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Introduccidén al seminario web 1

- Buenas tardes. Mi nombre es [su nombre y
afiliacién aqui]
- Me gustaria darle la bienvenida al proyecto

IMPACT. Nuestro propoésito hoy es presentarle el
primer seminario web del proyecto IMPACT.




Un paso importante para continuar
con este seminario web

- Por favor escriba su nombre completo en el lado
derecho de la sala de chat

- Durante el seminario web de hoy veremos dos
videos educativos en YouTube.

- Veremos ahora el primer video en YouTube y
luego volveremos a esta presentaciéon / BBB.

Haga clic en este enlace para ver el siguiente
video y luego regrese a esta presentacion

- https://youtu.be/PUrLrPoeme0
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Socios del proyecto: dos ministerios europeos
de educacion y una institucion politica
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Objetivos del proyecto IMPACT

- Promover la participacién de nifnos y adolescentes en 60
minutos de actividades fisicas (AP) de intensidad moderada a
vigorosa diariamente

- Concienciar sobre el valor de la educacion fisica.

- Motivar a los jovenes a participar en actividades fisicas a lo
largo de sus vidas.

- Desarrollar materiales educativos para maestros.

- Crear una red de profesores e investigadores de educacién
fisica.




Resumen de temas para discutir hoy

- ;Cuanto ejercicio o actividad fisica necesitan los nifios?
- ¢Por qué necesitamos actividad fisica?
- ¢(Cudles son los beneficios del ejercicio?

- (Sabes cuanto cumplen tus alumnos/as con las recomendaciones actuales de actividad fisica?

- (Por qué es importante la educacion fisica?

+ (Cémo puede contribuir la educacién fisica para ayudar a los alumnos/as a cumplir con la
recomendacién de la OMS?

- (Podemos promover la actividad fisica para nuestros alumnos/as fuera de la escuela?

. Qué piensas?




.,Sabes cuantos minutos por dia necesita cada
estudiante para participar en una actividad
fisica moderada a vigorosa?

< A. 20’
- B. 30’
- C. 60’
- D. No estoy seguro; No lo sé

.Sabes cuantos dias por semana necesita cada
estudiante para participar en una actividad
fisica moderada a vigorosa?

-A. 3 dias
-B. 5 dias
-C. 7 dias

-D. No estoy seguro; No lo sé




,Podemos promover la actividad fisica fuera
de la escuela a través de la educacion fisica?

-A. Si
-B. NO

- C. No estoy seguro; No lo sé

Ahora veremos el
segundo video en
YouTube y luego

volveremos a BBB.

Nota: se abrird en una pestafa diferente en su navegador




.Por qué es importante la educacion
fisica?

- Alumnos/as ...

- Tener oportunidades para estar activo

- Puede mejorar la forma fisica

- Pueden desarrollar sus habilidades motoras.
- Desarrollar autodisciplina

- Puede desarrollar relaciones positivas.

- Aprenda cosas nuevas y conecte el conocimiento con otras
materias (por ejemplo, dieta y nutricion, lidiar con problemas
de salud, etc.)

. Por qué es importante la educacion
fisica?

- Importante para el crecimiento y desarrollo
saludable de los alumnos/as

- Importante para la salud mental de los alumnos/as
(por ejemplo, el ejercicio alivia el estrés y la
ansiedad)

- Retinase con una variedad de actividades fisicas y
adopte la actividad fisica como un habito de por
vida.
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Una cosa mas: jla
educacion fisica es
divertida!

iLa diversion es un
determinante
1mportante de la
actividad fisica!
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.Qué es la actividad fisica?

-"La actividad fisica se define como
cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que resulta
en gasto de energia".

.Por qué necesitamos actividad fisica?

- Mejora la cognicién el dia que se realiza.

- Mejora el estado de 4nimo y aumenta la energia.

- Fortalece tus huesos y musculos

- Promueve un mejor suefo.

- Mejora tu habilidad con las actividades diarias.

- Ayuda a mantener nuestro peso en un rango saludable.

- Reduce el riesgo de una variedad de afecciones y enfermedades de salud (por
ejemplo, riesgo de enfermedad cardiovascular, diabetes tipo 2, varios tipos
de cancer, presion arterial, etc.)

- Aumenta las posibilidades de vivir més y mejor

Source: ACSM, 2018
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Niveles de AF recomendados por la OMS

- Los ninos y jévenes de 5 a 17 afios deben acumular
diariamente al menos 60 minutos de actividad fisica
de intensidad moderada a vigorosa.

-La mayor parte de la AF diaria debe ser aerdbica.

- Las AF que fortalecen los musculos y los huesos
deben incluirse en su programa de ejercicio durante
al menos 3 veces por semana.

Tasas de AF entre ninos y

adolescentes

PA levels [ONOMA
KATHI'OPIA
2]: [TIMH]

[ONOMA

KATHIT'OPIA o
X]:
[IOZOZTO]
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Niveles de AF de ninos europeos

I1BS:
15-year-old boys who report at
least one hour of MVPA daily

I 30% or more

B 25-29%
20-24%

B 15-19%

B 10-14%

B Less than 10%
No data

Niveles de AF de chicas europeas

185C survey 2009/2010

»
15-year-old girls who report at
least one hour of MVPA daily

B 30% or more

B 25-29%
20-24%

B 15-19%

B 10-14%

B Less than 10%
No data
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Resultados preliminares de IMPACT de una muestra N =
2079 alumnos/as de 12 a 16 anos de 6 paises (FR, GR, IT,
TU, SP, UK)

Days of 60 minutes| BOYS | GIRLS TOTAL
Physical Activity

Less than 3 31 % 46 % 39% (N="799)
Days/week
5-7 Days/week 31 % 19 % 25% (N=523)

Almost 1 every 2 girls, and 1 every 3 boys are characterized as
INACTIVE

Just 1 every 5 girls and 1 every 3 boys can be characterized as ACTIVE

., Como la educacion fisica puede
contribuir a aumentar la participacion
de los alumnos/as en la actividad fisica?

Physical literacy

- Permite a los nifios y jovenes

s 7 8 ¢ physical
alfalzetlzarse fisicamente a & coletence
través del desarrollo de '

. . motivation é .
actitudes, comportamientos y _
habilidades. T ST

|

confidence

active for life
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La importancia de la alfabetizacion
fisica
- La alfabetizacién fisica es la base de la
educacion fisica, no es un programa, sino el
resultado de cualquier provisién estructurada
de educacion fisica, que se logra mas
facilmente si los alumnos/as encuentran un

rango de oportunidades apropiadas para su
edad y etapa.

Source: Whitehead (2010)

., Como es una persona
alfabetizada fisicamente?

- Mantener la motivacién y la confianza para adoptar la
actividad fisica como parte integral de la vida.

- Apreciar el valor intrinseco de la actividad fisica, asi
como su contribucién a la salud y el bienestar.

- Relacionado con otros, demostrar sensibilidad en su
comunicacion verbal y no verbal, y desarrollar
relaciones empaticas.

Source: Whitehead (2010)
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., Como es una persona alfabetizada
fisicamente?

- Demuestra competencia fisica que permite a un
individuo participar en una amplia gama de actividades
y entornos fisicos.

- Sabe y entiende como estar fisicamente activo en una
variedad de entornos fisicos.

- Realiza actividades fisicas para la vida.

Source: Whitehead (2010)

Volverse alfabetizado fisicamente no es un
proceso automatico

- Se necesitaba planificar e implementar un plan
de accién.

- Los maestros de educacion fisica deben tener
una educacion adecuada
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Los desafios de la educacion fisica
para contribuir a la actividad fisica de
los alumnos/as

- La clase de educacién fisica en la mayoria de los
paises esta limitada a 2 - 3 horas por semana.

- Por lo tanto, la leccion de educacion fisica no
puede ayudar a los alumnos/as a cumplir con la
recomendacién de la Organizaciéon Mundial de la
Salud

El potencial de la educacion fisica para
promover la actividad fisica de los
alumnos/as

- El tiempo limitado asignado a educacién fisica
en la escuela hace mas importante la promocion
de AF fuera de la escuela

- Los maestros de educacién fisica pueden
planificar y ofrecer una leccion que puede instar
a los alumnos/as a participar en AF fuera de la
escuela (Organizacion Mundial de la Salud,
2007).
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La motivacion en la educacidn fisica escolar esta
relacionada con la participaciéon Deporte y ejercicio
fuera de la escuela

Physical
Education

Unfortunately,

participation in out-of-school Sport and
Exercise has much bigger impact on
Motivation in School Physical Education
than the vice-versa

Out of
School
Sport &
Exercise

En el proyecto IMPACT queremos hacer
un pequeno cambio en esto

Physical
By increasing the impact of Motivation in Education
School Physical Education on
Participation in out-of-school Sport and
Exercise

Out of
School
Sport &
Exercise
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Como aumentar el
1mpacto de la
motivacion en la
educacion fisica

Sobre la participacion de los alumnos/as en
la actividad fisica fuera de la escuela

Un proceso
motivador

SchooPElass

Teacher
‘ Class environment
|+ Clima motivacional de clase

Student .
Internalization of motives & :
formation of goal orientationg

! Self-Determined
| Enseflanza que apoya las reasons & goals for
| necesidades de los alumnos/as . Ao

! —> physical activity —
| para

1 ; £ Intrinsic

| + Competencia / Do o 5 s

| pOiEEE it Motivation

|« Autonomia
‘ Improvement goals

l |

Enjoyment in Physical Education
Happiness-Wellness

| - Relacién / apoyo
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Teacher
Class environment

- Clima motivacional de clase

School-PE class

Student

| Ensefianza que apoya las

Self-Determined

Internalization of motives &:!
formation of goal orientations

A

i Specification of
intentions/goals

| Out-of-School Phy

Formation of Confidence

-

sical Activity

| i reasons & goals for ; I .

| gzgzsldades de los alumnos/as M e acgtivity o - Self-Monitoring Behavior

| o2 . || Intention/Goal- | | Extracurricular

{ - Competencia / Dominio Intrinsic i 1| setting to be hysical
Motivation i || active Activity

: . Improvement goals
|+ Relacion / apoyo

| |
Enjoyment in Physical Education
Happiness-Wellness

{+ Autonomia i

:| Confidence to
i | participate 1n

| extracurricular
physical activity

l

After-School Physical Activity (PA) Environment
(sport, exercise, dance, etc.)
Determined by
Facilitators & Barriers, e.g. distance of clubs/gyms from school
openness of school facilities for after-school sport & PA
Local authorities’ policies related to PA, Sport & Exercise
industry,
Family affluence, low cost programs for low SES-pupils & migrant:

—

Environment | E

Pupils’ intrinsic motivation, positive thoughts,
enjoyment
Pupil
concerning PA in after-school sport & PA settings
including psychological Well-Being
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3. Physical Education (PE) Environment
Physical & Social-Psychological climate determined by

PE teacher, Peers, PE curriculum: Emphasis on pupils’
personal progress , need satisfaction & self-
determination

v

4. Pupils’ intrinsic motivation,
positive thoughts, enjoyment

in PE,

Happiness

7._After-School Physical Activity (PA) Environment

(sport, exercise, dance, etc.) j
Determined by

Facilitators & Barriers, e.g. distance of clubs/gyms from school
openness of school facilities for after-school sport & PA
Local authorities’ policies related to PA, Sport & Exercise

industry,

Family affluence, low cost programs for low SES-pupils & migrant:

8. Pupils’ intrinsic motivation, positive
thoughts, enjoyment

concerning PA in after-school sport & PA
settings including psychological Well-Being

!

6. Students’ PA behaviour in PE

3. Physical Education (PE) Environment
Physical & Social-Psychological climate determined by

PE teacher, Peers, PE curriculum: Emphasis on pupils’
personal progress , need satisfaction & self-
determination

l

7. After-School Physical Activity (PA) Environment

(sport, exercise, dance, etc.) j
Determined by

Facilitators & Barriers, e.g. distance of clubs/gyms from school
openness of school facilities for after-school sport & PA
Local authorities’ policies related to PA, Sport & Exercise

industry,

NFamily affluence, low cost programs for low SES-pupils & migrant:

4. Pupils’ intrinsic motivation,
positive thoughts, enjoyment

in PE,

Happiness

5. Pupils’ positive attitudes,
self-monitoring, intentions,
self-efficacy/confidence

to participate in after-school
sport & PA settings

8. Pupils’ intrinsic motivation, positive
thoughts, enjoyment

concerning PA in after-school sport & PA
settings including psychological Well-Being

!

6. Students’ PA behaviour in PE
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LLa escuela es el
escenario 1deal para
promover la salud de

los alumnos/as

(Organizacion Mundial de la Salud, 2007)

Entonces, /qué pueden
hacer los maestros para
promover la actividad
fisica fuera de la
escuela?

La metodologia IMPACT
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., Qué podemos hacer?

- Los maestros de educacién fisica pueden ayudar a
los alumnos/as a:

- Aprende a hacer ejercicio correctamente
- Experimenta una variedad de actividades fisicas.

- Aprenda los principios basicos del ejercicio y ajustese
en diferentes condiciones.

- Aprenda a colaborar con otros para jugar y disfrutar
de la actividad fisica.

., Qué podemos hacer?

El maestro de educacion fisica puede ayudar a los
alumnos/as a aprender como:

- Evaluar su nivel de condicion fisica
- Medir su progreso

- Establecer metas para ellos mismos y
autorregularse en la actividad fisica.
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La metodologia IMPACT:
estrategias que pueden
tener un IMPACTO en la

actividad fisica de los
alumnos/as

La metodologia IMPACT

La metodologia IMPACT

PE teachers
apply specific
strategies to
promote
students’ out-of-
school physical
activity

PE teachers
Monitoring of receive reports
physical about students

activity who mostly
levels need physical
activity
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Estrategias que pueden tener un
IMPACTO en la actividad fisica de los
alumnos/as.

- Autocontrol
- El establecimiento de metas

- Planificacién de la accién

Haga clic en este enlace para ver el siguiente video y
luego regrese a esta presentacion

- https://youtu.be/cvid4BS-RBY
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Autocontrol de
nuestros niveles de

actividad fisica.

Enfasis en la mejora personal.

., Como controlar tu actividad fisica?

- Autoevaltate: ;Puedes recordar la cantidad de actividad fisica que has
realizado los Ultimos siete dias?

Over the past 7 days, on how many days were you physically active for a
total of at least 60 minutes per day?

O O O O ] O O O
0 days 1 2 3

N
a
(o))
3
(oW
)

<«
®
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Autocontrol a través del uso de diario

Rec
Name
Date_

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday

Evaluar la intensidad
de la actividad fisica
en funcion de la
frecuencia cardiaca
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Actividad fisica de intensidad
vigorosa: siéntela muy fuerte

- La frecuencia cardiaca objetivo debe ser del 70% al 85% de
nuestra frecuencia cardiaca maxima.

- Por ejemplo, para un estudiante de 15 afios, la frecuencia cardiaca
maxima estimada relacionada con la edad se calcularia como 220-
15 anos = 205 latidos por minuto (Ipm).

Los niveles de 70% y 85% serian:
Nivel del 70%: 205 x 0,70 = 143 lpm, y
Nivel 85%: 205 x 0.85 = 174 bpm

Actividad fisica de intensidad
moderada: siéntelo duro pero comodo

La frecuencia cardiaca objetivo debe ser del 50% al 70% de nuestra
frecuencia cardiaca maxima.

- Se puede obtener una estimacion de la frecuencia cardiaca maxima
relacionada con la edad de un estudiante restando la edad del
estudiante de 220.

- Por ejemplo, para un estudiante de 15 afios, la frecuencia cardiaca
méaxima estimada relacionada con la edad se calcularia como 220-15
afos = 205 latidos por minuto (Ipm).

Los niveles de 50% y 70% serian:
Nivel del 50%: 205 x 0,50 = 103 lpm, y
Nivel 70%: 205 x 0,70 = 144 lpm
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Ejemplos de actividades fisicas
moderadas y vigorosas.

Actividades fisicas de Actividades fisicas con
intensidad moderada. intensidad vigorosa.
- Caminar enérgicamente (3 millas por + Carrera caminando, trotando o corriendo
hora o més rapido, pero no caminar en . ,
carrera) - Practicar fttbol, baloncesto y deportes de

equipo en general.

- Gimnasia .,
- Vueltas de natacién

- Natacién recreativa e e SRS
- Tenis (individuales)

- Andar en bicicleta a menos de 10

: - Baile aerdbi
millas por hora en terreno llano ALICIHELORICO

5 Dt Taohles) . ﬁgﬁz en bicicleta 10 millas por hora o més

- Saltar la cuerda

- Senderismo cuesta arriba o con una mochila
pesada

iPruébalo con tus

alumnos/as!

Tareas e 1deas para implementar durante las
proximas 2 semanas
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Tarea 1: conocimiento y comprension

Discuta con sus alumnos/as sobre:
-Recomendaciones de AF de la OMS

-,Qué es la AF moderada y vigorosa con
ejemplos?

- Como medir su pulso y poder distinguir entre
AF moderada y vigorosa en funciéon de su
frecuencia cardiaca

- Los beneficios de la PA

31










































































































































































































































