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iPruébalo con tus

alumnos/as!

Tareas e 1deas para implementar durante las
proximas 2 semanas




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

Tarea 2: Uso del "Diario MI IMPACT"
para supervisar la actividad fisica

- Pida a los alumnos/as que recuerden su AF durante la
semana anterior usando un diario (papel y lapiz)

- Motive a sus alumnos/as a registrar su participacion
en actividades fisicas utilizando el diario semanal de
la préxima semana.

- Después de una semana, discuta y ayadelos a evaluar
las actividades fisicas que corresponden a la actividad
fisica moderada y vigorosa en consecuencia.




Autocontrol a través del uso de d1ar10

Record your participation for more that 10 minutes in moderate to vigorous PA next week

Name
Date / /

Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday

Afternoon

Tarea 3: evaluacion del nivel de condicion
fisica
Proponga a sus alumnos/as que seleccionen 2-3 de la siguiente AF

y ayudelos a evaluarse a si mismos:

- Prueba de caminata o carrera de 6 minutos
(https://www.topendsports.com/testing/tests/walk-6min.htm) o
(https://www.topendsports.com/testing/tests/6-minute-run.htm)

- Sprints (https://www.topendsports.com/testing/tests/20mshuttle.htm)
- Prueba de tabla (https://www.topendsports.com/testing/tests/plank.htm)
- Sentadillas (https://www.topendsports.com/testing/tests/sit-up-30seconds.htm)

- Flexiones (https://www.topendsports.com/testing/tests/home-pushup.htm)

- Flexibilidad (https://www.topendsports.com/testing/tests/sit-and-reach.htm)



Evaluando nuestros niveles de
condicion fisica

6-minute walk or run test
Plank test

Sit ups

Push ups

Sit and reach

Niveles de condicién fisica y
establecimiento de objetivos personales.

6-minute walk or run test
Plank test

Sit ups

Push ups

Sit and reach




Una dltima palabra: jSé social s1
puedes!

- jRecuerda a los padres! Puede organizar un evento
informativo para discutir con los padres sobre las
recomendaciones de la OMS y la importancia de
mantenerse activo.

- Por ejemplo, organice un evento de AF simple para
padres y alumnos/as juntos o envie una hoja de
informacién sobre la recomendacién de la OMS o cree
un grupo de Facebook y difunda informacion
relacionada con la actividad fisica y la salud

Euxapiotoupe mmoAu!
Merci beaucoup!
iMuchas Gracias!
Grazie mille!

Cok tesekkir ederim!
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Promover la actividad fisica en
adolescentes proporcionando situaciones
divertidas y un clima motivador en las

clases de Educacion Fisica.
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Escenario 1: ¢Como apoyar la autonomia del alumnado?

¢Como alentar la autonomia de los estudiantes al proponer actividades agradables y valiosas
durante las clases de EF? ¢ Qué estrategias se podrian utilizar para estimular las iniciativas de los/as
estudiantes en las clases de EF?

Escenario 2: ¢Como incluir a todo el alumnado en la clase?

Un estudiante no quiere participar en la sesion de calentamiento de la leccidn, équé harias?

¢Qué comportamiento adoptarias? ¢ Qué estrategias podrias usar?

Escenario 3: ¢Como promover la relacion entre companeros?

Piensa en un aula en la que los nifios y las nifias no estan colaborando bien y trate de encontrar

una buena préctica para fomentar la relacion entre pares.




iPruébalo con tus
alumnos/as!

Tareas de seminarios web para las proximas ... semanas

- En las proximas semanas, intente ofrecer contenidos agradables y
apoyar los recursos de motivacion internos de sus alumnos/as.
Mantenga notas en un diario sobre los siguientes problemas
después de cada una de sus clases:

« 1. jPuedo decir al menos una cosa que todos los alumnos/as (es decir, nifias y nifios) disfrutaron
mucho en mi leccion? ;Por qué?

+ 2. (Apoyé la autonomia, competencia y relacién de mis alumnos/as? ;Cuédndo y cémo?

- 3. (Hay algo que deberia haber hecho de manera diferente en esta leccién para apoyar los
recursos de motivacion internos de mis alumnos/as? ;Cudl y por qué?

- Alguien podria argumentar que los maestros a menudo estdn demasiado ocupados para
mantener un diario reflexivo formal. Sin embargo, la idea detrés es la importancia de reflexionar
sobre su propia ensefianza, incluso menos formalmente. A veces, una pequefia charla con sus
alumnos/as es suficiente para hacerle saber qué tan bien o qué tan mal ensefia, y al mismo
tiempo para contribuir a crear un clima de cuidado.

« Recuerde: jquizés el tiempo de reflexién ayude a que su ensefianza sea més efectiva y, por lo
tanto, a que los maestros estén menos ocupados!



Seminario web 1 Tareas




\ ¥ Name:
[ 2

Select a skill or an activity (e.g., push-ups, or 60 minutes of any MVPA)
§ kﬂg?guﬁng[ (MVPA= Moderate-Vigorous Intensity Physical Activity)

Please monitor & record your current Performance or Frequency of behavior in this activity

(e.g., for performance: how many push-ups, or for Frequency of behaviour: how many times did you do 60 minutes

Establecimiento de objetivos - Tarea 1 wraintepast 7as

“My personal score in this activity was L

- Utilice la tarj eta de eStableCimiento Please set a personal, specific, measurable and realistic goal in order to improve this score next week
de Obj etivos “My personal goal is “

Please plan your practice during the week below

° Elige una habilidad o una actividad Skill/Activity Monday | Tuesday | Wednesday | Thursday | Friday Saturday | Sunday

(examples below)

Sit-ups

- Escribir: establezca un objetivo
basado en principios SMARTER illingd

60 minutes of MVPA

- Crea un plan semanal

MVPA = Moderate-Vigorous Intensity Physical Activity

- C Omprométete a implementarlo Then please commit yourself that you will implement this plan to achieve your goal.

| commit myself YES:TJ NO:CJ  If NO, it might help you to explain why, what is the barrier that might prohibit you to
implement your plan?
Can you change something that will enable you to implement your plan and to achieve your goal? YESTI NOCJ

Una semana deSpl,IéS, COI].tI'O]_e su If yes, can you commit yourself now that you will implement this plan to achieve your goal? YEST) NOCJ
desempeiio o comportamiento

ONE WEEK LATER
Please check the above diary, monitor & record your performance or behavior

My final score in the activity was

QIZ@PAQ:T o L B
“FEsStablecimiento de metas con la participacion de
los padres - Tarea

- En las grandes ciudades donde los jévenes alumnos/as apenas pueden viajar solos al gimnasio o al p
de recreo, los alumnos/as dependen del apoyo de los padres para mantenerse fisicamente activos.

Supongamos que ha pedido a sus alumnos/as que establezcan una meta para mejorar su participacid
en la actividad fisica durante la pr6xima semana.

. Antes de comenzar la discusion en grupos sobre como puede involucrar a los padres para ayudar a s

hijos a estar mds activos fisicamente durante la préxima semana, consulte el siguiente ejemplo.
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"Ejemplo de establecimiento de
objetivos

- Los nifios pueden establecer una meta para reunirse con algunos amigos
durante el fin de semana para jugar / estar fisicamente activos.

Suponga que les piden a sus padres que los ayuden a reunirse con sus
amigos, es decir, ddndoles un aventén al gimnasio / campo / parque infantil.

(Es este un objetivo realista?
st NO

En los préximos 5 minutos, discuta en grupos de qué otras maneras podria
involucrar a los padres para ayudar a sus hijos a estar més activos
fisicamente la pr6xima semana.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Tareas de seminarios
web
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Comentarios positivos: primera tarea

- Un estudiante hizo un goteo de baloncesto de manera
incorrecta

- Por favor, intente crear un ejemplo de Positivo -
Potenciando comentarios

\ P.E 4 - Co-funded by the
n Erasmus+ Programme

Prueba de clima de apoyo a la autonomia

- La frase "Ahora, tienes que hacer dos series de 10
abdominales" es:

-A. CONTROLANDO
-B. CLIMA DE APOYO A LA AUTONOMIA

- C. No estoy seguro/ no lo sé

\ P.E & - Co-funded by the

n Erasmus+ Programme

§ I-MR,ANCNT of the European Union
oty et Py KCTovty
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Prueba de clima de apoyo a la autonomia

- La frase ";Qué ejercicio te gustaria elegir para comenzar el
calentamiento? ;Correr, etiquetar o jugar futbol?”, Piensas que
es:

-A. CONTROLANDO
- B. CLIMA DE APOYO A LA AUTONOMIA

- C. No estoy seguro/ no lo sé

\ P.E 4 - Co-funded by the
n Erasmus+ Programme
NIMPACT i o

NIMPACT B e

“Establecimiento de objetivos en sus clases de
educacion fisica - Tarea

Pida a sus alumnos/as que elijan una habilidad

- Basado en principios SMARTER y pasos para
establecer metas

- Intente implementar una tarea de establecimiento de
objetivos durante su clase de educacidn fisica hasta el
préximo seminario web

- Haga los preparativos para ayudar a los alumnos/as a
adoptar el establecimiento de objetivos de forma
autéonoma. ;Qué puedes hacer?

13



Establecimiento de
objetivos en sus clases

de educacion fisica -
Tarea

P Co-funded by the

P.E S S R Frasmus+t Programme

§ IM pACT of the European Union
e T

How the PE teacher starts

- Divide the class in groups of 5 students/group that are
heterogeneous in terms of physical activity

Days of Physical activity in past week m

Bill 0 1
Mary 0 2
John 1 1
Helen 1 2
Nik 1 1
George 2 2
Joanna 2 1
Emma 2 2
Paul 3 1
Sally 3 2

14
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Explicar por qué la heterogeneidad es importante.

- Promover la actividad fisica entre personas con
diferentes experiencias.

- jExplique la importancia de comprender la posicién,
las experiencias y las emociones de los demas y
aprender a cuidarlos!

P Co-funded by the

P.E - Erasmus+ Programme

§ IM pACT of the European Union
e T

Calcule la frecuencia del grupo de actividad fisica
fuera de la escuela durante la semana pasada
- Simplemente tome los dias promedio de 60 minutos de actividad

fisica moderada y vigorosa en entornos fuera de la escuela durante
la Gltima semana, de todas las personas del grupo.

Pfl)r ejemplo, Grupol: Bill = 0, Mary = 1, Nik = 2, John = 3, Helen =
La actividad fisica del Grupo 1 es de 10 X 60 minutos = 600
minutos / semana

- Basado en esto, en cada grupo los alumnos/as discuten y deciden
establecer una meta grupal desafiante pero realista

Por ejemplo, el Grupo 1 decide hacer 700 minutos / semana

15
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Los siguientes alumnos/as discuten como lograr
jesta meta!

- jLos maestros pueden proporcionar ideas con
opciones alternativas para aumentar la
autonomia de los alumnos/as!

Aiiieacr , |
L 1st Example - Option

- Cada miembro del grupo propone como él o ella
pueden contribuir a lograr su objetivo grupal.

- Por ejemplo, Grupo 1:

Bill=de 0 a 1 dia,

Maria =de 1 a 2 dias,

Nik = de 2 a 3 dias,

John = de 3 a 3 dias,

Helen = de 4 a 4 dias

El objetivo del Grupo 1 es 13 dias X 60 minutos = 780
minutos

16



e ) Co-funded by the
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e 2do ejemplo - Opcion —

*Los maestros enfatizan que:

*iLos alumnos/as no deben presionarse entre si para aumentar la
actividad fisica, sino para alentarse y apoyarse mutuamente como
buenos amigos!

*Es algo mas dificil para aquellos que ya son muy activos aumentar aun
mas la actividad fisica.

*iPero es mas facil para el grupo apoyar a todos los miembros del
grupo, incluidos los menos activos, para aumentar un poco su
actividad fisica!

P Co-funded by the

P.E - Erasmus+ Programme

§ IM PACT of the European Union
Voot Moot

Recordar la naturaleza agradable de los objetivos
del grupo

- Que gracioso es
- Estar juntos y jugar juntos
- Apoyarse

-Desarrollar relaciones sociales y amistades.
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Establecimiento de objetivos — Tarea

- Basado en principios SMARTER y pasos para
establecer metas

- Intente escribir un escenario de establecimiento de
objetivos eligiendo una habilidad fisica (por ejemplo,
sentadillas, tabla, carrera o bicicleta) para sus
alumnos/as para la préxima semana.

- Puede ser un objetivo personal o grupal. jElige el que
prefieras!

Euxapiotoupe mmoAu!
Merci beaucoup!
iMuchas gracias!
Grazie mille!

Cok tesekkir ederim!
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Una herramienta para incitar a los/as
estudiantes a ser fisicamente activos/as

fuera de las clases de Educacion Fisica
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¢ Qué hemos hecho hasta ahora?

Temas tratados con anterioridad:

* Laimportancia de realizar actividad fisica (AF) diariamente.

* El papel de la educacion fisica (EF) en identificar y motivar a
los alumnos/as que no practican ejercicio y deportes
regularmente, y en promover su AF.

* Los principios de la motivacion: énfasis en la autonomia,
competencia y relacion.

* Establecimiento de objetivos basado en los principios de
motivacion: Establecer objetivos con autonomia para la mejora
personal.

19



MOMENTO DE EVALUARLOS
(A QUIEN?;
iA TODOS AQUELLOS/AS QUE

DESEEN IMPLEMENTAR EL
PROGRAMA!

Con autonomia, exclusivamente para nuestra mejoria y la de nuestros/as alumnos/as! Para
divertirse cooperando/comunicandonos/apoyandonos entre nosotros

Esta propuesta es la propuesta que desarrollamos
como Equipo de Investigacion Europeo.

* El objetivo de ATHLOS es que sea una idea, y aquellos que

quieran puedan adaptarla, cambiarla, o moldearla

* Hoy vamos a hablar sobre esta propuesta y su implementaciéon

en la practica escolar durante las préximas 8-9 semanas.

* Después de 3 0 4 semanas, AQUELLOS QUE QUIERAN nos

podemos encontrar nuevamente para intercambiar experiencias

y ver los resultados obtenidos para entonces.

20



., Queréis que nos volvamos a ver de nuevo?

* Después de 3 0 4 semanas, los que QUERAIS intercambiar

experiencias, podemos ver lo que hemos logrado hasta ahora.

Escoger entre:
* A. Vernos en 3 semanas
* B. Vernos en 4 semanas

* C. No vernos de nuevo una vez finalizado el programa

(. Queréis que nos volvamos a ver de nuevo?

Ayer enviamos una comunicacién con un intercambio de experiencias e ideas.
Nuestro objetivo es desarrollar una red estable de profesores/as e investigadores
de EF interesados en promover la AF a través de la educacidn fisica.

Nuestro objetivo es desarrollar una comunicacion online. Asi es como podremos

conoceremos mejor.

Elijje la forma en que desea contribuir en la comunicacion de experiencias:
* A. Una vez por semana presentaré mi experiencia.
* B. Una vez cada 2 semanas presentaré mi experiencia.

* (. No estoy pasando mi experiencia.
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1. Descripcion general del

programa ATHLOS

Programa ATHLOS

Objetivo: ayudar al profesorado a ensefiar a sus alumnos
como "adoptar un estilo de vida activo y saludable".

Para desarrollar esta competencia, se espera que los/as

estudiantes:

* Analicen el impacto de los estilos de vida en la salud.

e Planifiquen qué acciones para modificar algunos de sus
habitos de vida.

* Para implementar esta planificacion

* Para hacer una evaluacion de este proceso

22



Las bases del proyecto

Desarrollar conocimiento sobre:
* Actividad fisica habitual de los/as estudiantes
* La necesidad de considerar la AF en términos de duracion, intensidad y frecuencia.
 Pautas de AF (es decir, el umbral ideal de actividad fisica para maximizar los
beneficios)
* Movilizar y desarrollar las habilidades de autorregulacion de los
estudiantes:
 Establecer objetivos de acuerdo a los principios SMARTER
* Monitorear la Actividad Fisica
* Revisar los objetivos planteados

* Experimentar varios tipos de AF para identificar aquel potencialmente el
mas divertido.

Fomentar el apoyo y la emulacién mutua para lograr los objetivos de AF.

Puntos fuertes de ATHLOS

- STRONG
% Self-Regulation
Skills

* Propone una combinacion de estrategias
motivacionales y de autorregulacion.

 Esta adaptado al contexto de la EF tal como fue
construido en colaboracion por investigadores
de pedagogia deportiva y profesores/as de EF
Time spent in physical activity

5 4,76%%*
& * 3,93
5 4 3,82 » =@=Total - Control
=° a0 Group
. o L
+ Se ha probado su eficacia F3 * ——

= | 2,82 2,86 2,86
=] 2 2,47 «@=Total -
;g 1 Intervention
3] Group

Michaud et al., 2012, The effect of team e"z 0

pentathlon on ten-to eleven-year-old Pre-test Pentathlon Pentathlon Post-test

childrens’ engagement in physical activity (week 6) (week 8) Note.x»x < .001; #* <.01; * <.05)
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Recomendaciones de AF de 1a OMS

- Los nifios y jovenes 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.

Tres niveles de Actividad Fisica

AF Vigorosa: A punto de sentirse incomodo: Dificil hablar
mientras se realiza la AF.

AF Moderada: Respirar de forma dificultosa — puede
mantenerse una conversacion mientras hace se realiza AF
pero requiere mas esfuerzo

AF Ligera: La respiracion no cambia o es facil respirar y
mantener una conversacion mientras realiza la AF.
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2. Equipo Pentatlon, una
combinacion efectiva de
estrategias motivacionales y de

autorregulacion

Estrategia A:
Placer y estrategias motivacionales

¢ ATHLOS toma la forma de un desafio individual
vinculado al logro del individuo y el equipo. Se
alienta a los/as estudiantes a probar formas de AF
desconocidas hasta la fecha.

v Desafio y
novedad

* En ATHLOS se proporcionan razones significativas
para la realizacion de AF. Ademas, los estudiantes
pueden elegir entre varios deportes /tipos de AF.

v Apoyo a la
autonomia

25



* Acumular un nimero determinado de horas semanales
de AF representa un desafio significativo, un objetivo v Apoyo a la
de dominio. Ademas, los maestros de educacion fisica competencia
proporcionaran regularmente estimulos y comentarios
a través de sus informes.

* Contribuir al éxito del equipo probablemente mejore v Apoyo a la
la sensacion de relacion de los/as estudiantes. relacién

Estrategia B:
Estrategias de autorrequlacion
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» ATHLOS prevé varios puntos de control donde
los/as estudiantes reflexionan sobre su reciente AF
a la luz de los objetivos establecidos, discuten con de los objetivos y
los miembros del equipo un plan de accion para los la planificaciéon
proximos dias a fin de seguir haciendo de la AF marcada
parte de su vida diaria.

v Seguimiento

3. El programa ATHLOS

Paso a paso
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Insista en el hecho de que esto
iNO ES UN CONCURSOQO!

iCada persona individualmente y cada equipo esta
intentando hacerlo lo mejor posible!

Expectativas realistas

Un/a alumno/a que aumenta su nivel de AF de 100
minutos por semana a 200 tiene una mejora del 100%

28



Cada paso, cada minuto cuenta
para la persona y para el equipo
Dependiendo del estilo de vida y otros factores que a

menudo no dependen de los/as estudiantes, puede haber
una desviacion significativa dentro de cada grupo

Cada persona lo hace lo mejor que puede y contribuye al

objetivo global del equipo

iNO NOS IMPORTA COMPARAR EL RENDIMIENTO DE
NUESTRO EQUIPO CON LOS DEMAS EQUIPOS!
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