Con respecto a la realizacion de actividad fisica
y ejercicio de forma regular durante el embarazo,
este hecho genera un aumento del estado de
salud general de la mujer gestante y del feto con
repercusiones en diferentes aspectos como un
menor riesgo de aumento excesivo de peso durante
la gestién, de padecer diabetes gestacional, parto
prematuro, trombosis venosa, disnea y depresion
postparto (Artal et al., 2007; Mottola et al., 2009;
Pritchett et al., 2017). Ademas, también existen
evidencias cientificas del impacto negativo del
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sedentarismo y la inactividad fisica en la salud de
las mujeres gestantes (Fazzi et al., 2017), por lo
que se recomienda la realizacion de 150 minutos
semanales (20-30 minutos diarios) de actividad
fisica moderada en embarazadas combinando un
trabajo aerébico y un trabajo de fuerza (Evenson et
al., 2019).

A pesar de conocerse cientificamente los
beneficios que conllevan la realizacion de actividad
fisica regular, asi como, tener evidencia de las
recomendaciones necesarias, las investigaciones
evidencian que estos niveles de actividad fisica no
se alcanzan y que se acentua aun mas conforme
avanza el embarazo (Santos et al., 2014).

Actividad fisica en mujeres embarazadas durante la
pandemia Covid-19

La falta de practica de ejercicio fisico en mujeres
embarazadas se ha visto agravada durante la
pandemia de la Covid-19 debido al confinamiento
experimentado y teniendo en cuenta que esta
poblacion optaba por caminar como actividad
fisica principal (Evenson y Wen, 2010). Por
ello, es importante destacar algunos resultados
encontrados en la literatura cientifica en relacion
a la actividad fisica en las gestantes durante la
pandemia Covid-19 para poder establecer el estado
actual de la cuestion.

Durante la pandemia se ha demostrado la existencia
deunadisminuciondelaactividadfisica(Kotomanska-
Bogucka et al., 2022; Yu y Szumilewicz, 2022). En
este sentido, Bivia-Roig et al. (2020) realizaron un
estudio sobre el impacto del confinamiento en el
estilo de vida y bienestar psicoldgico de las mujeres
embarazadas espafiolas. Los resultados evidencian
que el confinamiento repercutié en una disminucion
del nivel de actividad fisica moderada y vigorosa
y del tiempo dedicado a caminar, duplicando el
numero de horas que permanecian en sedestacion.
Este aumento de inactividad fisica se sustentaba en
una falta de espacio, el padecimiento de sintomas
de fatiga y en no considerar la practica de ejercicio
dentro de sus prioridades. Ademas, la calidad
de vida de las gestantes también se vio afectada
negativamente. Por otro lado, las embarazadas
con diabetes gestacional también aumentaron su
nivel de sedentarismo durante la pandemia, con
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una reduccion de la actividad fisica siendo el miedo
a salir de casa su principal motivo (Hillyard et al.,
2021).

Los beneficios de la practica de ejercicio fisico a
nivel psicologicos en las embarazadas durante
la pandemia también han sido objeto de estudio,
demostrandose que la capacidad de mantener una
rutina de ejercicios durante la pandemia puede
ayudar a la salud mental, obteniendo mejores
puntuaciones en la depresion (Gildner et al., 2020).
Por otro lado, el uso de intervenciones basada en
yoga durante la pandemia ha demostrado disminuir
los niveles de ansiedad y depresion (Duchette et
al., 2021). Destacar también el estudio de Silva-
Jose et al. (2022a), quienes demostraron que los
programas de fitness en grupo online proporcionaron
una sensacion de conectividad entre las mujeres
obteniendo benéficos en su salud mental.

Debido a estas evidencias en cuanto ala disminucién
de actividad fisica en mujeres embarazadas durante
la Covid-19, han surgido una serie de medidas con
el fin de contrarrestar este aspecto, como el uso
de aplicaciones moviles basadas en ejercicios
fisico o intervenciones virtuales. Kiani y Pirzadeh
(2021) demostraron que el uso de aplicaciones
moviles reportd buenos resultados para promover
actividades fisicas en embarazadas. Ademas, el
uso de programas de ejercicio virtuales durante
la pandemia ha evidenciado beneficios en las
embarazadas como repercusiones positivas en la
presion arterial sistélica antes e inmediatamente
después del parto (Silva-Jose et al., 2021a),
reducciones en las tasas de episiotomias y
desgarros perineales durante el parto (Silva-Jose et
al., 2021b), asi como, un mayor control del aumento
de peso materno (Silva-Jose et al., 2022b). En
este sentido, las clases de educacion prenatal en
linea mediante una aplicacién durante la pandemia
también resultaron positivas ya que se aumentoé
el numero de participantes en comparacién con el
ano anterior, existiendo un cambio de eleccion en
cuanto a los intereses de éstas antes y después de
la pandemia (Chen et al., 2022).

La pandemia ocasionada por la Covid-19 tuvo
un impacto en la actividad fisica de las mujeres
embarazadas, tal y como se aprecia en la literatura
cientifica (Evenson y Wen, 2010; Kotomanska-
Bogucka et al., 2022; Yu et al., 2022), aunque su
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tratamiento ha sido de forma dispar, detectandose
por tanto una oportunidad de investigacion en esta
tematica ya que no existe ningun estudio de revisiéon
centrado en esta tematica. Por ello se desarrolla
un trabajo de revisién sistematica aunando todo
lo publicado hasta el momento en referencia a la
actividad fisica en embarazadas durante el tiempo
de la Covid-19.

El principal objetivo de este trabajo es conocer el
estado de la cuestion en relacion a la actividad fisica
en las mujeres embarazadas durante la pandemia
del Covid-19. Del anterior objetivo principal emanan
tres objetivos especificos:

o Organizar los resultados encontrados en la
literatura cientifica sobre la actividad fisica en
embarazas durante la pandemia de la Covid-19.

e Presentar los hallazgos destacados en las
investigaciones cientificas en relacion a la
tematica de estudio.

o Detectarposiblesoportunidadesy/onecesidades
de investigacion existentes en la literatura.

METODO

Estrategia de busqueda y criterios de seleccion

Para la realizacion de esta revision sistematica
se seguiran las directrices para las revisiones
sistematicas y meta-analisis PRISMA, siguiendo
un diagrama de flujo de cuatro fases (identificacion,
revision, elegibles e incluidos) y una lista de
verificacion de 27 items (Moher et al., 2009; 2010).

Con el fin de indagar y determinar la relevancia
de estos constructos y sus relaciones, o no, en
la literatura cientifica, se realiza un analisis de
las publicaciones expuestas en tres bases de
datos cientificas que se encuentran entre las mas
utilizadas por la comunidad cientifica y que cuentan
con un gran peso e importancia en ella: SCOPUS,
PUBMED y Web of Science (en adelante WOS).
Los términos de busqueda utilizados para cada una
de las bases de datos anteriormente expuestas se
basan en las siguientes palabras clave: “pregnant”,
“covid”, “physical activity” y “physical exercise”.
Asi pues, resultaron las siguientes cadenas de
busqueda en cada una de las bases de datos:

e SCOPUSMKP(((pregnant) AND (covid)) AND
(physical activity)) AND (physical exercise).
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« PUBMEDM (((pregnant) AND (covid))
(physical activity)) AND (physical exercise).

e WOSK(((TS=(pregnant)) AND TS=(covid))
AND TS=(physical activity)) AND TS=(physical
exercise).

AND

Se aplicé también el filtro de idiomas espafol e
inglés. Las busquedas completas en las bases de
datos se realizaron entre el 15 de julio de 2022 y el
22 dejulio de 2022, sin limitaciones de aplicaciéon de
tiempo y/o fecha.

A continuacion, se presenta el protocolo de
busqueda desarrollado, lo que permitié garantizar
la correcta busqueda, limitando el riesgo de sesgo
(Figura 1).

Figura 1.
Resumen estrategia de busqueda.

Fechas de
buisqueda

Términos de
busqueda
egnant AND covid
AND physical activity
AND physical exercise

Bases de datos
+SCOPUS, PUBMED y
WOS

Fuente: elaboracion propia..

Como se puede apreciar en la estrategia de
busqueda, el analisis de las tres bases de datos se
realiza sin atender a ningun criterio temporal, ya que
debido a la novedad de la tematica por su relacion
con el Covid se presenta interesante conocer el
estado de la cuestion desde sus origenes. En
cuanto al idioma de referencia de los textos, sélo se
buscaron textos en inglés y espanol. En el primer
caso, debido a la internacionalizacién de la lengua
y por su marcado caracter “investigador”, mientras
que, en el segundo, se debe a ser el idioma de
referencia en nuestro pais y en este master que nos
ocupa.

Proceso de busqueda y criterios de seleccion

Tras la primera busqueda en relacion a los “términos
de busqueda”, se exportaron todos los articulos
detectados a un gestor bibliografico -Mendeley-, lo
que permitié su analisis y aplicacion de los criterios
de inclusion/exclusion para la depuracion de los
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resultados obtenidos. Una vezrealizada labusqueda
en las tres bases de datos, se obtuvieron un total de
143 textos, que tras el borrado de los duplicados y
el primer cribado atendiendo al titulo y resumen de
los mismos, se obtuvieron un total de 90 articulos
seleccionables. Tras esta seleccién de 90 articulos,
se procedié a aplicar los diferentes criterios de
inclusidon y exclusion vinculados con esta revision
sistematica, obteniendo un total de 18 articulos, a los
que se les aplicé un analisis de calidad, obteniendo
asi los articulos seleccionados definitivamente para
incluirlos en la revision sistematica de la literatura (n
= 18). La figura 2 presenta este proceso de forma
pormenorizada.

Figura 2.
Diagrama de flujo del proceso de busqueda y estrategia de
seleccion.

— articules identificados en la articulos adicionales identificados
busqueda de las bases de datos en otras fuentes
£ (n=143) (n=0)
g SCOPUS [n = 33), PUBMED (n = 62},
£ WOS (n=48)
— Aarticulos duplicados eliminados
{n=53)
e
:
«© L
Articulos cribados
(n=90)
—
b Textos completos Articulos excluidos:
evaluados para su eleccion (n=72)
(n=20)
__
—
Estudios incluides
:E (n=18)
3

Fuente: elaboracion propia..

En lo que respecta a los criterios de inclusion
y exclusién anteriormente mencionados en el
texto aplicados a la eleccién de los 90 articulos
seleccionables para formar parte de la revision
sistematica, a continuacion, se exponen estos
criterios que permitieron el filtrado de los trabajos
relevantes y de interés para la revision. De este
modo, los criterios de inclusién aplicados fueron:

1. Latematica de los trabajos estuviera relacionada

con la actividad fisica de mujeres embarazadas
durante el Covid (confinamiento y/o post-

confinamiento).
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2. Los trabajos seleccionados deben ser articulos
cientificos o revisiones sistematicas.

En cuanto a los criterios de exclusion, éstos fueron
los siguientes:

1. Que tras la lectura del titulo y resumen el
trabajo no se vinculara con actividad fisica de
mujeres embarazadas durante el Covid-19
(confinamiento y/o post-confinamiento).

2. Que los textos estuvieran en otro
diferente a los expresados.

3. Que los trabajos no fueran articulos cientificos
0 revisiones sistematicas publicadas en revistas
cientificas (ej.: tesis, actas de Congresos,
editoriales, literatura gris, etc.).

idioma

RESULTADOS

Revision de la calidad

Con el fin de evitar el riesgo de sesgo de los datos
0 conseguir que éste sea lo mas bajo posible, se
realiza una evaluacion general de la calidad de los
estudios seleccionados (n = 18), usando la escala
Physiotherapy Evidence Database (en adelante
PEDro) para los estudios clinicos aleatorizados (n =
7) y la Mixed Methods Appraisal Tools (en adelante
MMAT) para el resto de estudios (n = 11). En cuanto
a la escala PEDro, ésta evalua 11 items vinculados
con la validez interna del estudio, a excepcion
del item 1, que se vincula con la elegibilidad del
estudio y que no se tiene en cuenta para el computo
global. Cada uno de los items puntua atendiendo
a la presencia (1 = Si) o ausencia (0 = No). Tras
la valoracion de todos los items, se obtiene
una puntuacién global de la calidad del estudio,
pudiendo obtener una puntuacion maxima de 10
puntos. La puntuacidon minima considerada como
una calidad moderada se establece en 6 puntos
sobre 10 (Maher et al., 2003). En el Anexo 1, se
recogen las valoraciones de los diferentes estudios
clinicos aleatorizados.

Por su parte, la MMAT es una herramienta que
esta disefiada para evaluaciones de revisiones
sistematicas de la literatura compuestas por
estudios cualitativos, cuantitativos y mixtos (Hong
et. al, 2018; Pluye et al., 2009; 2011). En primer
lugar, a cada articulo se le aplicaran dos preguntas

©,

Habilidad Motriz 64 | marzo 25

de cribado: 1) ;Hay preguntas de investigacion
claras? y 2) ¢Los datos recopilados permiten
abordar las preguntas de investigacion? Si ambas
preguntas reciben un “si”, el estudio podria continuar
con el analisis de la calidad. Si por el contrario
algunas de las preguntas reciben un “no” o un “no
lo sé”, la calidad del articulo estaria seriamente
comprometida y no se continuaria con su analisis.
Ademas de las preguntas de cribado, la MMAT
revisa la calidad metodolégica de los articulos
seleccionados a través de preguntas relacionadas
con el disefio de la investigacion. Adicionalmente,
Pluye et al. (2009; 2011) sugieren la calificacion de
los estudios a través de porcentajes, dividiendo el
numero de criterios cumplidos por el numero de
criterios establecidos. De este modo, se incluyeron
porcentajes a titulo informativo (una respuesta
afirmativa 20%, una dudosa 10% y una negativa
0%). Siguiendo las recomendaciones de la MMAT,
se deben eliminar los estudios que no superan el
cribado previo. En el Anexo 2, se pueden comprobar
las puntuaciones obtenidas en la evaluacion de la
MMAT de los trabajos seleccionados que no son
estudios clinicos aleatorizados.

los estudios

Caracteristicas y tematicas de

seleccionados

En total, 143 articulos fueron inicialmente
encontrados tras las busquedas en las diferentes
bases de datos: Scopus (n = 4), Pubmed (n=3)y
WOS (n = 11). Tras las exclusiones pertinentes, se
incluyeron 18 articulos en la revision final (ver Tabla

1),

Tabla 1.
Articulos seleccionados segun base de datos de origen.

Base de datos n° Articulos % Participacion

Scopus 4 22.22%
Pubmed 3 16,67%
WOS 11 61,11%
Total 18 100,00%

Fuente: elaboracién propia..

Atendiendo a la evolucién cronolégica de los 18
articulos seleccionados (ver Figura 3), no existe
produccion cientifica antes de 2020. Entre 2020
y 2022 se produjo un aumento en la produccion
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cientifica (n = 4) y (n = 6) respectivamente. Esta
evolucién en cuanto al numero de publicaciones
alcanza su mayor auge en 2021 (n = 8). En lo que
respecta al 2022, debido a los periodos de recogida
de la informacion, los datos recogidos resultan
evidentemente incompletos contando con soélo
seis publicaciones, pero que podrian ser mas si se
atiende al final de dicho afio.

Figura 3

Evolucidon cronoldgica del nimero de publicaciones
seleccionadas.

2020 2021 2022

Fuente: elaboracion propia..

Los 18 textos seleccionados pueden agruparse
por tipos de estudios, lo que permite su analisis
y comprension, siendo éstos: 2 revisiones de la
literatura (Atkinson et al., 2020; Nadholta et al.,
2020), 7 estudios experimentales (Duchette et al.,
2021; Hyun et al., 2022; Kiani y Pirzadeh, 2021;
Silva-Jose et al.,, 2021a; 2021b; Silva-Jose et
al., 2022a; Silva-Jose et al., 2022b) y 9 estudios
descriptivos/transversales (Astuti & Amin, 2021;
Bivia-Roig et al., 2020; Chen et al., 2022; Gildner et
al., 2020; Hegaard et al., 2021; Hillyard et al., 2021;
Hori et al., 2021; Kotomanhska-Bogucka et al., 2022;
Yu et al., 2022).

Para la extraccion de los principales datos, se usa
una tabla de gestion en Excel para registrar todos
los datos relevantes de los textos seleccionados:
autores, tipologia del trabajo, objetivo, muestra,
tipo de actividad practicada, medidas/instrumentos
y resultados. Todos los datos anteriormente
expuestos pueden ser consultados en la tabla 2 (ver
pagina siguiente).

Revisiones de la literatura
Las dos revisiones de la literatura presentan

enfoques diferentes y con tematicas centrales
diversas, por lo que se exponen los principales
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resultados de las mismas.

En su articulo de revision, Atkinson et al. (2020),
centrado en la actividad fisica durante y después
del embarazo en la era Covid-19, se extrae que la
pandemia Covid-19 y las restricciones impuestas
han repercutido en la poblacién de mujeres
embarazadas afectando, entre otras variables,
a su nivel de actividad fisica. Este hecho ha
desencadenado desafios y oportunidades en los
profesionales e investigadores del sector en relacion
a las intervenciones ofrecidas de actividad fisica
prenatal y posnatal con el fin de adaptarse al nuevo
escenario y ofrecer beneficio a esta poblacion.

Nadholta et al. (2020) llevaron a cabo una revision
de la literatura sobre los efectos en la salud del
Yoga en las complicaciones relacionadas con el
embarazo durante la pandemia Covid-19. En su
estudio se destaca que las complicaciones en el
embarazo son cada vez mas frecuentes debido al
sedentarismo, la restriccion de actividad fisica y el
estrés creciente. Un protocolo de yoga en el hogar
o en el lugar de trabajo mejora el EF y la ansiedad
para las mujeres que trabajan y las que no.

Estudios experimentales

En lo que respecta a estudios experimentales (n =
7), éstos incluyen diversas tematicas, por lo que,
para una mejor comprension de los resultados de
cada trabajo, a continuacion, se presenta un analisis
de cada uno de los mismos.

El yoga prenatal durante la pandemia de la Covid-19
ha sido objeto de estudio por investigadores como
el ensayo de control aleatorio llevado a cabo por
Duchette et al. (2021) con el objetivo de determinar
la influencia de este tipo de ejercicio fisico sobre la
salud mental de las mujeres embarazadas durante
la pandemia. Para ello, un grupo de embarazadas
participaron en un programa de diez semanas
de Yoga (una sesién a la semana) obteniendo
reducciones en los valores de ansiedad y depresién
tras la primera sesion y tras la intervencién completa.
Por consiguiente, este tipo de ejercicio fisico ha
demostrado una mejora de la salud mental en las
mujeres embarazadas durante la pandemia.

Hyun et al. (2022), a raiz de conocer las limitaciones
asociadas a la Covid-19 en mujeres embarazadas,
realizaron una intervencion basada en tele-pilates

()
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Caracteristicas articulos seleccionados.

Tabla 2.

Autores

Tipologia

Objetivo

Muestra

Tipo Act. Pract.

Medidas/Instrumentos

Resultados

Astuti & Amin (2021)

Descriptivo

Identificar la AF de las mujeres embarazadas durante
una pandemia.

78 mujeres embarazadas
que viven con su esposo, sin
complicacion del embarazo, sin
CovID-19

Genérica, no indicada.

Cuestionario de AF durante el embarazo
(PPAQ).

73% tenian actividad vigorosa relacionada con tareas
domésticas y de cuidado, el 21,8% tenian actividad moderada y
el 5,1% tenian actividad ligera. Mas de la mitad de las gestantes
tenian actividad sedentaria en actividad deportiva.

Atkinson et al. (2020)

Revision literatura

Analizar la actividad fisica durante/después del embarazo
en la era Covid-19

Articulo de revision (no se indican
n° articulos seleccionados)

No procede

Andlisis literatura.,

La pandemia de la Covid-19 y las restricciones impuestas han
repercutido en la poblacién de mujeres embarazadas afectando,
entre otras variables, a su nivel de actividad fisica

Bivia-Roig et al. (2020) Descriptivo Analizar el impacto del confinamiento por la pandemia 90 embarazadas Genérica, no indicada. Encuesta transversal basada en internet. | Disminucion significativa en los niveles de AF y en la calidad
COVID-19 en los habitos de alimentacion, ejercicio y de vida relacionada con la salud. El nimero de horas sentadas
calidad de vida de embarazadas auments un 50%. No diferencias significativas en el patron

alimentario.

Chen et al. (2022) Descriptivo Entender el uso de una APP movil "Mother and Child Health | 229.794 (124273 prenatal online (app mévil). Fechas de estudio, contenidos, tiempos Més embarazadas participaron en educacion prenatal en

Handbook app" durante la COVID19

en 2019 "periodo tradiconal" y 105
521 en 2020 "periodo Covid")

y puntajes de las pruebas. Cantidad de
clics y vistas de todos los videos dentro
de un afo.

linea en 2020 que en 2019. Mas mujeres embarazadas eligen
estudiar 'Nutricién y ejercicio’ en 2020 que en 2019

Duchette et al. (2021)

Experimental

Determinar la influencia de una sola sesion y una
intervencion de yoga prenatal de 10 semanas en la salud
mental de mujeres embarazadas durante la pandemia
de COVID-19

19 mujeres entre 12-26 semanas
embarazo (Gl y GC)

Yoga: Programa de 10 semanas (1
sesion de yoga/semana de 75min.).

Escala de Depresion Perinatal de
Edimburgo (EPDS), Inventario de
Ansiedad Estado-Rasgo de Spielberger
y Cuestionario de Perfil de Estados de
Animo (POMS)

Antes del inicio del programa, valores elevados de ansiedad y
depresion, que se reducen tras la primera sesion de yoga. Tras
las 10 sesiones, el grupo de yoga presenta menor depresion,
ansiedad y alteracion de estado de animo, frente al grupo
control. El yoga beneficia el estado de salud mental de las
futuras madres durante la pandemia

Gildner et al. (2020) Descriptivo Conocer si el cambio de rutina de EF durante la pandemia 1856 embarazadas Genérica, no indicada. Datos del estudio COVID-19 and 60 % informo que su rutina de ejercicios habia cambiado
se asoci6 significativamente con depresion y si la Reproductive Effects (CARE) (Encuesta | durante la pandemia de COVID-19. Mujeres con cambios en
probabilidad de informar cambios en Ia rutina de EF durante en linea): sintomatologia de la depresion, | el ejercicio durante la pandemia exhibieron puntuaciones de
la pandemia diferfa significativamente entre mujeres que las rutinas de ejercicio y la ubicacion depresion significativamente més altas. Las mujeres que vivian
vivian en un area metropolitana y no metropolitana. geografica en dreas eran signi mas

ainformar cambios en el ejercicio en comparacion con las que
vivian en dreas no metropolitanas.

Hegaard et al. (2021) Descriptivo evaluar la influencia potencial de este primer confinamiento | 685 embarazadas durante la Genérica, no indicada. Cuestionario electronico: EF, consumo La prevalencia de cualquier EF y la adherencia a las
anivel nacional sobre el ejercicio, el consumo de alcoholy | primera fase de la pandemia de alcohol, tabaquismo y otras recomendaciones nacionales de EF fue menor en el grupo
el tabaquismo en las primeras etapas del embarazo. (grupo COVID-19) y 787 covariables COVID-19. La prevalencia de consumo excesivo de alcohol se

embarazadas el afio anterior redujo en el grupo de COVID-19. La prevalencia de cualquier
(Grupo histérico). consumo semanal de alcohol y abandono del habito de fumar
durante el embarazo fue similar.

Hillyard et al. (2021) Descriptivo Comprender cémo la actividad fisica y el nivel de 553 embarazadas con diabetes Genérica, no indicada. Encuesta sobre nivel actividad Disminucién de actividad fisica y aumento del sedentarismo
sedentarismo de mujeres embarazadas con diabetes gestacional durante el COVID-19, fisica, comportamiento sedentario, vinculado al Covid. El miedo a salir de casa debido a la
gestacional en el Reino Unido se han visto afectados por preocupacion y actitud hacia la actividad | COVID-19 fue la razén mas comun de la disminucién. Mayor
covip-19 fisica. préctica de actividad fisica vinculadas al nivel educativo,

propiedad de materiales y conocimientos en ejercicio fisico

Hori et al. (2021) Descriptivo Aclarar la asociacion de los cambios en el estilo de 168 embarazadas japonesas Genérica, no indicada. cuestionarios auto-administrados 15-20% de embarazadas vieron afectado su estilo de vida por
vida debido a la pandemia COVID-19 con la ingesta sanas validados: version japonesa del la pandemia. No se observo asociacion entre los niveles de
de nutrientes y los niveles de AF durante el embarazo Cuestionario de AF durante el embarazo | AF y los cambios en el estio de vida debido a la COVID-19.
en Japon. (PPAQ-J), cuestionario de historial de Los cambios en el estilo de vida debido a la pandemia tienen

dieta (DHQ) efectos positivos en la ingesta de nutrientes durante el
embarazo en las primiparas, mientras que en las multiparas
efectos negativos

Hyun et al. (2022) Experimental Aplicar el estandar de EF propuesto por el Colegio 14 embarazadas (7 control y 7 EF) | Tele-pilates en el hogar Antes y despuss de la ion: del de la grasa corporal y

Americano de Obstetras y Ginecslogos en tele-Pilates en
el hogar (HTPE), para determinar su efecto sobre la salud
fisica y mental de las embarazadas.

composicién corporal, fuerza misculos
cadera, inclinacin péivica, indice de
discapacidad de Oswestry e indice de
calidad del suefio de Pittsburgh.

fortalecimiento de musculos de la cadera, aliviando asi el dolor
lumbar y el insomnio inducidos por el embarazo.

Kiani & Pirzadeh (2021)

Experimental

Determinar el impacto de la intervencion educativa basada
en una aplicacion movil sobre la AF en embarazadas
durante la pandemia

93 embarazadas de 16-20
semanas de gestacion (49 GI
y44 GC)

App movil

Cuestionario beneficios percibidos, las
barreras percibidas, disfrute percibido y
apoyo social percibido. Y Cuestionario
de AF durante el embarazo. antes de
la intervencion y 3 meses después en
ambos grupos

Beneficios percibidos y el disfrute fueron significativamente mas
altos después de la intervencion en el GI. Puntuacion media
total de AF aumento significativamente en el Gl y disminuyd
enel GC.

Kolomariska-Bogucka et
al. (2022)

Descriptivo

Determinar el impacto de la pandemia de COVID-19 en
los niveles de AF, la satisfaccion con la vida y el estrés en
mujeres al final del embarazo y en el posparto temprano.

740 mujeres entre 1-8 dias
postparto (G pre-pandemia, G
Covid1, G Covid 2)

Genérica, no indicada.

Cuestionarios estandarizados que
evaluan el nivel de actividad fisica, la
satisfaccion con la vida y los niveles de
estrés sufidos.

Durante la pandemia, se redujo el gasto energético en actividad
fisica total, produciéndose una disminucion de la misma. La
Covid no afectd a los niveles de estrés percibido i a los niveles
de satisfaccion con la vida de las mujeres.

Nadholta et al. (2020)

Revision literatura

Evaluar y compilar la literatura sobre los resultados de
salud de la intervencin de Yoga en el embarazo en el
lugar de trabajo y analizar tanto las restricciones como las
ventajas de sus efectos beneficiosos en comparacion con
os ejercicios fisicos.

Articulo de revision.

No procede.

Andlisis literatura.

Las complicaciones en el embarazo son cada vez mas
frecuentes debido al sedentarismo, la restriccion de actividad
fisica y al estrés creciente. Un protocolo de yoga en el hogar
0 en el lugar de trabajo mejora el EF y la ansiedad para las
mujeres que trabajan y las que no.

Silva-Jose et al. (2021a)

Experimental

Examinar la influencia de un programa de EF virtual sobre
la presion arterial matera durante el embarazo.

72 gestantes sin
contraindicaciones obstétricas
en condiciones de confinamiento
en el 4rea de Madrid: grupo
intervencion (GI) o control (GC)

Programa de EF moderado desde
las 8-10 hasta las 38-39 semanas de
embarazo. 3 sesiones semanales de
55-60 min de actividades variadas,
intensidad moderada (2 sesiones
grabadas trabajo individual y 1 sesion
trabajo en grupo mediante Zoom Video).

Presion arterial matera sistolica (PAS)
y diastdlica (PAD) en grupo control y
EF: primer, segundo y tercer trimestre
del embarazo y antes e inmediatamente
despuss del parto.

No diferencias en la PA sistdlica y diastdlica durante el 1°, 2°y
3° trimestre entre los grupos. Valores PA sistdlica matera mas
bajos en Gl durante el parto.

Silva-Jose et al. (2021b)

Experimental

Examinar la influencia de un programa de ejercicio virtual
supervisado durante el embarazo en las tasas de lesion
perineal y episiotomia durante el parto.

98 gestantes sin
contraindicaciones obstétricas
(Intervencion G 48 y grupo
control GC 50)

Programa de EF moderado desde
las 8-10 hasta las 38-39 semanas de
embarazo. 3 sesiones semanales de
55-60 min de actividades variadas,
intensidad moderada (2 sesiones
grabadas trabajo individual y 1 sesion
trabajo en grupo mediante Zoom Video).

Desgarros perineales, episiotomia.

Menor tasa de episiotomias y desgarros perineales en el GI.

Silva-Jose, Nagpal et
al. (2022)

Experimental

Explorar las experiencias de embarazadas que participaron
en un programa de EF grupal en linea durante la pandemia
e identificar relaciones con la salud mental y el bienestar
materno.

24 mujeres embarazadas entre
8-39 semanas

Programa de actividad fisica online
de 3 di: con una

Entrevista semiestructurada (22

duracién de 60 min., incluido el ejercicio
fisico aerdbico moderado siguiendo la
estructura del Modelo Barakat.

general de
os participantes, estado emocional,
actividad fisica y alimentacion durante
Covid) y datos cuantitativos sobre
ansiedad (escala Inventario de Ansiedad
Estado-Rasgo de Spielberger).

Mas seguras haciendo ejercicio en casa, mayor disponibilidad
y adherencia al programa, asi como dieta més saludable).
Efecto positivo a nivel mental y conexion entre las participantes
a pesar de ser online. Se sugieren programas online flexibles,
detallados y bajo la supervision de un profesional

Silva-Jose, Sanchez-
Polan et al. (2022)

Experimental

Examinar los efectos de un programa de EF virtual durante
el embarazo en la pandemia COVID-19 sobre el aumento
de peso materno.

157 embarazadas (79 grupo
de control y 78 grupo de
intervencion)

Programa de EF moderado desde
las 8-10 hasta las 38-39 semanas de
embarazo. 3 sesiones semanales de
55-60 min de actividades variadas,
intensidad moderada (2 sesiones
grabadas trabajo individual y 1 sesion
trabajo en grupo mediante Zoom Video.

IMC inicial y ganancia de peso materna

La ganancia de peso durante el embarazo fue menor en el GI
que en el GC

Yu etal. (2022)

Descriptivo

Determinar el nivel de creencias sobre la salud y la AF entre
las mujeres chinas que son nuliparas no embarazadas,
nuliparas embarazadas y madres embarazadas; (2)
examinar los factores demograficos y las dimensiones del
modelo de creencia de salud asociadas con la AF prenatal
actual; (3) predecir los valores de AF prenatal

414 embarazadas

Genérica, no indicada.

Cuestionario electrénico: el modelo de
creencias sobre la salud (HBM) y el
cuestionario internacional de AF prenatal
(PPAQ).

El nivel de creencia de salud relacionada con la AF prenatal
en nuliparas embarazadas fue significativamente més alto
que en nuliparas no embarazadas. El nivel de AF prenatal en
embarazadas fue menor que en nuliparas embarazadas. El
nivel de creencia de salud relacionado con la AF prenatal en
todos los grupos fue aceptable, mientras que el nivel de AF
prenatal fue inferior al nivel de AF recomendado.

Fuente: elaboracioén propia..
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con el propdsito de conocer su efecto sobre la salud
fisica y mental en esta poblacion. La intervencion
estuvo sustentada en las indicaciones del Colegio
Americano de Obstetras y Ginecdlogos en relacion
al ejercicio fisico para mujeres embarazadas,
estableciendo un programa de ocho semanas
con una frecuencia de dos sesiones semanales.
Tras la intervencién se obtuvo una reduccion
del metabolismo de la grasa corporal y un
fortalecimiento de la musculatura de la cadera,
repercutiendo positivamente en el dolor lumbar e
insomnio inducido por el estado de gestaciéon. De
esta forma, el tele-Pilates se presenta como una
forma eficaz de afrontar las limitaciones asociadas
a la Covid-19 en mujeres embrazadas.

Kiani y Pirzadeh (2021) analizaron el impacto de
una App movil basada en actividad fisica dirigida
a mujeres embarazadas durante la pandemia
obteniendo que el nivel de actividad fisica aumento
significativamente en aquellas que accedieron a una
intervencion con dicha App, asi como, el disfrute y
beneficios percibidos.

Silva-Jose et al. (2021a) se interesaron por examinar
la influencia de un programa de ejercicio fisico
virtual sobre la presion arterial materna durante el
embarazo. Para ello, realizaron un ensayo clinico
aleatorizado dirigido a mujeres embarazadas en
condiciones de confinamiento y basado en un
programa de ejercicio fisico moderado con tres
sesiones semanales de 55-60 minutos de duracion
realizadas hasta las 38-39 semanas de gestacion.
En dicho estudio se obtuvo una disminucion de la
presion arterial sistélica materna durante el parto
en aquellas mujeres que realizaron la intervencion.
Sin embargo, no se destacaron diferencias en la
presion arterial durante el primer, segundo y tercer
trimestre entre las embarazadas que accedieron al
programa de ejercicio fisico y las que no.

Silva-Jose et al. (2021b) estudiaron la influencia de
un programa de ejercicio fisico virtual supervisado
dirigido amujeres embarazadas durante la pandemia
sobre las tasas de lesion perineal y episiotomia
durante el parto. Dicho programa, consistente
en tres sesiones semanales de 55-60 minutos de
duracion de ejercicio fisico moderado, generé una
menor tasa de lesiones perianales y episiotomia en
comparacion con aquellas mujeres embarazadas
que no realizaron la intervencion.
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Los programas de ejercicio fisico virtuales vy
supervisados por profesionales, dirigidos a mujeres
embarazadas durante la pandemia se presentan
como una herramienta eficaz para paliar los efectos
de la Covid-19. En este sentido, Silva-Jose et al.
(2022a) se centraron en conocer las experiencias
de mujeres embarazadas que participaron en
un programa de ejercicio fisico virtual y grupal
durante la pandemia identificando relaciones
con la salud mental y bienestar materno. En este
ensayo controlado aleatorio se destacd que las
embarazadas experimentaron mayor seguridad al
hacer ejercicio fisico en casa, asi como, una mayor
disponibilidad y adherencia al programa. Ademas, la
dieta y la salud mental de las participantes también
se vieron afectadas positivamente.

Silva-Jose et al. (2022b) en otro ensayo clinico
aleatorizadofocalizaron su atencion sobre los efectos
de un programa de ejercicio fisico virtual durante el
embarazado en la pandemia sobre el aumento de
peso materno. La intervencion llevada a cabo fue la
misma que en un estudio anterior y consistio en tres
sesiones semanales de 55-60 minutos de duracion
de ejercicio fisico moderado realizadas hasta las
38-39 semanas de gestacion. Dicho programa de
ejercicio repercutié en una menor ganancia de peso
maternal en comparacion con aquellas mujeres
embarazadas que no accedieron a la intervencion.

Estudios descriptivos/transversales

En esta revision sistematica se han detectado vy
seleccionado varios estudios (n = 9), en los que se
analizan la actividad fisica en mujeres embarazadas
desde diversos prismas en relacion a la pandemia
Covid-19.

Astutiy Amin (2021) realizaron un estudio descriptivo
transversal con el propésito de identificar la actividad
fisica de las mujeres embarazadas sanas durante la
pandemia, destacando que el 73% de las gestantes
tuvieron actividad vigorosa relacionada con tareas
domésticas y de cuidado durante la pandemia. Sin
embargo, mas de la mitad de las gestantes tuvieron
actividad sedentaria relacionada con actividades
deportivas, destacando este ultimo resultado como
posibles lineas de investigacion.

El impacto que el confinamiento ha generado en
las mujeres embarazadas durante la pandemia de

@
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la Covid-19 ha sido estudiado por varios autores,
como es el caso de Bivia-Roig et al. (2020) quienes
concluyen que existié una disminucion significativa
en los niveles de actividad fisica y en la calidad de
vida relacionada con la salud de esta poblacion,
asi como, un aumento en el numero de horas en
sedestacion. Sin embargo, en el patron alimentario
de las mujeres embarazadas durante la pandemia
no existieron diferencias significativas.

Chen et al. (2022) realizaron un estudio con el
proposito de conocer el uso de una App movil
relacionada con la educacién prenatal durante
la Covid-19 donde se incluian programas de
ejercicio fisico destacando que su uso estuvo mas
demandado por mujeres embarazadas durante el
afo 2020 (pandemia) en comparacion con el 2019,
con una mayor participacion en el médulo “Nutricion
y ejercicio”.

Gildner et al. (2020) se interesaron en conocer si
el cambio de rutina de ejercicio fisico durante la
pandemia en mujeres embarazadas repercutio
en el trastorno mental de depresion, asi como, se
asoci6 al lugar de residencia (area metropolitana
y area no metropolitana). Este estudio transversal
demuestra que el 60% de las mujeres embarazadas
experimentaron cambios en su rutina de ejercicio
fisico durante la pandemia Covid-19, con
puntuaciones mas elevadas de depresion. Ademas,
estos cambios en la rutina de ejercicio fisico se
vieron mas agravados en aquellas embarazadas que
vivian en areas metropolitanas en comparacién con
aquellas que residian en areas no metropolitanas.

Hegaard et al. (2021) se centraron en evaluar los
efectos del confinamiento generado por la pandemia
Covid-19 sobre el ejercicio fisico, consumo de
alcohol y tabaquismo en las primeras etapas del
embarazo. En este estudio transversal se destaca
una disminucién de la prevalencia de ejerciciofisicoy
de la adherencia a las recomendaciones nacionales
de ejercicio fisico durante el confinamiento en las
mujeres embarazadas. Ademas, también hubo una
reduccién en la prevalencia de consumo excesivo
de alcohol en comparacion con el afo anterior al
confinamiento.

Hillyard et al. (2021) se centraron en el impacto
del Covid-19 sobre el nivel de actividad fisica
y sedentarismo en mujeres embarazadas con
diabetes gestacional. Para ello, llevaron a cabo un
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analisis descriptivo demostrando que la Covid-19
generd una disminuciéon de actividad fisica y un
aumento del sedentarismo en embarazadas con
diabetes gestacional, siendo el miedo a salir de casa
la principal razén. Por otro lado, el nivel educativo
se asocio a una mayor practica de actividad fisica
en esta poblacién.

Hori et al. (2021) realizaron un estudio transversal
con el fin de conocer los cambios en el estilo de
vida en mujeres embarazadas sanas japonesas a
causa de la pandemia, concretamente en variables
de ingesta nutricional y niveles de actividad fisica.
En este sentido, solo del 15 al 20% de mujeres
embarazadas sanas vieron afectados su estilo de
vida por la pandemia, sin existir una asociacion
entre los niveles de actividad fisica y los cambios
en el estilo de vida. En cuanto a la ingesta de
nutrientes, los cambios en el estilo de vida debido
a la pandemia tuvieron efectos positivos en las
mujeres embarazadas primiparas mientras que en
las multiparas existieron efectos negativos.

La pandemia Covid-19 ha tenido repercusiones en
las mujeres embarazadas sobre variables como
el nivel de actividad fisica ya que esta poblacion
experimentd una reduccion en el gasto energético
asociado a la actividad fisica, tal y como expone
Kotomanska-Bogucka et al. (2022). Asimismo, en
dicho estudio se obtiene que la pandemia no afecto
a los niveles de estrés percibido ni a los niveles de
satisfaccion con la vida de las mujeres.

Un estudio transversal llevado a cabo por Yu et al.
(2022) sobre la era de la Covid-19, examind el nivel
de creencia sobre la salud y la actividad fisica entre
las mujeres chinas nuliparas no embarazadas,
nuliparas embarazadas y madres embarazadas, asi
como, los factores demograficos y las dimensiones
del modelo de creencia de salud asociadas con la
actividad fisica prenatal actual. Asimismo, también
se centrd en predecir los valores de actividad fisica
prenatal. Comoresultado de dicho estudio se destaca
que el nivel de creencia de salud relacionado con
la actividad fisica prenatal fue aceptable en todos
los grupos, mientras que el nivel de actividad fisica
prenatal fue inferior al nivel recomendable.

DISCUSION

Este estudio tiene como objetivo principal conocer el
estado de la cuestion en relacion a la actividad fisica
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en las mujeres embarazadas durante la pandemia
del Covid-19. En este sentido, gracias al analisis de
la literatura cientifica existente y seleccionada (n =
18), se ha podido indagar e incidir en el desarrollo
de esta linea de investigacion.

La pandemia por Covid-19 tuvo como principal
consecuencia en la practica de actividad fisica de
mujeres embarazadas una disminucion de la misma
(Astuti y Amin, 2021; Bivia-Roig et al., 2020; Gildner
et al., 2020; Hillyard et al., 2021; Hori et al., 2021;
Kolomanska-Bogucka et al., 2022; Nadholta et al.,
2020; Yu et al., 2022). En este sentido, se ha de
indicar que los niveles de actividad fisica se vieron
disminuidos en toda la poblacion mundial, pero la
importancia que alberga la practica de actividad
fisica para este grupo poblacional (Artal et al., 2007;
Mottola et al., 2009; Pritchett et al., 2017) reafirma la
importancia del analisis del nivel de actividad fisica
practicada por las gestantes.

Son diversos los autores que indicaron que
durante el periodo de confinamiento la actividad
fisica disminuyd de forma significativa en las
embarazadas, incluso llegando a niveles altos de
sedentarismo y afectando a su estilo de vida debido,
principalmente, a un aumento del numero de horas
sentadas y generando a una disminucién del gasto
energético total (Bivia-Roig et al., 2020; Hegaard
et al.,, 2021; Hillyard et al.,, 2021; Kolomanska-
Bogucka et al., 2022). Para Hillyard et al. (2021),
la disminucion de la actividad fisica y el aumento
del sedentarismo en embarazadas, esta vinculado
con el miedo a salir de casa por un posible contagio
de Covid. Yu et al. (2022) expusieron que el nivel
de actividad fisica prenatal fue inferior al nivel de
actividad fisica recomendado. En esta misma linea,
Hegaard et al. (2021) indicaron que la prevalencia
de cualquier ejercicio fisico y la adherencia a las
recomendaciones nacionales fueron menores.

Porsuparte,Nadholtaetal. (2020)dejaron constancia
de que se encontraron mas complicaciones durante
el embarazo debido al sedentarismo, la restriccion
de actividad fisica y aumento del estrés en las
embarazadas. Gildner et al. (2020) indicaron que
el 60% de las mujeres informaron cambios en su
rutina de ejercicios, mientras que Hori et al. (2021)
indican que tan solo el 15-20% de las embarazadas
vieron afectado su estilo de vida por la pandemia.
En lo que respecta a la actividad fisica, Astuti y
Amin (2021) expusieron que el 73% presentaron
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una actividad vigorosa relacionadas con tareas
domésticas. Ademas, las mujeres que vivian en
areas metropolitanas presentaban mayores cambios
en sus rutinas de ejercicio (Gildner et al., 2020). Todo
esto pone de manifiesto la importancia que albergé
en la practica de actividad fisica las caracteristicas
socio-culturales-personales de cada embarazada,
ya que en existian variables que incidian en su
actividad fisica. Asimismo, Hillyard et al. (2021)
indicaron que una mayor practica de actividad
fisica vinculada al nivel educativo, propiedad de
materiales y conocimientos sobre la materia. Esta
afirmacion, redunda en lo expuesto anteriormente y
en la idea de que el principio de individualizacion del
entrenamiento se vio muy presente en cada caso.
Hegaard et al. (2021) afirmaron que se produjo una
disminucidon en el consumo excesivo de alcohaol,
pero que no se vio afectado el abandono del habito
de fumar. Sin embargo, Hori et al. (2021) expusieron
que los cambios en el estilo de vida debido a la
pandemia tienen efectos positivos en la ingesta de
nutrientes durante el embarazo en las primiparas,
mientras que en las multiparas presentan efectos
negativos.

Otra tematica detectada en la literatura, son los
programas de actividad fisica prescritos a mujeres
embarazadas durante el Covid-19 (Chen et al.,
2022; Duchette et al., 2021; Hyun et al., 2022; Kiani
y Pirzadeh, 2021; Nadholta et al., 2020; Silva-Jose
et al., 2021a; 2021b; Silva-Jose et al., 2022a; Silva-
Joseetal., 2022b). Todos ellos buscaban el mantener
la actividad fisica en las mujeres embarazadas
durante la pandemia. En este sentido, son varias
las caracteristicas que se presentan en estos
programas, destacando un programa de ejercicio
fisico moderado desde las 8-10 hasta las 38-39
semanas de embarazo, compuesto por 3 sesiones
semanales de 55-60 min de actividades variadas,
intensidad moderada (2 sesiones grabadas trabajo
individual y 1 sesion trabajo en grupo mediante Zoom
Video) (Silva-Jose et al., 2021a; 2021b; Silva-Jose
et al., 2022b). Silva-Jose et al. (2022a) por su parte
describieron el mismo programa de entrenamiento,
incluyendo ejercicio aerébico moderado siguiendo
la estructura del Modelo Barakat.

Otros autores incidieron en la importancia y
beneficios implicitos en el desarrollo de actividades
concretas: yoga y pilates (Duchette et al., 2021;
Hyun et al., 2022; Nadholta et al., 2020). Segun
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Duchette et al. (2021), un programa de yoga de 10
semanas (1 sesion/75min.) disminuye los valores
de ansiedad, depresion y alteracion del estado
de animo de las embarazadas, lo que nos lleva a
determinar que el yoga beneficia el estado de salud
mental de las gestantes. En esta misma linea,
Nadholta et al. (2020) expusieron que el yoga se
presentaba como una herramienta de mejora de los
valores de ansiedad y de ejercicio fisico. Hyun et
al. (2022) por su parte, presentaron un programa
de tele-pilates de una duracion de 8 semanas,
con 2 sesiones semanales y una duracion de
50min. /sesion. Los diferentes ejercicios/posturas
se dividian entre el calentamiento (10min.), parte
principal (30min.) y parte final (10min.), donde cada
ejercicio se componia de 12—-15 repeticiones x 3
series y aumentaban su complejidad y demanda
fisica progresivamente por niveles (nivel 1: semana
1-3; nivel 2: semana 4-6; nivel 3: semana 7-8). Este
programa de tele-pilates produjo una reduccion del
metabolismo de la grasa corporal y fortalecimiento
de los musculos de la cadera, aliviando asi el dolor
lumbar y el insomnio inducidos por el embarazo.
Queda de manifiesto que las actividades con una
intensidad moderada y que relacionan el control
corporal, respiracion, fuerza, etc. se presentan
como una gran herramienta para el beneficio de las
embarazadas y, sobre todo, durante los periodos de
confinamiento.

Asimismo, también es importante el uso de las
nuevastecnologias (Apps)parafacilitarlaadherencia
a la practica deportiva de las embarazadas y mas
aun, durante el Covid (Chen et al., 2022; Kiani y
Pirzadeh, 2021). El uso de “Mother and Child Health
Handbook App” permitié que un mayor nimero de
embarazadas participaran de la educacion prenatal
en 2020, presentando un gran interés y demanda
el modulo “Nutricién y ejercicio” (Chen et al., 2022).
Por su parte, Kiani y Pirzadeh (2021) disefiaron una
App que contenia 12 dominios (ej.: descripcion de
la actividad fisica, beneficios fisicos y mentales del
ejercicio durante el embarazo, diferentes tipos de
ejercicio adecuado durante el embarazo, etc.). las
embarazas presentaron valores mas elevados en
cuanto a disfrute y beneficios percibidos, asi como
se produjo un aumento significativo de la actividad

fisica. Los datos anteriormente expuestos ayudan
a entender la necesidad de continuar indagando y
desarrollando Apps que permitan la accesibilidad a
programas de actividad fisica a las embarazadas
sea cual sea el lugar dénde se encuentren y que se
adapten en todo momento a sus necesidades.

Aunque ya se han expuesto anteriormente algunos
datos de la repercusion de la actividad fisica a nivel
fisicoffisioldgico/psicolégico, a continuacion, se
abordaran mas especificamente éstos. La practica
de ejercicio fisico a través de programas concretos
y controlados, conllevd una disminucién de los
valores de presion arterial sistélica materna durante
el parto, aunque no influyd en la presion arterial
sistélica y diastdlica durante los tres trimestres
del embarazo (Silva-Jose et al., 2021a). Ademas,
Silva-Jose et al. (2021b) informaron de una menor
tasa de episiotomias y desgarros perianales, una
menor ganancia de peso durante el embarazo
(Silva-Jose, Sanchez-Polan et al., 2022) en las
embarazadas activas y vinculadas a un programa
de ejercicio fisico. A nivel psicologico, Gildner et
al. (2020) alertaron que aquellas embarazadas
con cambios y disminucion en el ejercicio fisico
durante la pandemia exhibieron puntuaciones de
depresion significativamente mas elevadas. En esta
misma linea, otros autores pusieron de manifiesto
la importancia que alberga como factor protector
y/o tratamiento en salud mental del ejercicio fisico
para las embarazadas durante el Covid. Duchette
et al. (2021) y Nadholta et al. (2020) indicaban
que la practica de yoga disminuia la depresion,
ansiedad y mejoraba el estado de animo, mientras
que Silva-Jose et al. (2022a) expusieron que las
embarazadas se sentian mas seguras haciendo
ejercicio en casa, con una mayor disponibilidad
y mejorando su adherencia a sus programas de
ejercicio fisico. Asimismo, estos mismos autores
reportaron que existia en la practica de ejercicio
fisico un efecto positivo a nivel mental y conexion
entre las participantes. Sin embargo, Kolomanska-
Bogucka et al. (2022) reportaron que la Covid no
influyé ni afectd en los niveles de estrés percibido
ni a los niveles de satisfaccién con la vida de las
embarazadas. Esta contradiccion con respecto
a toda la literatura anteriormente expuesta, hace
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pensarenlanecesidad de conocerlas caracteristicas
socio-culturales-personales de la muestra, ya que
como se ha expuesto anteriormente, puede ser
determinante en la percepcién de la muestra.

CONCLUSIONES E IMPLICACIONES

Esta revision sistematica ha permitido incidir en
la importancia que alberga el ejercicio fisico en
las mujeres a lo largo de su periodo gestacional,
presentandose una disminucion de la practica de
ejercicio fisico y vinculandose, en ocasiones, a
aspectos negativos (ej.: ansiedad, mayor numero
de episiotomias en el parto, etc.). Sin embargo,
el ejercicio fisico se vio limitado y reducido como
consecuencia de la pandemia en toda la poblacion
y en especial en este grupo poblacional, con la
importancia que alberga para la salud de la gestante
y del feto. En este sentido, ha quedado de manifiesto
la importancia de la busqueda de alternativas para
el mantenimiento de la practica de actividad fisica
por parte de las embarazadas y las consecuencias
positivas a nivel fisioldgico, psicoldgico y social de
la gestante.

Ademas, la pandemia se ha presentado como
una oportunidad para implementar programas de
ejercicio fisico online para embarazadas dirigidos
por profesionales de la actividad fisica y la salud,
permitiendo llegar a un mayor nimero de personas
y pudiendo mantenerse dichos programas durante
un mayor tiempo. Asimismo, la investigacion ha
incidido en la importancia del ejercicio fisico en
las embarazadas, por lo que el seguimiento de los
programas virtuales permiti6 mantener y asegurar
la salud de las mismas.

En udltimo lugar, incidir en la necesidad de seguir
ahondando en un mayor nimero de ensayos clinicos
vinculados a programas de ejercicio fisico virtual,
que al tiempo que pueda ser un factor determinante
para el seguimiento de los mismos, ayuden a un
aumento de la adherencia a estos programas de
las gestantes desde las primeras semanas del
embarazo. Asi pues, una inversion en el desarrollo
de programas online de actividad fisica saludable
para embarazadas desde las primeras semanas
dirigido por profesionales de la actividad fisica y la
salud, se podria presentar como una herramienta de
prevencion de posibles patologias de las gestantes
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no activas (ej.: diabetes gestacional). De este modo,
cualquier mujer embarazada podria asegurar la
presencia y seguimiento de dichos programas sin
tener que salir de su domicilio.

LIMITACIONES Y FUTURAS LINEAS
DE INVESTIGACION

Esta revisién de la literatura no esta exenta de
limitaciones, ya que debido a la novedad de la
tematica (motivada por la pandemia y los periodos
de confinamiento) y al numero de articulos
seleccionados (n = 18), es posible que exista
un sesgo en la informacion, asi como lagunas
de académicas que deben ser analizadas en
profundidad.

En cuanto al ejercicio fisico durante el confinamiento,
siendo éste principalmente online, existe una
necesidad de analisis e investigacion sobre las
caracteristicas socio-culturales y de tecno-estrés
percibido por las gestantes, ya que un mayor o
menor dominio tecnoldgico puede acarrear una
mayor o menor adherencia a la practica fisica virtual.

Otro aspecto a tener en cuenta es que la practica
deportiva ha sido, principalmente, virtual. Por lo que
no se podria generalizar ni concluir, en que este tipo
de seguimiento presenta mejores valoraciones que
las presenciales.

Todas estas limitaciones son entendidas como
oportunidades de crecimiento e investigacion,
precisando ahondar en el calado y beneficios para
las gestantes que pueden tener los programas
de actividad fisica presencial vs. virtuales. En el
caso de la obtencion de resultados similares y/o
beneficiosos para los virtuales, se deberia estudiar
el tecno-estrés y formacion en tecnologia para
garantizar el seguimiento correcto y la adherencia
al programa.
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ACTIVIDAD FiSICA DURANTE LA PANDEMIA COVID-19 EN MUJERES EMBARAZADAS: UNA REVISION SISTEMATICA

TAMARA METRO JIMENEZ, PABLO GALAN LOPEZ Y ALEJANDRO LARA BOCANEGRA

ANEXOS

Anexo 1.
Escala PEDro.

Autor 1 2 3 4 5 6 7 8 o 10 11  "untuacion
total

Duchette et al. (2021) S S S S N S S S S S S 9
Hyun et al. (2022) S S S S S N S S S S S 9
Kiani & Pirzadeh (2021) S N N S N S S S S S S 7
Silva-Jose et al (2021a) S S S S S N S S S S S 9
Silva-Jose et al. (2021b) S S S S S N S S S S S 9
Silva-Jose, Nagpal et al. (2022) S N N S N S S S S N S 7
Silva-Jose, Sanchez-Polan et al. s s s S s N s S s S s 9

(2022)

Nota: a, b, c, d indican miiltiples publicaciones en un mismo afio con el mismo autor principal.

1. Los criterios de eleccién fueron especificados; 2. Los sujetos fueron asignades al azar a los grupos {en un estudio cruzado, los sujetos fueron distribuidos aleatoriamente a medida que recibian los tratamientos); 3. La
asignacion fue oculta; 4. Los grupes fueron similares al inicio en relacion a los indicadores de pronostico mas imporiantes; 5. Todos los sujetos fueron cegados; 6. Todos los terapeutas que administraron la terapia fueron
cegados; 7. Todos los evaluadores que midieron al menos un r clave fueron ; 8. Las de al menos uno de los T clave fueron idas de mas del 85% de los sujetos iniciaimente asignades a
los grupos; 9. Se presentaron resultados de todos los sujelos gue recibieron tratamienio o fueron asignados al grupo control, o cuando esto no pudo ser, los datos para al menos un resuliado clave fueron analizados por
“intencién de tratar’; 10. Los resultades de comparaciones estadisticas entre grupos fueron informados para al menos un resultado clave; 11. El estudio proporciona ¥ de variabilidad para al menos un
resultado clave

Abreviaturas: 5 = S; N = No; NS = No lo s&

Fuente: elaboracién propia..

Anexo 2.
Escala MMAT.
Autor Cc1 cz 11 12 13 14 15 21 22 23 24 25 31 32 33 34 35 Puntuacion final
Astuti & Amin (2021) S S S S S NS NS 80%
Atkinson et al. (2020) S S S NS S NS NS 70%
Bivia-Roig et al. (2020) S S NS S S NS S 80%
Chen et al. (2022) S S S S NS S S 90%
Gildner et al. (2020) S S S S S NS S 90%
Hegaard et al. (2021) S S S S NS S S 90%
Hillyard et al. (2021) S S S S S S S 100%
Hori et al. (2021) S S S S S NS S 90%
Kobmaﬁs:g;i;;g)ucka etal S s s S S s s 100%
Nadholta et al. (2020) S S S S S NS NS 80%
Yu et al. (2022) S S S S S S S 100%

Nota: a, b, ¢, d indican multiples publicaciones en un misme afio con el mismo autor principal.

Preguntas de cribado: C1 ;Hay preguntas de investigacion claras? C2 ¢Los datos recopilados permiten abordar las preguntas de investigacion?

1. Estudios cualitatives: 1.1. ¢Es apropiado el enfoque cualitativo para responder la pregunta de investigacion? 1.2. ;jLos métodos de recopilacién de dates cualitat son para abordar la pregunta de
investigacién? 1.3. ;iLos resultados se derivan adecuadamente de los datos? 1.4. ;La interpretacion de los resultados estd suficientemente justificada por los datos? 1.5. iHay coherencia entre las fuentes de dafos
cualitativos, la recopilacién, el andlisis v la interpretacién?

Fuente: elaboracion propia..
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RESUMEN

En el contexto actual, donde la salud y el nivel de actividad fisica de los adolescentes
generan creciente preocupacion, resulta fundamental comprender los factores que influyen
en su motivacion hacia la practica deportiva. Este estudio, enfocado en alumnos de
Educacion Secundaria Obligatoria en un centro educativo de Sevilla, analiza las barreras
y los motivos relacionados con el gjercicio fisico, proporcionando informacion valiosa para
el diseno de estrategias pedagodgicas en la formacion de futuros docentes de Educacion
Fisica. A través de una revision tedrica y la aplicaciéon de cuestionarios, se identificaron
patrones diferenciados por género y edad. Los adolescentes se motivan principalmente
por beneficios relacionados con la salud, la fuerza, la resistencia y las interacciones
sociales. Sin embargo, enfrentan obstaculos como obligaciones, falta de tiempo, fatiga
y un entorno desfavorable. Las chicas priorizan la salud y la apariencia, mientras que
los chicos se enfocan mas en el desarrollo fisico. Ademas, los estudiantes mas jovenes
presentan mayor preocupacion por su imagen corporal y la ansiedad social, mientras que
los mayores senalan una sobrecarga de responsabilidades. Estos hallazgos subrayan
la importancia de una formacién docente orientada a promover estrategias inclusivas y
adaptadas, que fomenten la motivacién intrinseca y reduzcan las barreras a la actividad
fisica en el contexto escolar.

PALABRAS CLAVE: Actividad fisica, Adolescentes, Motivacion, Barreras

ABSTRACT

In the current context, where the health and physical activity levels of adolescents are
a growing concern, understanding the factors that influence their motivation for sports
practice is crucial. This study, conducted with secondary school students in a center in
Seville, analyzes the barriers and motivations related to physical exercise, providing
valuable insights for designing pedagogical strategies in the training of future Physical
Education teachers. Through a theoretical review and the application of questionnaires,
patterns differentiated by gender and age were identified. Adolescents are primarily
motivated by benefits related to health, strength, endurance, and social interactions.
However, they face obstacles such as obligations, lack of time, fatigue, and an unfavorable
environment. Girls prioritize health and appearance, while boys focus more on physical
development. Additionally, younger students show greater concern for body image and
social anxiety, while older students report an overload of responsibilities. These findings
highlight the importance of teacher training aimed at promoting inclusive and tailored
strategies that foster intrinsic motivation and reduce barriers to physical activity in the
school context.

KEYWORDS: Physical activity, Adolescents, Motivation, Barriers
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INTRODUCCION

La evidencia cientifica ha confirmado ampliamente
que la practica de actividad fisico-deportiva genera
multiples beneficios para la salud y la calidad de
vida, contribuyendo al desarrollo de las dimensiones
fisica, psicologica y social de las personas. Sin
embargo, el sedentarismo y la falta de actividad
fisica representan problemas crecientes, con un
impacto especialmente preocupante en la poblacion
joven (Arocha, 2019).

Paralelamente al aumento de estas tasas, se
observa una tendencia al abandono de la practica
deportiva, estableciendo una relacion directa entre
el sedentarismo y dicho abandono. Este fendmeno
es particularmente relevante en la adolescencia,
etapa en la que los intereses y motivaciones de
los jovenes no siempre encuentran respuesta
en las practicas deportivas tradicionales, lo que
contribuye al desinterés hacia la actividad fisica
(Sampol et al., 2005). Diversas investigaciones
han sefialado que la Educacion Fisica (EF) tiene
el potencial de incentivar la participacion en
actividades fisicas diarias y fomentar estilos de vida
saludables. Ademas, se ha planteado que, cuando
los estudiantes experimentan motivacion y disfrutan
de las clases de EF, es mas probable que busquen
oportunidades para mantenerse activos fisicamente
fuera del entorno escolar.

En relacion con el rechazo hacia la asignatura de
EF, se han identificado varias causas que explican
esta actitud. En primer lugar, el disefio curricular
limita las interacciones semanales entre docentes
y estudiantes, lo que dificulta la implementacion de
programas eficaces para fomentar la actividad fisica.
En segundo lugar, la adolescencia es una etapa
clave para la formacion de habitos saludables, y las
experiencias negativas durante este periodo pueden
repercutir negativamente en el compromiso con el
deporte en la adultez (Sallis et al., 2000; Treasure
y Roberts, 2001). Entre las barreras asociadas al
rechazo hacia la EF, la motivacién emerge como un
factor central. Este aspecto es determinante para
la adherencia a la actividad fisica y la prevencion
del abandono deportivo (Tarrega et al., 2018).
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Segun Kim et al. (2015), la motivacion constituye
una variable esencial en la adolescencia para
mantener una practica regular de actividad fisica y
adquirir estilos de vida activos. Asi, la ausencia de
una motivacién adecuada en el contexto particular
de cada individuo incrementa significativamente la
probabilidad de abandono deportivo.

La Educacion Fisica (EF) es un campo cientifico
que aporta valores educativos Unicos al curriculo
escolar, promoviendo habilidades fisicas vy
experiencias motrices  significativas  (Pérez-
Ramirez, 1992; Arnold, 1991; Vazquez-Gémez,
2000). Durante la etapa escolar, la EF desempefia
un papel clave en la formacién de habitos saludables
que impactan positivamente el desarrollo personal
y social, especialmente en la adolescencia, una
etapa marcada por desafios emocionales y sociales
(Hernando, 2006). Sin embargo, barreras como
la baja valoracion de la asignatura y su limitada
presencia en los horarios escolares dificultan su
potencial impacto (Estrada et al., 2010). La actividad
fisica en la adolescencia mejora la salud fisica y
emocional, pero su practica disminuye con la edad,
especialmente entre las chicas (Janssen & LeBlanc,
2010; Fernandez et al., 2007). Esta etapa es crucial
para consolidar habitos saludables, aunque el
abandono de la practica es comun, particularmente
en la transicion de primaria a secundaria (Rodrigo
et al., 2004). La EF debe enfocarse en generar
experiencias positivas para fomentar la adherencia
a estilos de vida activos.

La motivacion es fundamental para dirigir y mantener
la practica de actividad fisica (Palmero, 2005).
La desmotivacion, influenciada por experiencias
negativas, puede llevar al abandono deportivo,
afectando la confianza y el bienestar (Sicilia et
al., 2011). Durante la adolescencia, entender los
factores que impulsan o limitan la motivacion es
esencial para disefar estrategias que promuevan la
participacion activa y sostenida.

Las clases de Educacion Fisica (EF) enfrentan
retos como la limitada interaccion docente-
estudiante y las malas experiencias durante la
adolescencia, lo que puede afectar el compromiso

@
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con el deporte en la adultez (Sallis et al., 2000;
Treasure y Roberts, 2001). Modelos educativos
centrados en la competicién generan frustracion
y abandono, mientras que enfoques formativos
aumentan la satisfaccion y adhesion (Nuviala,
2004). La motivacion, clave en la practica deportiva,
disminuye cuando las actividades no se alinean
con los intereses del alumnado (Moreno-Murcia y
Cervello, 2011; Delgado et al., 2002). La percepcion
de incompetencia motriz y la falta de autoconfianza
generan exclusion y desmotivacion en EF, afectando
negativamente la autoestima (Gomez et al., 2006).
Las experiencias positivas, el feedback constructivo
y actividades inclusivas refuerzan la autopercepcion
y motivacion intrinseca, fundamentales en esta
etapa (White, 1959).

La autoimagen influye en la participacion en EF,
siendo crucial durante la adolescencia, cuando los
cambios fisicos y sociales son significativos. Una
autoimagen positiva, promovida por experiencias
favorables en EF, fortalece la autoestima y el
interés en la actividad fisica (Cascales y Prieto,
2018; Ruiz, 1995). Las dinamicas sociales y el
enfoque metodolégico docente son determinantes
en la motivaciéon. Relaciones positivas y actividades
equilibradas entre competicion y cooperacion
aumentan la participacion, mientras que los
conflictos o la exclusion la disminuyen (Treasure y
Roberts, 2001; Taberno et al., 2017).

Instalaciones  inadecuadas y  equipamiento
obsoleto limitan las experiencias educativas en
EF, desmotivando al alumnado y generando
desigualdades en el acceso a una educacion de
calidad (Estrada, 2010; Serrano y Sanchis, 2023).
Mejorar estos aspectos es esencial para garantizar
una participacién equitativa.

La practica de ejercicio fisico es esencial para el
desarrollo integral de los jovenes, pero disminuye
conforme avanzan en edad, debido a multiples
factores relacionados con motivacion, prioridades y
cambios en su entorno. Las crecientes demandas
académicas y laborales, junto con modificaciones
en intereses sociales y recreativos, afectan
significativamente la participacién en actividades
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fisicas (Castillo, 2018; Tremblay et al., 2016).
A medida que los adolescentes maduran,
sus prioridades evolucionan, y compromisos
emergentes, como los familiares y laborales,
impactan la percepcion y el tiempo disponible
para la actividad fisica (Casajus-Mallén, 2017). El
proceso de transicion hacia la adultez temprana
introduce cambios sociales y psicolégicos que
pueden desincentivar la participacion fisica (Lucia,
2019). La percepcioén del ejercicio también cambia:
mientras los adolescentes mas jovenes lo ven como
algo divertido y social, los mayores suelen percibirlo
como una carga adicional, reduciendo su motivacion
(Sallis et al., 2000). Asimismo, factores ambientales,
como la falta de acceso a instalaciones deportivas,
limitan las oportunidades para mantenerse activos
(Bauman et al.,, 2012). Las motivaciones hacia
el ejercicio también varian con la edad. Los mas
jovenes estan impulsados por factores intrinsecos
como la diversion y la competencia, mientras que
los adolescentes mayores se sienten motivados
por razones extrinsecas como la apariencia fisica
o la salud (Biddle et al., 2011). Estas diferencias
subrayan la importancia de considerar los intereses
y prioridades cambiantes a medida que los
jovenes avanzan hacia la adultez, para fomentar la
adherencia a la actividad fisica (Devis-Devis, 2016).

Por todo lo anterior, el presente estudio tiene como
objetivo principal identificar y analizar las barreras
que limitan la participacion de los estudiantes en
la practica de ejercicio fisico, asi como los factores
que promueven su adhesion a estas actividades.
Con este propdsito, la investigacion se centra en los
elementos y preceptos que influyen en el desinterés
por las actividades fisicas durante las clases, con el
fin de proporcionar informacioén valiosa para que los
profesionales del area puedan prevenir el abandono
de la actividad fisica desde edades tempranas. A
partir de los datos recopilados y las conclusiones
obtenidas, se pretende ofrecer herramientas vy
estrategias efectivas para abordar esta problematica
y fomentar habitos saludables en los jovenes.

METODO

PARTICIPANTES
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La muestra del presente estudio esta conformada
por un total de 184 estudiantes espanoles
provenientes de la ciudad de Sevilla, de los cuales
104 son mujeres (56,5%) y 80 son hombres
(43,5%), con edades comprendidas entre los 12 y
los 18 anos. Los participantes cursan Educacion
Secundaria Obligatoria (ESO) y Bachillerato, etapas
en las que la asignatura de Educacion Fisica forma
parte del curriculo obligatorio. Especificamente, la
distribucion de la muestra incluye 45 estudiantes de
1° de ESO, 41 de 2° de ESO, 30 de 3° de ESO, 20
de 4° de ESO, 26 de 1° de Bachillerato y 20 de 2°
de Bachillerato.

INSTRUMENTOS

Esta investigacion se llevd a cabo mediante la
aplicacion de dos cuestionarios disefiados para
abordar los objetivos especificos del estudio. En
primer lugar, se utilizé el Autoinforme de Barreras
para la Practica de Ejercicio Fisico (ABPEF), cuyo
propésito es identificar las barreras que dificultan la
practica de ejercicio fisico en jévenes. En segundo
lugar, se aplicé el Cuestionario de Actitudes y
Motivaciones hacia la Practica de Ejercicio Fisico
(AMPEF), orientado a explorar las razones que
motivan a los jévenes a realizar actividad fisica.
Ambos cuestionarios incluyen preguntas cerradas
con respuestas estructuradas en una escala tipo
Likert de 0 a 10, donde "0" indica que el motivo
sefalado no se aplica al encuestado, "10" que es
totalmente cierto, y valores intermedios reflejan
niveles proporcionales de acuerdo.

1. ABPEF (17 items, agrupados en 4 factores):

e Imagen corporal y ansiedad social: Examina
la influencia de la percepcion de la apariencia
personal y la presion social en la participacion
en ejercicio, destacando el impacto de la
autoimagen y el juicio externo.

o Fatiga y pereza: Identifica barreras internas
como la falta de energia, desmotivacion y el
temor a lesiones.

« Obligaciones y falta de tiempo: Analiza como
las responsabilidades académicas, familiares y
laborales dificultan la practica de actividad fisica.

« Ambiente e instalaciones: Evalua la relevancia

OLEF
ANDALUCIA
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de factores externos como la accesibilidad a
instalaciones, la calidad de los monitores y la
comodidad del entorno social.

2. AMPEF (48 items, organizados en 8 factores):

e Prevencién vy salud positiva: Explora la
percepciéon del ejercicio como medio para
prevenir enfermedades y mejorar la salud fisica
y mental.

o Competicion, reconocimiento social y desafio:
Analiza el papel de la competicion y el deseo
de recibir reconocimiento en la motivacion para
realizar ejercicio.

« Peso e imagen corporal: Investiga cémo la
preocupacion por el peso y la apariencia influye
en la participacion en actividad fisica.

o Afiliacion, diversién y bienestar: Aborda el
ejercicio como herramienta para establecer
vinculos sociales, disfrutar y mejorar el bienestar
emocional.

o Control del estrés: Considera la actividad fisica
como estrategia para reducir tensiones y mejorar
el estado de animo.

e Fuerza y resistencia muscular: Evaliua la
busqueda de mejoras en el rendimiento fisico
como motivacion clave.

e Urgencias de salud: Examina cémo eventos
adversos relacionados con la salud pueden
motivar cambios en los habitos fisicos.

o Agilidad y flexibilidad: Analiza el interés por
mejorar la movilidad y prevenir lesiones,
especialmente en poblaciones de mayor edad.

Estos instrumentos proporcionan una vision integral
sobre los factores que influyen en la relacion de
los jévenes con la practica de actividad fisica,
destacando tanto las barreras que la dificultan como
los motivadores que la promueven.

PROCEDIMIENTO

Tras obtener la aprobacién del Portal Etico para la
Investigacion Biomédica de Andalucia (PEIBA), se
notificé a la Direccion General del colegio Portaceli,
donde se llevé a cabo la investigaciéon. Una vez que
el centro analizo la propuesta del estudio, se informo
a los tutores legales de todos los estudiantes que

formarian parte de la muestra.
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Dado que la mayoria de los participantes eran
menores de edad, se les proporcioné un documento
de autorizacion, en el cual los tutores legales
debian indicar su consentimiento para que los
estudiantes participaran en las encuestas. Una
vez recogidos los documentos de autorizacion
firmados, se procedioé a la administracion de los dos
cuestionarios seleccionados como instrumentos
de analisis del estudio. Estos cuestionarios fueron
aplicados a grupos de participantes de diferentes
edades y géneros. Los participantes completaron
los cuestionarios a través de Google Forms, una
herramienta tecnolégica accesible, eficiente y
adecuada para los encuestados. Antes de responder
a los cuestionarios, se solicité a los participantes
la firma de un consentimiento informado (Anexo
2), documento esencial para su inclusion en la
investigacion. En este consentimiento se detallaron
los aspectos clave del estudio, incluyendo sus
objetivos, procedimientos y otros datos relevantes.
Asimismo, se explico que la participacion era
voluntaria y anénima, y que los participantes podian
abandonar el cuestionario en cualquier momento si
asi lo deseaban.

ANALISIS DE DATOS

Para el tratamiento de los datos, se realizd
inicialmente una prueba de normalidad mediante
Kolmogorov-Smirnov. Posteriormente, se efectud
un analisis descriptivo univariante, utilizando
tablas y diagramas de cajas para representar
visualmente las variables categoricas y numéricas,
respectivamente. En el anadlisis analitico, se
calcularon la media, la desviacion estandar y los
percentiles, diferenciando por sexo y edad de los
participantes. Estos métodos permitieron identificar
las caracteristicas principales de la muestra, cuyos
resultados se detallan la siguiente seccion.

RESULTADOS

La fiabilidad de los cuestionarios AMPEF vy
ABPEF se evalué mediante el calculo del Alpha
de Cronbach. Los resultados reflejaron niveles de
fiabilidad elevados para ambos instrumentos. El
cuestionario AMPEF obtuvo un indice de fiabilidad

superior a 0,900, mientras que el cuestionario
ABPEF alcanzo un indice superior a 0,950, lo que
respalda su consistencia interna. Estos resultados
confirman que ambos instrumentos son adecuados
y fiables para medir las variables planteadas en el
estudio.

Tabla .
Estadisticos de fiabilidad de los instrumentos.

Alfa de Cronbach
(AMPEF)

Alfa de Cronbach

(ABPEF) N° de elementos N° de elementos

0,900 17 0,950 48
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Fuente: elaboracioén propia.

Motivaciones parala practicade ejerciciofisico segun
el cuestionario AMPEF: tras evaluar la consistencia
interna del cuestionario AMPEF, se analizaron los
factores que motivan a los adolescentes a practicar
ejercicio fisico. De forma general, sin diferenciar
por género, las principales razones identificadas
incluyen Prevencién y salud positiva: Mejora de la
salud actual y prevencion de problemas de salud
(media: 7,97), Afiliacién, diversion y bienestar:
Sensacién de pertenencia y experiencias positivas
durante la practica deportiva (media: 7,21), Fuerza
y resistencia muscular: Incremento y mejora del
rendimiento fisico (media: 7,16), Peso e imagen
corporal: Control del peso y mejora de la apariencia
fisica (media: 6,79), Urgencia de salud: Prescripcién
médica o tratamiento de trastornos especificos,
siendo el motivo menos relevante (media: 3,29).

El analisis por género destacé diferencias
significativas en las motivaciones de chicos y chicas.
Con respecto a los chicos, el motivo principal es la
fuerza y resistencia muscular (media: 8,03), con una
diferencia estadisticamente significativa respecto
a las chicas (p < 0,000). Le siguen la prevencién
y salud positiva (media: 7,93) y la afiliacion,
diversion y bienestar (media: 7,62). En el factor
competicion, reconocimiento social y desafio, los
chicos obtuvieron puntuaciones significativamente
mas altas que las chicas (p < 0,001). En cuanto a
las chicas, la principal motivacion es la prevencion
y salud positiva (media: 8,00), reflejando un interés
en mantener su estado fisico actual. En segundo
lugar, destacan el peso e imagen corporal (media:
7,13), mostrando un interés mayor que los chicos en
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este factor. Coinciden con los chicos en la afiliacion,
diversién y bienestar (media: 6,89) como tercera
motivacién. Ambos géneros coinciden en que las
razones relacionadas con la urgencia de salud son
las menos relevantes, con medias de 5,84 para
los chicos y 5,88 para las chicas (Tabla 2). Estos
resultados reflejan las diferencias de género en las
prioridades motivacionales para realizar ejercicio
fisico, destacando factores fisicos y sociales como
los mas relevantes.

Tabla 2.
Media y Desviacion Tipica AMPEF segun género.

Total Chicos Chicas

Factores AMPEF (N=184) (N=80) (N=104) P-valor
1. Prevenciony Salud 797£299 793:205  8£186 0895
ositiva
2. Competicion, 6,25+ 1,94 6,85+2,16 5,79+213 0,001*
Reconocimiento Social y
Desafio
3. Peso e Imagen Corporal 6,79+26 6,36 +2,58 713+257 0,054*
4. Afiliacion, Diversion y 721215 7,62 +1,93 6,89+ 2,26 0,311*
Bienestar
5. Control del Estrés 542+28 5,97 £2,87 9+£269 0,047
6. Fuerzay Resistencia 7,16x2,32 8,03 +£1,83 6,49+ 245 0,000*
Muscular
7. Agilidad y Flexibilidad 5,86 2,99 5,84 +3,14 5,88+2,85 0,413*
8. Urgencia de Salud 3,29+2,99 3,69+3,15 2,98+ 2,88 0,845*

Fuente: elaboracién propia.

El analisis de las respuestas por edad revel6 que la
importancia asignada a los factores motivacionales
es generalmente consistente, salvo en los factores
3 (control del peso corporal y la apariencia fisica) y 8
(urgenciade salud). Para el factor 3, los adolescentes
mayores (15-18 afios) mostraron un mayor interés
en la imagen corporal, con diferencias significativas
(p < 0,011). En el caso del factor 8, la relevancia
de los motivos médicos disminuyo progresivamente
con la edad, observandose diferencias significativas
entre los grupos de 13y 17 afios (p < 0,021). Estos
resultados indican un cambio en las prioridades
motivacionales conforme avanza la edad (figura 1).

En cuanto al analisis del ABPEF, El analisis del
cuestionario ABPEF identifico las principales
barreras percibidas por los adolescentes para la
practica de ejercicio fisico. De manera general,
las mayores limitaciones estan relacionadas con
las obligaciones vy la falta de tiempo (media: 3,90),
seguidas de la fatiga y pereza (media: 3,63).
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Figura 1.
Media de los diferentes factores del AMPEF segun edad

FACTORES AMPEF (N=184)

8

F1 F2 ;3 F4 F5 3 7 F8
78 672 6.4 748 312

i3 567 744 597
nld 511 7.2 731 752 631 7,58 6,78 343
mis 722 5,66 5.6l 442 6,59 608 347
& g32 617 6,95 678 828 5,13 33
ni7 78 48 652 42 599 4,08 219
[ Bt 855 63 £34 484 6,96 553 224
ml3 mld w15 w16 w17 mis

Nota: F1: Prevencion y Salud Positiva; F2: Competicion, Reconocimiento Social y
Desafio; F3: Peso e Imagen Corporal; F4: Afiliacion, Diversion y Bienestar; F5: Control
del Estrés; F6: Fuerza y Resistencia Muscular; F7: Agilidad y Flexibilidad; F8: Urgencia

de Salud.
Fuente: elaboraciéon propia.

Factores asociados al ambiente e instalaciones
(media: 3,08) y a la imagen corporal y la ansiedad
fisica social (media: 2,99) presentaron menor
impacto. En términos de género, los chicos
percibieron las obligaciones como su principal
barrera (media: 3,81), seguidas por las limitaciones
del ambiente e instalaciones (media: 3,57), con
diferencias significativas respecto a las chicas (p <
0,032). Por su parte, las chicas destacaron la fatiga
y la pereza como su principal obstaculo (media:
4,08; p < 0,000), seguidas de las obligaciones
(media: 3,97) y las preocupaciones sobre la imagen
corporal (media: 3,65; p < 0,001). Estos resultados
evidencian diferencias significativas en las barreras
percibidas segun el género, destacando la necesidad
de estrategias diferenciadas para abordar las
limitaciones que enfrentan los adolescentes en la
practica de ejercicio fisico.

Tabla 3.
Media y Desviacion Tipica ABPEF segun género
Factores ABPEF (J::g!‘) ((:'::%%? ((':‘Tf::) P-valor
1. Imagen corporal y 2,99+ 3,04 2,12+2.83 3,65+3,05 0,001*
Ansiedad fisica social
2. Fatigay Pereza 3,63 2,56 3,03+2,77 4,08+2,29 0,000*
3. Obligaciones y Falta de 3,90 + 2,68 3,81+291 3,97 £2,49 0,552%
tiempo
4. Ambiente e Instalaciones 3,08 £2,71 3,57 3,08 2,71+234 0,032*

Fuente: elaboracion propia.

El analisis de las respuestas del cuestionario en
funcién de la edad mostré variaciones significativas
en las barreras percibidas para la practica de
ejercicio fisico. Las valoraciones mas bajas en
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todos los factores se registraron a los 15 afios, con
puntuaciones de 1,84 para la imagen corporal y la
ansiedad fisica, 2,87 para fatiga y pereza, 3,20 para
obligaciones y falta de tiempo, y 2,32 para ambiente
e instalaciones. En contraste, las puntuaciones
mas altas en el factor imagen corporal y ansiedad
fisica social se observaron en los adolescentes mas
jovenes, especificamente entre los 13 y 14 afos,
reflejando una mayor preocupacion en estas edades
iniciales. La barrera mas destacada, obligaciones y
falta de tiempo, presenté sus maximas puntuaciones
alos 13 anos (4,07 puntos), 17 afos (5,12 puntos) y
18 afos (4,39 puntos), lo que sugiere un aumento de
las responsabilidades percibidas en estas etapas.

Por otro lado, las mayores puntuaciones en los
factores fatiga y pereza (4,8 puntos) y ambiente e
instalaciones (3,71 puntos) se registraron a los 17
anos, lo que refleja un incremento en la percepcién
de estas barreras especificas durante este periodo.

Figura 2.
Media de los diferentes factores del ABPEF segun edad

FACTORES ABPEF (N=184)

3

4

3

2

: I

0
i3 14 15 16 17 15
3.6 33 L2 268 9

i Y 28 3,03
mF2 3,72 338 2,87 316 438 352
Nz 4,07 3,15 3,2

F4 36 3,15 2,32 2,76 3,71 251

4 512 4,33

mFl mF2 mF3 mF4

Nota: F1: Imagen corporal y Ansiedad fisica social; F2: Fatiga y Pereza; F3:

Obligaciones y Falta de tiempo; F4: Ambiente e Instalaciones

Fuente: elaboracién propia.

DISCUSION Y CONCLUSIONES

En cuanto a los motivos para la practica de
ejercicio fisico, esta investigacion confirma que los
principales motivos para la practica de ejercicio fisico
en adolescentes son "prevencion y salud positiva"
y "afiliacion, diversion y bienestar", seguidos de
"fuerza y resistencia muscular". Esto coincide con
la Teoria de las Metas de Logro de Nicholls (1989),
que destaca la influencia de metas orientadas a la
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tarea en la motivacion, y con estudios que resaltan
la importancia del disfrute y la socializacién en la
practica deportiva (Cecchini et al., 2001; Derry,
2002). Sin embargo, contrasta con el estudio
AVENA (Martinez et al., 2012), que sefala una
mayor orientacion hacia el proceso del ejercicio en
lugar de los resultados. La baja puntuacion en el
factor "urgencia de salud" (3,29) refleja que esta
motivacién externa, clasificada como regulacion
externa segun la Teoria de la Autodeterminacion
(Deci y Ryan, 1985), es menos sostenible a largo
plazo. Esto subraya la importancia de fomentar
motivos intrinsecos para garantizar una adherencia
duradera al gjercicio.

Relacionado con las diferencias entre sexo y edad,
las chicas priorizan factores como el control del
peso y la apariencia fisica, mientras que los chicos
destacan "fuerza y resistencia muscular", en linea
con Siciliaetal. (2014). Ademas, las chicas muestran
menor interés en "competicién, reconocimiento
social y desafio", un patrén también observado por
Moreno-Murciaetal. (2006). Conla edad, los factores
relacionados con la apariencia y el peso adquieren
mayor relevancia, especialmente en las chicas,
debido a influencias sociales y culturales (Garcia-
Ferrando, 1991). En cambio, los chicos mantienen
una motivacion estable basada en el rendimiento
y la competencia. Las diferencias en "afiliacion,
diversién y bienestar" reflejan que las chicas
perciben la actividad fisica como una oportunidad de
socializacién, aunque esta percepcién cambia con el
tiempo. Los resultados del estudio destacan la "falta
de tiempo" como la principal barrera percibida por
los adolescentes para la practica de ejercicio fisico,
especialmente durante la adolescencia media y
tardia. Este hallazgo contrasta con investigaciones
previas que priorizan la falta de interés o pereza
(Delgado et al., 2002) y refleja el impacto creciente
de las responsabilidades académicas y sociales
en la participacion en actividades fisicas (Treasure
y Roberts, 2001; Sallis et al., 2000). En particular,
las altas puntuaciones en este factor a los 13 y
17 anos sugieren periodos criticos en los que los
adolescentes experimentan una mayor presion por
cumplir con sus compromisos (Rodrigo et al., 2004).



FORMACION DOCENTE Y EDUCASZION FISICA: CLAVES PARA SUPERAR BARRERAS
Y MOTIVAR A LOS ADOLESCENTES HACIA LA PRACTICA DE EJERCICIO. UN ESTUDIO DESCRIPTIVO

ANE URQUIOLA IBANEZ, PABLO GALAN LOPEZ Y ALEJANDRO LARA BOCANEGRA

En cuanto a las diferencias de género, los resultados
muestran que las chicas identifican barreras
relacionadas con la imagen corporal y la ansiedad
fisica social con mayor frecuencia que los chicos.
Este hallazgo se alinea con estudios que subrayan
el impacto de la autoimagen y la autoestima en la
participacion de las chicas en actividades fisicas
(Cascales y Prieto, 2018; Moreno y Cervello,
2010). Ademas, las puntuaciones mas altas en
estos factores a los 13 afos reflejan el inicio de la
influencia de la presion social y la percepcion de
la imagen corporal en esta etapa, como indican
Moreno y Cervelld (2010).

Por otro lado, los chicos destacan "obligaciones
y falta de tiempo" como la barrera principal,
especialmente alos 13 y 17 afos, lo que confirma la
relacion entre la carga académica y la disminucion
de la actividad fisica en estos periodos criticos
(Owen y Bauman, 1992). A los 17 afios, las altas
puntuaciones en "fatiga y pereza" y "ambiente e
instalaciones" reflejan una creciente insatisfaccion
con el entorno deportivo y el impacto del estrés
académico en su participacion, en linea con
Williams (2020). Las bajas puntuaciones en todos
los factores a los 15 anos destacan un periodo de
desmotivacion generalizada. Esta tendencia puede
estar vinculada a experiencias negativas previas en
la educacion fisica, como sefialan Nuviala (2004),
lo que contribuye a una menor participacion y
satisfaccion con la actividad fisica.

Los resultados resaltan la necesidad de disefar
programas adaptados a las caracteristicas
individuales y a las etapas de desarrollo de los
adolescentes, fomentando climas motivacionales
orientados a la tarea y actividades que promuevan
el disfrute y la interaccion social (Lozano, 2000;
Quevedo-Blasco et al., 2009).

IMPLICACIONES

Este estudio ofrece importantes aplicaciones
practicas para promover la actividad fisica
en adolescentes, abordando barreras clave y
fomentando una cultura de ejercicio que combata
el sedentarismo. Los resultados subrayan la
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necesidad de disefiar programas adaptados a las
necesidades individuales de los adolescentes,
priorizando la prevencioén de problemas de salud y
el bienestar general. Estos programas deben incluir
actividades ludicas y sociales que mantengan la
motivacién intrinseca, como deportes de equipo
y juegos recreativos. Ademas, entrenamientos
personalizados y el seguimiento del progreso
pueden aumentar el compromiso. La participacion
activa de los padres y la comunidad, a través de
talleres y recursos educativos, es esencial para
apoyar estas iniciativas.

En el ambito educativo, es fundamental implementar
programas inclusivos que promuevan un ambiente
positivo y de cooperacion. Esto incluye la formacion
continua de profesores en técnicas de motivacion y
actividades adaptadas que permitan la participacion
de todos los estudiantes, independientemente de su
niveldehabilidad.Estasestrategiaspuedenaumentar
la confianza y reducir barreras relacionadas con
la autoimagen y el sentimiento de incompetencia.
Las intervenciones contra el sedentarismo deben
comenzar a una edad temprana, integrando
componentes educativos sobre la importancia del
ejercicio en la vida diaria. Campanas escolares y
comunitarias, como caminatas y carreras benéficas,
pueden generar conciencia y fomentar la actividad
fisica como un habito.

En particular, los adolescentes mayores se
benefician de programas que incluyan actividades
estructuradas, como entrenamiento de fuerza vy
resistencia. Para abordar las barreras relacionadas
conlaautoimagen, especialmente entrelaschicas, es
crucial implementar programas de empoderamiento
que mejoren la percepcion corporal y la autoestima.
Crear un entorno inclusivo y de apoyo en las clases
de educacion fisica, con actividades variadas vy
sensibles a las necesidades de las adolescentes,
puede mantener su interés y adherencia a la
actividad fisica. Desarrollar programas adaptados
a las etapas de desarrollo es esencial para
mantener la motivacion. Los mas jévenes pueden
beneficiarse de actividades ludicas, mientras que
los mayores necesitan desafios progresivos. La
mentoria, donde adolescentes mayores actuan
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como modelos a seguir, puede reforzar el interés en
el ejercicio fisico al presentarlo de manera positiva
y aspiracional. Los padres desempefian un papel
crucial en fomentar la actividad fisica en sus hijos.
Este estudio puede servir como recurso educativo
para que comprendan las barreras que enfrentan
los adolescentes y adopten estrategias efectivas,
como establecer horarios familiares para el gjercicio
y fomentar la participacion en deportes.

Por todo lo anterior, este estudio proporciona
herramientas valiosas para disefar estrategias que
promuevan el ejercicio fisico entre los adolescentes,
contribuyendo a su salud y bienestar integral. Las
aplicaciones practicas propuestas pueden reducir el
sedentarismo y fomentar habitos de actividad fisica
sostenibles, beneficiando tanto a los jévenes como
a la sociedad en general.

LIMITACIONES Y FUTURAS LINEAS

Una de las principales limitaciones de este estudio
radica en que la muestra de participantes proviene
exclusivamente de un unico colegio, lo que
restringe la diversidad y representatividad de los
datos obtenidos. Al pertenecer a un rango social
especifico, la muestra no refleja adecuadamente
las experiencias y perspectivas de adolescentes
provenientes de contextos socioecondmicos y
culturales mas diversos.
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Asimismo, factores particulares del entorno
escolar, como las politicas educativas del colegio,
la orientacion del profesorado hacia la educacion
fisica y la disponibilidad de infraestructuras para la
practica de actividades fisicas, pueden haber influido
en los resultados. Esto limita la generalizacion de
los hallazgos a otras instituciones educativas con
recursos y enfoques diferentes.

En futuras investigaciones, seria fundamental
ampliar la muestra para incluir estudiantes de
distintas escuelas y rangos socioecondmicos, lo que
permitiria obtener una vision mas representativa
y comprensiva. Ademas, se recomienda el uso de
métodos de evaluacién mas variados y obijetivos
para profundizar en la comprension de las barreras
y motivaciones asociadas a la practica de ejercicio
fisico en jovenes, asegurando una mayor validez y
aplicabilidad de los resultados.

marzo 25



FORMACION DOCENTE Y EDUCA,CION FISICA: CLAVES PARA SUPERAR BARRERAS
Y MOTIVAR A LOS ADOLESCENTES HACIA LA PRACTICA DE EJERCICIO. UN ESTUDIO DESCRIPTIVO

ANE URQUIOLA IBANEZ, PABLO GALAN LOPEZ Y ALEJANDRO LARA BOCANEGRA

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Arnold, P. J. (1991). Educacion Fisica, movimiento y curriculum. Madrid: Morata.

Arocha, J. I. (2019). Sedentarismo, la enfermedad del siglo XXI. Clinica e Investigacion en
Arteriosclerosis, 31(5), 233-240.

Bauman, A. E,, Reis, R. S,, Sallis, 3. F., Wells, J. C,, Loos, R. J., y Martin, B. W. (2012). Correlates of
physical activity: why are some people physically active and others not? The Lancet, 380(9838),
258-271.

Biddle, S. J,, Atkin, A. J., Cavill, N., y Foster, C. (2011). Correlates of physical activity in youth:
a review of quantitative systematic reviews. International Review of Sport and Exercise
Psychology, 4(1), 25-49.

Casajus-Mallén, J. A. (2017). Cambios en la actividad fisica durante |la adolescencia tardia y la
adultez emergente. Journal of Physical Activity and Health, 15(3), 210-225.

Cascales, J. A. M.y Prieto, M. J. R. (2018). Incidencia de la practica de actividad fisica y deportiva
como reguladora de la violencia escolar. Retos, 35, 54-60.

Castillo, M. J. (2018). Influencia de factores contextuales en la actividad fisica de adolescentes.
Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, 10(2), 45-56.

Cecchini, J. A, Gonzalez, C., Carmona, A. M., Arruza, J., Escarti, A., y Balagué, G. (2001). The
influence of the Physical Education teacher on intrinsic motivation, self-confidence, anxiety,
and pre- and post- competition mood states. European Journal of Sport Science, 1(4), 1-11.

Deci, E. L. y Ryan, R. M. (1985). The general causality orientations scale: Self Determination in
personality. Journal of Research in Personality, 19(2), 109-134.

Delgado, M., Fernandez, M. D,, Tercedor, P.,y Sdnchez, P. T. (2002). Estrategias de intervencion
en educacion para la salud desde la educacion fisica, 27. Inde.

Devis-Devis, J. (2016). Motivaciones para la practica de ejercicio fisico en adolescentesy adultos
jovenes. Revista de Psicologia del Deporte, 12(4), 112-125.

Estrada, C, Cruz, J. L., y Aguirre, R. (2010). Factores socioculturales que influyen en la prdctica
de actividad fisica en la infancia y adolescencia en la Comunidad de Madrid. Madrid:
Direccion General de Atencidn Primaria. Servicio de Promociéon de la Salud y Prevencion.

Fernandez, E., Vazquez, B., Camacho, M. J,, Sanchez, F., Martinez, O., Rodriguez, M. |, y Aznar,
S. (2007). La inclusién de la actividad fisica y el deporte en el estilo de vida de las mujeres
adolescentes: estudio de los factores clave y pautas de intervencion. Investigaciones en
Ciencias del Deporte, 46, 23-60.

Garcia-Ferrando, M. (1991). Las practicas deportivas de la poblacién espafiola en el cambio
de siglo. Nuevas aportaciones al estudio de la Actividad Fisica y el Deporte, 95-97. Valencia:
Universidad de Valencia.

Goémez, M., Ruiz, L. M., y Mata, E. (2006). Los problemas evolutivos de coordinacion en la
adolescencia: Analisis de una dificultad oculta. Revista Internacional de Ciencias del Deporte,
3, 44-54.

Hernando, M. A. (2006). Calidad de vida, Educacion Fisica y salud. Revista Espariola de
Pedagogia, 235, 453-464.

Janssen, |., y Leblanc, A. (2010). Systematic review of the health benefits of physical activity
and fitness in school-aged children and youth. International Journal of Behavioral Nutrition
and Physical Activity, 7(1), 40.

Kim, M., Cardinal, B.J.,y Yun, J. (2015). Enhancing student motivation in college and university
physical activity courses using instructional alignment practices. Journal of Physical
Education, Recreation & Dance, 86(9), 33-38.

© LU IC_:[ l,;_ Habilidad Motriz 64 | marzo 25

ANDAL



FORMACION DOCENTE Y EDUCACION FISICA: CLAVES PARA SUPERAR BARRERAS
Y MOTIVAR A LOS ADOLESCENTES HACIA LA PRACTICA DE EJERCICIO. UN ESTUDIO DESCRIPTIVO

ANE URQUIOLA IBANEZ, PABLO GALAN LOPEZ Y ALEJANDRO LARA BOCANEGRA

Lozano, L. M., Garcia-Cueto, E., y Gallo, P. (2000). Relaciéon entre motivacién y aprendizaje.
Psicothema, 12, 344-347.

Lucia, A. (2019). Factores determinantes de la practica de ejercicio fisico en jovenes: un
enfoque longitudinal. Medicina y Deporte, 25(1), 78-89.

Moreno, J. A, y Cervelld, E. (2010). Motivacion en la actividad fisica y el deporte. Sevilla:
Wanceulen.

Moreno-Murcia, J. A, Cervelld, E., Huéscar, E., y Llamas, L. (2011). Relacién de los motivos de
practica deportiva en adolescentes con la percepcidn de competencia, imagen corporal y
habitos saludables. Culture and Education, 23(4), 533-542.

Moreno-Murcia, J. A, Galindo, C. M., y Villodre, N. A. (2006). Actitudes hacia la practica fisico-
deportiva segun el sexo del practicante. RICYDE. Revista Internacional de Ciencias del
Deporte, 2(3), 20-43.

Nicholls, J. G. (1989). The Competitive Ethos and Democratic Education. Harvard University
Press: Cambridge, MA.

Nuviala, A. (2004). Una experiencia contrastada de dos modelos diferentes: la importancia de
la profesionalizaciéon. En A. Nuviala, J. Zaragoza, y J. Julian (Eds.), El deporte en edad escolar
desde la perspectiva municipal (pp.108-122). Huesca: Ayuntamiento de Huesca.

Owen, N., y Bauman, A. (1992). The descriptive epidemiology of a sedentary lifestyle in adult
Australians. International Journal of Epidemiology, 21(2), 305-310.

Palmero, F. (2005). Motivacién: Conducta y proceso. Revista electronica de motivacion y
emocion, 8(20-21), 1-29.

Perez-Ramirez, M.C. (1992). Aproximacion epistemoldgica y especificidad de la Diddctica
de la Educacion Fisica. Actas del VIII Congreso Nacional de Educacion Fisica de Escuelas
Universitarias del Profesorado de EGB. Cuenca, Servicio de Publicaciones de la Universidad
de Castilla-La Mancha, pags. 45-54.

Quevedo-Blasco, V. J., Quevedo-Blasco, R., y Bermudez, M. P. (2009). Analisis de la motivacion
en la practica de actividad fisico-deportiva en adolescentes. Revista de Investigacion en
Educacion, 6, 33-42.

Rodrigo, M. J., Marquez, M. L., Garcia, M., Mendoza, R., Rubio, A.y Martinez, A. (2004). Relaciones
padres-hijos y estilos de vida en la adolescencia. Psicothema, 16, 203-210.

Ruiz, L. M. (1995). Competencia Motriz. Madrid: Gymnos.

Sallis, 3. F., Prochaska, J. 3., y Taylor, W. C. (2000). A review of correlates of physical activity of
children and adolescents. Medicine & Science in Sports & Exercise, 32(5), 963-975.

Sampol, P. P, Verdaguer, X. P., Planas, M. G, Rotger, P. A. B., y Conti, J. V. (2005). Motivos para
el inicio, mantenimiento y abandono de la practica deportiva de los preadolescentes de la isla
de Mallorca. Apunts. Educacion Fisica y Deportes, 81, 5-11.

Serrano, J. A,y Sanchis, J. (2023). El uso de instalaciones deportivas para promover la actividad
fisica: una perspectiva de salud publica y equidad. Nutricion Hospitalaria, 40(3), 605-616.

Sicilia, A., Aguila, C., Gonzalez-Cutre, D., y Moreno-Murcia, J. A. (2011). Factores motivacionales
y experiencia autotélica en el ejercicio fisico: propuesta de un modelo explicativo. Universitas
Psychologica, 10(1), 125-135.

Sicilia, A., Gonzalez-Cutre, D., Artés, E. M., Orta, A, Casimiro, A.J.,y Ferriz, R. (2014). Motivos de los
ciudadanos para realizar ejercicio fisico: un estudio desde la teoria de la autodeterminacion.
Revista Latinoamericana de Psicologia, 46(2), 83-91.

Taberno, C., Serrano, A.,y Mérida, R. (2017). Estudio comparativo de la autoestima en escolares
de diferente nivel socioecondmico Carmen. Psicologia Educativa, 23, 9-17.

Habilidad Motriz 64 | marzo 25 AND

oL

LU

E
c

F
A



FORMACION DOCENTE Y EDUCA,CION FISICA: CLAVES PARA SUPERAR BARRERAS
Y MOTIVAR A LOS ADOLESCENTES HACIA LA PRACTICA DE EJERCICIO. UN ESTUDIO DESCRIPTIVO

ANE URQUIOLA IBANEZ, PABLO GALAN LOPEZ Y ALEJANDRO LARA BOCANEGRA

Tarrega, J., Alguacil, M.,y Parra, D. (2018). Analisis de la motivacion hacia la practica de actividad
fisica extraescolar en educacion secundaria. REMIE: Multidisciplinary Journal of Educational
Research, 8(3), 259-280.

Tremblay, M. S., Gray, C., Akinroye, K., Harrington, D. M., Katzmarzyk, P. T., Lambert, E. V,, .. y
Tomkinson, G. (2016). Physical activity of children: a global matrix of grades comparing 38
countries. Journal of Physical Activity and Health, 13, 343-366.

Treasure, D. C., y Roberts, G. C. (2001). Students'perceptions of the motivational climate,
achievement beliefs, and satisfaction in physical education. Research Quarterly of Exercise
and Sport, 72,165-175.

Vazquez-Gémez, B. (2000). La innovacién en Educacion Fisica: justificacion y alcance. Modelos
de Innovacion Educativa en la Educacion Fisica, 21-40.

Williams, L. (2020). Understanding Young Women's Physical Activity: A Mixed-Method Study.
BMC Public Health, 20(1), 182.

White, R. (1959). Motivation reconsidered: The concept of competence. Psychological Review,
66, 297-333.

[l,;_ Habilidad Molriz 64 | marzo 25



‘ #colegiate

z

ALUCIA

cEuT

AAAAAAA

:Por qué?

POR COMPROMISO
PROFESIONAL

POR RESPONSABILIDAD
SOCIAL

PORQUE GARANTIZAMOS
TU RESPONSABILIDAD
CIVILPROFESIONAL

PORQUE CUENTAS CON UN
SERVICIO DE ASESORIA
JURIDICA

PORQUE CONTRIBUIMOS
ATU FORMACION

PORQUE PUEDES BENEFICIARTE
DE LOS CONVENIOS FIRMADOS
CON OTRAS ENTIDADES

PORQUE PUEDES ACCEDERA
OFERTAS DE EMPLEO

;Como?

ENTRAEN
www.colefandalucia.com

DESPLIEGA EL MENU
“COLEGIACION’” EN LA BARRA
DE NAVEGACION

ACCEDE A LA PAGINA
“COLEGIACION ONLINE*
DELMENU

LEE LAS NORMAS PARA LA
COLEGIACION

PREPARA LA DOCUMENTACION
APRESENTAR

CUMPLIMENTA EL FORMULARIO
DE PREINSCRIPCION

www.colefandalucia.com

flv]olc)

&g

i
<

\|l



NORMAS PARA LA COLEGIACION

TITULACION EXIGIDA
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NORMAS DE COLABORACION

A. CONDICIONES DE PUBLICACION

A1

A2.

A3.

A4,

®

La revista Habilidad Motriz acepta para su publicacién
articulos de investigacion y experiencias profesiona-
les, realizados con rigor metodoldgico, que supongan
una contribucion al progreso de cualquier area relacio-
nada con los profesionales de las ciencias de la activi-
dad fisica y del deporte, asi como los procedentes de
otras ciencias relacionadas con este ambito.

El trabajo que se remita ha de ser inédito, no publi-
cado (ni total ni parcialmente), excepto en los casos
justificados que determine el comité de redaccion.
Tampoco se admitiran los trabajos que estén en pro-
ceso de publicacion o hayan sido presentados a otra
revista para su valoracion. Se asume que todas las
personas que figuran como autores o autoras han
dado su conformidad y que cualquier persona cita-
da como fuente de comunicacion personal consiente
tal citacion. En caso de utilizar materiales de otros
autores o autoras, debera adjuntarse la autorizacion
oportuna. Es responsabilidad de los autores y auto-
ras las posibles anomalias o plagios que de ello se
derive. El comité de redaccion de la revista no se
hace responsable de las opiniones vertidas por sus
colaboradores/as en sus trabajos, ni se identifica ne-
cesariamente con sus puntos de vista.

El estilo del texto debe ser claro, de facil lectura, con-
ciso, ordenado y correcto desde el punto de vista gra-
matical. Se evitaran jergas personales y expresiones
locales. Se debe procurar, al redactar el texto, utilizar
un lenguaje no sexista (ver normas bésicas de len-
guaje no sexista) que claramente contribuya al desa-
rrollo de la igualdad entre hombres y mujeres. No se
publicaran textos con contenido que promueva algun
tipo de discriminacion social, racial, sexual o religiosa;
ni articulos que ya hayan sido publicados en otros es-
pacios ya sea en formato papel o en soporte informa-
tico. Se utilizara un lenguaje inclusivo.

El envio de una colaboraciéon para su publicacién
implica, por parte del autor/a, la autorizacion a la re-
vista para su reproduccion, por cualquier medio, en
cualquier soporte y en el momento que lo considere
conveniente, salvo expresa renuncia por parte de esta
Ultima.

Ab5.

A.6.

AT

A8.

El envio y recepcion de los trabajos originales no im-
plica por parte de la revista su obligatoria publicacion.
La revista se reserva el derecho a publicar el trabajo
en el numero que estime mas conveniente. Todas las
personas que envien un trabajo recibirdn un acuse de
recibo via email y seran informadas del proceso que
seguira su articulo.

Los articulos publicados en la revista Habilidad Motriz
podran ser indexados en bases de datos cientificas,
cediendo los autores o autoras que publican en la re-
vista los derechos de explotacion a través de internet,
de modo que lo que se establece en esta autorizacion
no infringe ninguin derecho de terceros. La titularidad
de los derechos morales y de explotacién de propie-
dad intelectual sobre los trabajos objeto de esta ce-
sion, pertenece y seguira perteneciendo a los autores
0 autoras.

El comité de redaccion se reserva la facultad de instar
para que se introduzcan las modificaciones oportunas
en la aplicacion de las normas y condiciones de publi-
cacién. Asi mismo, el comité de redaccion se reserva
el derecho a realizar las correcciones gramaticales
necesarias.

La revision de los articulos es realizada por miembros
de los comités y revisores. Se trata de una revision
segun el método de doble ciego (anonimato de autoria
y evaluadores/as). Basandose en las recomendacio-
nes de los revisores/as, la revista comunicara a los
autores/as el resultado motivado de la evaluacion (se
publica, se publicara tras realizar modificaciones o se
rechaza). Si el articulo ha sido aceptado con modifi-
caciones, los autores/as deberan reenviar una nueva
version del articulo, que sera sometida de nuevo a re-
vision por los mismos revisores/as.

B. ENVIO DE PROPUESTAS DE COLABORACION

B.1.
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Las aportaciones deberan remitirse Unicamente por
correo electronico al email de la secretaria de la re-
vista habilidadmotriz@colefandalucia.com. Junto
al trabajo se remitird un documento indicando: 1) el
tipo de publicacién (articulo cientifico o experiencia
profesional), 2) los datos personales de los autores
(nombre y apellidos, lugar de trabajo, direccion, teléfo-
no y e-mail, y nimero de colegiado) indicando quién
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B.2.

B.3.

B.4.

B.5.

A

es el autor de correspondencia, 3) indicacion expresa
y firmada por todos los autores de conocer y aceptar
las normas de publicacién de la revista Habilidad Mo-
triz anteriormente indicadas. Se mantendras absoluta
confidencialidad y privacidad de los datos personales
que recoja y procese.

El trabajo presentado se enviard como archivo ad-
junto al mensaje en formato .doc (Microsoft Word),
.odt (Open Office) o .Rar/.Zip (en el caso de que se
envien varios archivos o el tamafio de los archivos
sea elevado). Se deberan cuidar al detalle las nor-
mas de maquetacion expuestas en estas normas de
publicacién.

Los trabajos han de presentarse con letra tipo “Times
New Roman”, tamafio 12 puntos, interlineado 1,5 li-
neas, formato din A4, con margenes superior, inferior,
derecha e izquierda de 2.5 cm. y numeracion en la
parte inferior derecha. Los titulos, apartados y suba-
partados se pondran en negrita, en mayusculas y sin
sangrado. El sangrado al inicio de cada parrafo debe
ser de 1,25 cm. Estaréa corregido y sin faltas ortografi-
cas o de estilo.

La extension maxima de los trabajos sera de 25 pa-
ginas a una sola cara (incluyendo titulo, resumen,
palabras clave, figuras, tablas, referencias bibliogra-
ficas, etc.). Excepcionalmente, y previa autorizacion
del comité de redaccién, podra tener el articulo una
extension superior a la indicada. En cuanto al mini-
mo de paginas, estara en funcion de la calidad del
trabajo.

Las figuras (ilustraciones, fotos, etc.) y tablas se ad-
juntaran numeradas y en documento aparte (fichero
independiente), haciendo referencia a los mismos en el
texto, en la posicién correspondiente dentro del texto.
Se numeraran consecutivamente en el texto segun su
ubicacion (tabla 1 o figura 1), respetando una nume-
racion correlativa para cada. Las tablas deberan llevar
numeracion y titulo en la parte superior de las mismas.
Las figuras deberén llevar la numeracion vy titulo en la
parte inferior. El formato de las figuras seré .png, .jpg
(.jpeg) o .gif, y una resolucion de al menos 200 ppp. Las
fotografias han de ser originales, en caso de no ser de
produccidn propia se debera resefiar su procedencia y
referencia bibliografica. Si hay fotografias donde figu-
ran menores es necesaria la autorizacion expresa de
su tutor/a legal. En general, en las fotografias donde
aparezcan personas se deberan adoptar las medidas
necesarias para que éstas no puedan ser identificadas
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C. ESTRUCTURA DE LOS TRABAJOS:

La revista Habilidad Motriz aceptara trabajos que se inclu-
yan dentro de las dos categorias resefiadas y cuya estruc-
tura se presenta a continuacion. El envio de otras formas
de publicacién diferentes sera evaluado por la revista para
valorar su presentacion y posible publicacion.

1) Articulos de investigacion (caracter cientifico).

2) Experiencias profesionales —educativas, gestion, entre-
namiento, actividad fisica y salud- (caracter profesional).

1) Articulos de investigacion

El articulo de investigacién es una de las formas mas ha-
bituales que se emplea para comunicar los hallazgos o
resultados originales de proyectos de investigacion cientifi-
ca, tecnologica, educativa, pedagégica o didactica y dar a
conocer el proceso seguido en la obtencion de los mismos.
Un articulo de caracter cientifico puede adoptar diferentes
formatos, pero el que trata de dar a conocer las aportacio-
nes de un proceso de investigacion debe estar ajustado a
una serie de parametros aceptados por la comunidad cien-
tifica. Como referencia, la estructura del trabajo debe ser
similar a la siguiente:

1.1.- Titulo

Se especificara el titulo en espafiol (letra tipo “Times New
Roman”, tamafio 20) y debajo en inglés (“Times New Ro-
man”, 16 puntos) en negrita. El titulo de un articulo es la
sefia de identidad del mismo. Debe contener la informacién
esencial del contenido del trabajo y ser lo suficientemente
atractivo para invitar a su lectura. El numero de palabras
empleadas en el titulo deben ser limitadas y elegidas a
partir del lenguaje estructurado y normalizado contenido en
los tesauros. Las palabras deben indicar la intencionalidad
(objetivos de investigacion), el evento de estudio y su con-
texto. Evitar abreviaturas, anacronismos, palabras vacias
de uso poco corriente.

1.2.- Resumen

Por lo general, el resumen debe tener 150 palabras como
maximo. El resumen o abstract de los articulos es una de
las partes mas importantes del trabajo a publicar. Esta es
la Unica parte del articulo que seré publicada por algunas
bases de datos y es la que leen los lectores e investigado-
res en las revisiones bibliograficas para decidir si es con-
veniente 0 no acceder al texto completo. Por tanto, sien el
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resumen no queda clara la finalidad del articulo es posible
que no se genere el interés por su lectura. Para la reali-
zacién del resumen se deben seguir ciertas normas en la
elaboracion. El resumen de los trabajos debe de contener
los objetivos, las caracteristicas del contexto del estudio, la
metodologia empleada, asi como algunos resultados rele-
vantes. El resumen no debe contener abreviaturas, signos
convencionales ni términos poco corrientes, a menos que
sea necesario precisar su sentido en el mismo resumen.
De manera general, los resimenes no deben contener nin-
guna referencia ni cita particular.

1.3.- Abstract

Sera necesario traducir correctamente al inglés el resumen
que anteriormente se haya elaborado.

1.4.- Palabras clave

Debajo de cada resumen (espafiol e inglés) se deberan
especificar las palabras clave o key words. Se especifica-
ran de tres a cinco palabras clave en espariol e inglés que
aludan al contenido del trabajo. Las palabras clave son pa-
labras del lenguaje natural, suficientemente significativas,
extraidas del titulo o del contenido del documento. Con los
actuales sistemas de recuperacion de la informacién se
hace necesario el empleo de descriptores normalizados
recogidos en los tesauros al uso (unesco, tesauro europeo
de la educacion, cindoc, eric, etc.) Para facilitar la tarea de
clasificar la informacién y su localizacién. Por esta razén,
en la eleccidn de las palabras clave, se deben tener en
cuenta estos descriptores y ajustarse a ellos en la medida
de lo posible.

Ejemplo:

Resumen (espafiol): ...

Palabras clave: innovacién docente, aprendizaje activo,
atencion a la diversidad, metodologia.

Abstract (inglés): ...
Key words: teaching innovation, active learning, attention to
the diversity, methodology.

1.5.- Introduccion

La introduccion del articulo recoge informacion sobre el
propdsito de la investigacion, la importancia de la misma 'y
el conocimiento actual del tema del que se trata. El propé-
sito contiene los objetivos y el problema de investigacion.
Estos se deben presentar con claridad, resaltando su im-
portancia y actualidad. Finalmente, es necesario resefar
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las contribuciones de otros trabajos relevantes, y destacar
aquellas a partir de las cuales formulamos nuestros obje-
tivos e hipétesis de investigacion, justificando las razones
por las que se realiza la investigacion.

1.6.- Método

El método es el apartado en el que se describen las ca-
racteristicas de la investigacion. En este punto se dan las
explicaciones necesarias para hacer comprensible el pro-
ceso seguido, por lo que se aconseja incluir informacion
referente al disefio (tipo y variables utilizadas), muestra
(descripcion, procedencia y si es el caso, representatividad
de la poblacién), instrumentos (los utilizados para recoger
la informacién) y procedimiento (los pasos dados en el pro-
ceso del trabajo, sobre todo, en la recogida y el analisis de
los datos).

1.7.- Resultados

Los resultados son la exposicidn de los datos obtenidos.
Este apartado, considerado el eje fundamental del articulo,
presenta los principales hallazgos que dan respuesta a los
objetivos de la investigacién presentados en la introduc-
cioén. La estructuracion interna de este apartado dependera
de la cantidad y tipo de datos recogidos. Es aconsejable
que estos resultados se organicen ateniendo a un tipo de
clasificacién y orden. La sintesis de los mismos es reco-
mendable presentarla por medio de graficos o tablas. Con-
viene indicar la credibilidad de los resultados por medio de
los criterios de rigor cientificos establecidos para cada pro-
cedimiento metodoldgico (ya sea de recogida o analisis).

1.8.- Discusién y conclusiones

El articulo se completa con este apartado donde se hace
una sintesis de los principales hallazgos que a su vez dan
respuesta al problema de investigacion. Si procede, tam-
bién se comparan estos hallazgos con resultados similares
obtenidos por otros/as autores/as en investigaciones simi-
lares. Habitualmente estos argumentos permiten prolongar
la discusion hacia otros interrogantes que pueden constituir
el punto de partida para nuevas investigaciones.

1.9.- Referencias bibliograficas

En este apartado se enumeran las diferentes referencias bi-
bliogréficas de aquellas fuentes citadas dentro del texto. Para
la presentacion de las mismas se aconseja que se sigan las
normas de la American Psychological Association (APA).

COLE
ANDALUC

F
A



2) Experiencias profesionales.

En este tipo de trabajos se expondra la realizacion de una
experiencia practica en el mundo profesional: educativas,
gestién, entrenamiento, actividad fisica y salud. El texto se
estructurara u organizara en aquellos apartados que consi-
deren los autores y/o autoras necesarios para una perfecta
comprension del tema tratado. Como referencia, la estruc-
tura del trabajo puede ser la siguiente:

« Titulo: (igual que en los articulos de investigacion)
« Autoria: (igual que en los articulos de investigacion)

+ Resumen y abstract: (en espafiol e inglés) (igual que en
los articulos de investigacion)

+ Palabras claves (en espafiol e inglés) (igual que en los
articulos de investigacion)

* Introduccién: planteamiento de la cuestion, dénde se
desarrolla la experiencia, quienes participan, contexto
social, material, etc. Pasos previos, como surge la idea,
objetivos, etc.
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+ Desarrollo: fases o pasos seguidos para la concrecion de
la practica educativa, metodologia, etc.

+ Conclusion y valoracién: logros, contribucién a la labor
profesional, etc.

* Referencias bibliogréficas: ver normas de publicacion
APA (American Psychological Association).

LA REMISION DEL ARTICULO A REVISTA HABILIDAD
MOTRIZ SUPONE EL CONOCIMIENTO Y LA ACEPTACION DE
ESTAS CONDICIONES Y NORMAS DE PUBLICACION.
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