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Editorial

La Revista Universitaria de la Educacién Fisicay el Deporte, se constituye en la Ginica publicacion
nacional en el campo de la Educacién Fisica, que se edita en forma ininterrumpida desde
hace once anos. Sus inicios fueron en formato papel y desde varios afos, se ha sumado la edicién en
formato electrénico, lo cual ha incrementado la recepcion de articulos extranjeros, como resultado
de la visibilidad adquirida a partir de la incorporacién de la versién en linea.

Siguiendo la linea de socializar el conocimiento editado en nuestra publicacién, nos es grato
comunicar que a partir de este afio la revista se ha sumado a la comunidad DOA)J, directorio en linea
organizado por la comunidad que indexa y proporciona acceso a revistas de alta calidad, de acceso
abierto y revisadas por pares. Esto ha sido posible, por la confianza depositada de los profesionales de
diferentes paises que envian sus articulos para revisién y por el arduo trabajo que realizan cada una de
las personas que trabajan directa e indirectamente en la publicacién. Incluimos aqui, a los integrantes
del Consejo Editorial y del Comité Editorial nacional e internacional. Es gratificante para nosotros,
saber que la publicacién se ha mantenido vigente después de hace tantos anos y nos impulsa a seguir
trabajando con el afdan de mantener su calidad académica.

En este nimero, publicamos cinco articulos originales de procedencia nacional e internacional,
y por primera vez desde la edicion del primer nimero de la revista, editamos un suplemento especial
en formato digital que contiene los trabajos expuestos en las Il Jornadas internacionales de la Red
Iberoamericana de Conocimiento Pleokinetic en la que participaron integrantes de la comunidad
educativa del ITUAC].

Destacamos ademas, la presencia de nuestra publicacién en la 82 Conferencia internacional
sobre revistas cientificas en Barranquilla (Colombia), 2-3-4 mayo 2018, mediante la presentacién del
poster: “Acciones para mejorar la calidad, difusién, visibilidad e impacto de la Revista Universitaria de
la Educacion Fisica y el Deporte del IUAC)” elaborado por la Mag. Gabriela Cabrera y presentado por
el Lic. Ernesto Spinak.

Saludamos a los autores, evaluadores y lectores y les deseamos a todos que disfruten de este
nuevo ndmero.

I'd
II'| i II' ™ Y
-~ I'K_ Am _\h" -
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Mag. Gabriela Cabrera Mag. Sofia Rubinstein
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Percepciones de adolescentes uruguayos
sobre un programa de prevencion de consumo
de tabaco y promocion de actividad fisica

Resumen:

LUCIA MARTINEZ

Instituto  Universitario Asociaciéon Cristiana de Jévenes.
Montevideo, Uruguay

Contacto: lumartinez.gomensoro@gmail.com

MARIA TRAVERSA

CIET. Montevideo, Uruguay

Instituto  Universitario  Asociacion Cristiana de Jdvenes.
Montevideo, Uruguay

Contacto: traversa.activateya@gmail.com

VIVIANA MORENO

CIET. Montevideo, Uruguay

Instituto  Universitario Asociacion Cristiana de Jovenes.
Montevideo, Uruguay

Contacto: moreno.activateya@gmail.com

ANDREW SPRINGER

Michael & Susan Dell Center for Healthy Living, University
of Texas Health Science Center at Houston School of Public
Health in Austin, Austin, Texas

Contacto: andrew.e.springer@uth.tmc.edu

MELISSA HARREL

Michael & Susan Dell Center for Healthy Living, University
of Texas Health Science Center at Houston School of Public
Health in Austin, Austin, Texas

Contacto: Melissa.B.Harrell@uth.tmc.edu

Recibido: 29.01.2018
Aprobado: 17.06.2018

DOI: https://doi.org/10.28997/ruefd.v0i11.4

Objetivo: iActivate Ya! es un programa de promocion de salud que tiene el objetivo de pre-
venir el consumo de tabaco y promover la actividad fisica en adolescentes del nivel secun-
dario en Uruguay. Este estudio cualitativo explora las percepciones sobre la modalidad del
programa y participacién del alumno, y el impacto en los conocimientos y actitudes sobre
actividad fisica y tabaco, segtin la perspectiva de quienes participaron en iActivate Ya!
Método: Al final de la implementacién de iActivate Ya!, se condujeron grupos focales en
ocho liceos con 50 estudiantes de 12 afio de Ciclo Bdsico. Para explorar los temas de los
grupos focales, se aplicé el método de andlisis de contenido a través de tres revisores que
consistié en: transcribir las entrevistas grabadas en grupos focales; repasar las transcrip-
ciones para asignar un codigo para explorar temas; y comparar y confirmar los cédigos y
temas identificados por los revisores.

Hallazgos: Los temas principales que se identificaron a través de los grupos focales fue-
ron: rol activo y modalidad de participacién del alumno, conceptos claves de impacto de
iActivate Ya! (Tabaco y Actividad Fisica), conceptos claves de vida saludable, beneficios
percibidos del programa y aspectos mejorables del programa.

Revista Universitaria de la Educacion Fisica y el Deporte. Ao 11, N° 11,
Diciembre de 2018. Montevideo (Uruguay). p. 8 ap. 17. ISSN 1688-4949
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Conclusién: Los estudiantes expresaron actitudes positivas hacia la modalidad de la inter-
vencién. Los temas de salud identificados por los estudiantes mostraron que la integracién
de este tipo de temdticas a través de dinamicas grupales en espacios curriculares ofrece
una estrategia prometedora para la promocién de salud de estudiantes del nivel liceal. El
tiempo de intervencién debe ser mayor de 4 meses y en lo posible acompanar todo el afno
liceal. Este estudio sugiere que el juego, las dindmicas de grupo, y la actividad fisica son
herramientas importantes para el aprendizaje y la retencién de informaciones claves para

la salud en adolescentes.

Palabras clave: Adolescencia; Actividad fisica; Tabaco; Intervencion.

PERCEPTIONS OF URUGUAYAN ADOLESCENTS ON A PROGRAM TO PREVENT TOBACCO
CONSUMPTION AND PROMOTION OF PHYSICAL

Abstract:

Objective: Activate Ya is a health promotion program that aims to prevention tobacco
use and promote physical activity in adolescents at the secondary school level in Uruguay.
This qualitative study explores the perceptions of the mode of delivery of the program
and student participation, and the impact in knowledge and attitudes about physical
activity and tobacco, according to the perspective of those participating in Activate Ya.
Method: At the end of Activate Ya, focus groups were conducted in 8 schools with
50 students from 1 year of Ciclo Basico. In exploring themes from the focus groups,
content analysis was applied that consisted in three reviewers: transcribing the recorded
interviews from the focus groups, reviewing the transcriptions to assign codes for
exploring themes, and comparing and confirming codes and themes identified.
Findings: The principal themes identified through the focus groups were: active role
and mode of participation of the student, key concepts of impact of Activate Ya (tobacco
and physical activity), key concepts of healthy lifestyle, perceived benefits of the program,
and aspects of the program that could be improved.

Conclusion: Students expressed positive attitudes toward the mode of delivery of the
intervention. The themes identified by the students demonstrated that the integration
of this type of themes through group dynamics during curricular classes/spaces offers a
promising strategy for the promotion of health of students at the secondary school level.
The time of the intervention should be greater than 4 months, and if possible, through
the entire school year. This study suggests that games, group dynamics, and physical
activity are important tools for learning as well as the retention of key information for
the health of adolescents.

Keywords: Adolescents; Physical condition; Obesity; Future cardiovascular risk.

INTRODUCCION

No Transmisibles (ENTs), tales como los
problemas cardiovasculares, cénceres,
diabetes y los padecimientos renales relacionados
con la hipertensiéon, han surgido como problemas
prioritarios de la salud para América Latina y el Ca-
ribe (Anderson et al., 2009; Escobar et al., 2000).

E n las dltimas décadas, las Enfermedades

En Uruguay, las enfermedades cardiovasculares re-
presentan 30% de la carga de enfermedad, mien-
tras los canceres son responsables del 25% (OMS,
2009). En referencia a los canceres, Uruguay tiene
una de las cargas mas grandes en las Américas con
respecto a incidencia y mortalidad, subrayando la
necesidad de intervencion (Sierra et al., 2016). A
pesar de la carga que representa las ENTs en las
Américas - incluyendo Uruguay, los factores princi-

Revista Universitaria de la Educacién Fisica y el Deporte. Ao 11, N° 11,

Diciembre de 2018. Montevideo (Uruguay). p. 8 a p. 17. ISSN 1688-4949
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pales de riesgo que influyen son cambiables y pre-
venibles (Anderson et al., 2009). Dos factores de
riesgo para las ENTs son el consumo de tabaco y la
inactividad fisica (OMS, 2012).

En Uruguay, si bien se ha experimentado
una disminucién importante en el consumo de ta-
baco gracias a las leyes contra el tabaco (Abascal
et al., 2012), 15.5% de adolescentes reportan ha-
ber fumado en el afo pasado, y 9.2% habian fu-
mado en el dltimo mes (Junta Nacional de Drogas,
2014). Con respecto a la actividad fisica, menos de
un tercio de adolescentes (28.8%) cumplieron con
las recomendaciones de la OMS para la actividad
fisica segtn la dltima encuesta (MSP/OMS, 2012).
Dado que la mayoria de las personas que fuman
inician el consumo de tabaco durante la etapa de
pre-adolescencia y adolescencia (USDHHS, 1994,
2012, 2014), el ambito educativo ofrece un lugar
clave para realizar actividades e implementar estra-
tegias para prevenir el inicio al consumo de taba-
co. De igual manera, la escuela ofrece un contexto
favorable para promover de ‘por vida’ el estableci-
miento de habitos de actividad fisica en la nifez y
adolescencia, que resulta en més participacion en
actividad fisica en la adultez (Telama, 2009).

Con el fin de aprender mas sobre la salud
de adolescentes en Uruguay a través del dmbito
escolar, se establecié una colaboracién entre CIET
(Centro de Investigacion para la Epidemia de Ta-
baquismo), una organizacién no gubernamental
con sede en Uruguay que busca mejorar la salud
a través de la prevencién de las ENTs, incluyendo
el tabaquismo, y la Universidad de Texas Escuela
de Salud Publica de Austin, Texas para disedar, im-
plementar y evaluar un programa de promocién
de salud titulado iActivate Ya! Este programa fue
piloteado durante el afio 2015 e implementado
en el alo 2016 en ocho liceos de Uruguay con la
meta de prevenir el inicio al consumo de tabaco,
generar hébitos saludables de comportamiento y
fortalecer las habilidades interpersonales a través
de estrategias vinculadas a la actividad fisica.

iActivate Ya! consiste en cuatro componen-
tes principales: 1) Curriculum de Tabaco y Actividad
Fisica, que se inserta en una estructura curricular
como lo es la asignatura Espacio Curricular Abierto
(ECA) donde se configuran 12 lecciones de taba-
co y actividad fisica; 2) Espacio Adolescente, que
se desarrolla como actividad extracurricular en un
horario accesible para los alumnos de primer afo;

Revista Universitaria de la Educacion Fisica y el Deporte. Ao 11, N° 11,

Diciembre de 2018. Montevideo (Uruguay). p. 8 ap. 17. ISSN 1688-4949
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3) Pausas Activas, se introduce a nivel curricular a
través de una capacitacion para docentes, desde la
que se los invita a introducir el movimiento en el
aula valorando el impacto del aprendizaje activo en
términos de beneficios para el desempeno acadé-
mico, el aprendizaje significativo e identificando la
posibilidad de aumentar el tiempo de actividad fisi-
ca durante las jornadas escolares; y 4) Evento Final,
donde los estudiantes organizan presentaciones y
actividades interactivas para compartir sus conoci-
mientos sobre la prevencién de tabaco y la promo-
cion de la actividad fisica.

Este estudio cualitativo, basado en grupos
focales, explora las percepciones de los estudian-
tes sobre la modalidad del programa y su partici-
pacién, asi como sobre el impacto en los conoci-
mientos y actitudes, y otras observaciones y reco-
mendaciones para iActivate Ya!

METODOS

Nivel de la investigacién

El abordaje cualitativo de esta investigacion
se desarrolla en un nivel exploratorio, en progra-
mas de prevencién en salud, especificamente de
prevencion de consumo de tabaco a través de la
actividad fisica, siendo que no se encuentra ante-
cedes en Uruguay con respecto a ello. Este nivel se
apoya en lo que sugieren Hernandez Sampieri, Fer-
nandez Collado y Baptista Lucio (1991) al decir que
“si la literatura nos revela gufas aiin no estudiadas
e ideas vagamente vinculadas con el problema de
investigacion, la situacion resulta similar, es decir, el
estudio se iniciaria como exploratorio” (p. 86).

Contexto del Estudio

iActivate Ya! se llevo a cabo tras un periodo de
cinco afos, de 2012 a 2017. El proyecto incluyé las
siguientes fases: la implementacién de diagndstico de
necesidades y desarrollo de estrategias de proyecto y
curriculo de clases (2012-13); pruebas piloto del pro-
grama (2014-2015); y una implementacion y evalua-
cion durante el ano escolar en 2016 en 8 liceos, con
una evaluacién en 16 liceos publicos y privados de
Uruguay (n=8 liceos de intervencién y n=8 liceos de
comparacion) que incluyo tres fases de recopilacion de
datos entre las fechas marzo 2016 y junio 2017. Al fi-
nal de la fase de implementacién durante el afo 2016,
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se realizaron grupos focales con los estudiantes partici-
pantes en iActivate Ya! para explorar sus percepciones
sobre el programa.

Los estudiantes que fueron parte de iActiva-
te Ya! de los 8 liceos de intervencién fueron con-
vocados a participar en grupos focales en la cual
compartir sus observaciones sobre el programa. A
tal efecto se los invit6 a través de una carta de invi-
tacién enviada a los padres de familia e invitacion
verbal del equipo de iActivate Ya! También se soli-
cité consentimiento informado activo de los adul-
tos mayores responsables y aprobacién individual
de cada estudiante. Como criterio, la composicion
de los grupos focales fue con representacion de
ambos sexos, asi como participantes de los dife-
rentes componentes del programa (Lecciones de
Tabaco y Actividad Fisica, Espacio Adolescente,
Pausas Activas).

Se realizaron ocho grupos focales con un to-
tal de n=50 adolescentes de 12 afo de Ciclo Basico
(n=24 chicas, n=26 chicos) y un promedio de 6
estudiantes por grupo. Los grupos focales fueron
conducidos por personal del programa, segin pro-
tocolo estandarizado y una guia de entrevista que
contenia preguntas abiertas sobre las percepciones
de los alumnos con respecto a su satisfaccion del
contenido programa, la modalidad de implementa-
cion del programa, los temas claves que aprendie-
ron y las recomendaciones para mejorar el mismo.

ANALISIS

Para explorar los temas de los grupos foca-
les, se aplicé el método de andlisis de contenido
que para el estudio consistié en: transcribir los
grupos focales; repasar las transcripciones y asig-
nar un cédigo para explorar temas; y comparar y
confirmar los cédigos y temas identificados a tra-
vés de tres revisores. Este procedimiento sigue
recomendaciones para el andlisis cualitativo (Ro-
driguez Sabiote, Lorenzo Quiles, y Herrera Torres,
2005; Zhang y Wildemuth, 2009). Para el proce-
samiento de los datos se cre6 un libro de cédigos
que se desarrollé a partir de las preguntas de la
entrevista, como guia para la elaboracién de las
categorias. El andlisis se lleva adelante en forma
paralela por dos investigadores, siguiendo las mis-
mas categorias de analisis, para luego ser verifica-
das y analizadas por un tercer investigador que ac-
tda como agente objetivador. Este procedimiento

ha sido recomendado en funcién del criterio de
triangulacién en investigaciones de corte cualitativo
en lo que refiere a la “consistencia l6gica” en su
aspecto interno y para “arribar a interpretaciones
coherentes” (Hernandez Sampieri et al, 1991,
p. 473).

HALLAZGOS

Los temas principales que se identificaron
en la consulta a través de los grupos focales fueron
los siguientes: rol activo y modalidad de participacion
del alumno, conceptos claves de impacto de iActivate
Ya! (Tabaco y Actividad Fisica), conceptos claves de
vida saludable, beneficios percibidos del programa
y aspectos del programa que se puede mejorar.

Rol activo y modalidad de participacion del alumno

La propuesta de intervencién y la légica con
la que se disefa las tareas para los espacios de im-
plementacién tienen en la base al alumno como
protagonista en el entendido de que solo la partici-
pacion activa de estos en las tareas de aprendizaje
puede provocar afectos positivos sobre los aprendi-
zajes significativos de los contenidos del proyecto
en forma perenne. Se puede evidenciar que aque-
llas actividades en las que los alumnos tuvieron un
rol protagénico y una participacién activa fueron
las que mds perduraron en su memoria. De alguna
manera, las actividades que nombran dan reflejo de
la presencia del juego como carta de presentacion
y su participacién en la propia dindmica. “Fueron
divertidas y ensefiaron bastante” (femenino, pabli-
o). “A mi me pareci6 que estaban bien pensadas
porque...como que mezclaban el aprendizaje con
la informacion, y...la diversiéon también” (masculi-
no, privado). Aparece el juego como elemento di-
namizador de los aprendizajes y el potencial que
adquiere cuando se presenta desde la ensefianza:
“porque, aunque es un juego, te ensefa todo...”
(masculino, publico).

Conceptos claves de Actividad Fisica

Reconociendo la adolescencia como una
etapa clave para refirmar patrones de conducta, la
intervencion adquiere pertinencia. Los valores que
manejan en el dmbito en el cual se desarrollan se
transforman en opiniones muy importantes para los

Revista Universitaria de la Educacién Fisica y el Deporte. Ao 11, N° 11,
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adolescentes que refieren al grupo de pares como
otro agente de socializacién primario. La crecien-
te disminucion de la actividad fisica a medida que
transcurren los anos (Telama, 2009) muestran una
tendencia a quebrar en la adolescencia, donde se
instauran los habitos proclives al sedentarismo.

La modalidad de iActivate Ya! intenta promo-
ver la actividad fisica en los alumnos a través de jue-
gos activos y materiales de auto-reflexion que abor-
dan los beneficios de la actividad fisica, asi como
la identificacion de oportunidades para ser activos
y resistir el tabaco. Ejemplos de los materiales utili-
zados para el desarrollo de la auto-reflexion son la
“Bitacora’ y el “Guia de Viaje”. La Bitdcora, ademas
de funcionar como material de apoyo para sus tareas
académicas (calendario y agenda), ofici6 de fuente
para promover mensajes motivadores para fomentar
actitudes positivas sobre la actividad fisica. Los es-
tudiantes contaban con la posibilidad de plantearse
metas de actividad fisica y monitorearlas durante un
periodo de tiempo. La Guia de Viaje constituia un
librillo de juegos y dinamicas que daban oportunida-
des para explorar su ‘auto-concepto activo’, ademas
de plantear metas para la actividad fisica y explorar
sus intereses personales con respecto a la misma.
Ademas de estas actividades de aula, se promovia la
actividad fisica a través de propuestas divertidas en el
programa extracurricular de “Espacio Adolescente”.

Como principales temas recordados por los
alumnos’ desde la actividad fisica se destacan:

* la actividad fisica fortalece lo cardiovascular;

* ayuda a no distraerse en cosas;

* previene infartos;

* previene fumar y otras adicciones;

* moverse es una necesidad para la salud
y que en edades tempranas es importante hacer
actividad fisica;

* beneficios para la salud en general (fisica,
emocional). Un alumno comparte sobre este “que
es importante hacer deporte porque mejora su es-
tado fisico y mental, y no fumar nunca porque te
perjudica mucho los 6rganos de nuestro cuerpo que
después no tiene vuelta atrds” (masculino, pablico);

* loimportante que resulta para el desarro-
llo y la maduracion;

* niveles de intensidad de movimiento y
el vinculo entre el sedentarismo y el riesgo de
enfermedades.

1 Se mantiene para este punteo de temas, la expresion de los
alumnos en las respuestas brindadas.
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¢ niveles de intensidad de movimiento entre
sedentario, moderado, vigoroso (en liceos de alta
implementacion)

Conceptos claves de tabaco

Los habitos que refieren a un estilo de vida salu-
dable responden a comportamientos que los seres hu-
manos practican desde el hecho, el pensamiento y las
creencias, que dominan sus discursos. Como forma de
exponer a los alumnos a la informacién sobre los per-
juicios del uso de tabaco se trabaj6 desde las leccio-
nes de tabaco durante seis a ocho encuentros. Al ser
consultados por las razones por las cuales se inician en
estos habitos, se evidencia la presion social como un
factor clave: “Que hay mayorfa de nifios que fumany
nifas que puede llegar también de adultos. Que hay
personas que fuman porque los invitan y para no que-
dar pegados, aceptan” (femenino, ptblico).

Las lecciones de tabaco de iActivate Ya! se de-
sarrollaron mediante una historieta llamada “El libro
secreto de las decisiones”, en donde cinco amigos
que inician la vida liceal, comparten sus inquietudes
y se entregan apoyo a medida que se van encon-
trando con diferentes situaciones en las que van te-
niendo que tomar decisiones frente al consumo de
cigarrillos que movilizan la informacién desarrollada
por el proyecto. A través de los grupos focales se
destaca por los alumnos los siguientes temas:

* El marketing y el contra marketing.

* La adiccién que puede generar el co-
menzar a fumar en edades tempranas.

* Los riesgos de muerte que provoca el
consumo de tabaco.

* Modelacién de conductas a través de re-
ferentes sociales “Algo de que el personaje princi-
pal fumaba, y se supone que era bueno, pero no
era bueno” (masculino, pablico).

* Consecuencias del consumo de tabaco
como ser: mal aliento, malestar fisico, dificultades
respiratorias, cancer.

* El grado de prevalencia del consumo de
esta sustancia si se inicia en edades tempranas.

* Presion social para dar inicio a ciertas
conductas con respecto al consumo.

* Que el consumo de tabaco impacta di-
rectamente en el rendimiento deportivo.

* Estrategias de rechazo “era corte buscar
estrategias para que los adolescentes dejaran...no,
no usaran fumar” (femenino, puiblico).
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CONCEPTO DE VIDA SALUDABLE

La reflexion provocada por las actividades
propuestas en la historieta pretende generar la re-
vision de las creencias bajo las cuales los alumnos
se desenvuelven cotidianamente. Al introducir la
informacién se busca que el adolescente sea capaz
de identificar sus fortalezas individuales y el valor
de la creacién de vinculos de confianza para cons-
truir una sana colectividad que fortalece su perso-
nalidad, asi como la capacidad para tomar bue-
nas decisiones con respecto a su comportamiento
frente a los factores de riesgo incluidos dentro del
programa. Por un lado, hay una percepcién de cui-
dado y de advertencia: “Para mi que nos hicieron
pensar mucho cémo serfa nuestro futuro si fuma-
bamos” (masculino, publico), [al cual un alumno le
contestal, “Esta bueno, porque te concientiza sobre
los riesgos que corremos si fumamos. Y el riesgo
que les causas a los demds también” (femenino,
publico). Mientras que otros perciben la informa-
cién como una amenaza: “como que mas 0 menos
nos quisieron asustar para que sepamos bien las co-
sas que te producia, estar informados y que ahf sea
nuestra decisién después” (masculino, privado).

Beneficios percibidos de la actividad fisica durante
el dia escolar

Otro tema clave que surgi6 de los estudian-
tes fue respecto a la funcionalidad de las pausas
activas en las asignaturas de aula. Los estudiantes
reconocieron algunas intenciones claves de iAc-
tivate Ya!, como la de “hacer ejercicios en una
materia donde no se hace ejercicio” (masculino,
privado), asi como la identificacién de que la in-
corporacién de actividad fisica en otros espacios
promueve la prevencién de enfermedades créni-
cas como la obesidad. Asi mismo, los estudian-
tes fueron capaces de vincular las actividades de
movimiento promovidos desde iActivate Ya! a
la necesidad de moverse y cortar con la quietud
predominante de las dinamicas de aula. Segin
un estudiante, las pausas activas ayudan “para no
estar todo el dia sentado escribiendo” (masculi-
no, publico), mientras otra estudiante identificd
los beneficios de las pausas activas con respecto a
la necesidad de socializar dentro del sal6n de cla-

“aparte esta bueno porque hablas con otros”
(femenina, puablico).

Identificaron los estudiantes que el Espa-
cio Adolescente, el componente extracurricular
de iActivate Ya!, propone desarrollar habilidades
sociales: “Eso estaba muy bien pensado porque
algunas actividades como jugamos al ultimate o
al fatbol a ciegas, te ayudaban mucho a trabajar
en equipo, con juegos en especial...” (masculino,
privado), asi como un espacio de encuentro entre
jovenes de la comunidad educativa donde prima-
ba la el disfrute como sello distintivo. “Porque te
ibas a divertir y a pasar bien un rato” (femenino,
publico). Los estudiantes también fueron capaces
de reconocer algunos de los contenidos claves que
iActivate Ya! intenté promover a través de Espacio
Adolescente relacionados con las habilidades in-
terpersonales: “Que cada clase nos ensefiaban...
por ejemplo en una...un viernes liderazgo, otro
viernes companerismo, otro viernes...confianza”
(femenino, publico).

En algunos casos, los estudiantes entendie-
ron la vinculacién con lo académico con este tipo
de actividades. También reconocieron la pausa
activa con tareas de aprendizaje y en vincula-
cion a contenidos especificos de la materia: “En
biologia, cuando tenemos que aprendernos tipo,
grupos de seres vivos, o algo, haciamos juegos
en el fondo también” (femenino, privado). Des-
tacaron la participacién activa por parte de los
estudiantes en este tipo de programa: “también
creamos diferentes...tenfamos que...hace tiem-
po ya, crear un juego y presentarlo a la clase...”
(masculino, privado). Los estudiantes también
identificaron la diversién como un elemento que
se integra a la dindmica de aula, y el acceso al
conocimiento que este tipo de tareas les ofrece:
“Para mi como que la hacen mas divertida y mas
facil, porque nosotros cuando nos divertimos...o
sea, como que vemos que le tiempo pasa mas
rapido y tipo vamos aprendiendo, pero nos va-
mos divirtiendo y por eso se nos hace mas facil”
(femenino, privado).

Otra de las funcionalidades de las pausas
activas que identificaron los estudiantes tuvo
que ver con el abordaje de contenidos curricu-
lares en instancias de repaso de lo ya trabajado
en clases anteriores: “Después ella [la docente]
vefa si estaban bien las preguntas” (masculino,
publico) “y cudles ganaban” (femenino, publi-
co), utilizando dindmicas de actividad fisica.
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ASPECTOS DEL PROGRAMA
QUE SE PUEDEN MEJORAR

Por dltimo, los estudiantes destacaron al-
gunos aspectos del programa iActivate Ya! que se
podrian mejorar y atender mas directamente a las
necesidades de quienes participan. Una de ellas
refiere a la mayor participacién de la familia en el
proyecto. Los estudiantes manifestaron la impor-
tancia de extender los mensajes de iActivate Ya! a
sus familias, que tenia en su propésito la actividad
del Evento final de iActivate Ya!

Los estudiantes también expresaron la
necesidad de la exposicién y participacion del
proyecto por un periodo prolongado de tiem-
po. En la consulta sobre aspectos a mejorar del
proyecto, respondieron con el pedido de exten-
sién en tiempo y en personas al programa. “A
mi me gustaria cambiar que haya una clase mas
por semana” (femenino, piblico), a lo que otra
alumna en la misma entrevista agregd “A mi lo
que me gustaria es que empezara un poquito
mas tarde porque nosotros tenfamos informéatica
y termindbamos 13:30 y llegabamos tarde”.

DISCUSION

El programa iActivate Ya! persigue como
meta principal prevenir el consumo de tabaco y
promover la actividad fisica en adolescentes del
nivel secundario en Uruguay a través de la inter-
vencion desde un abordaje multifactorial para la
promocién de la salud de los adolescentes. Se
propone en la modalidad de intervencién integrar
el programa a la vida liceal, configurando los dife-
rentes componentes como parte constitutiva de la
vida escolar, de manera de poder ser parte de la
biografia escolar a la vez que se da estructura a la
matriz de aprendizaje?, con la que se ird desenvol-
viendo en niveles superiores en lo que refiere al
mundo académico, asi como en el ambito laboral
(Corrales, G6mez y Renzi, 2010).

2 Losautores presentanaquese le llamaMatriz de aprendizaje
“o modelo interno de aprendizaje a la modalidad con
la que cada sujeto organiza vy significa el universo de su
experiencia, su universo de conocimiento. Esta matriz o
modelo es una estructura compleja y contradictoria con
una infraestructura biolégica. Estd socialmente determinada
e incluye no sélo aspectos conceptuales, sino también
emocionales, afectivos y esquemas de accién” (Quiroga,
1987, p.49, en Corrales, G6mez y Renzi, 2010, p.131).
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El ingreso a la ensefanza secundaria refiere a
un desafio social para los adolescentes, que dejan la
seguridad de la infancia y la escuela para adentrarse
en el mundo liceal. El desarrollo de las habilidades so-
ciales comienza junto con el ingreso a la ensefianza
media, su momento de mayor desafio y desarrollo,
en la medida que los grupos de pares comienzan a
sustituir a la familia en cuanto grupo de referencia so-
cial concierne. Al decir de Carén (1996), el desarrollo
sobre la base de este conocimiento de las habilidades
interpersonales e intrapersonales le dara posibilidad
de disenar estrategias a partir de los recursos disponi-
bles para evitar posibles conductas de riesgo.

La adolescencia y la pre adolescencia pre-
sentan una oportunidad especial para la pérdida
de patrones de comportamientos creados en la
infancia. En contra posiciéon con esto, las carac-
teristicas hormonales, sociales y psicolégicas de
esta etapa de la vida brindan oportunidad para
la consolidaciéon de patrones de comportamiento
de gran trascendencia (Soriano, Gémez y Valdivia,
2001) en donde se estructuran habitos con carac-
ter de valor y creencia que se instalan en el com-
portamiento adolescente y que trasladan a la vida
adulta (Giles et al., 2004).

En este sentido,

la practica regular de actividad fisica estd vincula-
da con diversos beneficios fisicos y psicolégicos,
desempefiando un papel importante en la pre-
vencion de enfermedades (Blair, 2009). A nivel
psicolégico, la actividad fisica ayuda a disminuir
los niveles de depresién, cansancio, ansiedad,
estrés percibido y mejora la autoestima, el esta-
do de animo y el autoconcepto en adolescentes
(Garcia-Sanchez et al., 2013).

Las pausas activas en el aula, una de las es-
trategias principales de iActivate Ya!, se presenta
como una oportunidad més para que los alumnos
participan en la actividad fisica. Como explican
Pate y Buchner (2014), son actividades fisicas es-
tructuradas y de corta duracién, que se aplican
varias veces durante el horario escolar dentro del
aula. La relacién de proteccion que se sucede en
cuanto a la practica deportiva o préctica de activi-
dad fisica se refiere a una asociacién negativa de
esta con las conductas de riesgo para la salud, en-
tre las cuales se distingue el tabaco, asi como una
asociacion positiva con aquellos comportamientos
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que refieran a un concepto de vida sana (Castillo,
Balaguer y Garcia-Merita, 2007).
Por su parte, Azofeifa (2006) considera que,

la actividad fisica ha empezado a incrementar en
los dltimos afos ya que se la han atribuido efectos
en la funcion fisiolégica y en el bienestar mental
y psicosocial. Existe evidencia de que al incrementar
la actividad fisica se mejora la condicién fisica y
se producen cambios fisiolégicos y psicolégicos
importantes (p. 6).

Tanto el juego como las pausas activas re-
presentan formas especificas del aprendizaje ac-
tivo, lo cual ha recibido una atencién més inten-
sificada en los afos recientes. Las pausas activas,
los juegos y las dinamicas de grupo - estrategias
que aplican el programa iActivate Ya! a la pro-
mocién de la salud de los adolescentes - se fun-
damentan en teorfas de aprendizaje como la de
inteligencias mudltiples (Gardner, 2006), la cual
postula que estudiantes presentan estilos multi-
ples de aprendizaje, y practicas como el apren-
dizaje cooperativo (Johnson y Johnson, 2002). El
aprendizaje cooperativo, lo cual se basa en cin-
co elementos claves (interdependencia positiva,
interaccién cara a cara, contabilidad del grupo,
habilidades sociales, y el procesamiento del gru-
po (Johnson y Johnson, 2009) se ha probado ser
eficaz en mejorar el logro académico, la socia-
lizaciéon positiva, la motivacién, y el desarrollo
personal de estudiantes segln revision sistémica
de la literatura (Johnson y Johnson, 2002). El
aprendizaje activo, lo cual comparte elementos
de aprendizaje cooperativo, enfatiza la impor-
tancia de estrategias centradas en los estudiantes
donde participan activamente en el aprendizaje,
y no solo escuchan al docente (Bonwell, 2000).
El aprendizaje activo ha sido eficaz para mejo-
rar el rendimiento académico hasta para estu-
diantes universitarios de ciencias como la fisica
(Hoellwarth y Moelter, 2011). Los hallazgos de
este estudio destacan una alta receptividad por
parte de los estudiantes de ensefianza secunda-
ria bajo el trabajo en modalidad de aprendizaje
activo para temas de salud impartidos a través
del programa iActivate Ya!, ademds de obtener
un impacto positivo cualitativamente en sus co-
nocimientos y actitudes sobre los temas de salud
presentados.

LECCIONES APRENDIDAS

A través de los hallazgos de este estudio
cualitativo sobre el programa iActivate Ya!, desta-
camos las siguientes lecciones aprendidas:

a. Las tareas en las que primé una moda-
lidad més activa dentro del aula tuvieron mayor
impacto positivo en los estudiantes.

b. Aquellos alumnos que fueron expuestos a
todos los componentes de intervencién reconocen
mensajes claves con respecto al tabaco y sus perjui-
cios para la salud y los beneficios de realizar activi-
dad fisica en pos de un estilo de vida saludable.

c. Para lograr un mayor impacto y un verda-
dero cambio de conducta es necesario que estén
expuestos a la intervencion y al mensaje por un
periodo de tiempo mds prolongado que cuatro
meses.

d. Los adolescentes son capaces de identifi-
car el factor protector de la actividad fisica sobre
conductas de riesgo como ser el tabaco.

e. El poder que tiene la palabra del lider o
referente para destacar frente al mensaje adulto.
Especificamente, el empoderamiento del joven
mediante el manejo de la informacién ofrece ma-
yor posibilidad de acierto en la toma de decisiones
con respecto a su salud.

f. Los espacios extracurriculares orientados
a la practica plena y divertida de actividad fisica
presentan una enorme influencia como espacio
vincular positivo.

g. Los juegos activos representan una estra-
tegia que actda rapida y directamente como he-
rramienta cohesiva afirmando la voluntad y el auto
concepto activo y saludable.

CONCLUSION

La intervencién desde un programa de sa-
lud en la ensefanza secundaria para adolescentes
uruguayos, en esta oportunidad y en el abordaje
de factores de riesgo como ser el tabaco vy la in-
actividad fisica, a través de iActivate Ya!, provee
algunas lecciones aprendidas, como puntos de
impacto para seguir mejorando las practicas edu-
cativas y referidas a la salud.

En este estudio cualitativo que explora las
percepciones de estudiantes del nivel secunda-
rio hacia un programa de prevencién de tabaco y
promocioén de actividad fisica, los estudiantes ex-
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presaron actitudes positivas hacia la modalidad de
la intervencién, la cual se basa en aplicar estrate-
gias de aprendizaje activo hacia la promocién de
la salud. Los temas de salud identificados por los
estudiantes mostraron que la integracion de este
tipo de temdticas a través de dindmicas grupales
en espacios curriculares ofrece una estrategia pro-
metedora para la promocion de salud de estudian-
tes del nivel liceal. El tiempo de intervencion debe
ser mayor a 4 meses y en lo posible acompanar
todo el afo liceal. Este estudio sugiere que el jue-
go, las dindmicas de grupo, y la actividad fisica son
herramientas importantes para el aprendizaje y la
retencién de informaciones claves para la salud en
adolescentes.
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Describimos una propuesta de clase invertida en el Profesorado en Educacion Fisica de la
Universidad Nacional de Rio Cuarto, Argentina. Se disefi¢ e implement6 la experiencia
utilizando la red social Facebook y la seleccién de videos cortos, la misma se realizé
en dos grupos con distintos docentes. Se recuperaron las percepciones y sugerencias
sobre el modelo de clase invertida con un cuestionario ad hoc de preguntas cerradas
y abiertas, también se analizaron las frecuencias de los intercambios, publicaciones y
comentarios en Facebook. Los resultados muestran aspectos altamente positivos como
la autonomia de los estudiantes, el rol guia y facilitador del docente. Se concluye que
es importante la planificacién de clases invertidas y el acompanamiento sostenido para
promover la autorregulacién en los estudiantes.

Palabras clave: Clase invertida; Percepciones; Rol docente; Rol del estudiante.

FLIPPED EDUCATIONAL PROPOSAL IN FUTURE PHYSICAL EDUCATION TEACHERS

TRAINING

Abstract

We describe a flipped class proposal in the Teacher in Physical Education of the
Universidad Nacional of Rio Cuarto, Argentina. The experience was designed and
implemented using the social network Facebook and the selection of short videos,
it was carried out in two groups with different teachers. The perceptions and
suggestions on the flipped class model were recovered with an ad hoc questionnaire
of closed and open questions, frequencies of exchanges, publications and comments
on Facebook were also analyzed. The results show highly positive aspects such as
the autonomy of the students, the guiding role and facilitator of the teacher. It is
concluded that the planning of flipped classes and the sustained accompaniment to
promote self-regulation in students is important.

Keywords: Flipped classroom; Perception; Teacher role; Student role.
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INTRODUCCION

a incorporacién de recursos virtuales y

dispositivos  tecnolégicos en los distintos

niveles educativos han transformado los
espacios de formacién docente para dar respuesta
a la nueva realidad educativa. El espacio-tiempo
tradicionalmente dedicado al aprendizaje esta
siendo modificado, diversificado y ampliado,
atravesando los muros de las instituciones
educativas. Gros (2015) pone de manifiesto algunas
particularidades de esta transformacion, senalando
que el aprendizaje se produce en red (sin fisuras),
en distintos contextos y con tecnologia diversa que
permite disponer del material en todo momento
(ubicuidad), destacando el disefro de entornos
personales de aprendizaje (PELs) versatiles que
permitan adaptarse a los intereses y necesidades
de cada estudiante. Esto resulta en una mayor
calidad educativa a partir de la innovacién en la
formacion de docentes.

Los cambios observados requieren de
acciones concretas, la innovacién educativa llegd
para quedarse y es necesario dar una respuesta
desde las propuestas académicas de formacion
docente inicial. Prensky (2013) sefala que los
estudiantes del siglo XXI son una generacién digital
que requiere de otra forma de apropiarse de los
contenidos. De este modo, propone la pedagogia
de la co-asociacién, fundamentada en el
constructivismo, que considera relevante el uso de
las tecnologias de la informacién y comunicacién
(TIO) y la redefiniciéon de roles dentro y fuera
del aula. En este sentido, encontramos que
en estos contextos educativos mediados por
tecnologias, el profesor guia y orienta a partir de
objetivos significativos invitando a indagar, pensar,
comprender y analizar; es alguien que fija metas y
disena el aprendizaje, es quien garantiza la calidad
del proceso, considerando que debe proveer el
contexto en el cual se realizan las actividades. Por
su parte, el estudiante es un usuario de tecnologia
que se caracteriza por ser mds activoy participativo,
mds autébnomo vy, en cierto modo, autodidacta;
su rol es el de un investigador que aprende a
utilizar nuevas herramientas y recursos para
encontrar informacion, crear, revisar, comprender,
comunicar, compartir y debatir con otros a partir
del uso de recursos tecnolégicos (Prensky, 2013).

Los nuevos entornos de aprendizaje

PROPUESTA EDUCATIVA INVERTIDA EN LA FORMACION 19
DE FUTUROS PROFESORES EN EDUCACION FISICA

ANA RICCETTI - DAIANA YAMILA RIGO

se apoyan en los avances tecnolégicos y en
las potencialidades de los recursos digitales
disponibles, més aln se destaca la importancia
de disenar contextos hibridos de aprendizaje
donde la interaccion es mdltiple, en tiempo real y
entornos virtuales y presenciales (Sobrino Morras,
2014). Ante esta expansion surge una perspectiva
pedagdgicadenominadaconectivismo, relacionada
con el socioconstructivismo, que se explica por el
creciente uso de redes sociales y los intercambios
(conexiones) que promueven el aprendizaje
autbnomo y colaborativo, destacandose el
compromiso activo para compartir informacién y
conocimiento (Blasco Serrano, Lorenzo Lacruz y
Sarsa, 2018). Segin Guité (2007 citado en Simon
Llovetetal., 2018) las teorias del aprendizaje se han
adaptado a los contextos cambiantes, sefialando
la siguiente evolucién: “de la construccién del
conocimiento  (constructivismo)  pasamos  a
aprender en sociedad (socioconstructivismo) y a
co-construir los saberes (conectivismo)” (p. 60).

Considerando los  planteos expuestos
hasta el momento, cabe destacar como parte de
los cambios y retos de la educacién actual, la
importancia en la implementacién de estrategias
y el uso de recursos que permitan innovar
las practicas docentes, generando un mayor
compromiso en los estudiantes y en los docentes
considerando la necesidad de reformular los roles
tradicionalmente asignados. Resulta interesante
generar desde la formacién de futuros docentes
en educacion fisica, experiencias innovadoras que
puedan transferir a la practica profesional en los
distintos niveles educativos.

En este sentido, nos interesa el modelo
de clase invertida (flipped classroom) que surge
en este nuevo contexto educativo, donde
las herramientas que ofrecen los dispositivos
tecnolégicos y los entornos virtuales permiten
enriquecer las propuestas de aprendizaje tanto
en niveles primarios y secundarios como en
la formacion docente, y en distintos espacios
curriculares (Blasco, Lorenzo y Sarsa, 2016).

Invertir la clase consiste en reorganizar lo que
se planifica para la clase y fuera de la misma, se trata
de restructurar el tiempo dedicado (Bergmann y
Sams, 2012). Consiste en utilizar el horario de clase
para promover tareas colaborativas combinando
diversos recursos digitales y material audiovisual,
entre otros, promoviendo la practica de lo
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aprendido. Mientras que en el horario extra clase es
donde se generan dindmicas e interacciones entre
los estudiantes, los estudiantes y el docente que
permiten acceder al contenido integrando el uso de
recursos digitales, en general se trata de videos de
corta duracién y material digital (Basso-Ardnguiz,
Bravo-Molina y Castro-Riquelme, 2018; Blasco
Serrano et al., 2018; Bergmann y Sams, 2012; Rigo
y Paoloni, 2017; Ros Gélvez y Rosa Garcia, 2014;
Sobrino Morréas, 2014).

Este modelo requiere de cuatro pilares para
su implementacién, a saber: ambientes flexibles
(ubicuo) a través del uso de recursos digitales;
centrarse en el estudiante y el aprendizaje;
contendido intencional a partir del disefio de
las temdticas y tareas; docente facilitador y guia
de todo el proceso a través de una evaluacion
formativa (Basso-Aranguiz et al., 2018).

Es preciso destacar que este modelo
invertido es flexible y dinamico, puesto que el
profesor deberd adaptar las estrategias y recursos
acorde al cada grupo de estudiantes (Simon
Llovet et al., 2018). Asimismo, las redes sociales y
los videos se destacan como parte de los recursos
utilizados por docentes que implementan el
modelo de clase invertida (Blasco, Lorenzo y
Sarsa, 2016; Blasco Serrano et al., 2018)

Dar vuelta la clase implica el disefio de ex-
periencias basadas en la interaccion social y en la
participacion activa en entornos complejos (Gros,
2015). En sintesis, consiste en transferir fuera del
aula (espacio virtual) el proceso de aprendizaje
utilizando recursos tecnolégicos generando inte-
racciones en redes, para luego potenciar lo apren-
dido por el estudiante en la clase presencial a par-
tir de propuestas integradoras y colaborativas.

En la presente comunicacién' proponemos
describir una experiencia de clase invertida llevada
acabo durante el cursado de la asignatura Didactica,
perteneciente al Profesorado en Educacién Fisica
de la Universidad Nacional de Rio Cuarto (UNRC).

1 La investigacién se desarrolla en el marco del proyecto
‘Contextos educativos invertidos: buscando comprometer
a estudiantes de nivel superior de educacion’, aprobado
por el Ministerio de Ciencia y Tecnologia de la Provincia
de Cérdoba-Argentina, en el marco de la convocatoria de
Grupos de Reciente Formaciény Tutorfas (GRFT). Resultados
preliminares de esta experiencia fueron presentados en
el IV Congreso de Educacién Fisica y Deporte Escolar,
realizado en el Instituto Cultural Argentino de Educacién
Superior (ICAES), Villa Mercedes, Argentina.
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Ahondaremos en las valoraciones vy
percepciones de los estudiantes acerca de la
propuesta de clase invertida, considerando las
sugerencias para revisar la experiencia y futuras
implementaciones.

CONSIDERACIONES METODOLOGICAS

El estudio que presentamos se caracterizd
por una metodologia descriptiva y comparativa
a partir de datos cuantitativos y cualitativos, los
cuales fueron obtenidos con un cuestionario
de elaboraciéon propia fundamentado en los
lineamientos tedricos del modelo de clase
invertida. La muestra fue por conveniencia
(Herndndez Sampieri, Batista Lucio y Ferndndez
Collado, 2010), es decir, accedimos a los sujetos
que estuvieron disponibles para realizar el estudio
en la asignatura que nos autorizé realizar la
experiencia.

Asimismo, se consideré para el andlisis, los
intercambios realizados en Facebook, calculando
la frecuencia de publicaciones, comentarios y
reacciones. Es preciso aclarar que los comentarios
hacen referencia a respuestas escritas de los usuarios
acerca de una publicacién; mientras que las
reacciones indican la representacion animada de la
emocion que causa una publicacién en el usuario,
las cuales pueden ser: me gusta, me encanta, me
divierte, me asombra, me entristece, me enoja.

El cuestionario administrado se compone
de 20 preguntas, 3 de las cuales eran abiertas
sobre aspectos positivos y negativos, sugerencias
y la utilidad del tema ensenado en la formacién
docente a corto y largo plazo. Las demds preguntas
fueron cerradas y permitieron, por un lado,
identificar la percepcién de los estudiantes sobre
el modelo de clase invertida; por el otro, conocer
la implicacién conductual, afectiva y cognitiva al
participar de la experiencia.

El instrumento se administré al finalizar la
implementacion de la propuesta, el cual presenté
dos formatos de respuesta cerrada: una escala
Likert de tres puntos (muy de acuerdo, de acuerdo
y en desacuerdo/ mucho, algo y casi nada), y
respuestas de tipo dicotémicas (Si/No).

El cuestionario fue completado por 85
estudiantes matriculados en la materia Diddctica
correspondiente al segundo afio del plan de estudio
del Profesorado en Educacion Fisica. El 58% de la
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muestra estd compuesta por mujeres y la media
de edad para el grupo es de 22 anos (Sd=1,7),
entre un minimo de 19 y un méaximo de 30 afios.
Los estudiantes conformaban dos comisiones, la A
con una cantidad de 42 estudiantes y en la B se
encontraban anotados los 43 restantes.

Se llevaron a cabo procedimiento de analisis
cuantitativos utilizando un software estadistico de
libre acceso. Més precisamente, se realizaron ana-
lisis estadisticos descriptivos (frecuencias absolutas,
porcentuales y porcentuales acumuladas) que per-
mitieron identificar y valorar las percepciones de
los estudiantes sobre la modalidad implementada,
y describir la cantidad y tipo de intercambios en
Facebook. Por otra parte, para los datos cualitativos
se llevaron a cabo andlisis interpretativos de las va-
loraciones expresadas por los estudiantes.

A continuacién describimos la experiencia
de clase invertida en la formacién docente inicial
de estudiantes de educacién fisica.

Clase invertida: experiencias educativas alternativas
en América Latina

La implementacién de la clase invertida se
llevé a cabo en dos grupos (comisiones) de estudiantes
que se encontraban cursando la asignatura Didactica
en el ano 2017, con distintos docentes a cargo y
compartiendo la misma consigna.

La propuesta se denominé “experiencias
educativas alternativas en América Latina”. Se la
consider6 como trabajo practico de la Unidad
3 del programa, sobre perspectivas didacticas
alternativas de la asignatura mencionada.

Nuestra propuesta consistié, amodo general,
en la creacién de grupos cerrados en Facebook, el
uso de videos para presentar el contenido y en
la exposicién grupal -presencial- de la escuela
alternativa seleccionada. Para ello disei¢ una
consigna’ y se programaron 3 clases presenciales
y 3 momentos invertidos (virtuales). En la primera
clase presencial, luego de presentar y explicar la
consigna y modalidad de trabajo, se conformaron
los grupos, también se solicité que ingresaran a
Facebooky solicitaran se invitados al grupo cerrado.
2 Latarea se encontraba organizada en distintos momentos y

apartados a considerar por los estudiantes, a saber: Qué hay
que hacer?; Aspectos procedimentales: éComo realizamos
la actividad?; Aspectos temporales: ¢Cudndo presentamos

la actividad?; Aspectos formales: ¢Cémo debemos presentar
el trabajo grupal?; Criterios de evaluacién.
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Para la instancia virtual, seleccionaron dos videos
(de corta duracidn) sobre educacion alternativa?
con el propésito de comenzar a debatir y opinar
estableciendo vinculos con la practica profesional
futura en educacion fisica. Los estudiantes estaban
invitados a intercambiar ideas e informacién entre
ellos.

En la préxima tarea virtual, cada grupo
realiz6 una bisqueda de experiencias educativas
alternativas en América Latina desde la Web de
la Red de Educacién Alternativa (REEVO?), donde
hallaron un mapeo de escuelas y un buscador que
les permiti6 seleccionar una institucién que iban a
conocer en profundidad y luego presentar®.

Por dltimo, cada grupo inform6 en
Facebook sobre la escuela seleccionada antes de
la segunda clase presencial, en la cual contaron
lo mas significativo de la escuela elegida y de la
perspectiva teérica en la que se fundamenta. Se
solicité que establecieran vinculos con su futura
practica profesional: qué elementos podrian
incorporar “de lo alternativo”. La modalidad
de presentacion era libre, a modo de ejemplo
se sugiri6 realizar una dramatizacién sobre
cémo serfa un dia o una actividad en la escuela
escogida.

RESULTADOS

Los resultados se presentan considerando
las valoraciones, sugerencias, metas y dificultades
percibidas de los estudiantes en cada comision;
realizando un andlisis descriptivo y comparativo
sobre la implementacion de la clase invertida
vinculado al rol de los docentes.

Percepciones construidas por los estudiantes e
interacciones en torno a la clase invertida

Del andlisis llevado a cabo se desprenden
consideraciones generales sobre la percepcién de
los estudiantes de participar de una clase invertida,
no obstante se observan algunos contrastes
interesantes entre las comisiones.

3 Videos sobre educacién alternativa vinculados al
documental: Enséfiame pero bonito (corto), disponible
en https://www.youtube.com/watch?v=bcLcdmS83pY y
Enséfame pero bonito. Video promocional, disponible en
https://www.youtube.com/watch?v=pTeC74Ch3nQ

4 Disponible en https://red.reevo.org

5 Disponible en http://map.reevo.org/
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Iniciando por lo dltimo, encontramos
que dentro de la comision B la mayoria de
los estudiantes percibieron un rol mas activo
en sus aprendizajes, rescataron la posibilidad
de estar mds atentos e implicados hacia las
explicaciones del docente, tras contar con
antelacion el material en videos en Facebook,
con un 98% de respuestas positivas. Esta
dimension fue también rescatada por los
estudiantes de la comision A, aunque fueron
muchos menos quienes la percibieron como
un aspecto positivo, registrdindose un mayor
nimero de respuestas negativas que mostraban
desacuerdo con la pregunta que consultaba tal
aspecto. La disconformidad sobre el rol activo
ascendi6é a un 19% sobre un 2% registrado en
la comision B.

Entre las sugerencias de la comision A,
aparece en su mayoria un aspecto que podria
ayudar a comprender las razones por las cuales
algunos estudiantes no lograron implicarse o lo
hicieron parcialmente, expresan principalmente
la falta de explicaciones por parte del profesor,
esto en 8 de un total de 11 registradas, tanto
en lo presencial como en Facebook. Cuestion
que se amalgama, cuando los estudiantes de
ambas comisiones acuerdan en un 90% que la
modalidad es interesante si se formula junto a
las explicaciones del docente. Asimismo, ayuda
entender la importancia que se le atribuye
a la ausencia o la presencia del docente con
sus aportes a la clase, la percepciéon que los
estudiantes de cada comision expresaron acerca
de lo facil y accesible que fueron los videos
compartidos, mientras que en la comisién B
ninguno mostro dificultad, en la A un 12%
opinaron que el material audiovisual no les fue
de facil comprensién. En el mismo sentido, se
encuentran las valoraciones sobre la posibilidad
de formular dudas y realizar preguntas, aspecto
que fue remarcado como positivo por toda la
comisién B, mientras que si bien la mayoria de la
comisiéon A también observaron tal posibilidad,
nuevamente un grupo de estudiantes no lo
consideraron asi (10%).

Los resultados descriptos se vinculan con la
actividad registrada en Facebook que se sintetiza
en la Tabla N91, donde se muestra la distribucién
de los intercambios, que docentes y alumnos
tuvieron durante la clase invertida.
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Tabla 1. Distribucion de los intercambios durante la clase
invertida por comision

Actividad en Comision A Comision B
Facebook  Ajymnos Docentes Alumnos Docentes
Publicaciones 0 12 2 12
Comentarios 26 8 65 25
Reacciones 30 10 40 30

Fuente: Elaboracién propia (2018).

En ambas comisiones los docentes postearon la
misma cantidad de publicacionesque estaban pautadas
o se iban delimitando conforme avanzaba la clase
invertida. La diferencia, basicamente, se encuentra en
los intercambios, a través de los comentarios que se
registraron en los grupos de Facebook.

Las observaciones de los docentes de la
Comision A estuvieron circunscriptos a aspectos mas
técnicos, como indicar si estaban en el grupo de
Facebook indicado o bien si tendrian disponibilidad
del proyector para la actividad préctica planificada para
desarrollar durante la clase presencial, tales como:

iEsperamos la propuesta del resto de los
grupos! recuerden informar si necesitan proyector,
en tal caso, lleven la PC de ustedes para poder
presentar la experiencia.

Si, ilestan en el lugar correcto!

S6lo un comentario estuvo dirigido a
resumir las opiniones de los alumnos respecto al
contenido de la clase invertida, a saber:

Los comentarios son muy ricos, empiezan a rescatar
los rasgos que definen a la educacion alternativa,
pero a la vez desde la experiencia personal
inician una reflexién conjunta sobre lo tradicional,
marcando la necesidad de realizar un quiebre, para
generar experiencias educativas que humanicen el
aprendizaje y la ensenanza.

En la Comisién B, las observaciones de los
docentes se formularon como disparadores para
seguir pensando y analizando el contenido de
la clase invertida, a modo de promover en los
estudiantes el monitoreo de la tarea, respecto a
criterios de evaluacién y la consigna, y a la vez
propiciar la reflexionar sobre las opiniones o
consideraciones de los estudiantes, con el objetivo
de generar instancias de didlogos, orientadas a
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lograr una mayor comprensién de los contenidos
en discusién. Algunos comentarios fueron:

¢Acaso la diferencia entre la alternativo y lo
tradicional serd el compromiso en la intencionalidad
pedagdgica del docente?

El lunes 23/10 se realizardn las presentaciones grupales
sobre las experiencias de educacion alternativa que
hayan elegido. Revisen la consigna y los criterios de
evaluacion. Tienen 10 minutos, todos los integrantes
deben estar presentes, quienes estén colaborando con
los JUR en el horario de 14 a 16hs deberdn traer una
certificacién de su participacién y la presentacién de
todo el grupo pasard al lunes 30/10.

¢Alguna duda acerca de lo que solicita la consigna?

Esperamos sus opiniones y apreciaciones, pueden
ser a favor, en contra, pueden compartir las dudas
que tengan o lo que les llama la atencion... si tienen
preguntas este es el espacio para socializarlas.

En relacion a la posibilidad de gestionar y
organizar el tiempo de aprendizaje, como posibilidad
que ofrece contar los videos disponibles las 24hs.,
fue igualmente un rasgo més valorado dentro de la
Comisién B (95% de respuestas positivas), que en la
A (17% de respuestas negativas). La misma tendencia
se observa sobre la ganancia que perciben sobre el
control y la independencia sobre la tarea (comision
A-90%; comision B-98% de respuestas positivas).
Entre los comentarios positivos y negativos que aluden
a uno u otro grupo sobre el modelo de clase invertida,
encontramos diversidad de puntos de vistas que
ayudan a comprender los porcentajes (Cuadro 1).
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Entre los aspectos positivos de la Comision A,
se rescatan rasgos asociados a la actividad practica
solicitada en la consigna y el tema de aprendizaje;
mientras que en la otra comisién, se inclinan por
valorar los rasgos que las clases invertidas tienden
a favorecer, tal cual es formulado desde la teoria.
Respecto a los aspectos negativos, en la primera
comisién, se eluden a dificultades de organizar
y elegir el tema, aspectos que estan vinculados
con la autonomia y la gestion del tiempo; en la
Comisién B, los comentarios negativos refieren a
la escasa informacion disponible sobre la escuela
alternativa elegida para preparar la presentacion.

Estas diferencias percibidas por las comi-
siones encuentran correlato con las dificultades
encontradas por una u otra. En la Comision B, las
dificultades giraron en torno a la actividad en si
misma, es decir, del 24% que contestaron tener
alglin inconveniente, refirieron a limitaciones para
encontrar informacién relacionada al colegio ele-
gido para la presentacion; mientras que, en la
Comisién A, el 17% de los estudiantes que expre-
saron tener alguna dificultad, los motivos estuvieron
asociados a no revisar o registrarse en el grupo de
Facebook.

Asimismo, en ambas comisiones los
estudiantes percibieron mayores posibilidades de
participar, tal como aparecen entre los aspectos
positivos sefalados, como la experiencia de dar
una clase, debatir dentro del grupo, intercambiar
dudas o consultas en los grupos de Facebook. No
obstante, en lacomision Asiempre la proporciéon de
respuesta que marcan desacuerdo es superior a la
Comisién B, especificamente un 19% sobre un 3%.

Cuadro 1. Comentarios positivos y negativos por comisién de estudiantes

Positivo

-Aprender a dar una clase

-Elegir un tema y preparar el material

Negativo

-Dificil elegir el tema
-Coincidir en una escuela

aprender en interaccién

Comision A -Aprender nuevas formas de educar -La autonomia en los tiempo, generé
- Ver una clase alternativa que dilatemos a dltimo momento
-Presto mds atencion y es mds facil
de estudiar y comprender -Puede que alguna informacion no esté
-Tener la responsabilidad de dar una clase bien buscada
Comision B -Accesibilidad y flexibilidad -Escasa informacién en algunas escuelas

-Mayor organizacién para realizar el trabajo en grupo
-Te permite ser mds autonomo,

alternativas
-No encontrar suficiente informacién

Fuente: Elaboracién propia (2018).
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En tal sentido, la Comisién B expresa en un 96%
que las retroalimentaciones en la clase invertida
favorecieron sus aprendizajes, y un 81% de la otra
comisién acuerda con esa postura.

Las metas formuladas fueron un punto
de coincidencia, ambas comisiones lograron
identificar metas a corto y largo plazo respecto a la
utilidad del tema propuesto como punto de debate,
aprendizaje y ensenanza en la clase invertida,
mencionando principalmente una trasposicién
inmediata a las practicas pedagodgicas que llevan
a cabo en las materias que cursan dentro del
plan de la carrera (42 entre las dos comisiones);
o bien, como futuros profesores pensando en la
planificacién de clases menos tradicionales (37
entre las dos comisiones). Mas atn, sugieren para
préximas clases invertidas, la visita a una escuela
que funcione bajo una pedagogia alternativa, a
modo de facilitar la transferencia a sus practicas
profesionales en el drea de la educacion fisica,
estas respuestas fueron sefaladas en la comision B
(8 de las 20 sugerencias registradas).

No obstante, a pesar de percibir la utilidad
de la propuesta didactica, los estudiantes de la
Comisién A se observaron menos implicados con la
tarea practica (81% de respuestas positivas) que los
de la B (95% de respuestas positivas). También entre
los resultados, encontramos que ambas comisiones
se limitaron en su mayoria a solo ver los videos o a
tomar notas (en torno al 50% para Ay parala B), y solo
la minoria realizo esquemas, anot6 dudas o realizé
consultas (no mas del 20% en cada comision).

Este nivel de implicacion, se refleja también
en el nimero de reacciones registradas, como
se puede observar en la Tabla N21. En las dos
comisiones los estudiantes tendian a poner me gusta
a las publicaciones efectuadas por los docentes, y en
menor medida a los comentarios ofrecidos por los
propios companeros. Particularmente, en la Comision
B, donde se registraron 2 publicaciones, por parte de
un estudiante, relacionadas con el contenido de la
clase invertida, la educacién alternativa, recibieron
poca atencion tanto en cantidad de reacciones (no
mas de 5) y comentarios (sélo 1) por parte de sus
companeros. A pesar de que, los docentes retomaron
ambas publicaciones para invitar al debate, con
expresiones, tales como:

¢Qué opinan de los videos compartidos por la
companera? ¢Conocen experiencias de educacién
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alternativa en nuestra ciudad?

Habria que averiguar desde que enfoque pedagdgico
fundamentan sus précticas educativas. Me refiero a
perspectivas tedricas.

Los docentes de ambas comisiones también
reaccionaron a los comentarios de los estudiantes,
registrdndose mayores nimeros de me gusta en la
B, donde un like casi siempre fue acompanado de
una devolucién de lo expresado por los estudiantes
respecto al material de los videos, ayudando a
focalizar y atender a los aspectos centrales:

Estamos recibiendo opiniones muy interesantes.
Ahora bien équé dicen los docentes y qué dicen los
nifos en los videos...?

Interesante el planteo de Juli y su grupo, donde
observan algunas cuestiones de la vida escolar de
estas escuelas alternativas que les genera dudas y
muchas preguntas que abren el debate y refleja la
tension entre escuela alternativa y sociedad Me
surgen las siguientes preguntas... éacaso un solo
modelo de escuela es el adecuado, una sola
perspectiva diddctica-pedagdgica para todos y todos

. . Ly
los contextos? ¢Acaso todos somos iguales? ="

El andlisis muestra la importancia del rol
docente en la implicacién de los estudiantes con la
propuestadeinvertirlaclase. Cuando losintercambios
son fluidosy estructuran los comentarios y la dindmica
de la clase, pareciera que los estudiantes se muestran
mads proclives a participar y generar mayores nimeros
de intercambios respecto al contenido ensenado.

CONCLUSIONES

Respecto a las experiencias desarrolladas
encontramos, resultados que si bien muestran
ser positivos, en el sentido de contribuir a generar
escenarios educativos donde los estudiantes tengan
una participacién mas activa en la tarea de aprender,
también ofrecen pistas sobre aspectos a mejorar en
futuras clases invertidas. En el sentido de conformar
espacios educativos hibridos complementados
en tiempos y espacios -presenciales y virtuales-
rasgos que contribuyen a promover la autonomia
de los estudiantes respeto al compromiso por sus
aprendizajes, sortear dificultades de organizacién,
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buscar material o tomar conciencia de sus
limitaciones, tal como se reflejan en las respuestas
encontradas.

Asimismo, las valoraciones realizadas por los
estudiantes sugieren que el modelo de clase invertida
favorece la flexibilizacién de la propuesta académica,
apostando a intercambios mas fluidos, continuos y
sostenidos, lo que favorece la reflexiény comprension
de la tematica. El espacio de debate que si bien fue
apreciado como positivo, también se mencion6 de
la mano de crear, por parte del docente, estrategias
tendientes a generar la participacién de todos los
estudiantes, a modo de seguir enriqueciendo la
puesta en comun. Suponemos que la familiarizacion
de contextos formales virtuales propuestos a lo largo
de una asignatura, y no como evento aislado, pueden
contribuir a generar reflexiones e intercambios como
modalidad incorporada a los procesos de aprendizaje
en la formacion docente inicial. En ese sentido, los
comentarios disparadores de los docentes durante el
desarrollo de la propuesta tuvieron como propésito
favorecer y sostener ese tipo de encuentro fluido
entre estudiantes y profesores.

De cara a futuras asignaturas y temas,
apostamos a nuevas clases invertidas, que partir
de los aportes de las experiencias desarrolladas
con anterioridad se sumen a un ciclo itinerante de
redefiniciones en la practica que ayuden a mejorar la
definicién y puesta en marcha de este nuevo modelo,
que fusiona la clase tradicional con las TIC para
resignificar los espacios académicos y transferirlos a
las précticas docentes futuras.

En este sentido, en funcién de los resultados
encontrados, pareciera, tal como lo indican los
alumnos que participaron de la experiencia, que las
explicaciones y el acompanamiento de los docentes
siguen siendo una pieza fundamental que no hay que
descuidar en las clases invertidas. Mds precisamente,
nos referimos al rol del docente ante un escenario
educativo cambiante, como alguien que posibilite
saldar dudas, solicitar mas informacion, explicitar
expectativas o pautas del trabajo que estructuran la
tarea. A la vez, pensamos en docentes que ofrecen
margenes para que los estudiantes trabajen con
mayor autonomia, tomando mayor control sobre la
actividad, promoviendo un rol protagonista y activo
del estudiante.

El estudio desarrollado, permite concluir que el
uso de las nuevas tecnologias para mejorar los procesos
de ensenanzay aprendizaje no funcionan per se como
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muchos docentes pueden considerar al incluir las TIC
en sus clases. La falsa creencia de que sencillamente
al usarlas se mejora el aprendizaje, genera practicas
situadas en las mismas coordenadas y cartografias
que estructuran las clases donde no son incluidas.
No obstante, podemos decir que son las acciones
planificadas en torno a su uso las que posibilitan
verdaderamente un mejor aprovechamiento para
generar contextos educativos que comprometan y, a
la vez, ofrezcan nuevas herramientas a los estudiantes
para participar, intercambiar y proponer alternativas
en sus modos de aprender.

En sintesis, rescatamos la importancia de
la configuracién de una clase invertida respecto a
ofrecer una clara estructura de trabajo, consigna,
metas, pautas de evaluacién, feedback inmediatos,
sostenidos y acordes a los consultas y dudas
establecidas dentro de la tarea desarrollada, para
promover la autonomia en la toma de decisiones y
la gestion del tiempo por parte de los estudiantes.

Finalmente, para profundizar en la
comprensién de los resultados encontrados, en
futuras investigaciones serd interesante llevar a cabo
entrevistas semiestructuradas con el objetivo de
rescatar mayores voces que contemplen y narren la
experiencia en sus debilidades y fortalezas.
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Resumen

r

Se realizé un estudio piloto sobre los misculos implicados en la “virada por avante” en
dos regatistas de clase “Optimist”, de diferente edad y experiencia, al fin de elaborar
sugerencias para un plan de entrenamiento fisico. Las pruebas se realizaron en piscina,
donde fue posible medir cuantitativamente, a través de técnicas de electromiografia y
andlisis de video, la activacién de siete musculos durante la maniobra.

Fue posible reconocer diferencias en los picos de activacién y patrones de activacién muscular.
Los resultados fueron afectados por la edad y las condiciones de viento. Sugerimos que el
entrenamiento se enfoque sobre la prevencion de lesiones lumbares, y en la técnica.

Palabras clave: Vela ligera; Maniobra de virada; Electromiografia; Entrenamiento.

ELECTROMYOGRAPHIC PATTERNS OF TACKING MANEUVER IN “OPTIMIST” CLASS SAILORS

Abstract:

A pilot study has been carried out, on the muscular groups involved in roll tacking, in
two optimist dinghy sailors of different age and experience. The purpose was to elaborate
suggestions for a training plan. Trials have been carried out in a swimming pool, where it
was possible to measure the activation of seven muscles during the entire maneuver, by
means of electromyographic technique.

It has been possible to describe different temporal patterns and activation peaks. Patterns
were affected by the subject age and by the wind conditions. We suggested that training
should be focused to prevent possible lumbar injuries and help them in their technique.

Keywords: Dinghy sailing; Roll taking; Electromyography; Training.

INTRODUCCION

iniciacion para la practica de deportes con vela.

Lo practican nifios y adolescentes desde los 6 a
15 anos de edad. Fue creado por el ingeniero Clark
Mills en 1947 quien construy6 un “carro con vela”
hecho con cajas de jabén en la ciudad Clearwater
en Estados Unidos (Bird, 2012). No pasaron muchos
anos para que el optimist se presente en Europa,
para luego aparecer en Latinoamérica y el resto
del mundo. Los primeros barcos fueron hechos
en madera, actualmente y hace ya varios anos se
fabrican en fibra de vidrio con un peso minimo de
35 kg. En cuanto a los aparejos y velas, se utilizan
de diferentes materiales acorde al fisico del nifo. Se
realizan campeonatos internacionales, mundiales,
sudamericanos, norteamericanosy nacionales bajola
suscripcién de IODA (International Optimist Dinghy
Association) y reglamentos de la “WorldSailing”. Se
estiman alrededor de 150.000 nifos practicando
Optimist en 110 paises del mundo (Go Sail, 2017).

EI optimist es un deporte que funciona como
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El deporte ndutico a vela “optimist” se
practica alrededor del mundo, es la clase a vela
con mas embarcaciones en el mundo y en el cual
la mayoria de los navegantes da sus primeros
pasos. En Uruguay uno de los impulsores del
Optimist fue Orosman Pingaro, que en la década
del 70 conformé la primera flota de optimist en el
club Nautilus. Luego se formé AUDO, asociacion
que adn identifica a los optimistas uruguayos. En
el 2017 son 67 nifos inscriptos en AUDO que
navegan en el campeonato anual y selecciones que
forman parte del ranking para clasificar a diferentes
etapas internacionales como lo son mundiales,
sudamericanos y norteamericanos. Actualmente
existen escuelas de vela en varios puntos y clubes
del pais, entre estas, Yacht Club Punta del Este,
Yacht Club Uruguayo, Nautilus yachting Club, Club
Ndutico y Pesca Punta Gorda, Yacht Club Solis
Chico, Club Remeros Fray Bentos, Club Nautico
de Flores, Club Nautico Cufré, Club Nautico Los
Sauces, Nautico ACAL, Yacht Club Paysandid. La
practica de optimist y regatas se realizan los fines
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de semana lo que hace que solo los apasionados
por el deporte a vela lo practiquen.

En Paysandu existe la escuela de optimist en
el Yacht Club Paysandu desde el afio 1983. También
el Colegio Master desde el afo 2011 ha incluido la
practica de este deporte en sus materias curriculares.
Actualmente son alrededor de 30 nifos los que
practican vela en el mencionado club a cargo de dos
instructores idéneos del deporte y ex optimistas.

El optimist es un barco muy técnico, el nifio
debe saber donde situarse y como moverse dentro
de éste para conseguir ser mas veloz, esto varia
segln el viento y el fisico del navegante. Desde el
punto de vista fisiolégico-biomecanico, la vela es
una actividad de tipo prevalentemente aerébico, de
duracién superior a 3-4 minutos. Los movimientos
involucrados son de tipo aciclicos, donde ademas de
la coordinacién es fundamental la destreza, con una
solicitacion importante de la musculatura postural
(Tejada Medina, 2013). En regatas de pequefias
embarcaciones, como las de clase Optimist, pueden
ocurrir diferentes tipos de lesiones. En la mayoria
de los casos se reportan principalmente problemas
en la parte posterior y lumbar, aunque en la rodilla,
codo y hombro también se reportan lesiones (Allen
y De Jong, 2006). A pesar de esto, son pocos los
estudios electromiogréaficos que reporten en qué
medida los musculos posturales son activados en
las diferentes maniobras que presenta este deporte.
Contar con datos cuantitativos que evallen el
grado vy las caracteristicas temporales de activacion
muscular, resultan importantes para prevenir
lesiones, disefar planes de entrenamiento asi como
terapias de rehabilitacion.

La presente investigacion nace por una pregun-
ta acerca de las posibles consecuencias de un correcto
entrenamiento sobre los nifios que practican este de-
porte. En las maniobras que involucran distintos grupos
musculares se pueden encontrar variaciones debidas
al distinto tamaro de los nifios de diferente edad.

En la vela ligera, categoria en la cual se
encuentra el optimist, se ha investigado sobre
todo la posicion de “sacar el cuerpo” (hicking),
pero sin considerar la maniobra completa (Tan,
Toh, Liao y Xie, 2011; Garcia y Martinez, 2015;
Bourgois et al., 2017). Dentro de las maniobras
que se realizan en la vela, fue seleccionada para
estudiar la “virada por avante”. Es una maniobra
que se utiliza mayoritariamente en cefida, ya que
el optimist cifie como maximo 452 hacia el viento

y para realizar una “pierna” en regata deberdn
virar todas las veces que las condiciones y las
situaciones adversas lo requieran. Esta maniobra
deberd mantener fluidez y técnica, ya que un
mal movimiento impactard el rendimiento de la
navegacion. La “virada por avante” es una de las
maniobras que requiere mds movimiento articular
y del tronco en el optimist, y que requiere, de
parte del nifo, una gran coordinacion.

El entrenamiento fisico en tierra de los
movimientos y la activacién muscular implicada en
esta maniobra, puede mejorar significativamente
el rendimiento al hacer un movimiento més fluido
y coordinado, incluso cuando el navegante esta
fatigado; también puede prevenir lesiones en la
parte posterior y lumbar o deformaciones de la
columna en los nifos.

Los objetivos de este estudio piloto son: i)
describir el movimiento realizado en una “virada por
avante”; ii) reconocer musculos activos e implicados
enlamaniobray movimiento; iii) elaborar sugerencias
para un entrenamiento especifico para la virada de
un optimista seglin sus condiciones fisicas.

Creemos que este puede ser un estudio
que aporte a los entrenadores de esta disciplina
conocimientos para mejorar la navegacién y
colaborar en el perfeccionamiento de los ninos que
entrenan optimist. Ademas, sera la base para seguir
investigando sobre los aspectos biomecanicos y
fisiol6gicos de esta disciplina deportiva.

METODOS

Sujetos

El estudio piloto se realiz6 con dos regatistas
infantiles de diferentes edades, uno al inicio de la
actividad y otro en el Gltimo afo de la categoria,
pertenecientes a la escuela de vela del Yacht Club
de Paysandd (Uruguay). En la Tabla 1 se muestran
las caracteristicas de los dos sujetos de estudio.

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra.

Sujeto Regatista 1 (R1) Regatista 2 (R2)
Edad (anos) 10 15
Masa (Kg) 31 47
Altura (cm) 135 168
Inicio actividad (afio) 2015 2010

Fuente: Elaboraci6n propia (2018).
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La investigacién se realizé bajo las Pautas
Fticas Internacionales para la Investigacion y
Experimentacion Biomédica en Seres Humanos
(Declaracion  de  Helsinki)  (Consejo  de
Organizaciones Internacionales de las Ciencias
Médicas, 1993). Los sujetos y los padres
recibieron toda la informacién acerca de la
finalidad, la metodologia empleada, la privacidad
y el tratamiento de los datos; y firmaron un
consentimiento informado. La realizacion de
esta investigacion fue aprobada por el Comité
de Ftica y por el Consejo del Cenur Litoral Norte
de la Universidad de la Republica, expediente n°
311170-001602-17.

Protocolo

Se realizaron 6 viradas por cada nifio en
la piscina del complejo Municipal “Irene Sosa”
ubicado sobre la calle Batlle y Ordofiez, en
Paysandd, con las condiciones de viento que
se presentaron en el dia de la colecta. Dichas
viradas fueron filmadas con una cédmara Sony
HDR-CX405 (Sony Corporation, Tokyo, Japén)
colocada sobre tripode. Se obtuvieron videos de
alta definicién a 60 cuadros por segundo, con el
fin de separar con precision las diferentes fases
del movimiento. También se realizaron medidas
de electromiografia de superficie (EMG) durante
las viradas. Las medidas electromiograficas se
realizaron con el equipo Delsys Trigno System
con sensores inalambricos a una frecuencia de
muestreo de 2000 Hz, a través del software Delsys
EMGworks (Delsys Inc. Natick, Massachusetts,
USA). El inicio de cada registro EMG (duracién 30
s) fue senalado actsticamente y visualmente, para
sincronizar en fase de andlisis las grabaciones de
video, y emparejar cada evento de la EMG con
una fase de la maniobra de virada.

Antes de las medidas en el barco se efectu6
unaentrada en calor estandarizada, que se describe
en el anexo 1. Inmediatamente después del
calentamiento, los sujetos fueron preparados para
las mediciones. En la zona donde fueron ubicados
los electrodos de EMG la piel del participante fue
limpiada removiendo los pelos y limpiando con
alcohol a los efectos de quitar las células muertas,
el sudory la tierra.

Existen diferentes musculos involucrados
en los movimientos de la maniobra estudiada, los
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grupos principales son los lumbares, abdominales
y los extensores de la pierna (Sekulic, Medved y
Rausavljevi, 2006). Si bien se ha demostrado la
posibilidad de medir musculos profundos con
sensores electromiograficos de superficie (Mcgill,
Juker y Kropf, 1996), esta técnica necesita alto nivel
de andlisis de datos, que ademds presenta una
probabilidad de error muy alta. Por eso decidimos
avanzar en este estudio piloto con 7 musculos
superficiales para los cuales existe un protocolo
certificado de posicionamiento de los sensores de
electromiografia (Hermens, Freriks, Disselhorst-
Klug y Rau, 2000; Drysdale, Earl y Hertel, 2004).
Fueron medidos tres musculos lumbares (Multifidus,
lliocostalis, Longissimus), dos abdominales (Rectus
abdominis y Obliquus externus) y dos musculos
biarticulares ubicados en el muslo (Rectus femoris
y Semitendinosus). Los tres posteriores lumbares
son basicamente musculos posturales. El multifido
(Multifidus) es un estabilizador de la columna. El
sensor se ubica en la linea que va desde la punta
de la espina iliaca posterior hasta el interespacio
entre L1y L2, a nivel de L5. Los musculos iliocostal
lumbar (lliocostalis) y longisimo (Longissimus) son
extensores de la columna. En el primero el sensor
se ubica a nivel de L2, un dedo hacia el medial
de la linea desde la espina iliaca posterior superior
hacia la punta inferior de la Gltima costilla. El sensor
del longisimo se ubica dos dedos a lado de L1. El
musculo recto abdominal (Rectus abdominis) es
también un musculo postural, potente flexor del
tronco y de la columna vertebral. El sensor se ubica
un dedo al lado del ombligo. Los mdsculos oblicuos
externos acttan flexionando el tronco. Cuando se
activa uno de los dos, procura una torsién hacia
el lado opuesto. El sensor se pone a mitad de la
distancia entre la espina ilfaca anterior superior
y las costillas, en posicién oblicua, siguiendo el
sentido de las fibras. El recto femoral (Rectus
femoris) es un musculo biarticular que se ubica en
la parte anterior de los cuddriceps y actia como
flexor de cadera y extensor de rodilla. El sensor se
ubica a mitad de la distancia desde la espina iliaca
anterior superior y el borde proximal de la patela.
El semitendinoso (Semitendinosus) es también un
masculo biarticular, antagonista del recto femoral,
por tanto extensor de cadera y flexor de rodilla.
El sensor se pone a mitad de la distancia entre la
tuberosidad isquial y el epicondilo medial de la
tibia.
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Después de una prueba de grabacién realizada
para definir el drea dtil de trabajo, se le solicité a cada
sujeto, en su propio barco, que realice 4 pruebas de dos
viradas, empezando cada virada al escuchar una sefal
actstica proporcionada por uno de los investigadores.

Procesamiento y andlisis de la sefial de EMG

Las grabaciones fueron recortadas, en
intervalos de 30 s, a partir del inicio del registro de
EMC. En cada porcién se delimité el area de interés
(Al), dentro de los tiempos de inicio y fin de la
maniobra, con precisién de 0,1 s. Los registros EMG
fueron recortados de acuerdo a su Al, y los datos
fueron exportados a archivos de formato estandar
(extension CSV). El procesamiento estdndar de la
senal de EMG implico la rectificacion de la senal
(considerar los valores absolutos de la amplitud de la
senal) y un filtro Butterworth pasa bajo con frecuencia
de corte de 7 Hz a los efectos de reproducir una curva
envolvente que contenga informacion de interés.

Con el fin de detectar en qué fase del
movimiento ocurre la mayor actividad en cada
musculo, se identifico el instante donde aparecen
los picos la senal de EMG procesada para todos los
musculos. Todo el procesamiento y el andlisis de
datos de las sefiales de EMG fueron realizados con
el lenguaje de programacion Matlab (MathWorks,
Natick, Massachusetts, USA).

RESULTADOS

En total se realizaron 16 pruebas, 7 fueron
descartadas por errores en la realizacién o en el
registro de los datos. Se consideraron 9 pruebas
dtiles para el analisis, 5 del sujeto R1 y 4 del sujeto
R2, en diferentes condiciones de viento (Tabla 2).

Tabla 2. Condiciones (v: con viento; sv: sin viento) y
duracién de las diferentes pruebas.

Id Sujeto Condicién Duracién (s)
121 Ri v 6,06
1.3.1 R1 v 6,50
132 R1 sv 7,02
1.4.1 R1 sv 7,37
142 R1 sv 7,01
2.2.1 R2 sV 8,43
222 R2 sv 13,12
2.3.1 R2 sV 6,15
23.2 R2 sV 5,00

Fuente: Elaboracién propia (2018).

En las dos viradas con viento el timonel va
sentado en la banda por lo que la fuerza realizada
por el cuerpo se da desde este lugar; en cambio
en las viradas sin viento la fuerza realizada por
el cuerpo se da desde adentro del barco hacia
la banda, ayudandose asi con el mismo peso
de éste. La virada 3.2 comienza con la potencia
realizada por la virada anterior (3.1) que fue
realizada con viento; por lo que la fase 1 de la
anterior mencionada es mas corta que la fase 1 de
las viradas 4.1 y 4.2 también realizadas sin viento
pero ejecutadas de igual forma (desde adentro
hacia afuera). Las viradas sin viento tuvieron como
resultado mayor tiempo de realizacién (+ 16.6%)
que las viradas con viento. A pesar de la escasez
del viento las viradas fueron muy efectivas ya que
resultaron ser muy técnicas.

Fases de la maniobra

La virada por avante consiste en cuatro
fases, que se describen a continuacién (Figura 1):

1. Sacar el pie de debajo de la linga y
aligerarlo hacia la banda contraria, llevar el
timon hacia el lado de la vela (orzando) y a la
misma vez ayudar la maniobra contra escorando
el barco “cuerpeando” con la espalda hacia
afuera.

2. Agachar el cuerpo para permitir que la
vela pase de banda controlando el barco escorado,
colocando el extensible del timén sobre la banda
contraria lo mas a proa posible (cambia segtn el
fisico del nino).

3. Pasar de banda:

a. El brazo que lleva la escota (cabo de
la vela) apoyard la mano sobre el cajén de orza
para lograr la caida sobre el mamparo y llevar la
mirada siempre a proa y a la vela.

b. La pierna trasera (2) serd la que
pasa primero hacia proa sobre el mamparo, para
lograr una buena posicién en el barco al finalizar
la virada.

c. Luego pasara la pierna que estaba
a proa (1) controlando la estabilizacién del barco
(segtin el viento y el fisico del nifio varia la velocidad
y fuerza).

4. Finalizara la maniobra acomodando el
cuerpo segln las condiciones de viento vy fisico
del nifo. Al llegar a la posicién deberd cambiar
rapidamente el timén y la escota de mano que
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habran quedado cruzadas. Segtn los vientos:

a. Vientos suaves: estabilizara el
optimist terminando sentado o en cuclillas adentro
logrando no contra-escorar el barco.

b. Vientos moderados: Segtn el fisico
del nino, el nifio debera finalizar sentado sobre la
banda o adentro.

c. Vientos fuertes: la virada deberd
ser agil y rapida, el navegante deberd lograr
sentarse en la banda, cambiar escota y timén de
mano, colocar los pies debajo de las lingas y a
la misma vez sacar la cola y espalda para lograr
adrizar el barco y llevarlo lo mas estabilizado
posible.

Cada una de las grabaciones, videos y
registros de EMG, fue dividida en las cuatro
fases.

Picos de activacién muscular

En la Tabla 3 se aprecia el momento (relativo
al ciclo) en donde ocurre la maxima activacién de
cada grupo muscular medido.

| X |

/‘

Figura 1. Fases de la maniobra. Ver descripcién en el texto.

Fuente: Elaboracién propia (2018).

Tabla 3. Instantes en que ocurren los picos de activacién de los diferentes misculos, expresado como porcentaje del
tiempo total de la maniobra, y fase correspondiente (entre paréntesis).

Id Multifidus  Iliocostalis  Longissimus Rectus Obliquus Rectus Semitendinosus
Abdominis externus Femoris
1.2.1 398%(2)  89,7% (4) 46,4% (2) 21,9% (1) 22,6% (1) 241% (2) 94,7% (4)
131 577%@)  350%(1) 0,0% (1) 338%(1)  438%(2)  346%(1) 0,0% (1)
132 600%(3)  59,9%03) 42,4% (2) 36,8% (2) 54,3% (2) 42,0% (2) 359% (2)
141 50,0%Q)  57,3%(2) 31,1% (1) 38,8% (2) 47 4% (2) 39,1% (2) 49,1% (2)
142 597%(2)  593%(2) 32,0% (2) 56,3% (2) 33,5% (2) 39,8% (2) 52,6% (2)
221 2,7% (1)  953% 4) 94,9% (4) 24,9% (2) 69,5% (3) 29,8% (2) 70,0% (3)
222 34% (1) 52,8%(3) 86,7% (4) 18,5% (2) 19,3% (2) 1,0% (1) 32,4% (2)
2.3.1 69,2% (4)  60,7% (4) 57,9% (4) 26,9% (2) 26,0% (2) 65,4% (4) 33,6% (3)
232 60,5%@4)  59,0%4) 60,6% (4) 73,6% (4) 53,1% (3) 24,9% (2) 80,4% (4)

Fuente: Elaboracién propia (2018).

La diferencia més evidente entre los dos
sujetos del estudio piloto se encuentra en la
activacion de los musculos posturales lumbares.
El pico de activacion de los tres musculos esté casi
siempre en la dltima fase de la maniobra en R2,
mientras que en R1 el pico se encuentra en las
fases centrales o al inicio.
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El Multifidus, que es un estabilizador, se
encuentra activado generalmente por un tiempo
mayor en R2 con respecto de R1 (Figura 2). En R1 los
extensores de columna, en particular el Longissimus,
estan activos gran parte de las fases 1y 2, a pesar
del pico, que se puede encontrar en una de las dos
fases. En R2 estos musculos son activados con mayor
intensidad en las partes finales de la maniobra.
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Obliquus externus: a pesar de presentar
diferencias en el instante en donde se da el pico
de activacién, este misculo estd generalmente
activo durante fase 2 de la maniobra.

Figura 2. Perfil de activacién del misculo Multifidus derecho
en R2 (arriba) y en R1 (abajo).
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Fuente: Elaboracién propia (2018).

Sugerencias para un plan de entrenamiento

Los ejercicios sugeridos para el entrena-
miento fisico de la virada por avante en optimist
deben realizarse en tierra y se diferencian en ejer-
cicios de fuerza, coordinacién y equilibrio e higiene
de columna.

1. Ejercicios de fuerza:

a. Zona abdominal: crunch; crunch
combinadoylateral; planchas; cortos; abdominales;
colgados frontales y laterales; elevacion de cadera;
extensién de piernas; escalador lateral; rotacion
de tronco con barra; ejercicios con pelota suiza.

b. Zona lumbar: ejercicios tumbado
en posicién prono o supino; ejercicios en banco.

2. Ejercicios de coordinacion y equilibrio: se
presentaran diferentes ejercicios de coordinacion,
considerando la importancia que tiene entrenar
esta capacidad desde edades tempranas, y que es
punto clave para obtener una buena maniobra.
Llevando al dmbito del optimist, es importante

para controlar el cuerpo dentro del barco segtn las
condiciones adversas a las que se enfrente, como
también para evitar lesiones por movimientos
exagerados de articulaciones.

a. Ejercicios en escalera: skipping
frontal.

b. Ejercicios con vallas: pasar vallas
realizando skipping alto, salto bipodal o unipodal.

c. Ejercicios con bosu: mantener
equilibrio; sentadilla; saltos hacia el bosu.

3. Higiene de columna: es importante
realizarla luego de cada entrenamiento que haya
sido realizado en tierra o navegando ya que es
esencial para cuidar la columna vertebral y evitar
lesiones y dolores musculares.

a. Estiramientos: unilateral; posterior;
general de espalda; disociacion de cinturas; flexibilizacion.

b. Ejercicios con bandas: remo
parado y remo sentado; Apertura de espalda
parado, inclinado y acostado.

c. Ejercicios con pelota de Pilates: es
muy importante para la alineaciéon y el movimiento
que la pelota sea de tamafo correcto para cada
alumno (Tabla 4).

Tabla 4. Tamafo de la pelota de Pilates segin la altura
del sujeto.

Altura (cm) Tamaiio de pelota (cm)
122-152 45
153-160 55
161-200 65
201-215 75

Fuente: Elaboraci6n propia (2018).

DISCUSION

Observando los resultados de este plan piloto
(Tabla 2), se aprecian algunas diferencias en donde
se efectdian los picos méaximos de activacion de cada
musculo evaluado. Podemos apreciar que en las viradas
de R1, el mayor esfuerzo es realizado en las primeras
fases siendo estas muy parejas, en cambio en las viradas
de R2 el mayor esfuerzo muscular se da en las fases
finales. Asi, los estudios electromiogréficos sugieren que
la coordinacién muscular en esta maniobra depende
de la masa del individuo que realiza la tarea. Esta
observacion resulta relevante para el entrenamiento
de esta disciplina, mostrando la necesidad de planificar
entrenamientos diferenciados segln las caracteristicas
antropométricas y el desarrollo fisico de cada nifo.
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El entrenamiento fisico debe realizarse
desde las primeras etapas del nifio como deportista
ya que este permanecera en la categoria durante
varios afos, donde su fisico continuamente ira
tomando cambios tanto de altura como de peso,
atendiendo a los diferentes movimientos que
realizan dentro del barco.

Tomando en cuenta los  datos
electromiogréficos y los perceptivos a nuestra
visién (cuerpo en crecimiento) se debera entrenar
la coordinaciéon gruesa y dindmica general,
lateralidad, propiocepcion, fuerza y fortaleza en
musculos posturales que son quienes llevan el mayor
porcentaje de activacion muscular, esto nos da la
pauta de que también se debera hacer cierto énfasis
en realizar ejercicios para higiene de columna. De
hecho Liceras (2009) afirma que de un control
médico realizado en regatistas de clase optimist,
las patologias mas significativas fueron escoliosis
en giba e hiperlordosis lumbar, y aconseja para
estas realizar trabajos de fuerza de la musculatura
estabilizadora de la columna. Ademéas, en un
estudio realizado en 1997 en regatistas olimpicos
en Nueva Zelanda, se destaca que un 57% de la
poblacién se encuentra con lesiones mayormente
en la zona lumbar (Allen y De Jong, 2006). Por otro
lado, un entrenamiento de fuerza de los flexores
del tronco, recto abdominal y recto femoral, es
también crucial para un correcto desarrollo fisico
de los regatistas, ya que estos musculos tienen un
alto nivel de activacion no solamente en las fases de
la maniobra de virada, sino también en otras fases
a los efectos de mantener la posicion de “hiking”
(Maisetti, Boyas y Guével, 2006, Wee, Burnett,
Oh, Limy Tan, 2010).

CONCLUSIONES

Con este estudio piloto logramos describir y
dividir en cuatro fases la maniobra de virada por
avante en optimist. Pudimos destacar laimportancia
de los grupos musculares lumbares y abdominales y
coémo su papel puede variar en el curso del desarrollo
fisico de los jovenes regatistas, en base ala edad y la
masa. Un correcto plan de entrenamiento, entonces,
deberfa considerar ejercicios especificos para
entrenar la fuerza y la coordinacion, diferenciados
segln la edad del atleta. Sin embargo, es necesario
seguir investigando, profundizando y consolidando
los resultados, en este tema tan importante para la
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prevencion de las lesiones mds frecuentes en esta
disciplina.
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ANEXO 1

Calentamiento

* Movimientos articulares: brazos, hombros,
rodillas, tobillos, cadera y cuello.
* Trote con consignas:
* salto con extensién
* levanto brazo y rodilla contraria
* galopas laterales
* Burpee
* Abdominales (3 series de 15):
* comunes
* oblicuos
* elevacién de caderas
* el cien
* Lumbares (3 series de 15): - comunes
(manos en la cola y manos en la nuca)
¢ Buen dia (con mancuerna o barra)
* Coordinacién de escalera: - Pase libre
* Skipping
* Salto bipodal, sentadilla afuera
* Afuera hacia un costado y dentro,
avanzando al cuadrado y adentro llevando siempre
los pies juntos uno detrds del otro
* Salto bipodal, piernas separadas uno
adentro y otro afuera, avanzando y cambiando la
pierna adentro
* Igual al anterior, el pie de adentro mas
retrasado que el de afuera (avanza con el de afuera)
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Resumen Esta investigacion tiene como objetivo generar un primer acercamiento en Uruguay respecto

a la introduccién del mindfulness (MF) en la educacion fisica escolar (EFE). Se analizaron, por
un lado, datos de investigaciones cientificas y bibliografia pertinente respecto a programas de
MF y sus beneficios en la educacién primaria; y por otra parte, el conocimiento y posibles
aplicaciones del MF en la EFE en el departamento de Maldonado, recopilando datos a través de
una entrevista-encuesta a 30 docentes. El 20% conocia el concepto de MF, 10% de los docentes
de EFE aplicaban el MF en sus clases, 80% de los docentes que no conocian el MF perciben
posible su aplicacién en la EFE, y la totalidad de los docentes de EFE utilizan al menos cuatro de
las seis técnicas establecidas en la encuesta que podrian aplicar el MF. En conclusion, el MF se
visualiza como un método posible y prometedor para aplicarse en la EFE, aunque son necesarias
investigaciones sobre su aplicacién y beneficios en la EFE en el departamento de Maldonado.

Palabras clave: Mindfulness; Educacién Fisica; Escuela; Desarrollo Integral.

CONSCIOUS PHYSICAL EDUCATION: MINDFULNESS IN THE SCHOOL

Abstract

This research aims to generate a first approach in Uruguay regarding the introduction of mindfulness
(MF) in school physical education (EFE). On the one hand, data from scientific research and pertinent
bibliography regarding MF programs and their benefits in primary education were analyzed; and
on the other hand, the knowledge and possible applications of the MF in the EFE in the department
of Maldonado, collecting data through an interview-survey of 30 teachers. 20% knew the concept
of MF, 10% of EFE teachers applied the MF in their classes, 80% of teachers who did not know the
MF perceive their application in the EFE as possible, and all of the EFE teachers use at least four of
the six techniques established in the survey that could be applied by the MF. In conclusion, the MF
is seen as a possible and promising method to be applied in the EFE, although there is a need for
research on its application and benefits in the EFE in the department of Maldonado.

Key words: Mindfulness; Physical Education; School; Integral Development.
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INTRODUCCION

n los dltimos afos han incrementado

exponencialmente los estudios cientificos

y aplicaciones practicas del mindfulness
(MF) en el ambito educativo escolar, aunque
son necesarias mas investigaciones que permitan
llegar a conclusiones consistentes sobre la
aplicacién y beneficios del MF en la educacién
fisica escolar (EFE). Los principales promotores de
este recorrido en la educacién occidental desde
una vision integral del ser humano son Estados
Unidos, Espana y el Reino Unido, encontrando
numerosos programas e investigaciones sobre las
posibilidades y las formas de introducir el MF en
la educacion primaria.

A su vez, si bien en Uruguay existen
aplicaciones del MF en dambitos laborales o
terapéuticos, comoel casodel ProyectoMindfulness
(Ungo & Brandino, 2018), en educacién son muy
pocas las experiencias que se desarrollan. Existen
cursos que ofrecen herramientas a profesionales
del ambito educativo para la aplicacion del
MF (IPNL, 2014), pero no se encontraron
referencias que propongan su desarrollo en la
EFE en Uruguay. Por lo tanto, el objetivo de esta
investigacion de corte exploratoria es generar un
primer acercamiento sobre el conocimiento, las
posibilidades y beneficios del MF en la EFE en el
departamento de Maldonado.

Para ello se tomaron como antecedentes
los siguientes programas de MF realizados en
educacién primaria: ila atencién funcional,
Holanda (Snel, 2013); Escuelas Compasivas, EEUU
(University of Virginia; Jefferson County Public
Schools; Louisville Metro Government, 2018);
Practicando el Mindfulness con el alumnado de
educacion infantil, Colegio Benjamin Palencia,
Espafia (Tébar & Parra, 2015); Programa Respira,
Colombia (Corporacién Empresarios Convivencia
Productiva, 2018).

Asuvez, serealiz6 una entrevista-encuesta
a una muestra poblacional de 30 docentes del
departamento de Maldonado, dividiéndola
en dos partes: 15 docentes de la Licenciatura
en Educacién Fisica de la Universidad de
la Repdblica y del Instituto Universitario
Asociacién Cristiana de Jovenes, y 15 docentes
de Educacién Fisica del Consejo de Educacion
Inicial y Primaria.
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MINDFULNESS: ORIGEN Y SIGNIFICADO

MF o atencién plena es un término mas
antiguo de lo que parece. Si bien se ha difundido
en la sociedad occidental en los Gltimos afios, es un
concepto que se encuentra inserto en la filosofia
Budista ya desde los afios 500 a.C. El término
se desprende de la traduccién de la palabra sati
(smrti) de la lengua hoy dia extinta pali, idioma
en el cual fueron escritos originariamente los
relatos y ensefanzas de Buda. Siegel (2011) indica
que el significado del término sati es conciencia,
atencién y contemplacion del cuerpo, mente y
sensaciones.

Seglin expresa Kabat-Zinn (tal como
se cita en Siegel, 2010), la contribucién de la
tradicion budista radica en desarrollar modos
sencillos y efectivos de cultivar esta capacidad y
de llevarla a todos los aspectos de la vida. Una
de las formas de procurar la atencién plena tiene
su origen en el enfoque budista tradicional de
la meditacién Vipassana. Histéricamente y a lo
largo de los afios se han ido desarrollando varias
practicas en forma de meditacién, yoga o Chi
Kung (Siegel, 2010).

El MF podria ubicarse como un método
que desarrolla diversas competencias como la
atencion, respiracion o postura, siendo importante
diferenciar entre tradiciones, métodos, técnicas
y competencias (Pellicer, 2015). La tradicion
se refiere al Budismo, Sufismo, Seitai, o Tai Chi
entre otros; los métodos pueden ser MF, Pilates,
Alexander, o Aberastury; las técnicas tienen
que ver, a modo de ejemplo, con la percepcion
emocional, meditacion, o estimulacién sensorial;
y las competencias refieren a la atencién,
respiracion, o visualizacion entre otras.

Como plantea Pellicer (2015), estas
competencias se pueden desarrollar a través del
MF haciendo hincapié en las particularidades del
método, resultando las competencias especificas
del MF. En general, la mayoria de los autores, entre
ellos se destaca a Kabat-Zinn (2004), hablan de
cinco premisas bdsicas para la practica del MF:

- no enjuiciamiento: la conciencia no
puede existir nitida y sin trabas si nos oponemos a
nuestra experiencia presente, prefiriendo que sea
distinta a la que es;

- aceptacion: de las experiencias vy
sensaciones tales como se las percibe;
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- compasion: se relaciona con la actitud
y las cualidades con las que se presta atencion.
Se plantea una atencién que incluya la cualidad
de la compasién, con un sentido de apertura y
amabilidad hacia uno mismo y los demas;

- atencién y presente: estar atento a cada
emocién, pensamiento y sensacién cuando
surgen en el flujo de la conciencia, utilizando el
ancla atencional de la respiracién para renovar la
focalizacién en el momento presente.

Seglin Kabat-Zinn (tal como se cita en
Siegel, 2010), el MF refiere a la atencién plena del
momento presente, ser consciente de lo que sucede
mientras sucede. Es una capacidad que es inherente
a cualquier ser humano, y en mayor o menor
medida, todos se encuentran atentos plenamente en
determinadas situaciones. Las aplicaciones practicas
del MF hoy dia se basan en dos dimensiones
importantes: la autorregulacién de la atencién; y
una orientacién a la experiencia, aumentando la
percepcion de los sucesos mentales y corporales en
el momento presente (Siegel, 2010).

ANTECEDENTES. BREVE RESENA DE LOS

PROGRAMAS DE MF EN EDUCACION
PRIMARIA

iLa atencién funcional

Este programa fue creado por Eline Snel
(2013) y esta basado en el entrenamiento de MF
de ocho semanas para adultos elaborado por
Kabat-Zinn (2004). Se trata de un programa de
MF para practicar en la escuela con nifios/as de
4 a 12 anos durante ocho semanas, cada dia de
lunes a viernes por diez minutos. Se establecen
dos programas diferenciados (4-7 afos y 8-12
anos) debido a las diferentes caracteristicas de
las edades, que conlleva a distintas necesidades
en cuanto a la meditacién y la forma de trabajar.
Para los mas chicos se desarrollan ejercicios de
menos duracién, de 3 a 5 minutos, y para el
grupo de mayor edad los ejercicios varian de 5
a 15 minutos. Cada sesién consiste en historias
de introduccién, ejercicios de meditaciones que
varfan la duracién segtn la edad, y por dltimo,
ejercicios de movimiento consciente (Snel, 2013).

Entre los beneficios que encontraron
docentes y estudiantes, se pudieron apreciar:
mayor clima de tranquilidad en la clase, mayor
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grado de concentraciéon y creatividad, mayor
confianza en si mismos, y la emisién de juicios
con menor rapidez (Snel, 2013). Este método
de MF se ha desarrollado especificamente para
realizar con nifios/as en las escuelas de Holanda,
desplegandose actualmente en Bélgica, Francia,
Espafia y Hong Kong. Las ventajas de su método
son tan positivas que el Ministerio de Educacion
de Holanda ha decidido ofrecer esta formacién a
todos los maestros que lo deseen.

Escuelas compasivas

La Universidad de Virginia de Estados
Unidos esta dirigiendo el estudio y proyecto
Escuelas Compasivas en colaboracién con las
Escuelas Pablicas del Condado Jefferson, Louisville
y Kentucky (University of Virginia; Jefferson County
Public Schools; Louisville Metro Government,
2018). Se plantea un curriculo desarrollado
por expertos del MF en conformidad con los
estandares nacionales de educacién, con el fin
de llevarlo a cabo en todas las escuelas puiblicas
de Estados Unidos. Un curriculo que sea facil de
adoptar e implementar por las distintas escuelas y
que tenga como eje el desarrollo y aplicacién de
MF a través de diferentes técnicas, rompiendo los
ciclos que afectan negativamente la concentracion,
la autoestima y la resiliencia. Actualmente el
proyecto se aplica en una escala de 50 escuelas
con mas de 20000 nifios/as durante un periodo
de 6 afos (2014-2020) (University of Virginia;
Jefferson County Public Schools; Louisville Metro
Government, 2018).

Practicando el MF con el alumnado
de educacién infantil

Tébar & Parra (2015) plantearon una serie
de actividades en relacién a la practica del MF con
un grupo de 25 nifios de 5-6 afos en el colegio
Benjamin Palencia de Albacete en el afo 2014.
El programa de actividades se realiz6 durante 7
semanas con una sesion semanal de entre 15 y
35 minutos. Las 7 actividades son las siguientes:
introduccién al MF meditacién del silencio,
meditacion caminando, meditaciéndelagominola,
meditacion del mandala, meditacién del cuerpo,
y meditacion en la respiracién. Los resultados
indican que las actividades son motivadoras
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para la mayoria de los nifios, comprendiendo de
manera general qué es y para qué se practica MF.
Existe acuerdo inter-evaluadores en la percepcién
del incremento del estado de calma y del nivel
de atencién tras la realizacion de la mayoria de
las actividades, resultando adecuadas en duracion
temporal (Tébar & Parra, 2015).

Programa respira

El programa Respira (Corporacién Empre-
sarios Convivencia Productiva, 2018) fue disena-
do en el afo 2013 y actualmente se implementa
en 20 colegios de Colombia con mas de 300 do-
centes y directivos, y con alrededor de 10.000 es-
tudiantes de pre-escolar y primaria. Respira es un
programa pedagdégico que busca llevar la practica
de MF a los colegios para fomentar el aprendizaje
socio-emocional y el bienestar docente-estudian-
til. Busca promover la calidad educativa mediante
el mejoramiento de la convivencia y el rendimien-
to académico en ninos, nifas y jovenes afectados
por diferentes tipos de violencia.

Evaluaciones preliminares en el afo 2014
evidenciaron que los docentes percibieron una
disminucién del 19% de las dificultades de
disciplina en el aula y del 15% en las agresiones
fisicas y/o verbales, y el 93% not6 una mejoria
en la calidad de la relacion entre estudiantes
(Corporaciéon Empresarios Convivencia Productiva,
2018). Actualmente la implementacién estd
acompanada por una investigacién cientifica
externa por parte del Centro de Investigacion y
Formacién en Educacién de la Universidad de los
Andes para evaluar de manera mds sistemética el
impacto global del programa.

EDUCACION FISICA ESCOLAR

La aplicacién del MF en la escuela supone
el desarrollo de diversas técnicas, como por
ejemplo las mencionadas por Kabat-Zinn (2004):
meditacion, atencién plena en la respiracion,
contemplacién de sensaciones y emociones,
consciencia corporal-sensorial, relajacion corporal,
o geometria de la postura. En el marco del
Programa de Educacién Inicial y Primaria (CEIP;
ANEP, 2008), el eje denominado conocimiento y
consciencia corporal de la asignatura Educacion
Fisica presenta contenidos en relacion a la
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consciencia y percepcion corporal, conocimiento
postural y conocimiento respiratorio. EIl MF no
supone la inclusién de un nuevo contenido, sino
que apuntaria a desarrollar sus caracteristicas en
contenidos avalados por el Programa de Educacién
Inicial y Primaria a través de este eje.

De este modo, resulta imprescindible
comprenderalaeducaciénfisicacomo posibilitadora
de un desarrollo integral del nifio/a, visualizando la
conexién e importancia de la actividad fisica con
todas las dimensiones del ser humano. Es desde
esta Optica que la EFE es un lugar propicio para
la promocién de consciencia corporal-sensorial,
expresion 'y conocimiento corporal, regulacion
emocional y convivencia grupal. Esta concepcion
de educacion fisica implica un planteo centrado
en el desarrollo integral del ser humano, siendo
vital atender las cuatro dimensiones de la salud del
ser humano propuestas por Pellicer (2015): fisica,
mental, emocional, y social. Desde el Programa de
Educacion Inicial y Primaria (CEIP; ANEP, 2008) se
da cuenta de esto al plantear la importancia del
concepto de corporeidad y del desarrollo integral
de los nifos/as, teniendo en cuenta aspectos
fisicos, mentales, sociales y emocionales. Es por
ello que no se puede negar la importancia de la
educacion fisica en la salud integral del nifo/a. La
educacion fisica tiene que ver con lo fisico, pero
también con lo mental, social, emocional e interno
del sujeto, visualizindolo como un todo y no como
separaciones abstractas de su propio cuerpo.

Una cuestién importante a tener en cuenta
en el desarrollo de un programa de MF en el ambito
escolar que plantean el Proyecto Mindful Nation
UK (2015) y el Programa Respira (Convivencia
Productiva, 2013), es la existencia de un nivel
considerable de calidad y experiencia de la propia
practica de MF por parte de los docentes. Ademds
de un enfoque global del programa que involucre
a la comunidad escolar, incluyendo a todo el
personal educativo y las familias, supondrian dos
elementos claves para un desarrollo prometedor
del MF en el ambito educativo.

BENEFICIOS DEL MF

Hasta noviembre de 2015 se han publicado
mas de 3350 articulos cientificos y no cientificos
referentes al MFE en donde un tercio de estos
estudios solamente se publicaron en los Gltimos
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dos anos (Felver & Jennings, 2016). Los dominios
principales que la comunidad cientifica ha
investigado en relacién al MF son salud, psicologia
y ciencias sociales, a los que actualmente aparece
el dmbito educativo. Se puede establecer que el
MF como campo de investigacién cientifica es
reciente, y mas atin en el contexto de la educacion.
De las alrededores de 3350 publicaciones, sélo
un 8% presenta a la educacién como dominio de
investigacion (Felver & Jennings, 2016).

Felver y Jennings (2016) seleccionaron 28
estudios que implementan el MF en el entorno
escolar, codificando y analizando las caracteristicas
de los estudios a través de mdltiples dominios. Seis
de estos articulos evidencian los efectos positivos
y beneficios del MF en los estudiantes en relacion
al rendimiento académico, atencién, estados de
animo y autorregulacién de las emociones (Felver
& Jennings, 2016). Como se ha observado en la
préctica regular de MF en la escuela, los niveles de
atencion y el estado de calma de los estudiantes
se puede ver incrementado (Tébar & Parra, 2015).
A su vez, existen beneficios en relaciéon a otras
variables, como una mayor auto-regulacion (Zelazo
& Lyons, 2011), prevencién de comportamientos
de riesgo (Broderick & Jennings, 2012), y mejora
de la autoestima y de la competencia emocional
(Ayala & Justo, 2010).

La importancia de estos estudios refiere a la
evidencia empirica en relacion a los beneficios del
MF y su puesta en practica en dambitos escolares.
Seglin Felver y Jennings (2016), las escuelas
ofrecen un entorno Gnico para la aplicacion
del MF, y los estudios cientificos proporcionan
las pruebas necesarias para apoyar ain mas su
desarrollo dentro de este &mbito. Shapiro, Brown
y Astin (2011) agrupan los beneficios en 3 grandes
campos:

1. Rendimiento cognitivo: mejoras en la
concentraciény laatenciénsobre lastareas especificas
con una mejor comprension y procesamiento
de la informacién, derivando en beneficios del
rendimiento académico.

2. Salud mental y bienestar psicolégico:
la practica con asiduidad de MF reduce los
niveles de estrés, ansiedad y depresiéon tanto en
docentes como en estudiantes. A su vez, mejora
la regulaciéon emocional y cultiva los estados
psicolégicos positivos.

3. Desarrollo integral: en la actualidad
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la educaciéon debe atender a las habilidades de
razonamiento y al desarrollo de otros tipos de
inteligencias, como el equilibrio emocional o las
habilidades interpersonales (Goleman, 1996).
Muchos de los estudios realizados en educacion
(Beauchemin, Hutchins, & Patterson, 2015; Flook
et al., 2010; Schonert-Reichl & Hymel, 2007;
Semple, Reid, & Miller, 2005) han demostrado
que el MF es una herramienta vélida que permite
el desarrollo integral del nifio/a, con mejoras en
las habilidades intelectuales (atencién, memoria
visual-espacial 'y concentracién), habilidades
de relacionamiento interpersonal (empatia) y
regulaciéon de las emociones. Comparando los
diversos estudios se ha llegado a la conclusién que
la practica del MF se relaciona directamente con
el aprendizaje y desarrollo integral del nifo/a.

METODOLOGIA

Los instrumentos principales para esta
investigacion fueron la recopilacién bibliografica y
una encuesta-entrevista realizadas en el afo 2016.

La recopilacién bibliografica supuso
diversos libros de especialistas e investigaciones
cientificas sobre los beneficios del MF en la escuela
y la aplicacién de programas practicos en la EFE. La
encuesta-entrevista a 30 docentes de educacion
fisica buscé establecer un punto de vista cualitativo
sobre el conocimiento, aplicacién y posibles
beneficios del MF en la EFE en Maldonado.

Fue planteada en dos partes. Por un lado, se
enumeran diversas técnicas (meditacién, atencién
plena en la respiracién, contemplacién de las
sensaciones 'y emociones, relajaciéon corporal,
geometria de la postura, consciencia corporal-
sensorial) con las que se puede desarrollar el MF, sin
nombrar o especificar este concepto. Los docentes
debian seleccionar que técnicas utilizaban en sus
clases de EFE y explicar su finalidad. Por otro lado, se
pregunta sobre el conocimiento del concepto MF, su
aplicacién o posibilidad de aplicacién en la EFE, y sus
beneficios en caso de aplicar el MF en sus clases.

La encuesta-entrevista se utilizé para los
grupos de la muestra seleccionada, llevandose
a cabo con 20 docentes de las Licenciaturas en
Educacion Fisica de la Universidad de la Republica
y del Instituto Universitario Asociacién Cristiana de
Jovenes, y con 10 docentes de las escuelas N2 3,
8, 25, 95 y 98 del departamento de Maldonado.
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CARACTERISTICAS DE LOS RESULTADOS
DE LA ENCUESTA-ENTREVISTA

El 20% de los docentes conocian el
concepto de MF (Gréfica 1). El conocimiento del
término proviene del deporte de alto rendimiento
y de la aplicacién del MF en el ambito educativo.
El Gnico docente de EFE que conocia el concepto,
aplicaba el MF en sus clases y visualiza mejoras
en la concentracion de los estudiantes. Los
docentes del ambito universitario consideran que
los principales beneficios serfan la reduccién de
la ansiedad y agresividad en los nifios/as, una
toma de conciencia en el cuerpo para la actividad
fisica, y un cambio de perspectiva en relacién a un
desarrollo integral del nifo/a.

Gréfica 1. Conocimiento y posibilidad de aplicacién del
MF en la EFE.
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Fuente: Bizzozero; Amoroso (2018).

Luego de brindar una definicién del concepto
de MF a los docentes que no lo conocian, el 80%
piensa que es posible aplicarlo en las clases de EFE
(Gréfica 1). Se visualizan como principales limitantes
su adecuacioén al curriculo, el poco tiempo de las
clases de EFE, y el desconocimiento si los nifios/as
pueden llevar adelante ejercicios de MF

La totalidad de los docentes de EFE utilizan
al menos cuatro de las seis técnicas establecidas
en la encuesta con las que se puede aplicar el MF
(Créfica 2). Las finalidades con las que desarrollan
estas técnicas son para mejorar la salud corporal,
postura, formacién del esquema corporal y mejora
de los habitos respiratorios.
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Gréfica 2. Técnicas utilizadas por los docentes de EFE en
el departamento de Maldonado con las que se puede
aplicar el MF.
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Fuente: Bizzozero; Amoroso (2018).

La totalidad de los docentes de EFE se
encuentran dispuestos a recibir formacién en la
tematica y de esta manera adquirir herramientas
que les permitan desarrollar el MF en sus clases.

ANALISIS DE DATOS Y DISCUSION

Si bien el MF en los Gltimos afos ha ganado
terreno en programas de aplicacién e investigacion
en el campo educativo de todo el mundo, en el
ambito de la educacion fisica en el departamento de
Maldonado resulta algo novedoso y poco conocido.
Del total de docentes encuestados de EFE solo uno
de ellos aplicaba el MF en sus clases (aunque sin
llevar adelante un programa estructurado), y dentro
de los docentes del &mbito universitario solamente 5
conocian el concepto. Tanto el docente que aplicaba
el MF en sus clases de EFE como los docentes
universitarios que conocian el término concuerdan
con Shapiro, Browny Astin (2011) sobre los beneficios
del MF en tres grandes dreas: rendimiento cognitivo,
salud mental y desarrollo integral.

La mayoria de los docentes que no conocian
el término plantearon que es posible aplicarlo en
la EFE. En este sentido, todos los docentes de EFE
desarrollan técnicas con las que se podria aplicar
el MFE. Por lo tanto, se visualizan dos elementos
importantes: por un lado, para implementar el
MF habria que introducir las particularidades del
método a través de estas técnicas (Pellicer, 2015);
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por otra parte, el MF no implicaria un nuevo
contenido en el curriculo, ya que estas técnicas
se adectan al Programa de Educacién Inicial
y Primaria a través de uno de sus ejes claves,
el conocimiento y conciencia corporal de la
asignatura EFE (CEIP-ANEP 2008).

Este dltimo punto fue una de las limitantes
que plantearon algunos docentes de EFE, la
adecuaciéon del MF al curriculo. Al compartir
que el MF se podria aplicar con las técnicas
mencionadas en la encuesta-entrevista, las que
todos los docentes de EFE utilizaban al menos 4
en sus clases, la percepcion de los docentes se
modificé. El tiempo de una posible aplicacién de
MF y la corta duracién de las clases de EFE fue la
otra limitante que surgié por parte de los docentes.
Seglin lo propuesto por diferentes programas
de MF, su aplicacién en la escuela con nifios/as
da cuenta de ejercicios de corta duraciéon que
pueden ser introducidos en cualquier momento
de la clase. El poco conocimiento del MF por parte
de los docentes puede haber influido al establecer
estas limitaciones para una posible aplicacion del
MF.

En este sentido, para aplicar un programa
de MF es necesario primeramente desarrollar y
transitar un proceso de trabajo que abarque la
formaciondocente, continuasinvestigacionessobre
sus beneficios y metodologias, y como plantea el
programa Respira (2018), es fundamental abordar
un componente integrador que informe, oriente
y capacite a toda la comunidad escolar (personal
docente y no docente, familias, y comunidad
barrial). Luego de este componente integrador,
es necesario adecuar los ejercicios del MF segtin
el contexto. Cada docente debe trabajar en base
a un proceso y saber contextualizar el MF a su
situacion educativa particular. Segtn Lillard (2011),
los ejercicios deben ser adaptados en relacién a la
edad y las habilidades que muestran los nifios/as
teniendo en cuenta que su pensamiento es mas
concreto. Se han de proponer dinamicas sencillas,
claras y de corta duracién. Es fundamental
tener en cuenta el tiempo para la realizacién de
estas actividades de manera que se ajuste a las
necesidades de los nifos/as y caracteristicas de la
actividad.

Respecto al desconocimiento por parte
de los docentes que los nifios/as puedan realizar
ejercicios de MF, los programas y estudios que se
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desarrollan en esta investigacion marcan que el
MF es una experiencia que pueden desarrollar
todos los nifios/as. Por un lado, no son procesos
intelectuales complicados y se puedan realizar a
través de ejercicios simples; por otro, todos los
nifos/as tienen emociones y una vida interior, por
lo que pueden mirar “hacia adentro” y conocerse
mejor (Pellicer, 2015). Si se abre la atencién
desde una conciencia psico-corporal reflexiva,
abierta, que atienda a las diferentes dimensiones
del ser humano como un todo, se posibilita una
atencién contemplativa de la realidad, pudiendo
gestionar y tener conciencia de los pensamientos,
emociones y acciones. Por ello cobra especial
importancia e interés el trabajo atencional y
meditativo en la EFE de este siglo (Pellicer, 2015).
Se debe comprender que los nifios/as no se
definen por un pensamiento, una emocién o una
sensacion. Dichos aspectos son pasajeros y no
se debe sentir culpa o arrepentimiento por ellos.
Mediante ejercicios que relacionan el cuerpo, las
emociones, los pensamientos y la interrelacion
entre sujetos, el MF colabora a generar conciencia
de estas dimensiones, dotando al nino/a de un
mayor conocimiento de si mismo.

Como limitacion  principal de esta
investigacion, la muestra poblacional acotada hace
necesario mas investigaciones para confirmar los
resultados sobre el conocimiento y aplicacién del
MF en la EFE en el departamento de Maldonado,
Uruguay.

CONCLUSIONES

Las aplicaciones practicas del MF
en la educacién en otros paises demuestran
beneficios que diversas investigaciones cientificas
comprueban, lo que suscita gran interés en el
campo de la educacién fisica y su transposicion a
distintos ambitos de la sociedad. Es asi que el MF
ha llegado a la érbita politica como en el caso del
Reino Unido (MAPPG, 2015), en donde se crea
un grupo parlamentario para reportar la evidencia
cientifica de los beneficios de la practica del MF, y
en base a ello, desarrollar recomendaciones en el
parlamento respecto al rol e implementacién del
MF en politicas pablicas del pafs relativas a salud y
educacion.

A través de los datos recogidos en esta
investigacion se puede concluir:
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- existen estudios cientificos y programas
de MF en educacién primaria de otros paises
que evidencian los beneficios de su aplicacién en
tres grandes areas: rendimiento cognitivo, salud
mental y desarrollo integral. Son necesarias mas
investigaciones y sistematizaciones de practicas
para continuar evaluando las posibilidades y
beneficios del MF en la educacién primaria;

- el nivel de conocimiento del MF en el ambito
de la educacién fisica en Maldonado es escaso.
Solamente un docente de EFE aplica el MF en sus clases
en el departamento de Maldonado, sin embargo la
mayoria de los encuestados visualizan que es posible
aplicarlo en la EFE y se encuentran dispuestos a recibir
formacioén. En este sentido, y teniendo en cuenta
otros programas de MF como el proyecto Mindful
Nation UK (MAPPG, 2015), resulta necesario realizar
mayor cantidad de investigaciones, sistematizaciones
de practicas, evaluaciones y cursos de formacién que
permitan establecer al MF en el debate publico de la
educacion fisica y del dmbito escolar;

- una posible aplicacién del MF en la EFE
en Maldonado se puede establecer a través de
la utilizacién de técnicas (como meditacién o
contemplacién de emociones) que se adeclan
al Programa de Educacién Inicial y Primaria a
través del eje conocimiento y conciencia corporal
de la asignatura EFE, las cudles desarrollen las
especificidades de este método a través de
ejercicios cortos y simples que pueden utilizarse
al inicio o final de la clase. Son necesarias
investigaciones sobre la aplicacion del MF en la
EFE en el departamento de Maldonado evaluar
beneficios y posibilidad de aplicacion.

Se plantean como futuras lineas de
investigacion, (1) ampliar este estudio a todas las
escuelas de Maldonado y Uruguay para conocer si
existen aplicaciones practicas de MF en la EFE; (2)
llevar adelante un programa de MF en la EFE para
sistematizar su aplicacién, evaluando beneficios
post programa en los estudiantes sobre atencién y
concentracion a través de determinado protocolo
de evaluacién para estas variables.
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La practica de ejercicio fisico intenso y/o prolongado trae aparejada la pérdida de agua
corporal y electrolitos a través del sudor. El propésito de este trabajo es, a partir de
la revisién de la literatura cientifica, describir el efecto de la deshidratacion sobre la
salud y el rendimiento, analizando ademds la eficacia de la composicién de las bebidas
deportivas en la rehidratacion del deportista.

Palabras clave: Hidratacién; Bebidas deportivas; Deporte; Rendimiento; Salud.

COMPOSITION OF SPORTS DRINKS: EFFECT ON HYDRATION AND PERFORMANCE

Abstract

The practice of intense and/or prolonged exercise is linked with loss of water and
electrolytes through sweat. The purpose of this work is to describe, based on the
review of the scientific literature, the effect of dehydration on health and performance,
and analyze the efficacy of the composition of sports drinks in the rehydration of the
athlete.

Keywords: Hydration; Sports drinks; Sport performance; Health.

LA DESHIDRATACION EN EL DEPORTE Y
EL EJERCICIO

pérdida de agua mayor al 2% de la masa

corporal (Cheuvront, Carter & Sawka, 2003).
Durante la practica de ejercicio fisico intenso
o prolongado, esto es causado principalmente
por pérdida de sudor, y determina en parte el
desarrollo de fatiga, habiéndose demostrado un
efecto adverso sobre el rendimiento en deportes

EI término “deshidratacion” refiere a una

de resistencia (Sawka & Noakes, 2007) y en
ejercicios con sobrecarga (Judelson et al., 2007).

Efectos de la deshidratacién en la salud y el
rendimiento

Estd bien documentado en la literatura
cientifica el efecto deletéreo de la deshidratacion
en la salud y el rendimiento deportivo.

En un estudio (Craig & Cummings, 1966)
se determiné que el tiempo total de caminata en
cinta hasta el agotamiento se redujo en un 22%
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y el VO2 en un 10% en sujetos con un 2% de
deshidratacién, mientras que la reduccién fue
de un 48% y 22% respectivamente cuando la
deshidratacién era del 4% de la masa corporal.

Se demostr6 también que la deshidratacion
inducida por el ejercicio, aunque sea leve,
compromete en forma aguda las capacidades
cognoscitivas (Van Den Eynde, Van Baelen,
Portzky, & Audenaert, 2008), mientras que
pérdidas mayores (cercanas al 8%) pueden
producirsintomas importantes e incluso riesgo vital
si la pérdida es cercana al 10% del peso corporal
(Palacios  Gil-Antufnano, Franco Bonafonte,
Manonelles Marqueta, Manuz Conzédlez, &
Villegas Garcia, 2008).

No hay consenso sobre el mecanismo
fisiolégico exacto por el cual la deshidratacion
ocasiona pérdida de rendimiento; algunos
autores plantean que el feedback sensorial de
muchos érganos y tejidos regula la magnitud del
reclutamiento del musculo, y por consiguiente la
intensidad del mismo que puede ser mantenida
(St. Clair Gibson & Noakes, 2004).

A este respecto, la sensacién de sed actuaria
como mecanismo de percepcidon consciente
de una perturbacién en la homeostasis celular,
ocasionando como cambio conductual una
reduccion en la intensidad del ejercicio, ademés
de un aumento en el deseo de beber agua (Tucker,
Marle, Lambert, & Noakes, 2006).

Otros autores sostienen que es la
hipertermia, secundariaalestadodedeshidratacion,
el factor critico que explicaria la disminucién
en el rendimiento, produciendo un aumento
de la tension CV, alterando el metabolismo del
musculo esquelético, reduciendo el flujo de
sangre al cerebro y aumentando la percepcién
de esfuerzo (Nybo, Mgller, Volianitis, Nielsen, &
Secher, 2002).

El ACSM et al (2007) recomienda ingerir
fluidos para evitar una pérdida de peso corporal
mayor a 2% durante el ejercicio, estableciendo
que, cuando las condiciones ambientales son
calurosas y la intensidad es alta, un hombre de
70Kg necesitaria consumir un minimo de 400ml/
hora (Sawka & Noakes, 2007), mientras que la
Asociacion Internacional de Directores Médicos
de Competiciones de Maratén, teniendo en
cuenta los accidentes de hiponatremia producidos
por la ingesta excesiva de agua, sugiere que se
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debe ingerir, como maximo, de 6 a 8 mililitros de
liquido por Kg de peso y por hora de ejercicio,
es decir unos 400 a 560ml/hora, en ejercicios de
larga duracién.

Otros autores (Montain & Coyle, 1992)
sugieren que la tasa 6ptima de reemplazo de
fluidos es equiparar la pérdida de sudor, y por
consiguiente la ingesta de liquido necesaria seria
de 1,1 a 1,8 L/hora. A pesar de esto, se ha visto
que la ingesta de los atletas generalmente es
inferior a lo recomendado, raramente superando
los 500 ml/hora (Noakes, 1993).

ANALISIS DE LA COMPOSICION
DE LAS BEBIDAS DEPORTIVAS

Se entiende por bebidas deportivas a
las soluciones liquidas comerciales disefiadas
para ser empleadas por deportistas durante el
entrenamiento o la competicion (Palacios Gil-
Antufiano, Pollanco Allué, & Alvarez Hernandez,
2010). El Comité Cientifico en Alimentacion
Humana de la Unién Europea, en su informe sobre
la composicion de alimentos y bebidas destinadas
a cubrir el gasto energético en un gran esfuerzo
muscular, especialmente en los deportistas (2001)
recomienda que las bebidas deportivas suministren
hidratos de carbono como fuente fundamental de
energia, a la vez que sean eficaces en el proceso
de rehidratacion.

En concordancia con esto y segin lo
planteado por la Federacién Espanola de Medicina
del Deporte en su Consenso sobre Bebidas para
el Deportista (2008), estas bebidas presentan
una composicion especifica con el propésito
de conseguir una rapida absorcion de agua y
electrolitos, y prevenir la fatiga, siendo sus objetivos
fundamentales el aporte de hidratos de carbono,
la reposicién de electrolitos (sobre todo Na+) y
reposicion hidrica para evitar la deshidratacion.
Adicionalmente, deberian presentar una buena
palatabilidad, ya que esto facilita su consumo en
relacién al agua sola.

Conforme con lo mencionado ut supra,
hay consenso entre los autores respecto a que
las bebidas deportivas deberian contener ademds
de agua, electrolitos y carbohidratos (Brouns &
Kovacs, 1997; Guo, 2009; Hopkins & Wood,
2006), no estando atn establecida la necesidad
de agregar otros componentes “funcionales”,



Yl

como las proteinas. Dichos componentes seran
analizados a continuacioén.

Electrolitos

Dado que la ingestion de grandes volimenes
de liquido durante un periodo relativamente
corto de tiempo provoca una respuesta diurética
por hemodilucién y descenso de la osmolaridad
plasmatica, si se consume un volumen mayor
que el equivalente a la pérdida de masa corporal
después del ejercicio, la composiciéon de la
bebida de rehidratacién es importante para evitar
la mencionada diuresis y mantener un estado
de hidratacion adecuado (Evans, Shirreffs, &
Maughan, 2009).

Uno de los principales objetivos de las
bebidas deportivas de rehidratacién es lograr que
los fluidos ingeridos estén disponibles para el uso
dentro del cuerpo tan rapido como sea posible.
Estas bebidas usualmente contienen una mezcla
de carbohidratos (principalmente glucosa) y
electrolitos, principalmente sodio (Na+) (Bonetti,
Hopkins, & Jeukendrup, 2010).

La composiciéon de electrolitos de las
bebidasingeridas influye enlos cambios producidos
en el volumen y concentracién del plasma luego
de su ingesta, lo que a su vez tiene influencia en
el deseo de beber y en la produccién de orina,
factores importantes para la hidratacion (Nose,
Mack, Shi, & Nadel, 1988).

La ingesta de agua sola en un organismo
deshidratado por pérdidas sudorales tiene como
consecuencia una rapida caida de la osmolalidad
plasmatica y de la concentracion de Na+ lo que,
a su vez, reduce el impulso de beber y estimula la
diuresis, con consecuencias potencialmente graves
como la hiponatremia (Shirreffs, Taylor, Leiper &
Maughan, 1996). Adicionalmente, la cantidad de
orina eliminada después de un esfuerzo fisico es
inversamente proporcional a la cantidad de sodio
ingerida (Palacios Gil-Antufiano et al., 2008).

El Na+ es el principal catién perdido
por el sudor (entre 40-60 mmol por litro). Las
investigaciones sugieren que su incorporacion en
bebidas deportivas incrementa el transporte de
fluidos y reduce el cambio de volumen plasmético
durante el ejercicio.

En un estudio se demostr6 que cuando
se ingiere una solucién con 25mmol/L de
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cloruro de sodio, la disminucién en el volumen
plasmatico observada durante el ejercicio decrece
en comparacién a ingerir agua sola, sugiriendo
un incremento en el transporte de fluidos (Barr,
Costill, & Fink, 1991).

En otro estudio, atletas masculinos
participaron de pruebas de tres horas de duracién
en cicloergémetro y en ambiente calido. La
pérdida de liquido se repuso con agua destilada o
con una bebida deportiva conteniendo 18mmol/L
de Na+. Se determiné que, cuando las pérdidas
de sudor son grandes, la reposicién con agua sola
conduce a una disminucién en la concentracion
de Na+ plasmético, conduciendo a un estado de
hiponatremia con pérdida de rendimiento. Esto
no ocurri6 cuando se suplement6 a los deportistas
con bebida conteniendo Na+ (Vrijens & Dehrer,
1999).

Adicionalmente, el  reemplazo de
electrolitos, particularmente Na+, es Gtil para
mantener la sensacién de sed. Concentraciones
de entre 10 y 25 mmol/L mejoran la palatabilidad
y el consumo voluntario de fluidos durante el
ejercicio (Institute of Medicine, 2005). Esto
puede ser particularmente importante cuando el
deportista esta expuesto a ejercicio prolongado en
condiciones célidas, ya que la ingesta de liquidos
puede permitir mantener una menor temperatura
del centro del cuerpo, previniendo de esta forma
una merma en el rendimiento (Minehan, Riley, &
Burke, 2002).

También se demostré que cuando se ingiere
post-ejercicio un volumen de liquido superior a la
masa corporal perdida, una bebida que contiene
Na+ en una concentraciéon de 100mmol/L es
més eficaz que aquellas bebidas que contienen
0,25 o 50mmol/L, en lo que refiere a mantener
el balance de fluidos de todo el cuerpo, debido
a una menor produccion de orina (Shirreffs &
Maughan, 1998).

En lo que refiere las pérdidas de K+ por el
sudor, son mucho menores que las de Na+, dado
que solo se pierden 4-8 mmol/L. Esto, asociado
a la hierpotasemia observada en los esfuerzos
fisicos intensos, hace que su reposiciéon no sea
tan necesaria como la del Na+, al menos durante
el tiempo que dura el esfuerzo (Palacios Gil-
Antunano et al., 2008).

No obstante, dado que el K+ favorece
la retencion de agua en el espacio intracelular
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ayudando a alcanzar la rehidratacién adecuada,
es recomendable que se incluya en las bebidas
utilizadas para reponer las pérdidas una vez
finalizada la actividad fisica, en concentraciones
inferiores a 10mmol/L (Maughan, Leiper, &
Shirreffs, 1997).

No hay evidencias de que las pérdidas
de este ion, sean de suficiente magnitud como
para afectar la salud o el rendimiento, aunque
normalmente forma parte de la composicion
de las bebidas deportivas comerciales, en
concentraciones similares a las encontradas en el
plasma o en el sudor (Rehrer, Beckers, Brouns, ten
Hoor, & Saris, 1990).

Los demds iones son irrelevantes en la
reposicion de liquidos, al menos durante esfuerzos
de menos de cuatro horas de duracién (Palacios Gil-
Antufiano et al., 2008). Esto incluye al magnesio: a
pesar de la creencia popular de que los calambres
ocasionados por el ejercicio estarian relacionados
a una caida de los niveles plasmaticos de este
mineral, existe muy poca evidencia experimental
que sostenga su veracidad.

Carbohidratos

Aunque, acorde a la Federacién Espafola de
Medicina del Deporte, la hidratacion del deportista
representa la primera medida a adoptar en relacién
a la practica de ejercicio fisico (particularmente en
deportes intensos de larga duracién), es necesario
considerar otros factores vinculados con el propio
esfuerzo (Palacios Gil-Antunano et al., 2008).

Se ha establecido que la concentracion
de glucégeno hepatico y muscular determina la
capacidad de mantener un esfuerzo prolongado
en deportes aerébicos (Brooks & Mercier, 1994).

Considerando que se puede conseguir
ahorro del glucégeno almacenado manteniendo la
glucemia a través del aporte exdgeno de glucosa,
el empleo de carbohidratos en las bebidas de
rehidratacién ingeridas durante el esfuerzo mejora
el rendimiento del deportista (Wagenmakers,
Brouns, Saris, & Halliday, 1993). Consumir una
solucién de agua con hidratos de carbono a un
ritmo de 1g/min durante la practica de ejercicio
prolongado, permite reducir la oxidaciéon de
glucosa en el higado hasta en un 30% (Burke,
Claassen, Hawley, & Noakes, 1998).

Otros autores reportan una mejora en el
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rendimiento fisico cuando se evita la disminucién
de glucosa sanguinea a través de la ingesta de
carbohidratos, dado que éstos pueden servir como
combustible suplementario en el momento en que
las reservas de glucégeno muscular son limitadas
(Candas et al., 1986). Cuando se mantiene un
estado de hidratacion apropiado, la inclusién de
carbohidratos en una solucién de rehidratacién
oral retrasa la aparicion de fatiga durante la serie
subsiguiente de ejercicios de alta intensidad en un
ambiente caluroso (Coyle, 2004).

En un experimento (Murray, Seifert, Eddy,
Paul, & Halaby, 2000) se determiné el efecto de
la ingesta de liquidos con distintos contenidos de
carbohidrato sobre la respuesta sensorial, funciéon
fisiolégica y rendimiento deportivo durante 60
minutos de ciclismo intermitente en ambiente
cdlido. Los sujetos consumieron durante la
prueba 2.5ml/Kg de peso de agua, o soluciones
al 6%, 8% o 10% de sucrosa con electrolitos (20
mmol/L Na*, 3.2 mmol/L K*). En este estudio, no
hubo diferencias significativas en las respuestas
sensoriales y fisiolégicas, pero solo el consumo
de bebidas con sucrosa al 6% estuvo asociado a
un mayor rendimiento. Este estudio contradice la
creencia de que la adicién de carbohidratos en la
bebida deportiva solo es beneficioso en ejercicios
de resistencia de muy larga duracién (més de 90 a
120 minutos) (Evans & Hughes, 1985).

Se ha establecido ademds un rol positivo
de los carbohidratos en la rehidratacién post-
ejercicio, basado en observaciones que sugieren
que la presencia de solutos en concentraciones
bajas, principalmente carbohidratos y Na+,
puede aumentar la tasa de captacion de agua
en el intestino delgado, causado por una mayor
velocidad de flujo por el cotransporte activo de
dichos solutos (Scheld & Clifton, 1963).

Un informe de la Direccion General de
Salud y Proteccion al Consumidor de la Comision
Europea (2001) indica que la bebida para
deportistas debe aportar entre 80 y 350 Kcal/L
a partir de carbohidratos, de los cuales al menos
75% deben ser de alto indice glucémico.

No existen datos concluyentes sobre el tipo
de carbohidrato que da mejor resultado. Algunos
autores sugieren el empleo, junto con glucosa y
fructosa, de polisacdridos como la maltodextrina,
dado que producen un menor aumento de
osmolalidad (Currell & Jeukendrup, 2008). Por
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otra parte el ACSM (2007) sostiene que la mayor
utilizacion se logra mediante una mezcla de
ellos, por ejemplo glucosa, sacarosa, fructosa y
maltodextrina.

Las bebidas que contienen mezcla de car-
bohidratos que utilizan diferentes transportadores
intestinales, pueden superar la limitacién que tie-
ne el intestino para incorporarlos. Tales mezclas
(por ejemplo, glucosa y fructosa) son efectivas para
aumentar la oxidacién muscular de carbohidratos
consumidos durante el ejercicio en comparacion
con bebidas que contienen solo glucosa (Judelson
et al., 2007).

En un experimento (Davis, Burguess, Slentz,
& Bartoli, 1990) no se encontraron diferencias
significativas en el transporte de fluidos al comparar
la ingestion de bebidas al 6%, 8% y 10% de glucosa
y fructosa con ingestién de agua sola. Esto podria
deberse a que los dos tipos de carbohidratos
se absorben a nivel de la membrana intestinal
por transportadores diferentes y mecanismos
complementarios. Esto conduciria a una reduccién
del efecto inhibitorio de la hiperosmolaridad sobre
la absorcién de fluidos (Shi et al., 1995).

Se ha sugerido que el contenido de Na+
puede no ser un factor tan importante como el
contenido de carbohidratos en lo que refiere a
la absorcién de agua a nivel intestinal (Schedl &
Maughan, 1994). En el experimento realizado por
Jeukendrup et al. (2009) se investigé el efecto del
incremento de las cantidades de glucosa y Na+
sobre el transporte de fluidos. Se determiné que
un incremento del contenido de glucosa por
encima del 6% disminuy6 el transporte de fluidos
en comparacion a tomar agua sola, mientras que
el contenido de Na+ en el intervalo investigado (0
- 60mmol/L) no lo afect6 de forma significativa.

El motivo por el cual una alta concentracién
de carbohidratos podria influir negativamente en
el transporte de fluidos podria deberse en parte
a un enlentecimiento en el vaciado géstrico: la
presencia de liquidos hiperténicos en el estémago
desencadenan reflejos  enterogdstricos que
enlentecen o inhiben el mismo (Palacios Gil-
Antufano et al., 2008).

En un estudio se demostré que una solucion
al 20% de carbohidratos se vacia mds despacio
del estbmago que una solucién al 6% (Murray,
Bartoli, Eddy, & Horn, 1997), mientras que otros
estudios determinaron que las concentraciones
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de carbohidratos menores al 10% no afectarian
el vaciado gastrico, o lo harfan en menor medida
(Zachwieja et al., 1992).

Luego del vaciado estomacal, el liquido
ingresa en el duodeno, la seccién mas permeable
del intestino delgado. En esta seccién el agua es
absorbida por un gradiente osmético, por lo cual
una bebida formulada con carbohidratos con
una concentracion de 6% o mds puede ocasionar
una disminucién de la absorcién de fluidos en
comparacion con agua sola (Shi et al., 1995), e
incluso ocasionar un flujo neto de agua hacia el
espacio intestinal.

Por otra parte, la absorcién de glucosa a
través de los SGLT1 en el intestino delgado esta
directamente acoplada con la absorcién de dos
moléculas de sodio y aproximadamente 300
moléculas de agua, lo que determina que el fluido
pueda ser absorbido incluso contra un gradiente de
concentracion (Loo, Zeuthen, Chandy, & Wright,
1996). Esto explicaria por qué las bebidas de
rehidratacién con poca concentracién de glucosa
(cercana al 3%) producen mayor transporte de
fluidos que el agua sola. Adicionalmente, un
ndmero significativo de estudios han documentado
que el cotransporte Na+-glucosa a nivel de la
mucosa intestinal incrementa la permeabilidad
de las uniones de anclaje de los enterocitos,
facilitando de esta forma la absorcién de agua por
via paracelular (Turner, 2000).

Proteinas

En la actualidad, esta en debate el beneficio
deanadir proteinasintactasalas bebidasdeportivas.
Algunos estudios sugieren un efecto anabdlico del
consumo de suero lacteo luego de un esfuerzo
prolongado, observandose una reduccién en la
degradacion de proteinas y un incremento en su
sintesis (Miller et al., 2007).

Algunos estudios han demostrado que
la adicién de carbohidratos y proteinas puede
mejorar la recuperacion y el rendimiento posterior
a un esfuerzo intenso, en comparacion a bebidas
que Unicamente contengan carbohidratos. En
un trabajo (Berardi, Noreen, & Lemon, 2008),
ciclistas entrenados se sometieron a una prueba
maxima de 60 minutos; luego de finalizada la
misma, un grupo consumié una bebida deportiva
conteniendo Gnicamente carbohidratos, mientras
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que el otro grupo consumié la misma bebida
pero con la adicién de proteinas, observandose
un rendimiento superior y una menor sensacion
subjetiva de fatiga en este segundo grupo al
repetir la misma prueba 6hrs luego de finalizada
la primera.

Sehasugeridoquelalechedescremadaestan
(o incluso mas) efectiva que las bebidas deportivas
comercialmente  disponibles,  conteniendo
cantidades similares a éstas de carbohidratos y
Na+, siendo ademds mas rica en nutrientes para
aquellos deportistas que participan en actividades
de fuerza o resistencia (Roy, 2008).

En un estudio (Lee, Maughan, Shirreffs, &
Watson, 2008) hombres entrenados realizaron
ejerciciodeciclismohastaelagotamiento, ingiriendo
antes de cada prueba y cada 10 minutos durante
la misma, agua sola, una bebida con carbohidratos
y electrolitos o leche descremada. Se observé que
no hubo diferencias significativas en el tiempo
hasta el agotamiento cuando se ingirié la bebida
con carbohidratos y electrolitos en comparacién
a la leche descremada, habiendo en ambos
casos una tendencia a mejorar el rendimiento en
comparacién al consumo de agua sola.

Un efecto muy importante de las bebidas
con proteinas de suero de leche es el incremento
del depédsito de glucégeno, fundamental para
acelerar la recuperacion tras la realizacion de
ejercicios de larga duracion  (Morifuji, Sakai,
Sanbongi, & Sugiura, 2005).

A pesar de las evidencias que sugieren el
efecto beneficioso de la adicion de proteinas en la
composicién de las bebidas deportivas, la mayoria
de los autores consensan en la necesidad de mayor
investigacion al respecto.
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diente. Ademas deberan elaborarse en blanco y
negro para permitir una perfecta reproduccion.

Las tablas deberan numerarse consecutiva-
mente con ndmeros ardbigos y la leyenda debe-
ra encabezar las mismas. Tanto en las ilustraciones
como en la las tablas, se citara la fuente y el afio en
caso que corresponda debajo de la misma.

En el caso de que el articulo resultara
aprobado, se le solicitara al(los) autor(es) enviar
las ilustraciones y tablas en archivos separados del
articulo original.

1. Lostrabajos podran estar escritosen espafol,
portugués o inglés y deberan contener:
Titulo que identifique el contenido (No
mas de doce palabras). Para evitar errores

recordamos que titulos y subtitulos no
deben finalizar con punto final.

2. Nombre completo del(los) autor(es) (datos
de filiacién e identificatorios: titulo acadé-
mico del autor/es, universidad a la que per-
tenecen, identificador ORCID, direcciones
de correo electrénico y direccién de uno
de los responsables al finalizar el articulo).
(No mds de 230 caracteres con espacios).

3. Resumen: en el idioma en el que estd escrito
el articulo. (No mds de 700 caracteres con
espacios). En caso de que el articulo no se
encuentre en idioma espanol se solicita
incluir el resumen en el idioma del articulo y
en espanol. Para los casos en que el articulo
esté escrito en idioma espafol, ademas se
deberd incluir el resumen en inglés.

4. Palabras clave: relacién de palabras que
identifiquen las teméticas del articulo. El
autor debera definir entre 3 a 6 palabras
clave que ayuden a identificar el contenido
del articulo.

5.  Las palabras clave deberdn representarse
en mayusculas y mintsculas, separadas por
un punto y coma (p.e: Actividad motriz;
Motricidad.).

6.  Citas y Referencias: documentos utilizados
para la produccién del texto. Las citaciones
y referencias completas deberdn ser
redactadas de acuerdo a las normas APA
62.ed. (American Psychological Association).
Por mas informacién se recomienda
consultar el tutorial de APA disponible en:
http://www.apastyle.org/learn/tutorials/
basics-tutorial.aspx

Se destaca que es de caracter obligatorio
que figuren en el trabajo: el titulo, resumen y
palabras clave en el idioma que fue escrito el
articulo e inglés. Para el caso de articulos en
inglés el segundo idioma serda espaiol.



2. Citas

Normas de citaciones

El formato a utilizar para la construccion
de citas en el texto sera el formato APA 62.ed.
(American Psychological Association).

Utiliza un sistema de cita autor-fecha, es decir,
el apellido del autor y el ano de publicacién de la
obra citada. Por mas informacién se recomienda
consultar el sitio de APA: http://www.apastyle.org

Citaciones en el texto

Un autor

Si se opta por realizar la citacién al inicio
del parrafo, formando parte de la narrativa el
apellido del autor, se incluye solamente el ano
de publicacién entre paréntesis.

Ejemplos: Rodriguez (2011) en un estudio
reciente sobre la educacion fisica...

En caso de optar por realizar la citacion al
final se representa de la siguiente forma:

En un estudio reciente sobre la educacion
fisica.... (Rodriguez, 2011).

Cuando el apellido del autor y fecha de
publicacién no forman parte de la narrativa
del texto, se incluyen entre paréntesis ambos
elementos, separados por una coma.

Ejemplo: En un estudio reciente sobre alto
rendimiento en deportistas.... (Ruiz, 2013)

Puede suceder, aunque no es frecuente,
que tanto la fecha como el apellido formen parte
de la oracién, en cuyo caso no llevan paréntesis.

Ejemplo: En 2013, Ruiz realiz6 un estudio
comparativo sobre la eficacia....
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Dos autores

Cuando un trabajo tiene dos autores,
siempre se citan ambos apellidos cada vez que
la referencia ocurre en el texto. En este caso los
apellidos se unen por medio de la conjuncién
"y, n

y”. En caso de tratarse de un material redactado
en inglés se sustituird la conjuncién “y” por “&”.

Ejemplo: Thomas y Nelson (2007)
establecen que la investigaciéon en educacion
fisica....

Tres a cinco autores

Cuando un trabajo tiene tres, cuatro o
cinco autores, la primera vez que se realiza la
cita en el texto se deben citar todos los autores
separados por “,” utilizando la conjuncién “y”
o “&” antes del Gltimo autor, dependiendo del
idioma en que se encuentre escrito el texto.
Luego en las citas subsiguientes del mismo
trabajo, se citard solamente el apellido del primer
autor seguido de la expresion et al. (del latin “y
otros”) y a continuacién el afo de publicacion.
Cuando el nombre del autor es parte del texto no
es necesario incluir el afo en citas subsecuentes.

Ejemplo:

Cita textual: Castiblanco, Gutierrez y Rojas
(2013). (...) Castiblanco et al. (2013).

Cita parafraseada: (Castiblanco, Gutierrez
y Rojas, 2013). (....) (Castiblanco et al., 2013)

Seis 0 mas autores

Cuando un trabajo incluye seis o mads
autores, se cita solamente el apellido del primer
autor seguido de la expresion et al. y el afio de
publicacién, desde la primera vez que aparece
en el texto.

Ejemplos:

Cita textual: Rojas et al. (2013).
Cita parafraseada: (Rojas et al., 2013).
Rodriguez et al. (2014), define como....
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En el caso que citemos dos o mds obras
de diferentes autores en una misma cita, se debe
escribir los apellidos en orden alfabético y los
respectivos anos de publicacién separados por un
punto y coma (;) dentro de un mismo paréntesis.

Ejemplo: De acuerdo a lo investigado en
varios trabajos al respecto (Alonso, 2011; Correa,
2012 y Mufioz, 2015) concluyen que...

En cualquiera de las citas puede ser
necesario indicar la pagina de donde se extrajo de
la siguiente forma:

Cita textual con 40 o menos palabras “se
encierra entre comillas la cita que se inserta en el
texto” (Ruiz, 2012, p. 12)

Cita textual mayor a 40 palabras se debe
desarrollar en un parrafo independiente del texto,
omitiendo las comillas, la misma se comienza en
un renglén nuevo, con una sangria francesa. Si hay
parrafos adicionales dentro de la cita agregue al
inicio de cada uno una segunda sangria de medio
centimetro.

Igualmente en las citas donde se parafrasea
al autor si se cree pertinente introducir el nimero
de pégina del texto original, debe seguirse este
esquema para hacerlo.

Es posible que el autor de un trabajo
requiera en una cita directa tomar solo partes de
la misma, debiendo poner puntos suspensivos en
el lugar donde deberia ir el texto que no utilizé.

Ejemplo: Segln Blazquez (2013) “el modelo
de plan de clase... es siempre interpretado en
clave de secuenciacion” (p. 17).

En caso de requerir insertar texto que no
fue escrito por el autor original dentro de una cita
directa se debe hacer entre corchetes [ ].

Ejemplo: Para el autor “el modelo de plan
de clase [evoluciona] siempre interpretado en
clave de secuenciacién” (Blazquez, 2013, p. 17)

r

Anoénimo

Cuando el autor es anénimo se debe colocar
Anénimo seguido de “,” y el afo.

Cita textual: Anénimo (2013).

Cita parafraseada: (An6nimo, 2013).

Autor corporativo

La primera vez que se cita se debe poner el
nombre completo de la institucién o corporacién
seguida de su sigla, en las siguientes referencias
basta con citar las siglas.

Ejemplos:
Cita textual: International Bussiness

Machines [IBM] (2016). (....) IBM (2016).
Cita parafraseada: (International Bussiness
Machines [IBM], 2016). (....) (IBM, 2016).

Uso de citas de citas

Se recomienda emplear este tipo de citas
con moderacién como por ejemplo cuando el
trabajo original ya no se imprime o no es posible
acceder a él a través de las fuentes habituales.

En estos casos se debe proceder a indicar el
nombre del trabajo original y citar la fuente de la
cual se extrae la informacién.

Ejemplo: Si el trabajo de Bermudez se cita
en la publicacién de Dominguez y no se tuvo
acceso al trabajo de Bermddez, debe construirse
la referencia de Dominguez en la lista de
referencias; mientras que el texto de la cita se
construird de la siguiente forma:

Seglin expresa Bermuidez (tal como se cita
en Domiguez, 2010) seguido del texto que se
desea incluir.

3. Referencias

Se deben adoptar las normas de la APA 62.ed
(American Psychological Association) que utiliza el
sistema de cita de autor-fecha, es decir, el apellido
del autor y el afo de publicacién de la obra citada.



La lista de referencias de la APA debe
ir a doble espacio y con sangria colgante en
las entradas, esto es la primera linea de cada
referencia totalmente volcada a la izquierda y las
lineas subsiguientes con sangria francesa.

e Libros de un sélo autor

Pérez, E. C. (2015). Metodologia para la
evaluacién del rendimiento competitivo de
los jugadores del baloncesto élite Cubano.
La Habana, Cuba: Editorial Universitaria.

* Libros de dos autores

Thomas, J. y Nelson, J. (2007). Métodos de
investigacion en actividad fisica. Badalona,
Espana: Paidotribo.

* Libros de tres autores

Marradi, A., Archenti, N. y Piovani, J. I. (2007)
Metodologia de las Ciencias Sociales. Buenos
Aires, Argentina: Emecé.

* Libros con hasta siete autores

Scilia Camacho, A., Ferndandez-Balboa, J-M., Fraile
Aranda, A., Hickey, C., Martinez Alvarez, L.,
Muros Ruiz, B. y Banos, C. P (2005). La otra
cara de la ensefanza: la educacién fisica
desde una perspectiva critica. Barcelona,
Espana: INDE.

¢ Libro ocho 0 mds autores

Escriba los primeros seis autores, tres puntos
suspensivos ... y el Gltimo autor.

Angulo, J. J., Cartén, )., Cuadrillero, F, Fernandez,
Rubio, F, Ferndandez Palenzuela, R.,
Garnacho, A., Vaquero, P (2010).
Educacion fisica en primaria a través del
juego. Barcelona, Espafa: INDE.
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e Libro con editor

Snyder, C. R. (Ed.). (1999). Coping: The
psychology of what works. New York, NY:
Oxford University Press.

¢ Capitulo de libro

Morales, M. (2012). Campamento y vida
cotidiana. En: Gonnet, A.; Pérez, A.
Campamento y educacién. (pp. 81-88)
Montevideo, Uruguay: ITUAC].

monografias _de

¢ Disertaciones, _tesis,

conclusién de curso

Sacco, M. (2012). El proceso de inclusién de dos
nifios con discapacidad motriz en las clases
de educacién fisica: un estudio centrado
en dos escuelas publicas de la ciudad
de Montevideo (Tesis de grado). IUAC],
Montevideo.

* Trabajos en eventos

Vasalli, C., Alebizakis, )., y Campiglia, G. (2003).
Ansiedades y tensiones en un equipo de
basketball de adolescentes. En VI Jornadas de
Psicologia Universitaria: La psicologia en la
realidad actual (pp. 436-440). Montevideo,
Uruguay: Psicolibros.

¢ Evento como un todo

Actas. (setiembre, 2013). En: 10° Congreso
Argentino, 5° Latinoamericano en Educacion
Fisica y Ciencias. [online]. La Plata,
Argentina: UNLP. Recuperado de: http://
congresoeducacionfisica.fahce.unlp.edu.

ar/100-ca-y-50-|-efyc>

e Articulos de revistas

Botejara, J.; Punales, L.; Gonzélez, A.; Ruy Lépez, E.
y Trejo, A. (2012). Andlisis de la finalizacién
de la posesion del bal6n en handball. Estudio
del campeonato del mundo masculino
2011. Revista Universitaria de la Fducacion
Fisica y el Deporte, 5(5), 6-13.
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* Articulo de revista con DOI

Loland, S. (2013). Las ciencias del deporte y el
ECSS: enfoques y retos. Apunts: educacion
fisica y deportes, 111, 7-14. doi: 10.5672/
apunts.2014-0983.es.(2013/1).111.00

* Tesis extraida de una base de datos

McNiel, D. S. (2006). Meaning through narrative:
A personal narrative discussing growing
up with an alcoholic mother (Tesis de
maestria). De la base de datos de ProQuest
Dissertations and Theses. (UMI No. 14347278)

* Documentos electrénicos online

Pérez Tejero, ). La Investigacion en Actividades
Fisicas y Deportes Adaptados: un
camino aun por recorrer. RICYDE. Revista
Internacional de Ciencias del Deporte,
5(16), 1-3. Recuperado de http://www.
redalyc.org/articulo.oa?id=71014352001

Nielsen, M. E. (s.f.). Notable people in psychology
of religion. Recuperado de http://www.
psywww.com/psyrelig/psyrelpr.htm

Importante: Si el documento no tiene fecha se
incluye la expresion (s.f.)

En resumen

e Para el elemento de autor(es), se escriben los
apellidos del autor, seguido de las iniciales del
nombre.

* Ordenar alfabéticamente la lista completa por
los apellidos de los autores.

* Encasode notenerautor, entonces se considera
el titulo para el orden alfabético.

* Se excluyen los articulos Un [Una] o El [La].

* Solamentesieltrabajoaparece enla publicacién
como “Anénimo”, la entrada comenzara asi. Esa
entrada se alfabetiza como si Anénimo fuera un
nombre verdadero.

e Comience la lista de referencias en una nueva
pdgina.

r

» Utilice la palabra Referencia (si es una sola),
Referencias o Lista de Referencias (si se trata de
varias referencias).

* El titulo debe estar centralizado en la parte
superior de la pagina.

* GCeneralmente en las publicaciones aparece
solo la ciudad de edicién, el pais lo debe agrega
el autor del trabajo. Si en la publicacién aparece
el pais en lugar de la ciudad, se incluye el pais y
entre corchetes [ ] la ciudad.

4. Evaluacion

Los articulos enviados a la Revista
Universitaria de la Educacioén Fisica y el Deporte,
seran evaluados por dos miembros del Consejo
Editorial, a través de un sistema ciego, que podra
hacer uso de Consultores a su criterio durante el
proceso de arbitraje de los materiales aportados.
Los autores serdn notificados de la aceptacion,
aceptacion con correcciones y no aceptaciéon de
sus trabajos; los trabajos no aceptados no serdn
devueltos. El Consejo Editorial se reserva el
derecho de introducir pequenas modificaciones
en los originales, respetando el estilo y opinién
del(los) autor(es). Cuando el Consejo considere
que se deban realizar modificaciones substanciales
en el trabajo, el(los) autor(es) seran notificados y
encargados de hacerlas, devolviendo el trabajo
reformulado en un plazo maximo de 15 dias.

5. Etica editorial y buenas practicas

LaRevistadelaEducacion Fisicay el Deporte,
se adhiere a las normas éticas del Committee of
Publication Ethics (COPE). Estos estandares tienen
vigencia durante todas las etapas de los procesos
de seleccién y publicacién, y aplican a todos
los participantes del proceso editorial (autores,
revisores, editores y comité editorial).

Por mayor informacién, consulte COPE Best
Practice Guidelines.

6. Envio del documento

Los articulos deberdn ser enviados
en formato Word por correo electrénico a



revista@iuacj.edu.uy, segin se indica.

- Primer envio, indicando en el asunto:
envio de articulo para evaluacién, mas
el nombre del primer autor y adjunto el
correspondiente articulo.

- Segundoenvio, indicandoenelasunto: copia
de articulo para evaluacién, excluyendo
datos relacionados con los autores.

- El editor confirmard a la brevedad la
recepcién del mismo.

- Larecepcion de articulos permanece abierta
todo el afo.

7. De la accesibilidad y visibilidad

La Revista Universitaria de la Educacién
Fisica y el Deporte se encuentra disponible en
acceso abierto una vez culminada su edicién. El
URL para su acceso es: http://www.iuacj.edu.uy/
index.php/publicaciones/revistas.

La emision del trabajo por parte del
autor y su aceptacion por el Comité Editorial
genera una responsabilidad basada en la politica
de licenciamiento de Creative Commons.
Reconocimiento-No Comercial-Compartir Igual 4.0
Unported. Permite Compartir-copiar y redistribuir
el material en cualquier medio o formato, Adaptar
—remezclar, transformar y crear a partir del material,
reconociendo siempre la autoria del material.
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Directrices para autores/as

DECLARACION DE RESPONSABILIDAD DE AUTORIA
Este documento debe ser completado por todos los autores/as.
Titulo completo del articulo: ...

Certifico que he contribuido directamente al contenido intelectual de este manuscrito, a la génesis
y andlisis de sus datos, y que se han cumplido los requisitos de control ético, por lo cual estoy en
condiciones de hacerme publicamente responsable de él y acepto que mi nombre figure en la lista de
autores/as.

En la columna “Cédigos de Participacién” anoto personalmente todas las letras de cédigos que designan/
identifican mi participacién en este trabajo, segln la siguiente referencia:

Concepcion y disefo del trabajo
Analisis e interpretacién de datos
Redaccion del manuscrito
Revision critica del manuscrito
Aprobacién de su version final

© O 0O T Y

NOMBRE DE CADA AUTOR/A CODIGOS DE PARTICIPACION

Aviso de derechos de autor/a

Se ceden los derechos de reproduccién del articulo segtn la licencia Creative Commons BY, sistema de
acceso abierto.
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Asociacién Cristiana de Jévenes

El Instituto Universitario Asociacion Cristiana de Jovenes (IUAC)) es una institucion educativa de nivel universitario,
reconocida por el Ministerio de Educacién y Cultura desde el ano 2000.

Constituye un aporte novedoso en la formacién y el perfeccionamiento de todos aquellos que desarrollan actividad profesional y
laboral en el dmbito de las Ciencias del Movimiento y dreas conexas (medicina deportiva, fisiatria, nutricion, recreacion, etc.).
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Fisica y sus distintas Areas y Departamentos en dos sedes: Montevideo y Maldonado.

Proyectos Educativos

o Master en Educacién Fisica y Deporte
Duracioén: 2 afos

© Master en Alto Rendimiento en Deportes de Equipo
Duracioén: 2 afos

o Especializacién en Actividad Fisica Adaptada y Discapacidad
Duracioén: 1.5 anos

o Diploma en Nutricion para el Ejercicio y el Deporte
Duracioén: 1.5 anos

o Diploma en Gerencia Deportiva en Fitbol
Duracion: 1 ano

o Licenciatura en Educacion Fisica, Recreacién y Deporte
Duracion: 4 afos

Técnico en Fitness, 2 orientaciones:

* Modalidades de Gimnasia

* Entrenamiento personalizado
Duracién: 2 anos

Instructor en Fitness, 2 orientaciones:
o * Modalidades de Gimnasia
* Entrenamiento personalizado
Duracién: 2 anos

o Entrenador Deportivo en o Entrenador de Ftbol. Programa de Licencias FIFA
* Atletismo * Karate * Licencia C (Fatbol base)
* Basketball * Lucha * Licencia B (Ligas Amateur)
¢ Boxeo * Natacion e Licencia A (Divisiones formativas
* Fatbol de salén * Pelota de clubes profesionales)
* Gimnasia Artistica * Rugby * Licencia PRO (Fdtbol profesional)
* Handball * Tenis de mesa

* Hockey s/césped * Volleyball
Duracién: 2 afos
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