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Capitulo 1

Aplicaciones moviles (TICy TAC)
para la promocion de la actividad fisica

RAQUEL VAQUERO-CRISTOBAL!?
ANA M? GALLARDO-GUERRERO?

"Research Group Movement Sciences and Sport (MS&SPORT), Department of
Physical Activity and Sport, Faculty of Sport Sciences, University of Murcia, Murcia,
Spain. raquel.vaquero@um.es
2Facultad de Deporte. UCAM Universidad Catdlica de Murcia.
amgallardo@ucam.edu

Resumen

Lainfanciay la adolescencia son etapas cruciales para desarrollar habitos saluda-
bles, siendo la actividad fisica regular esencial para prevenir enfermedades croni-
cas. Aunque la OMS recomienda 60 minutos diarios de ejercicio moderado o vigo-
roso, el 80% de los jovenes no cumple con este objetivo, especialmente
adolescentes y mujeres. Las clases de Educacion Fisica son esenciales, pero insufi-
cientesentiempo e intensidad. Porello, se debe promover la actividad fisica extra-
escolar, donde las aplicaciones moviles son herramientas eficaces. Estas permiten
registrar pasos, calorias y frecuencia cardiaca, ademas de ofrecer rutinas persona-
lizadas. Aplicaciones como ActivaApp destacan por su enfoque educativo, uso de la
gamificacion y adaptacion a estudiantes. Sin embargo, su uso enfrenta desafios
como la falta de acceso a dispositivos, riesgos de privacidad, pérdida de interésy
falta de disefio para los estudiantes. Por ello, es esencial un uso seguro, supervi-
sadoy con fines educativos.

Palabras clave: Educacion Fisica; Ejercicio fisico; Gamificacion; Nuevas tecnologias;
Salud; Tecnologia educativa.
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CAP{TULO 1. APLICACIONES MOVILES (TIC Y TAC) PARA LA PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA
Raquel Vaquero-Cristébal y Ana M2 Gallardo-Guerrero

1. Introduccion

La infancia y la adolescencia representan una etapa crucial para el
desarrollo de habitos saludables, que pueden tener un impacto dura-
dero en la salud presente y futura. En este sentido, la actividad fisica
regular destaca como un factor protector clave para prevenir la apari-
cién de patologias cronicas como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las
enfermedades cardiovasculares, entre otras. Segun la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), se recomienda que los nifios y adolescentes
dediquen al menos 60 minutos diarios a actividades fisicas de intensi-
dad moderada a vigorosa, complementadas con ejercicios de fortaleci-
miento muscular, al menos tres veces por semana, para maximizar su
bienestar fisico y mental.

Sin embargo, a pesar de los beneficios relacionados con la practica
de actividad fisica, las tasas de practica entre los nifios y adolescentes
son preocupantemente bajas. En este sentido, investigaciones recien-
tes indican que el 80% de los nifios y adolescentes no alcanzan los nive-
les minimos sugeridos por la OMS, lo que representa un problema sig-
nificativo de salud publica presente y futura. El problema es todavia
mayor entre los adolescentes que entre los nifios, y entre las mujeres
en comparacién con los hombres, pues se produce una disminucién de
la practica de actividad fisica con la edad y, especialmente, en el género
femenino. Entre las barreras mas comunes identificadas para realizar
actividad fisica por los adolescentes destacan la falta de tiempo, de
apoyo, de energia; o las preferencias por otro tipo de actividades de
ocio mas pasivas como el uso de los dispositivos electrénicos en su
tiempo libre. Sumado a lo anterior, es importante remarcar que alrede-
dor del 15% de los hombres y el 20% de las mujeres que se encuentran
en edades en crecimiento, indican no practicar nunca ejercicio fisico
fuera de las sesiones obligatorias de Educacién Fisica que hacen en el
ambito escolar, lo que refleja la problematica tratada.

En este sentido, la Educacion Fisica en el ambito escolar constituye
una herramienta clave para fomentar habitos saludables durante la
adolescenciay alcanzar las recomendaciones de actividad fisica. Sin em-
bargo, en Espafia, el tiempo asignado a esta materia en el curriculo es-
colar oscila entre dos y tres horas semanales, lo que resulta insuficiente

-17 -
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para cumplir con las recomendaciones establecidas por la OMS. Ade-
mas, el tiempo efectivo destinado a la practica de actividad fisica mode-
rada o vigorosa en estas clases es limitado debido a diversos factores,
como la necesidad de abordar multiples contenidos, las restricciones
logisticas de los centros educativos y, en algunos casos, la metodologia
de ensefianza, la organizacion de las clases o el uso del tiempo por
parte del profesorado. En esta linea, diversos estudios sefialan que, in-
cluso en sesiones perfectamente planificadas que promueven actividad
fisica moderada o vigorosa, el tiempo real en que los estudiantes alcan-
zan estas intensidades rara vez supera los 20 minutos por sesion.

Como resultado de lo anterior, es fundamental que nifios y adoles-
centes practiquen actividad fisica en horario extraescolar, y diversas in-
vestigaciones recientes han explorado estrategias para fomentarla
desde la asignatura de Educacion Fisica, considerando que esta es clave
para promover un estilo de vida activo y saludable entre el alumnado.
Entre las medidas mas destacadas se encuentran la organizacion de ac-
tividades deportivas en los centros educativos; la promocion de la par-
ticipacién estudiantil en programas de deporte escolar; la colaboraciéon
con instituciones deportivas locales para facilitar el acceso a actividades
extraescolares; el desarrollo de proyectos que incluyen desafios depor-
tivos, que animan a los estudiantes a realizar actividad fisica fuera del
horario escolar, incluso involucrando a sus familias; la implementacion
de sistemas de reconocimiento como diplomas, trofeos o menciones
especiales para el alumnado mas activo; y el uso de recursos tecnolégi-
cos para monitorear su actividad fisica extraescolar, motivandolos con
recompensas. Estas acciones buscan no solo aumentar los niveles de
actividad fisica, sino también fomentar habitos saludables y fortalecer
la conexién entre la comunidad estudiantil.

Ahondando en esto, es importante sefialar que el uso de nuevas
tecnologias en nifios y adolescentes tiene un impacto significativo en su
desarrollo social, cognitivo, fisico y emocional. Mas concretamente, las
nuevas tecnologias ofrecen a esta poblacién acceso a informacion y
aprendizaje, permitiendo al estudiantado explorar recursos educativos
alternativos; desarrollar las competencias digitales; o fomentar su crea-
tividad, expresion y socializacion, entre otros. Sin embargo, aunque las
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CAP{TULO 1. APLICACIONES MOVILES (TIC Y TAC) PARA LA PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA
Raquel Vaquero-Cristébal y Ana M2 Gallardo-Guerrero

tecnologias ofrecen beneficios educativos y de entretenimiento, tam-
bién presentan desafios importantes que deben ser gestionados ade-
cuadamente. En este sentido algunas de las principales preocupaciones
en esta poblacién son la adiccién que generan y las consecuencias que
podria tener su uso excesivo; los problemas de salud asociados a su
utilizacién, como puede ser la fatiga visual que generan, la adopcion de
posturas incorrectas o el fomento del sedentarismo; la exposicion a
contenidos inapropiados para su edad; o la vulnerabilidad al cibera-
coso, asi como la pérdida de privacidad que se produce como conse-
cuencia de la exposicion de informacién personal en linea.

Dado todo lo anterior, en los Ultimos afios diversas investigaciones
han analizado la utilidad de las Tecnologias de la Informacion y la Co-
municacion (TIC) y las Tecnologias del Aprendizaje y el Conocimiento
(TAC) como herramientas claves para promover estilos de vida activos
en poblacion en crecimiento. Ahondando en estos conceptos, las TIC
abarcan un amplio espectro de herramientas tecnoldgicas utilizadas
para gestionar informacion y comunicacién. Se incluyen dentro de este
grupo los correos electrénicos, las redes sociales, las aplicaciones de
mensajeria, herramientas de videoconferencias, motores de busqueda,
enciclopedias digitales, bases de datos digitales, plataformas de apren-
dizaje virtual, herramientas de realidad aumentada y virtual, editores
de video, plataformas de streaming, herramientas de disefio grafico,
procesadores de texto o de calculo, herramientas de colaboracién, vi-
deojuegos, aplicaciones de contenido de video o musica, aplicaciones
moviles, entre otros, que permiten la transmision y el intercambio de
datos. Respecto a las TAC, las mismas son un tipo de TIC cuyo fin es
mejorar los procesos de ensefianza y aprendizaje. En el contexto de la
actividad fisica para la salud, estas TAC sirven para educar y motivar a
las personas a adoptar habitos saludables y, mas concretamente, a
practicar actividad fisica.

De las anteriores, las aplicaciones moéviles han emergido como una
de las TIC y TAC mas empleadas para fomentar la actividad fisica en
poblacion en crecimiento, dado que el teléfono mévil es el dispositivo
electrénico de mayor uso en este grupo. Estas aplicaciones permiten
recopilar datos sobre el estado fisico de los usuarios y proporcionar re-
troalimentacién personalizada, ademas de cuantificar la actividad fisica

-19 -



UTILIZACION DE LAS TIC Y TAC COMO RECURSO EDUCATIVO EN EL AMBITO DE LA EDUCACION FISICA
Editores/as: Lucia Abenza-Cano, Adridn Mateo-Orcajada, Nerea Gémez-Cuesta, Raquel Vaquero-Cristébal

realizada por el estudiantado. Esto facilita el monitoreo del progreso
tanto para el alumnado como para el profesorado. Numerosos estudios
han demostrado que el uso promovido por docentes de Educacion Fi-
sica de aplicaciones que registran datos como pasos diarios, calorias
guemadas o ritmo cardiaco ayuda al estudiantado a visualizar su pro-
greso y permite al profesorado realizar un seguimiento objetivo de las
actividades, integrando esta informacion en la evaluacién de la asigna-
tura. Asimismo, diversas investigaciones han sugerido complementar
las clases de Educacién Fisica con programas estructurados fuera del
horario escolar. Estas intervenciones han demostrado ser efectivas
para aumentar los niveles de actividad fisica, mejorar la composicion
corporal, fomentar habitos saludables y reducir los riesgos asociados al
sedentarismo.

2. Beneficios de las aplicaciones méviles para el
fomento de la actividad fisica

Las aplicaciones moviles, como parte de las TIC y las TAC, ofrecen
una serie de beneficios significativos para el fomento de la actividad fi-
sica en poblacién en crecimiento. Su accesibilidad, interactividad y ca-
pacidad de personalizacién las convierten en herramientas efectivas
para promover habitos saludables. Entre las ventajas de este tipo de
aplicaciones se encuentra que podrian aumentar la motivacion y el
compromiso con la practica de actividad fisica, como consecuencia de
la inclusion de recompensas, recordatorios y desafios. A lo anterior se
aflade que en esta poblacién adquieren relevancia las aplicaciones ga-
mificadas. Este tipo de aplicaciones se basan en el uso de mecanicas y
dinamicas de juego en contextos no ludicos para motivar, involucrar y
mejorar la experiencia del usuario. En aplicaciones moviles, la gamifica-
cién ha demostrado ser una estrategia efectiva para aumentar la parti-
cipacién y fomentar habitos saludables. Los elementos que se reco-
mienda incluir son un sistema de puntos, de tal forma que el
estudiantado gane puntos al completar tareas o desafios, lo que incen-
tiva la constancia y el progreso; sistema de niveles o funcionalidades
que se desbloqueen a medida que se utiliza la aplicacion, consiguiendo
de esta forma fomentar la utilizacion de esta; sistema de recompensas,
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como insignias, trofeos o contenido adicional de manera virtual; la pre-
sencia de clasificaciones que permitan a los usuarios comparar su
desempefio con el de otros, fomentando la competencia; la presencia
de retos especificos, planteando un maximo temporal para lograrlos,
permitiendo de esta forma fomentar la adherencia a este tipo de apli-
caciones; o la presencia de feedback inmediato al progreso del usuario,
con la presencia por ejemplo de notificaciones o mensajes de felicita-
cion.

Otra de las ventajas de estas aplicaciones es la posibilidad de acce-
der a rutinas de entrenamiento personalizadas y adaptadas al nivel, a
los objetivos personales y a los intereses del estudiante, lo que podria
mejorar la adherencia a este tipo de ejercicios. En este sentido, existen
multitud de aplicaciones para realizar una planificaciéon y seguimiento
de ejercicio cardiorrespiratorio, fuerza, alta intensidad, actividades rit-
micas, rutas, entre otros, lo que ofrece una gran cantidad de recursos
adaptados a los interés y necesidades del usuario, favoreciendo la im-
plicacion de los mismos y la consecucién de un entrenamiento adap-
tado e individualizado, cuestion que es mas complicada cuando se tra-
baja de manera grupal.

También tienen como ventaja que permiten realizar un segui-
miento del progreso objetivo, registrando y analizando datos como los
pasos dados; las calorias quemadas; la frecuencia cardiaca media y ma-
xima, asi como el tiempo en cada uno de los tramos de frecuencia car-
diaca durante el entrenamiento; o la distancia recorrida, entre otros.
Ademas, la mayor parte de estas aplicaciones permiten visualizar las
estadisticas y la evolucién de estos parametros durante las diferentes
sesiones de entrenamiento, lo que podria ser un elemento importante
de motivacion para el estudiantado al poder ver su evolucién, asi como
permitir evaluar las mejoras conseguidas con las practicas de actividad
fisica. A su vez, permiten una monitorizacion en tiempo real de los pa-
rametros fisioldgicos, lo que permite conocer si el estudiante esta rea-
lizando la actividad fisica a una intensidad suficiente como para mejorar
su salud.

Otra de las grandes ventajas de estas aplicaciones son la flexibili-
dady autonomia que ofrecen ya que este tipo de aplicaciones permiten
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que el estudiantado pueda acceder a la rutina de ejercicio fisico desde
cualquier lugary a cualquier hora, lo que facilita la actividad fisica auté-
noma y adaptada a las necesidades del estudiante.

Por otra parte, un aspecto destacado de la mayoria de las aplica-
ciones que fomentan la practica de actividad fisica es la promocion de
la socializacion. Muchas aplicaciones tienen funciones sociales, como
grupos de apoyo, desafios compartidos y conexién con amistades, para
fomentar la actividad grupal y la motivacion, ayudando asi a la mejora
de la salud desde el punto de vista global.

3. Aplicaciones mas populares para la promocién de la
actividad fisica en poblacién en crecimiento

Dentro de las aplicaciones existentes en el mercado para la pro-
mocion de la actividad fisica en poblacion en crecimiento, existen gran-
des bloques de aplicaciones: aplicaciones moviles para cuantificar pa-
sos o distancia; para el entrenamiento de fuerza; o para el
entrenamiento de flexibilidad.

Respecto a las aplicaciones moviles para cuantificar pasos o distan-
cia, son herramientas disefiadas para registrar y analizar el niUmero de
pasos o la distancia recorrida por un estudiante en una sesion de en-
trenamiento en concreto o a lo largo del dia. Estas aplicaciones utilizan
sensores incorporados en los teléfonos inteligentes (como aceleréme-
tros y GPS) o se conectan a wearables, como relojes inteligentes o pul-
seras de actividad. Algunas de las caracteristicas claves de estas herra-
mientas son que registran la cantidad de pasos que da el usuario
caminando o corriendo, o la distancia recorrida caminando, corriendo,
en bicicleta, nadando o remando. Con estos datos la mayoria de estas
aplicaciones realizan una estimacién de las calorias quemadas en fun-
cién de la actividad registrada; permiten cuantificar el tiempo que el su-
jeto ha estado realizando ejercicio fisico; y permiten establecer objeti-
vos personalizados y enviar notificaciones recordatorias a los usuarios.
Ademas, muchas de estas aplicaciones incluyen gamificaciéon y permi-
ten compartir el progreso con otros usuarios, o unirse a comunidades
virtuales, lo que podria fomentar la motivacién y el compromiso del es-
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tudiantado. Sin embargo, la mayor parte de estas aplicaciones no per-
miten cuantificar la intensidad del ejercicio realizado, lo que supone
una limitacién al conseguir realizar una actividad fisica suficiente para
mejorar la salud del estudiante.

Sobre las aplicaciones moviles de fuerza, la mayor parte de estas
aplicaciones se caracterizan por proporcionar programas de fuerza es-
tructurados, con instrucciones detalladas sobre los ejercicios a realizar,
que podrian ayudar al estudiantado a entrenar de manera autdbnoma.
Otra de las principales ventajas de este tipo de aplicaciones es que ofre-
cen rutinas individualizadas a los usuarios, lo que podria mejorar su ex-
periencia en la practica y la consecucion de los objetivos marcados. Al-
gunas de las caracteristicas comunes a estas aplicaciones son la
inclusion de videos o tutoriales que muestran cémo realizar cada ejer-
cicio correctamente; el establecimiento de planes de entrenamiento
personalizados, permitiendo generar rutinas ajustadas a los objetivos
del usuario; inclusién de instrucciones por voz o texto sobre el ritmo,
duracion o repeticiones a realizar; la posibilidad de monitorizar el pro-
greso mediante un registro automatico de los entrenamientos realiza-
dos, permitiendo analizar la evolucion del usuario; e inclusion de ejer-
cicios o variantes adaptados a diferentes niveles de dominio por parte
del usuario. Asimismo, muchas de estas aplicaciones integran elemen-
tos de gamificaciéon y ofrecen la posibilidad de compartir el progreso
con otros usuarios o formar parte de comunidades virtuales, lo que
puede incentivar la motivacién y el compromiso del estudiantado. Sin
embargo, se ha de tener en consideracién que los ejercicios y especifi-
caciones que se dan a los usuarios en este tipo de aplicaciones en oca-
siones no estan alineados con los principios de efectividad y seguridad,
por lo que es necesario ensefar y concienciar al estudiantado sobre es-
tos tdpicos, para que sean capaces de discernir qué ejercicios cumplen
con estos principios y cuales no, evitando realizar éstos.

La disponibilidad de aplicaciones que permiten entrenar flexibili-
dad es algo inferior, si bien existen algunas aplicaciones moviles que
fomentan la realizacion de ejercicios de estiramiento y movilidad. Todas
estas aplicaciones ofrecen contenido adecuado para mejorar la flexibi-
lidad de manera progresiva, con opciones tanto para principiantes
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COMO para personas con experiencia previa en este bloque de conteni-
dos.

3.1. Aplicaciones moéviles mas populares

Dentro de las aplicaciones mas populares para realizar entrena-
mientos cardiorrespiratorios, de fuerza o flexibilidad se encuentran las
siguientes:

Tabla 1. Aplicaciones mas populares para monitorizar el entrenamiento
fisico-deportivo.

Sistema
Nombre de la _— .
aplicacién y logo Caracteristicas operativo y
codigo QR
Es una herramienta educativa disefiada para
promover la actividad fisica en contextos esco-
lares. Permite registrar pasos, tiempo, intensi-
dad y calorias quemadas en sesiones de entre-
namiento, ademas de incluir gamificacion con o
Activa-App Android e i0S

retos diarios, semanales y mensuales que
otorgan puntos y deshloquean avatares. Tam-
bién proporciona consejos sobre habitos salu-
dables y un ranking global y por clases. Es ac-
cesible sin conexién a datos méviles y permite
a los estudiantes registrarse vinculados a su
centro educativo y clase. Los docentes pueden
consultar estadisticas detalladas desde una
pagina web asociada y exportar datos en Ex-
cel, todo de manera gratuita.
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Sistema
Caracteristicas operativo y
codigo QR

Nombre de la
aplicacion y logo

Es una aplicacion popular para registrar y ana-
lizar actividades deportivas al aire libre, como
correr, ciclismo, natacién, senderismo y més.
Utiliza GPS y wearables para rastrear métricas
como distancia, ritmo, desnivel, calorias y fre-
cuencia cardiaca. Destaca por sus segmentos,
que permiten competir en tramos especificos
Strava y acceder a rankings globales, fomentando la
competitividad. También combina segui-
miento de ejercicios con una red social, permi-
tiendo compartir entrenamientos, rutas y lo-
gros, ademds de interactuar con otros
usuarios.

Android e i0S

Strava permite crear, guardar y descubrir rutas
personalizadas basadas en la actividad de
otros usuarios, facilita unirse a grupos o clu-
bes, y organiza desafios mensuales y anuales
con recompensas virtuales. La versién pre-
mium, Strava Summit, ofrece planes de entre-
namiento personalizados y anélisis avanza-
dos. La aplicacién es compatible con otras
herramientas de salud y fitness.

Esta aplicacién se puede utilizar con o sin dis-
positivos inteligentes. Permite monitorear ac-
tividad fisica diaria, registrar ejercicios, esta-
blecer metas, y ofrece ent-renamle.nltos. Android e 05
guiados adaptados al usuario. También in-
cluye desafios sociales, seguimiento de salud
integral (como frecuencia cardiaca, suefio y es-
trés) y sincronizacién con otras aplicaciones de
habitos saludables. La mayoria de las funcio-
nes son gratuitas, pero existe una suscripcion
premium con analisis avanzados, programas
personalizados y més herramientas para el
bienestar.

Fitbit
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Nombre de la Sistema
aplicacién y logo Caracteristicas operativo y
cédigo QR

Es una aplicacion gamificada, que transforma
correr 0 caminar en una experiencia inmersiva
de supervivencia zombi. Los usuarios asumen
el papel de "Runner 5", completando misio-
nes postapocalipticas mientras escuchan una ~ Android e i0S
narrativa con tramas intrigantes. Incluye el
£5K modo "Zombie Chase", introduciendo interva-
los cuando son perseguidos por zombis, au-
mentando la intensidad y motivacion. Las mi-
siones permiten recolectar suministros para
mejorar una base, afiadiendo estrategia al
juego. La aplicacion se integra con musica y,
en su version premium, ofrece desafios multi-
jugador y eventos globales.

Zombies, Run!

Es un juego de realidad aumentada, que com-
bina actividad fisica y una experiencia inmer-
siva. Los jugadores exploran el mundo real
Pokémon Go para capturar Pokémon, visitar Poképaradas, Android e 05
luchar en gimnasios, participar en incursio-
nes, eclosionar huevos y completar tareas. El
juego utiliza la cdmaray el GPS para superpo-
ner Pokémon en el entorno real, con variabili-
dad segtin ubicacién, clima y hora del dia.
Ademés, incluye eventos tematicos, desafios
globales, intercambio de Pokémon y mecéni-
cas sociales como regalos y niveles de amis-
tad.
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Nombre de la
aplicacion y logo

Caracteristicas

Sistema
operativo y
codigo QR

Wikiloc

Esta aplicacién permite explorary compartir
rutas al aire libre en actividades como sende-
rismo, ciclismo, running y kayak. Los usuarios
pueden buscar, descargary registrar rutas per-
sonales con detalles como mapas, distancia,
dificultad y duracién. También permite afiadir
fotos y descripciones, buscar rutas segun crite-
rios especificos y unirse a comunidades y retos
organizados. Ofrece mapas descargables para
uso sin conexién y compatibilidad con relojes
inteligentes. Su versién premium incluye na-
vegacion guiada para sequir rutas selecciona-

das con mayor precision.

Android e i0S

Es una aplicacion de seguimiento de actividad
fisica, que monitorea pasos, distancia, tiempo,
calorias quemadas y rutas de caminatas, carre-
ras y ciclismo, mostrando mapas y estadisticas
detalladas. Ofrece planos personalizados para
diferentes niveles de fitness, estadisticas com-
pletas del historial de actividad y patrones de
ejercicio. Ademads, incluye funciones sociales,
como desafios globales y grupos privados,
para fomentar la motivacién. Destaca por su
interfaz sencilla.

Android e i0S
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Nombre de la
aplicacion y logo

Caracteristicas

Sistema
operativo y
codigo QR

MapMyWalk

Es una aplicacion de fitness, disefiada para re-
gistrar caminatas, pero también permite ras-
trear actividades como correr, andar en bici-

cleta y entrenamientos en el gimnasio. Utiliza
el GPS del dispositivo mévil para monitorear
rutas, distancia, tiempo, ritmo, velocidad, ca-
lorias quemadas y otros datos. Ofrece estadis-
ticas detalladas y retroalimentacion de audio

en tiempo real sobre el progreso. Los usuarios
pueden guardar rutas, compartirlas, sequir
planes de entrenamiento personalizadosy
unirse a desafios y una comunidad global de
fitness. Ademas, es compatible con wearables,
smartwatches y otras aplicaciones de segui-
miento nutricional.

Android e i0S

Adidas Training

R\ N

RUNNING

Es una aplicacion de entrenamiento fisico que
ofrece rutinas personalizadas para mejorar
fuerza, resistencia, flexibilidad y salud gene-
ral. Los ejercicios incluyen autocarga o equipo
como pesas y bandas elasticas, adaptandose
al nivel y progreso del usuario. Proporciona
instrucciones visuales y videos para realizar
los ejercicios correctamente y evitar lesiones.
También permite participar en desafios, esta-
blecer metas y sincronizar con otros dispositi-
vos y aplicaciones de fitness. La version gra-
tuita incluye ejercicios basicos, mientras que
la suscripcién premium ofrece planes perso-
nalizados, contenido exclusivo y caracteristicas
avanzadas.

Android e i0S
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Nombre de la
aplicacion y logo

Caracteristicas

Sistema
operativo y
codigo QR

Sworkit

Es una aplicacion de fitness que ofrece planes
de entrenamiento personalizados y ejercicios
guiados para usuarios de todos los niveles.
Permite realizar entrenamientos en cualquier
lugar sin equipo, con rutinas de fuerza, cardio,
yoga y estiramientos. Los usuarios pueden
personalizar la duracién e intensidad de las
sesiones, que van de 5 a 60 minutos. Incluye
videos con instrucciones claras y opciones
para entrenar en familia. Algunas funciones
avanzadas estan disponibles Ginicamente con
|a suscripcién premium.

Android e i0S

Nike Training
Club

&
NTC

Es una aplicacion de entrenamiento fisico ac-
cesible para todos los niveles, que ofrece una
amplia variedad de entrenamientos de fuerza
y resistencia, tanto gratuitos como premium,
adaptados a objetivos individuales. Sus sesio-
nes, de 15 a 45 minutos, pueden realizarse
con autocarga o equipamiento bdsico como
pesas y bandas, lo que permite entrenar en

casa 0 en el gimnasio. Incluye instrucciones vi-

suales y videos para garantizar una ejecucion

segura y eficaz, minimizando el riesgo de le-

siones, ademas de una funcion de comunidad

donde los usuarios pueden compartir logros y
motivarse mutuamente.

Android e i0S
Ok A0
4
A
[=] .
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Nombre de la
aplicacion y logo

Caracteristicas

Sistema
operativo y
codigo QR

Seven

Es una aplicacion de fitness disefiada para quienes
disponen de poco tiempo, ofreciendo rutinas efec-
tivas de solo 7 minutos al dfa, basadas en entrena-
miento HIITy autocarga, sin necesidad de equipa-
miento. Permite ajustar la duracién de las
sesiones, personalizar planes seguin objetivos, y
adaptar ejercicios a diferentes niveles. Incluye ins-
trucciones visuales, animaciones, y una cuenta re-
gresiva para guiar el ritmo del entrenamiento.
Ademés, motiva a los usuarios con desafios, regis-
tro de progresos, logros y recordatorios. Ofrece re-
cursos gratuitos y una version premium con conte-
nido avanzado para potenciar la experiencia.

Android e i0S

7 Minute
Workhout

N

Es una aplicacién basada en el HIIT que ofrece en-
trenamientos de 7 minutos, compuestos por 12
gjercicios de 30 segundos con 10 segundos de
descanso. Permite personalizar ejercicios y tiem-

pos de descanso, y ofrece rutinas de fuerza, cardio

y flexibilidad, mayormente con autocarga. Incluye
instrucciones visuales y, en algunos casos, audio
para facilitar el sequimiento, indicando los tiem-
pos de inicio y descanso para mantener el ritmo.

También permite registrar entrenamientos, moni-

torear metas y configurar recordatorios. La app es
mayormente gratuita, con funciones avanzadas

disponibles mediante suscripcidn.

Android e i0S
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Sistema
Nombre de la _— .
aplicacién y logo Caracteristicas opefatlvo y
codigo QR
Es una popular aplicacién de fitness gratuita que
ofrece una amplia variedad de entrenamientos
para todos los niveles, desde fuerza y HIIT hasta
yoga, Pilates y meditacion. Permite crear planes
Fiton personalizados segtin objetivos, tiempo y nivel, Android e 10

Con opciones que no requieren equipo o que incor-
poran materiales como pesas y bandas. Incluye
? instrucciones detalladas para una técnica segura,
integracion con dispositivos para registrar activi-
dad, y funciones sociales para entrenar con ami-
gos, compartir logros y competir en retos grupales.
Aunque la mayoria del contenido es gratuito, su
version premium, FitOn PRO, afiade planes nutri-
cionales, sincronizacion avanzada y musica perso-
nalizada.

FITON

Es una aplicacion de fitness centrada en entrena-
mientos funcionales de fuerza y resistencia basa-
dos en HIIT, adaptables a cualquier nivel y realiza-
bles sin necesidad de mucho equipo, aunque
algunas rutinas incluyen materiales como pesas o
barras. Ofrece planes personalizados que aumen-
tan progresivamente en dificultad, permite regis-
trar métricas detalladas de progreso, y cuenta con
una comunidad activa para compartir avances, con-
sejos y participar en desafios. Aunque tiene una
version gratuita con acceso limitado, su suscripcién
premium desbloquea planes personalizados y con-
tenido exclusivo.

Freeletics Android e i0S
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Sistema
Nombre de la _— .
aplicacién y logo Caracteristicas operativo y
codigo QR
Es una aplicacion de fitness centrada en el entrena-
miento de fuerza, ideal para quienes buscan mejo-
rar su rendimiento y monitorear su progreso. Per-
mite crear planes personalizados o elegir entre una o
Android e i0S

biblioteca con mas de 1300 ejercicios, detallados
con descripciones, imagenes y animaciones. Los
usuarios pueden registrar repeticiones, series,
peso y tiempos de descanso, programar entrena-
mientos y analizar su desarrollo mediante graficos
y estadisticas sobre fuerza y composicion corporal.
Ademés, incluye una red social para compartir ruti-
nas, consejos y logros. La app es gratuita, pero cier-
tas funciones avanzadas requieren suscripcion.

Es una aplicacion de seguimiento y planificacion
de entrenamientos enfocada en el entrenamiento
de fuerza. Permite crear rutinas personalizadas a
partir de una biblioteca de ejercicios predisefiados
Gymbook o afiadiendo ejercicios propios, organizados por i0S
grupo muscular para equilibrar el entrenamiento.
Los usuarios pueden registrar repeticiones, series,
peso y descansos, manteniendo un historial deta-
llado de cada sesidn. La app genera informes de
progreso y permite registrar medidas corporales
como peso e IMC para evaluar la evolucién fisica.
Aunque es funcional en su versién gratuita, algu-
nas caracteristicas avanzadas requieren la versidn
premium.
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Sistema
Nombre de la _— .
aplicacién y logo Caracteristicas operativo y
codigo QR
Es una aplicacién enfocada en rutinas de entrena-
miento de fuerza y acondicionamiento fisico
usando exclusivamente mancuernas. Ofrece pla-
M nes efectivos para desarrollar musculo, mejorar la o
ancuernas Android e i0S

fuerza y tonificar el cuerpo, con ejercicios adapta-

bles a distintos niveles de habilidad. Incluye ruti-
@ nas especificas para pecho, brazos, piernas, es-

palda, core y cuerpo completo, acompafadas de
é imagenes, videos y descripciones para garantizar
una correcta ejecucion. Las sesiones pueden durar
desde 10 minutos y se pueden personalizar seguin

los objetivos y el tiempo disponible. Algunas fun-
ciones avanzadas requieren suscripcion.

Es una aplicacion de fitness disefiada para ofrecer
rutinas personalizables y guiadas, adaptadas a di-
ferentes niveles de experiencia y objetivos, como
fuerza, resistencia, movilidad o salud general. In-
cluye una base de datos de ejercicios clasificados Android e i0S
por grupos musculares, con instrucciones detalla-
das y tutoriales en video para garantizar una téc-
nica adecuada, ademas de opciones para entrenar
en casa o en el gimnasio, con peso corporal o equi-
pamiento adicional. La app permite registrar peso,
repeticiones y otros datos para seguir el progreso,
aunque algunas funciones avanzadas, como pla-
nes personalizados y estadisticas detalladas, re-
quieren suscripcion.

Profit:
Entrenamiento
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Nombre de la
aplicacion y logo

Caracteristicas

Sistema
operativo y
codigo QR

Estiramientoy
flexibilidad

Es una aplicacién que ofrece rutinas personaliza-
das de estiramientos para mejorar la flexibilidad y
movilidad en diferentes areas del cuerpo, adap-
tada a todos los niveles de condicién fisica. Incluye
guias detalladas con imdgenes o videos para reali-
zar correctamente los ejercicios, centrados en zo-
nas especificas como espalda, hombros, piernas o
cuello, ademas de opciones para el cuerpo com-
pleto. Disefiada para integrarse en la rutina diaria,
ofrece estiramientos rapidos para energizar el dia o
relajarse antes de dormir. También permite esta-
blecer metas personalizadas, registrar sesiones y
monitorear el progreso. Aunque cuenta con una
version gratuita, algunas funciones avanzadas re-
quieren suscripcion.

Android e i0S

Yoga para princi-
piantes - Fit

Es una aplicacién disefiada para introducir a los
principiantes en el yoga de manera accesible y
guiada. Ofrece sesiones cortas, de 5 a 20 minutos,
con poses simples y explicaciones detalladas, idea-
les para establecer una rutina de bienestar fisico y
mental. Incluye gufas visuales paso a paso y ruti-
nas especificas para energizar el dia o relajarse an-
tes de dormir. La app permite registrar la frecuen-
cia de las sesiones y ofrece recordatorios para
fomentar la constancia, ayudando a aumentar gra-
dualmente la flexibilidad de forma segura.

Android e i0S

Daily Yoga

TS

Esta aplicacion ofrece rutinas de yoga para princi-
piantes y avanzados, con programas semanales
adaptados a objetivos personales, incluye videos y
audios explicativos, una comunidad integrada para
interactuar, desafios, y la opcién de registrar el pro-
greso conectdndose con otras aplicaciones. Aun-
que ofrece contenido gratuito, los planes persona-
lizados y clases avanzadas requieren una
suscripcion premium.

Android e i0S
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4. Retos y limitaciones en el uso de aplicaciones
moviles para la promocion de la actividad fisica en
poblacién en crecimiento

El uso de aplicaciones méviles para promover la actividad fisica en
poblacién en crecimiento presenta diversos retos y limitaciones. Uno
de los principales desafios es la falta de acceso universal a dispositivos
moviles 0 a una conexién constante a internet, lo que restringe la posi-
bilidad de utilizar muchas de estas herramientas de manera efectiva.
Este factor puede generar desigualdades en laimplementacion de estas
tecnologias, dificultando su alcance e impacto en ciertos grupos de es-
tudiantes.

Otra de las dificultades de este tipo de intervenciones es mantener
la adherencia a los programas de promocién de la actividad fisica, es-
pecialmente cuando desaparece la novedad inicial. La pérdida de inte-
résy participaciéon constante puede convertirse en un obstaculo signifi-
cativo, ya que investigaciones previas sefialan que, a partir de la cuarta
semana, se produce un descenso en el uso de estas aplicaciones, parti-
cularmente cuando la motivacién de los estudiantes se basa exclusiva-
mente en recompensas externas. Por este motivo, resulta crucial apro-
vechar las primeras semanas, cuando la novedad de las aplicaciones
genera un mayor compromiso, especialmente en aquellas que integran
elementos de gamificacion, recompensas simbdlicas y niveles progresi-
VoS, para aumentar la motivacion intrinseca, dado que esto podria au-
mentar las oportunidades de utilizacion de estas aplicaciones a medio
y largo plazo. De esta forma, seria conveniente establecer metas realis-
tas y personales, que ayuden a los estudiantes a fijar objetivos especifi-
cos, alcanzables y relacionados con su progreso personal; dar al estu-
diantado autonomia en la eleccion de actividades, permitiendo
aumentar su control y autonomia; plantear desafios progresivos, ade-
cuados a la habilidad del participante, aumentando gradualmente la di-
ficultad para mantener el interés y evitar la frustracion; incorporar jue-
gos para favorecer el disfrute; fomentar el reconocimiento de logros
personales y el disfrute de la sensacion de bienestar tras la actividad
fisica; crear grupos de actividad donde los estudiantes se motiven entre
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siy celebren los logros colectivos; relacionar la actividad fisica con me-
tas y valores significativos para el estudiante; proporcionar retroalimen-
tacién individualizada que refuerce el esfuerzo y sugiera areas de me-
jora; enfocarse en el placer de moverse, jugar y explorar nuevas
actividades, en lugar de la obligacién de hacer ejercicio; y permitir que
los estudiantes registren su progreso para visualizar sus logros.

Otro de los principales problemas al utilizar aplicaciones méviles
para promover la actividad fisica en poblacion en crecimiento es la re-
copilacién de datos personales, como informacion relacionada con la
salud. Este aspecto puede representar riesgos significativos para la pri-
vacidad si no se gestiona de manera adecuada, especialmente en una
poblacion menor de edad. Por ello, resulta esencial considerar cuida-
dosamente las condiciones de privacidad y seguridad de las aplicacio-
nes seleccionadas, especialmente en el ambito escolar.

Diversos estudios han sefialado que la utilizacion de aplicaciones
moviles podria incrementar el tiempo de uso de estos dispositivos, lo
cual plantea un desafio importante. En este contexto, investigaciones
previas han destacado que el uso excesivo de méviles puede generar
dependencia, con efectos negativos como el deterioro de las relaciones
personales, un aumento del sedentarismo, inactividad fisica, baja auto-
estima, ansiedad, disminucion del rendimiento académico y del bienes-
tar emocional, asi como problemas de concentracién. Ademas, se ha
observado que el uso de dispositivos moéviles antes de dormir puede
interferir en las horas de suefio y la calidad del mismo. Otro aspecto
preocupante es que, este tipo de dispositivos tienden a promover inter-
acciones impersonales, reduciendo las interacciones cara a cara. Asi-
mismo, pueden facilitar el ciberacoso, perpetuando el acoso a través de
medios digitales. También exponen a los estudiantes a contenido
inapropiado, ya sea de caracter violento, sexual o no adecuado para su
edad. Por ultimo, estos dispositivos fomentan una dependencia al re-
fuerzo inmediato, debido a que promueven recompensas instantaneas
y una busqueda constante de retroalimentacion. Sin embargo, recien-
tes estudios sefialan que el uso de aplicaciones moviles que promueven
la generacion de habitos saludables parece no incrementar la adiccion
a las nuevas tecnologias o el uso inapropiado y excesivo de los disposi-
tivos moviles.
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También se encuentra como problema que los estudiantes pueden
usar las aplicaciones de manera inadecuada o manipular los datos re-
gistrados. En este sentido, es dificil controlar si es el estudiante quien
realmente esta completando las sesiones de entrenamiento o si estan
utilizando algun atajo para completar los retos planteados, si bien es
cierto que la mayor parte de las aplicaciones, especialmente de las que
se centran en contar pasos o hacer un seguimiento del recorrido reali-
zado por GPS, cuentan con ajustes para evitar en la medida de lo posi-
ble la aparicién de este tipo de manipulaciones. En el caso de las apli-
caciones que no cuenten con estas especificaciones, seria necesario
incluir funciones de verificacion de actividad, especialmente cuando la
realizacion de actividad fisica en el horario extraescolar se bonifique
dentro de la evaluacion de Educacion Fisica.

Sin duda una de las grandes limitaciones es que la mayor parte de
estas aplicaciones para la cuantificacion de la actividad fisica no han
sido disefiadas para su utilizacién en poblacion en crecimiento, ni estan
adaptadas a las necesidades especificas de esta poblacién o alineadas
con los objetivos educativos. Esto hace que los propios estudiantes se-
flalen que prefieren no utilizarlas por presentar una interfaz compleja,
requerir de mucha bateria, tener unas caracteristicas demasiado de-
mandantes para los dispositivos con los que suelen contar los estudian-
tes, necesitar datos para su funcionamiento o no estar disefiadas para
ellos, entre otros.

Por ultimo, este tipo de aplicaciones también presentan dificulta-
des para el profesorado ya que, al no estar disefiadas para su aplicacién
en el contexto educativo, no suele ser facil el seguimiento de la activi-
dad realizada por el estudiantado. Estudios previos han apuntado a que
si la utilizacién de este tipo de aplicaciones integradas en el sistema
educativo genera una mayor carga laboral al profesorado es poco pro-
bable que se utilicen de manera continuada. Por lo tanto, resulta im-
prescindible que las aplicaciones utilizadas permitan un seguimiento lo
menos laborioso posible al profesorado acerca de la actividad realizada
por los estudiantes. Sin embargo, al no estar la mayoria de las aplica-
ciones disefiadas con este objetivo, no existen muchas aplicaciones que
satisfagan las necesidades del profesorado en este sentido.
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5. Recomendaciones practicas

Dado el reducido numero de horas de Educacion Fisica en el con-
texto educativo, el fomento de la practica de actividad fisica entre el es-
tudiantado fuera del horario escolar se ha convertido en una necesidad
para alcanzar los niveles minimos de practica para la generacién de ha-
bitos saludables establecidos por las organizaciones internacionales.
Maxime si se tiene en cuenta la necesidad de que la actividad fisica rea-
lizada tenga una intensidad moderada o vigorosa para poder mejorar
la salud de los practicantes y que la mayor parte del tiempo de las se-
siones de Educacion Fisica no consiguen llegar a una implicacion motriz
de tal intensidad. En este contexto, las nuevas tecnologias, y mas con-
cretamente las aplicaciones moviles, se han propuesto como herra-
mientas que permiten un seguimiento fehaciente y personalizado de la
actividad fisica realizada por el estudiantado en el contexto extraesco-
lar; incentivando mantener un estilo de vida activo y minimizando el
tiempo de sedentarismo.

De esta forma, se recomienda la utilizacién de aplicaciones que
cuantifiquen datos como pasos, calorias quemadas o ritmo cardiaco
para incentivar a el estudiantado a mejorar su rendimiento y visualizar
su progreso. Otro de los elementos fundamentales en esta poblacién
es la gamificacion y la inclusion de sistemas de recompensas y recono-
cimientos, elementos que buscan aumentar la motivacion, favore-
ciendo la participacién de estos. En este contexto, existen numerosas
aplicaciones que podrian ser utilizadas para fomentar y registrar la rea-
lizacion de trabajo cardiorrespiratorio, fuerza o flexibilidad en pobla-
cion en crecimiento con grandes valoraciones de los usuarios. No obs-
tante, quizas la mas interesante en este contexto podria ser la
aplicacion ActivaApp, la cual ha sido disefiada especificamente para su
aplicacién en el ambito educativo y con poblaciones en crecimiento.
Esto ha traido como consecuencia que en el disefio de la misma se ha-
yan tenido en cuenta la mayoria de las limitaciones que presentan el
resto de las aplicaciones cuando se utilizan con nifios o adolescentes.
Esta aplicacion combina recursos educativos con elementos de gamifi-
cacién, permitiendo registrar pasos, tiempo, calorias consumidas y per-
cepciéon de esfuerzo tras cada sesion de entrenamiento, lo que la con-
vierte en una de las Unicas TAC disponible en el mercado. Su
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caracteristica distintiva es la vinculacién con centros educativos, permi-
tiendo a los docentes acceder a estadisticas detalladas de cada estu-
diante y exportarlas a Excel desde una plataforma web, todo de manera
gratuita.

6. Conclusiones

Las aplicaciones moviles son una herramienta complementaria va-
liosa para promover la actividad fisica en el horario extraescolar, pero
su eficacia depende de que cuenten con un disefio adaptado a la pobla-
cién en crecimiento y puedan ser facilmente integradas en el ambito
educativo. Ademas, se ha de tener en cuenta al implementar este tipo
de aplicaciones la posibilidad de establecer estrategias para maximizar
la adherencia, como definir metas realistas, personalizar las actividades
propuestas y dar feedback positivo a los estudiantes, priorizando su es-
fuerzo. Ademas, garantizar la seguridad y privacidad de los datos es
crucial, al tratarse de menores de edad. En este contexto, la integracién
efectiva requiere de aplicaciones disefiadas para contextos educativos,
facilitando el seguimiento de la actividad realizada por los discentes,
pero sin aumentar la carga del profesorado. Cumpliendo con estos re-
quisitos, aplicaciones como ActivaApp destacan por su enfoque educa-
tivo, gamificacién y estar preparada para su integraciéon en los centros
escolares.

7. Referencias bibliograficas

Barbiellini Amidei, C., Trevisan, C., Dotto, M., Ferroni, E., Noale, M., Maggi, S., Corti,
M. C., Baggio, G., Fedeli, U., y Sergi, G. (2022). Association of physical activity
trajectories with major cardiovascular diseases in elderly people. Heart,
108(5), 360-366. https://doi.org/10.1136/heartjnl-2021-320013

Bull, F. C., Al-Ansari, S. S., Biddle, S., Borodulin, K., Buman, M. P., Cardon, G., Carty, C.,
Chaput, J.-P., Chastin, S., Chou, R., Dempsey, P. C., DiPietro, L., Ekelund, U.,
Firth, J., Friedenreich, C. M., Garcia, L., Gichu, M., Jago, R., Katzmarzyk, P. T.,
... Willumsen, J. F. (2020). World Health Organization 2020 guidelines on
physical activity and sedentary behaviour. British Journal of Sports Medicine,
54(24), 1451-1462. https://doi.org/10.1136/bjsports-2020-102955

-39-



UTILIZACION DE LAS TIC Y TAC COMO RECURSO EDUCATIVO EN EL AMBITO DE LA EDUCACION FISICA

Editores/as: Lucia Abenza-Cano, Adridn Mateo-Orcajada, Nerea Gémez-Cuesta, Raquel Vaquero-Cristébal

Chaput, J.-P., Willumsen, J., Bull, F., Chou, R., Ekelund, U., Firth, J., Jago, R., Ortega, F.
B., y Katzmarzyk, P. T. (2020). 2020 WHO guidelines on physical activity and
sedentary behaviour for children and adolescents aged 5-17 years: summary
of the evidence. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Ac-
tivity, 17(1), 141. https://doi.org/10.1186/s12966-020-01037-z

Conger, S. A,, Toth, L. P., Cretsinger, C., Raustorp, A., Mitas, J., Inoue, S., y Bassett, D.
R. (2022). Time trends in physical activity using wearable devices: a system-
atic review and meta-analysis of studies from 1995 to 2017. Medicine & Sci-
ence in Sports & Exercise, 54(2), 288-298.
https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000002794

Corder, K., Winpenny, E., Love, R., Brown, H. E., White, M., y Sluijs, E. van. (2019).
Change in physical activity from adolescence to early adulthood: a systematic
review and meta-analysis of longitudinal cohort studies. British Journal of
Sports Medicine, 53(8), 496-503. https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-
097330

Demetriou, Y., Gillison, F., y McKenzie, T. L. (2017). After-school physical activity inter-
ventions on child and adolescent physical activity and health: a review of re-
views.  Advances in  Physical  Education, 07(02), 191-215.
https://doi.org/10.4236/ape.2017.72017

Faigenbaum, A. D., Kraemer, W. J., Blimkie, C. J. R., Jeffreys, I., Micheli, L. J., Nitka, M.,
y Rowland, T. W. (2009). Youth resistance training: updated position state-
ment paper from the National Strength and Conditioning Association. Journal
of Strength and Conditioning Research, 23(Supplement 5), S60-S79.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e31819df407

Faigenbaum, A. D., Stracciolini, A., MacDonald, J. P., y Rebullido, T. R. (2022). Mythol-
ogy of youth resistance training. British Journal of Sports Medicine, 56(17),
997-998. https://doi.org/10.1136/bjsports-2022-105804

Farooq, M. A., Parkinson, K. N., Adamson, A. J., Pearce, M. S., Reilly, J. K., Hughes, A.
R., Janssen, X., Basterfield, L., y Reilly, J. J. (2018). Timing of the decline in
physical activity in childhood and adolescence: gateshead millennium cohort
study. British Journal of Sports Medicine, 52(15), 1002-1006.
https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096933

Fedele, D. A., Cushing, C. C., Fritz, A., Amaro, C. M., y Ortega, A. (2017). Mobile health
interventions for improving health outcomes in youth: a meta-analysis. JAMA
Pediatrics, 171(5), 461-469. https://doi.org/10.1001/jamapedia-
trics.2017.0042

Garcia-Hermoso, A., Lépez-Gil, J. F., Ramirez-Vélez, R., Alonso-Martinez, A. M., Iz-
quierdo, M., y Ezzatvar, Y. (2023). Adherence to aerobic and muscle-strength-
ening activities guidelines: a systematic review and meta-analysis of 3.3 mil-
lion participants across 32 countries. British Journal of Sports Medicine, 57(4),
225-229. https://doi.org/10.1136/bjsports-2022-106189

-40 -



CAP{TULO 1. APLICACIONES MOVILES (TIC Y TAC) PARA LA PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA
Raquel Vaquero-Cristébal y Ana M2 Gallardo-Guerrero

Gil-Espinosa, F. J., Merino-Marban, R., y Mayorga-Vega, D. (2020). Aplicacion movil
Endomondo para promocionar la actividad fisica en estudiantes de Educacion
Secundaria. Cultura, Ciencia 'y  Deporte, 15(46), 465-473.
https://doi.org/10.12800/ccd.v15i46.1597

Gomez-Cuesta, N., Mateo-Orcajada, A., Meroiio, L., Abenza-Cano, L., y Vaquero-Cris-
tébal, R. (2024). A mobile app-based intervention improves anthropometry,
body composition and fitness, regardless of previous active-inactive status: a
randomized controlled trial. Frontiers in Public Health, 12, 1380621.
https://doi.org/10.3389/fpubh.2024.1380621

Gonzalez, J., y Portolés, A. (2014). Actividad fisica extraescolar: relaciones con la mo-
tivacién educativa, rendimiento académico y conductas asociadas a la salud.
Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte, 9(1), 51-65.

Gortmaker, S. L., Lee, R. M., Mozaffarian, R. S., Sobol, A. M., Nelson, T. F., Roth, B. A,,
y Wiecha, J. L. (2012). Effect of an after-school intervention on increases in
children’s physical activity. Medicine & Science in Sports & Exercise, 44(3),
450-457. https://doi.org/10.1249/MSS.0b013e3182300128

Guthold, R., Stevens, G. A,, Riley, L. M., y Bull, F. C. (2020). Global trends in insufficient
physical activity among adolescents: a pooled analysis of 298 population-
based surveys with 1-6 million participants. The Lancet Child & Adolescent
Health, 4(1), 23-35. https://doi.org/10.1016/52352-4642(19)30323-2

Gutin, B., Yin, Z., Humphries, M. C., y Barbeau, P. (2005). Relations of moderate and
vigorous physical activity to fitness and fatness in adolescents. The American
Journal of Clinical Nutrition, 81(4), 746-750.
https://doi.org/10.1093/ajcn/81.4.746

Gutin, B., Yin, Z., Johnson, M., y Barbeau, P. (2008). Preliminary findings of the effect
of a 3-year after-school physical activity intervention on fitness and body fat:
the medical college of Georgia fitkid project. International Journal of Pediatric
Obesity, 3(s1), 3-9. https://doi.org/10.1080/17477160801896457

He, Z., Wu, H., Yu, F., Fu, J., Sun, S., Huang, T., Wang, R., Chen, D., Zhao, G., y Quan, M.
(2021). Effects of smartphone-based interventions on physical activity in chil-
dren and adolescents: systematic review and meta-analysis. JMIR mHealth
and uHealth, 9(2), e22601. https://doi.org/10.2196/22601

Isorna-Folgar, M., Mateo-Orcajada, A., Failde-Garrido, J. M., Dapia-Conde, M. D., y Va-
quero-Cristdbal, R. (2024). Influence of gender, parental control, academic
performance and physical activity level on the characteristics of video game
use and associated psychosocial problems in adolescents. Behavioral Scien-
ces, 14(12), 1204. https://doi.org/10.3390/bs14121204

-41 -



UTILIZACION DE LAS TIC Y TAC COMO RECURSO EDUCATIVO EN EL AMBITO DE LA EDUCACION FISICA

Editores/as: Lucia Abenza-Cano, Adridn Mateo-Orcajada, Nerea Gémez-Cuesta, Raquel Vaquero-Cristébal

Llorente-Cantarero, F. J., Aguilar-Gomez, F. J., Anguita-Ruiz, A., Rupérez, A. |., Vazquez-
Cobela, R., Flores-Rojas, K., Aguilera, C. M., Gonzalez-Gil, E. M., Gil-Campos,
M., Bueno-Lozano, G., y Leis, R. (2020). Changes in physical activity patterns
from childhood to adolescence: genobox longitudinal study. International
Journal of Environmental Research and Public Health, 17(19), 7227.
https://doi.org/10.3390/ijerph17197227

Lépez Sanchez, G. F., Gonzalez Villora, S., y Diaz Suarez, A. (2016). Level of habitual
physical activity in children and adolescents from the Region of Murcia
(Spain). SpringerPlus, 5(1), 386. https://doi.org/10.1186/s40064-016-2033-8

Marques, A., Henriques-Neto, D., Peralta, M., Martins, J., Demetriou, Y., Schdnbach,
D. M. I., y Matos, M. G. (2020). Prevalence of physical activity among adoles-
cents from 105 low, middle, and high-income countries. International Journal
of Environmental Research and  Public  Health, 17(9), 3145.
https://doi.org/10.3390/ijerph17093145

Mateo-Orcajada, A., Abenza-Cano, L., Albaladejo-Saura, M. D., y Vaquero-Cristébal, R.
(2023). Mandatory after-school use of step tracker apps improves physical
activity, body composition and fitness of adolescents. Education and Infor-
mation Technologies, 28(8), 10235-10266. https://doi.org/10.1007/s10639-
023-11584-0

Mateo-Orcajada, A., Abenza-Cano, L., y Vaquero-Cristébal, R. (2024). Importance of
perceived quality and usability of step tracker mobile apps for their use by
adolescents. International Journal of Adolescence and Youth, 29(1).
https://doi.org/10.1080/02673843.2024.2389310

Mateo-Orcajada, A., Gonzélez-Gélvez, N., Abenza-Cano, L., y Vaquero-Cristébal, R.
(2022). Differences in physical fitness and body composition between active
and sedentary adolescents: a systematic review and meta-analysis. Journal of
Youth and Adolescence, 51(2), 177-192. https://doi.org/10.1007/s10964-
021-01552-7

Mateo-Orcajada, A., Ponce-Ramirez, C. M., Abenza-Cano, L., y Vaquero-Cristébal, R.
(2024). Effects of 10 weeks of walking with mobile step-tracking apps on body
composition, fitness, and psychological state in adolescents who are over-
weight and obese: randomized controlled trial. Journal of Medical Internet
Research, 26, e55243. https://doi.org/10.2196/55243

Mateo-Orcajada, A., Vaquero-Cristébal, R., y Abenza-Cano, L. (2024). Importance of
training volume through the use of step trackers apps promoted from the
subject of physical education to change body composition, physical fitness
and physical activity in adolescents and the influence of gender. Physiology
& Behavior, 273, 114402. https://doi.org/10.1016/j.physbeh.2023.114402

-42 -



CAPITULO 1. APLICACIONES MOVILES (TIC Y TAC) PARA LA PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA

Raquel Vaquero-Cristébal y Ana M2 Gallardo-Guerrero

Mateo-Orcajada, A., Vaquero-Cristébal, R., y Abenza-Cano, L. (2024). The use of phys-
ical activity mobile apps improves the psychological state of adolescents: a
randomized controlled trial. Human Behavior and Emerging Technologies,
2024(1), 4687827. https://doi.org/10.1155/2024/4687827

Mateo-Orcajada, A., Vaquero-Cristébal, R., Abenza-Cano, L., Martinez-Castro, S. M.,
Gallardo-Guerrero, A. M., Leiva-Arcas, A., y Sadnchez-Pato, A. (2021). Influ-
ence of gender, educational level and parents’ sports practice on sports hab-
its in schoolchildren. Movimento, e27057. https://doi.org/10.22456/1982-
8918.109610

Mateo-Orcajada, A., Vaquero-Cristdbal, R., Esparza-Ros, F., y Abenza-Cano, L. (2022).
Physical, psychological, and body composition differences between active
and sedentary adolescents according to the “fat but fit” paradigm. Interna-
tional Journal of Environmental Research and Public Health, 19(17), 10797.
https://doi.org/10.3390/ijerph191710797

Mears, R., y Jago, R. (2016). Effectiveness of after-school interventions at increasing
moderate-to-vigorous physical activity levels in 5- to 18-year olds: a system-
atic review and meta-analysis. British Journal of Sports Medicine, 50(21),
1315-1324. https://doi.org/10.1136/bjsports-2015-094976

Mora-Gonzalez, J., Pérez-Lépez, |. J., y Delgado-Fernandez, M. (2020). The “Sin TIME”
gamification project: using a mobile app to improve cardiorespiratory fitness
levels of college students. Games for Health Journal, 9(1), 37-44.
https://doi.org/10.1089/g4h.2019.0001

Pate, R. R., y O’Neill, J. R. (2009). After-school interventions to increase physical activ-
ity among vyouth. British Journal of Sports Medicine, 43(1), 14-18.
https://doi.org/10.1136/bjsm.2008.055517

Pechtl, S. M. L., Kim, L. P., y Jacobsen, K. H. (2022). Physical inactivity and sedentari-
ness: languorous behavior among adolescents in 80 countries. Journal of Ad-
olescent Health, 70(6), 950-960.
https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2021.12.017

Ringeval, M., Wagner, G., Denford, J., Paré, G., y Kitsiou, S. (2020). Fitbit-based inter-
ventions for healthy lifestyle outcomes: systematic review and meta-analysis.
Journal of  Medical Internet Research, 22(10), e23954.
https://doi.org/10.2196/23954

Sanz-Martin, D., Ruiz-Tendero, G., y Fernandez-Garcia, E. (2021). Contribution of phys-
ical education classes to daily physical activity levels of adolescents. Physical
Activity Review, 9(2), 18-26. https://doi.org/10.16926/par.2021.09.18

Stricker, P. R., Faigenbaum, A. D., McCambridge, T. M., COUNCIL ON SPORTS
MEDICINE AND FITNESS, LaBella, C. R., Brooks, M. A., Canty, G., Diamond, A.
B., Hennrikus, W., Logan, K., Moffatt, K., Nemeth, B. A., Pengel, K. B., y Peter-
son, A. R. (2020). Resistance training for children and adolescents. Pediatrics,
145(6), €20201011. https://doi.org/10.1542/peds.2020-1011

-43 -



UTILIZACION DE LAS TIC Y TAC COMO RECURSO EDUCATIVO EN EL AMBITO DE LA EDUCACION FISICA
Editores/as: Lucia Abenza-Cano, Adridn Mateo-Orcajada, Nerea Gémez-Cuesta, Raquel Vaquero-Cristébal

Telama, R., Yang, X., Viikari, J., Valimaki, I., Wanne, O., y Raitakari, O. (2005). Physical
activity from childhood to adulthood. American Journal of Preventive Medi-
cine, 28(3), 267-273. https://doi.org/10.1016/j.amepre.2004.12.003

Zelenovi¢, M., Manié, M., Stamenkovi¢, A., Capri¢, 1., y BoZi¢, D. (2021). Barriers to
physical activity in adolescents: a systematic review. Turkish Journal of Kine-
siology, 7(1), 22-30. https://doi.org/10.31459/turkjkin.840536

-44 -



Capitulo 2

Promocion de la actividad fisica en el ambito
escolar y extraescolar utilizando dispositivos
wearables

ADRIAN MATEO-ORCAJADA!
NEREA GOMEZ-CUESTA?

"Facultad de Deporte. UCAM Universidad Cat6lica de Murcia. amateo5@ucam.edu

2Facultad de Deporte. UCAM Universidad Catolica de Murcia. ngomez8@ucam.edu

Resumen

Elusode dispositivoswearables haemergido como estrategiainnovadora para pro-
mover la actividad fisica en escolares y adolescentes, tanto en contextos escolares
como extraescolares. Estos dispositivos permiten monitorizar parametros de salud
y rendimiento en tiempo real, fomentando la adherencia al ejercicio mediante re-
troalimentacioninmediatay gamificacion. En el ambito escolar, enriquecen la Edu-
cacion Fisica con evaluaciones individualizadas y mayor participacién. Sin em-
bargo, presentan desafios como la falta de formacion docente, compatibilidad
tecnolégica y coste econdmico. En el ambito extraescolar, permiten establecer ob-
jetivos personalizados y seguir el progreso en cualquier lugar, mejorando la com-
posicion corporal y reduciendo el sedentarismo. No obstante, estos dispositivos
presentan retos como: pérdida de interés, obsolescencia tecnolégica y preocupa-
ciones relacionadas con la privacidad de datos. Por tanto, su impacto no solo de-
pende del acceso, sino de estrategias educativas y motivacionales. Integrar tecno-
logia, pedagogia y psicologia es clave para alcanzar un estilo de vida activo y
saludable.

Palabras clave: Adolescentes; Ambito escolar; Ambito extraescolar; Practica de Ac-
tividad fisica; Wearables.
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1. Uso de las wearables para promover la practica de
actividad fisica entre escolares y adolescentes

Durante décadas, el registro de la practica de actividad fisica se
realizaba de forma auténoma o con la ayuda de un experto que se en-
cargara de registrar los parametros que consideraba pertinentes. Estas
estrategias no eran lo suficientemente objetivas para el registro de la
actividad fisica que realizaba el usuario ya que presentaban grandes li-
mitaciones. En consecuencia, el proceso de seguimiento y registro de la
actividad fisica se ha digitalizado y automatizado, dando lugar a la apa-
ricibn de diferentes dispositivos tecnolégicos disefiados especifica-
mente para ello, entre los que destacan los dispositivos wearables.

En la actualidad, se encuentran disponibles en el mercado un ele-
vado numero de wearables con funciones diferentes en funcién del dis-
positivo, pero su inicio data de principios del siglo XXI, con la aparicion
del primer dispositivo. En el afio 2007 se produjo un crecimiento expo-
nencial de estos dispositivos gracias a la aparicion del dispositivo Fitbit,
siendo considerado como el primer dispositivo portatil de salud con
una accesibilidad elevada. El disefio de este dispositivo fue muy pare-
cido al de los relojes inteligentes actuales, pero incluia menores funcio-
nalidades y no era tan preciso ni fiable en sus estimaciones de la activi-
dad fisica realizada.

La evolucion de estos dispositivos en los Ultimos afios ha llevado a
que sean una de las principales formas de promocion de la actividad
fisica entre los escolares y los adolescentes. Estos dispositivos electré-
nicos incluyen diferentes sensores que proporcionan retroalimentacion
en tiempo real sobre el rendimiento deportivo, la actividad fisica y el
estado de salud de la poblacién. Generalmente, se colocan en la mu-
fleca como pulseras o relojes inteligentes, pero pueden encontrarse
también en camisetas, calcetines y zapatos, asi como en anillos, auricu-
lares y pendientes, o en diferentes zonas corporales como los parches
en la piel. Suelen estar acompafiados de un monitor o de un panel de
control online, pero también pueden presentar una aplicacion mévil en
la que se sincronizan los datos registrados con el dispositivo wearable,
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otorgando mayores funcionalidades y presentando un mayor nimero
de técnicas para el cambio de comportamiento.

Entre las funcionalidades y caracteristicas principales que presen-
tan los wearables destacan: a) el registro de determinados parametros
bioldgicos vy fisiologicos que colaboran con el control y evolucion de
ciertas enfermedades; b) son dispositivos pequefios, que pesan poco,
que transmiten datos al dispositivo mévil, y que tienen una autonomia
considerable, lo que los convierte en atractivos para los adolescentes,
aumentando su adherencia; c) permiten registrar parametros como el
numero de pasos realizados, la actividad fisica diaria, la frecuencia car-
diaca, la presion arterial, la cantidad de suefio e, incluso, la dieta; d) per-
mite establecer y personalizar los objetivos de salud en funcién de las
necesidades del usuario; y e) son resistentes al agua, lo que amplia sus
posibilidades de uso.

Atendiendo a estas caracteristicas, las wearables son consideradas
como una estrategia util para la promocion de la practica de actividad
fisica en la poblacion escolar y adolescente, llegando a realizar hasta
1800 pasos diarios mas, 40 minutos de caminata diaria adicionales y
aumentando 6 minutos al dia la practica de actividad fisica de intensi-
dad moderada a vigorosa, permitiendo disminuir los niveles de inacti-
vidad fisica. No obstante, su uso se ve condicionado por el ambito de
aplicacion, ya que investigaciones recientes han tratado de utilizarlas
en el ambito escolar y extraescolar, encontrando beneficios y limitacio-
nes en ambos casos. Esto hace que, en ocasiones, se obvien los benefi-
cios que pueden reportar y se opte por no utilizarlas, ya que requieren
de una mayor labor por parte de los docentes.

En este capitulo se presentan los beneficios y limitaciones del uso
de las wearables por parte de escolares y adolescentes en el ambito
escolar y extraescolar, asi como las aplicaciones practicas que deben
tenerse en consideracién para su implementacién en cada uno de estos
ambitos.

2. Aplicaciones de las wearables en el ambito escolar

La integracién de estos dispositivos en la clase de Educacién Fisica
se ha desarrollado a lo largo de las ultimas dos décadas gracias a los
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avances en la tecnologia y a la preocupacién por la practica de actividad
fisica en las poblaciones escolares y de adolescentes. En un primer mo-
mento se utilizaron dispositivos como podémetros o sensores de fre-
cuencia cardiaca durante las clases de Educacién Fisica para valorar el
rendimiento individual. Sin embargo, con la evolucion de la tecnologia
se han desarrollado elementos mas sofisticados que ofrecen mas posi-
bilidades, no solo la de valorar el rendimiento deportivo.

Los beneficios potenciales del uso de los wearables han sido ob-
servados en Educacién Primaria y Secundaria, sugiriendo que podrian
servir para llevar a cabo un registro adecuado de la actividad fisica rea-
lizada, asi como involucrar al alumnado en mayor medida durante las
clases. No obstante, la falta de adherencia a las teorias de aprendizaje
cuando se utilizan wearables, asi como las barreras con las que se en-
cuentra el uso de esta tecnologia en el ambito educativo (conectividad,
compatibilidad de dispositivos, coste econémico), dificultan su implan-
tacién como elemento educativo.

La aplicacién de las wearables en el ambito escolar ofrece al profe-
sorado numerosas alternativas innovadoras que permiten enriquecer
los procesos de ensefianza-aprendizaje. Estos dispositivos electrénicos,
ademas de favorecer el rendimiento deportivo de los adolescentes, pro-
porcionan multiples beneficios en la calidad de las clases de Educacién
Fisica y se consideran herramientas significativas que aumentan la mo-
tivacion e implicacién del alumnado. Ademas, dadas las caracteristicas
que presentan y la facilidad de uso, se consideran dispositivos adecua-
dos para utilizar durante las clases de Educacion Fisica.

En este contexto, el uso de las wearables brinda la oportunidad a
los adolescentes de aumentar su conocimiento sobre la actividad fisica
saludable, asi como sobre las recomendaciones de actividad fisica dia-
rias, gracias a la monitorizacion que realizan de los pasos y de la distan-
cia recorrida. Por otra parte, esta informacion puede complementarse
con conocimientos tedricos sobre las variables fisioldgicas implicadas
durante la actividad fisica; con conceptos relacionados con las destre-
zas motoras; con la higiene postural necesaria para realizar determina-
das actividades fisicas; o con informacién que permita incrementar las
actitudes y la autoeficacia de los estudiantes hacia la actividad fisica y
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el ejercicio fisico. Ademas, da la posibilidad al alumnado de construir
SuUs propios juegos o participar en actividades y deportes de intensidad
variada. No obstante, los beneficios no son exclusivamente para el
alumnado, ya que el docente puede encontrar en las wearables un mé-
todo alternativo para evaluar los resultados académicos. Ademas,
puede utilizar las wearables como complemento para explicar concep-
tos tedricos durante la clase, por ejemplo, proyectando en una pantalla
la respuesta de la frecuencia cardiaca del alumnado a actividades fisicas
de diferente intensidad.

Entre los dispositivos wearables que pueden ser utilizados en el
ambito educativo se encuentran los relojes inteligentes, las pulseras de
actividad fisica, los cascos de realidad virtual y las gafas de realidad au-
mentada. Entre las caracteristicas principales de cada uno de ellos se
encuentran:

« Relojes inteligentes: son el dispositivo mas utilizado en las cla-
ses de Educacion Fisica. Ofrecen funcionalidades que van mas
alla del simple conteo de pasos, ya que permiten obtener una
vision general sobre la salud y la forma fisica del alumnado. Los
datos obtenidos permiten al alumnado establecer y gestionar
los objetivos de forma fisica, mientras que el profesorado puede
utilizar esta informacion para adaptar el proceso de ensefianza
a las necesidades individuales y proporcionar feedback inme-
diato sobre los logros alcanzados.

« Las pulseras de actividad fisica se centran principalmente en
métricas relacionadas con la actividad fisica, como el conteo de
pasos o las calorias quemadas. Estos dispositivos facilitan un en-
foque personalizado de la Educacién Fisica, permitiendo a los
docentes crear programas de fitness adaptados al nivel fisico de
cada estudiante. La informacién inmediata sirve como elemento
motivador de la participacion, lo que se traduce en la mejora de
la salud y del rendimiento.

« Cascos de realidad virtual: son uno de los dispositivos mas no-
vedosos. Ofrecen una experiencia inmersiva que transforma las
clases de Educacioén Fisica, mejorando el aprendizaje mediante
ejercicios y simulaciones.

-50-



CAP{TULO 2. PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA UTILIZANDO DISPOSITIVOS WEARABLES
Adridn Mateo-Orcajada y Nerea Gémez-Cuesta

« Gafas de realidad aumentada: amplian la funcionalidad de las
wearables, superponiendo la informacién digital al mundo real.
Estos dispositivos tienen gran aplicabilidad en el ambito de la
Educacién Fisica para demostrar ejercicios y proporcionar ins-
trucciones, permitiendo al profesorado ofrecer informacion en
tiempo real mientras el alumnado practica de forma activa.

Ademas de los beneficios educativos y sobre el nivel de actividad
fisica, el uso de las wearables en las clases de Educacion Fisica ha re-
portado beneficios en la motivacién y el compromiso con la clase. La
participacion activa, la posibilidad de involucrarse y la concentracién
cognitiva son aspectos cruciales que fomentan el compromiso de los
estudiantes con la clase de Educacion Fisica. Al aportar los dispositivos
wearables feedback inmediato permiten que el alumnado se mantenga
motivado, comprobando los avances realizados y siendo participes de
su progreso. Esto se enmarca dentro de la teoria de la autodetermina-
cién ya que el uso de las wearables ha mostrado un impacto positivo
sobre las necesidades psicolégicas basicas, afectando especialmente en
la motivacién autbnomay en el compromiso con la practica de actividad
fisica. Ademas, cuando el uso de las wearables se acompafa de elemen-
tos gamificados se producen beneficios aun mayores, mejorando la ex-
periencia de aprendizaje.

Cabe destacar también que estos dispositivos ofrecen oportunida-
des Unicas de aprendizaje interdisciplinar, integrando el contenido de
diferentes materias dentro de la materia de Educacion Fisica. Los datos
recogidos con las wearables durante Educacién Fisica pueden ser utili-
zados y analizados durante otras materias, por ejemplo, ciencias o0 ma-
tematicas, fomentando una mejor comprension del impacto de la acti-
vidad fisica en la salud. Esto permite mejorar la experiencia educativa,
no solo en Educacién Fisica, sino en todas las materias, asi como mejo-
rar las relaciones interpersonales entre el profesor y el alumnado, fo-
mentando la retroalimentacién continua, estimulando la participacién
proactiva y facilitando el proceso de aprendizaje y comprension de los
contenidos.
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En la Tabla 1 se presentan algunos de los dispositivos wearables
que han sido utilizados en la literatura cientifica previa para promover
la actividad fisica en el ambito escolar.

Tabla 1. Dispositivos wearables utilizados en el ambito escolar para la
promocion de la actividad fisica en poblacion escolary adolescente.

Dispositivo Aspectos positivos Aspectos negativos
- Feedback en tiempo real. - Precio elevado para ser asumido por el
- Fomenta la motivacién con centro educativo.
Fitbit Charge desafios y metas personales. - Requiere de una app mévil para el
- Mide pasos, frecuencia cardiaca  analisis completo, pudiendo ser una
y minutos de actividad fisica. barrera para el alumnado.
- Disefio compacto y ligero.
- Monitoriza actividad fisicay es- - Puede ser dificil de usar para estudian-
Garminvivos-  trés, dando una visién global de tes sin experiencia previa en uso de
mart bienestar. wearables.
- Medicidn de la actividad en - Corta autonomia de la baterfa.
tiempo real.
- Aporta informacién sobre activi- - Algunos modelos carecen de GPS, li-
dad fisica, suefio y recuperacién. mitando su uso al aire libre.
Polar - Funcién de entrenamiento per- - Requiere conocimientos basicos sobre
sonalizada con feedbackinme- el uso de la app con la que se sincroniza
diato. para maximizar efectividad.
- Econémico y accesible.
- Monitorea pasos, suefio, fre- -No ofrece anélisis detallados en com-
- cuencia cardiaca y actividad fi- paracién con otros wearables.
Xiaomi Mi Band . . . i,
sica. - Pierde precision en actividades de alta
- Feedback muy visual para el intensidad.
alumnado.
- Sencillo y accesible.
- Econdmico. o
- . . - Carece de métricas avanzadas.
- Facil de usar sin necesidad de :
Omron HJ ! ) L - No aporta feedback en tiempo real.
configuraciones adicionales. . .
- o - No ofrece ajustes personalizados.
- Util para medir actividad mode-
rada.
- Simple y facil de usar.
- Fomenta la actividad fisica me- . .
. . - No tiene caracteristicas avanzadas.
Yamax SW diante objetivos de pasos.

- Econdmico.

- Accesible para grupos grandes.

- Carece de feedback en tiempo real.
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Dispositivo Aspectos positivos Aspectos negativos
- Feedback inmediato durante
las actividades.

- Funciones avanzadas de moni- - Elevado coste.
Apple watch toreo de frecuencia cardiacay ca- - Requiere de iPhone para la sincroniza-
lorfas gastadas. cion.
-Incentiva el ejercicio mediante
recompensas.
- Mide actividad fisica, suefio y
Samsung Galaxy estré; o EIevaqo .coste. . .
Watch - Feedback en tiempo real. - Funcionalidades limitadas si no se sin-
- Personalizacién de objetivos. croniza con un smartphone.

- GPS integrado.

Cada uno de los dispositivos presenta unas caracteristicas que
pueden hacerlo util para determinados contextos o grupos de clase. Es
importante valorar el grupo con el que se pretende implementar para
elegir el mejor dispositivo.

A pesar de los beneficios y las limitaciones presentadas, hay que
destacar que el uso de estos dispositivos en Educacion Fisica cuenta con
un gran handicap como es el nimero de horas semanales de Educacion
Fisica. Unicamente se dispone de dos o tres horas de Educacion Fisica
semanal, lo que dificulta trabajar los contenidos planificados en las uni-
dades docentes. Si a esto se suma la inclusién de un dispositivo que
requiere de un tiempo minimo para comprender su uso y conseguir
que el funcionamiento sea 6ptimo por parte de todo el alumnado, las
posibilidades de éxito se reducen aun mas. Es por este motivo por el
que, mientras el uso de los wearables en el ambito educativo sigue evo-
lucionando y otorgando oportunidades para ser incorporados de forma
permanente, el uso extraescolar como complemento a las clases de
Educacion Fisica adquiere mayor relevancia.

3. Uso de las wearables para la promocion de la
actividad fisica en el ambito extraescolar

Las wearables se han convertido en una herramienta de gran utili-
dad para la promocion de la actividad fisica en horario extraescolar de-
bido principalmente a las limitaciones que se encuentran en el uso de
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estos dispositivos en el ambito escolar, al igual que ocurre con otras
formas de promocion de la actividad fisica. Su potencial reside princi-
palmente en que aportan una monitorizacién en tiempo real de los ni-
veles de actividad fisica, de la frecuencia cardiaca, asi como de otras
métricas y parametros que son relevantes para la persona que practica.
Este aporte de informacién en tiempo real ha mostrado ser un gran
promotor de la actividad fisica, siendo mayor la motivacién por la prac-
tica de actividad fisica en aquellos usuarios que utilizan alguno de estos
dispositivos. Ademas, permiten establecer objetivos personalizados de
actividad fisica, incluyen elementos gamificados y posibilitan hacer un
seguimiento del progreso, lo que genera un entorno propicio para el
cambio de comportamiento que, a diferencia del ambito escolar, puede
ser totalmente explotado sin ningun tipo de restriccion.

Los dispositivos wearables mas utilizados en el ambito extraesco-
lar son las pulseras de actividad, los relojes inteligentes, la ropa y tejidos
inteligentes, los monitores de salud y los accesorios wearables. Entre
sus principales caracteristicas destacan:

e Las pulseras de actividad fisica se utilizan principalmente para
la monitorizacién de la actividad fisica, aunque también pueden
registrar la frecuencia cardiaca, los patrones de suefio o el gasto
energético. Suelen presentarse como pulseras de mufiecay han
ganado especial relevanciay popularidad entre los adolescentes
gracias a su utilidad para la mejora de la condicion fisica.

« Los relojes inteligentes van un paso mas alla de las pulseras de
actividad, ya que incluyen sus funcionalidades junto a las del te-
léfono movil, permitiendo recibir notificaciones, gestionar las
llamadas de teléfono y controlar otros dispositivos conectados
desde el reloj. Los relojes inteligentes han evolucionado expo-
nencialmente en los ultimos afios, siendo cada vez mejores en
la monitorizacion de los parametros de salud, de la frecuencia
cardiaca o el analisis del suefio. La fortaleza de este dispositivo
reside en que, ademas de promover la salud y la practica de ac-
tividad fisica, promueve la interaccion social entre los usuarios.

o Laropay los tejidos inteligentes que incorporan sensores elec-
tronicos directamente en el proceso de fabricacién posibilitan el
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monitoreo continuo de parametros fisiolégicos tales como la
frecuencia cardiaca y respiratoria, o la temperatura corporal.
Este tipo de dispositivos son realmente Utiles para los adoles-
centes que practican deportes en los que no es posible portar la
pulsera de actividad o el reloj inteligente mientras se entrena o
se compite. Dependiendo del dispositivo elegido, son diferentes
los parametros medidos, incluyendo una amplia variedad de po-
sibilidades en los ambitos de la salud y del rendimiento. El po-
tencial de estos dispositivos reside en que el adolescente ad-
quiere el habito de utilizar el sensor en su vida diaria, utilizando
los datos obtenidos para mejorar su practica de actividad fisica
y su salud general.

e Los monitores de salud son el dispositivo wearable menos co-
mun y menos utilizado entre la poblacion adolescente. En este
grupo se incluyen los parches y los sensores que recogen infor-
macion sobre parametros relacionados con la salud. Entre los
datos registrados por estos dispositivos destacan la presion san-
guinea, el nivel de oxigeno y sintomas relacionados con la salud
mental como el nivel de ansiedad y la depresion. La utilidad de
estos sensores es alta ya que permiten realizar un diagnostico
en tiempo real, asi como gestionar los cambios fisiolégicos pro-
ducidos por el entrenamiento.

e Enelgrupo de accesorios wearables se encuentran todos aque-
llos dispositivos que se alejan de las pulseras de actividad y los
relojes inteligentes, por ejemplo, los anillos de frecuencia car-
diaca o los dispositivos clip-on. Estos dispositivos no presentan
la funcionalidad completa de las pulseras de actividad fisica o
los relojes inteligentes, pero aportan datos relacionados con el
nivel de actividad fisica y algunos parametros de salud. No obs-
tante, su problema principal se relaciona con la falta de preci-
siony la pérdida de datos. A pesar de ello, son una buena opcion
para aquellos adolescentes que no se sienten comodos con la
pulsera o el reloj inteligente, ya que su disefio es minimalista.

Ademas de los beneficios obtenidos en los niveles de actividad fi-
sica, el uso de estos dispositivos en el ambito extraescolar puede llevar
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a disminuciones significativas del indice de masa corporal, del peso cor-
poral y de la masa grasa entre nifios y adolescentes, principalmente en
aquellos clasificados con sobrepeso u obesidad. Esto evidencia la im-
portancia del uso de este tipo de dispositivos, no solo porque aumenten
la actividad fisica, sino porque promueven cambios en la composicién
corporal.

Otro de los puntos fuertes de estos dispositivos es que aumentan
la motivacién y promueven el cambio de comportamiento. La monito-
rizacidén continua de la actividad realizada, asi como los mecanismos de
feedback que presentan, permite que los usuarios conozcan en todo
momento como se encuentra su nivel de actividad fisica en compara-
cién con el objetivo marcado por ellos mismos, o en comparacién con
las recomendaciones mundiales de actividad fisica. Asi, al percibir el
adolescente que ese dia le falta actividad fisica por realizar para alcan-
zar el objetivo, se encuentra motivado para conseguirlo. Esto es funda-
mental porque permite romper con los largos periodos sedentarios que
pasan los escolares y adolescentes, y de los cuales no son conscientes.

Por otra parte, estos dispositivos facilitan el acceso a la practica de
actividad fisica. Este aspecto no adquiere tanta importancia en el am-
bito escolar ya que se encuentra limitado al nimero de horas semana-
les de actividad fisica. Sin embargo, en el ambito extraescolar es uno de
los principales puntos a considerar porque, a diferencia de las interven-
ciones tradicionales de actividad fisica que suponen un esfuerzo al ado-
lescente al tener que desplazarse hasta un lugar concreto y requerir de
tiempo y capacidad para realizar el desplazamiento, los dispositivos
wearables permiten la practica de actividad fisica en practicamente
cualquier lugar, haciéndola mucho mas accesible para todos los usua-
rios.

Cabe destacar también que los wearables permiten un segui-
miento continuo de la actividad fuera de un programa estructurado, lo
que otorga mayor versatilidad a la hora de realizar actividad fisica, ya
que el adolescente no tiene que cefirse a un horario concreto ni a unas
condiciones de practica preestablecidas. Ademas, los elementos ludicos
que incluyen las wearables (recompensas por alcanzar determinados
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objetivos, elementos de personalizacion, ranking) aumentan el compro-
miso de los escolares y adolescentes, aumentando también su adhe-
rencia a la practica de actividad fisica.

En la Tabla 2 se encuentran algunos de los dispositivos wearables
que han sido utilizados en el ambito cientifico y que han reportado be-

neficios en la promocién de la actividad fisica en la poblacién escolar y
adolescente.

Tabla 2. Dispositivos wearables utilizados en el ambito extraescolar para la
promocion de la actividad fisica en poblacion escolary adolescente.

Dispositivo

Aspectos positivos

Aspectos negativos

Xiaomi Smart
Band

- Registra la actividad fisica.

- Monitorea frecuencia cardiaca y calidad
del suefio, entre otros parametros de sa-
lud.

- Resistencia al agua.

- Autonomia de hasta 20 dias.

- Carece de algunas funciones
avanzadas presentes en mode-
los de gama alta.

- La precision en la medicion
varia en funcién de la actividad
fisica realizadas

Garmin Vivofit jr.

- Disefiada para nifios y adolescentes.
- Registro de pasos diarios y otras activi-
dades fisicas.

- Resistencia al agua.

- Bateria de larga duracién.

- Pantalla pequea sin retroilu-
minacion.
- Funcionalidades limitadas en
comparacion con otros mode-
los.

Amazfit Band

- Monitoreo de diversas actividades de-
portivas.
- Bajo coste econdmico.
- Numerosas funcionalidades.

- Precision limitada en el regis-
tro de las actividades fisicas.

Fitbit Charge

- Integra GPS y NFC.

- Amplias funciones para el monitoreo de

la salud y la actividad fisica.
- Interfaz de usuario intuitiva.

- Precio elevado en compara-
cion con otras pulseras.
- Poca autonomia de baterfa.

Apple Watch

- Disefio estético y atractivo.

- Amplia variedad de aplicaciones dispo-

nibles.

- Integracién perfecta con otros dispositi-

vos Apple.

- Poca autonomia de baterfa.
- Coste elevado.

Huawei Watch

- Disefio elegante y robusto.

- Medicién de mdltiples indicadores de

salud.
- Larga autonomia de la baterfa.

- Menor compatibilidad y fun-
cionalidad al usarse con dispo-
sitivos |0S.

- Interfaz de usuario poco in-
tuitiva.
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Dispositivo Aspectos positivos Aspectos negativos
- La precisién en las medicio-

nes varia en funcion de la acti-

vidad.

- Menor soporte de aplicacio-
nes de terceros en compara-
cién con otros dispositivos.

- Corta autonomia de la bate-

- Larga autonomia de la baterfa.
- Amplias opciones para el registro depor-
Amazfit GTR tivo.
- Precio adecuado a las funcionalidades
que presenta.

-Incluye carga répida. rfa.
Fitbit Versa - Equilibrio entre precio y funcionalidad. - Menor cantidad de aplicacio-
- Interfaz muy intuitiva. nes disponibles en compara-

cién con otros smartwatches.
- Coste elevado.

- Disefio discreto y elegante. - Pantalla ausente, por lo que
- Monitoreo preciso de pardmetros como requiere sincronizacion con
Qura ring la frecuencia cardiaca y la calidad del smartphone.
suefio. - Funcionalidades limitadas en
- Bateria de larga duracién. comparacién con pulseras y re-
lojes.

La precision de estos dispositivos varia en funcion de la marca, el
modelo y el tipo de actividad realizada, siendo estos aspectos a tener
en consideracion cuando elijamos uno para el uso con adolescentes. La
compatibilidad también es fundamental, ya que no todo el alumnado
presentara el mismo dispositivo mévil, incluso habra diferencias entre
Android e |OS. La resistencia al agua también es un aspecto interesante
de considerar, ya que todo el alumnado que practique alguna actividad
en el medio acuatico podra registrarla. Y la autonomia de la bateria es
otro aspecto crucial ya que si se agota muy pronto es probable que los
escolares y adolescentes dejen de utilizarla. Por tanto, al seleccionar
una wearable para el uso por parte de los adolescentes en horario ex-
traescolar hay que buscar el equilibrio entre las funcionalidades ofreci-
dasy las necesidades y preferencias del alumnado, asi como considerar
aspectos de precision y validez.
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4. Desafios y limitaciones del uso de wearables con
escolares y adolescentes

En cuanto a los desafios y limitaciones del uso de las wearables en
el ambito escolar y extraescolar se encuentran:

« Limitaciones en la funcionalidad y usabilidad. Se ha obser-
vado que mas del 20% de los adolescentes que utilizan las
wearables dejan de hacerlo tras las primeras semanas debido a
la falta de funcionalidad y a las caracteristicas del dispositivo.
Ademas, uno de los principales aspectos negativos que mues-
tran los adolescentes es que, en algunos modelos de wearables,
se requiere de un dispositivo movil u otra tecnologia para hacer-
los funcionar, lo que limita considerablemente la usabilidad. Por
tanto, la facilidad de uso de los wearables es crucial, sobre todo
para emplearlos con poblacién escolar y adolescente, ya que es
posible que sea su primer contacto con este tipo de dispositivos
tecnoldgicos.

« Problemas de conectividad: la necesidad de conexidn a inter-
net que presentan algunos de estos dispositivos es un handicap
importante. La mayoria de los escolares y adolescentes no cuen-
tan con acceso regular a internet, por lo que estan sujetos a la
conexion wifi. Cuando el dispositivo wearable necesita internet
obligatoriamente para funcionar limita considerablemente su
uso por parte de esta poblacion.

« Evolucién de los dispositivos: aunque podria parecer un as-
pecto positivo, en ocasiones es un factor limitante que desmo-
tiva a los adolescentes a utilizar estos dispositivos. La rapida
evolucién de estas tecnologias hace que cada afio se genere una
version superior del mismo modelo de wearable, que incluye
nuevas funcionalidades. Ademas, las actualizaciones en las apli-
caciones moviles con las que se sincronizan las wearables se
centran en la Ultima versién. Esto hace que los adolescentes se
frustren y se sientan insatisfechos con su modelo de wearable,
lo que dificulta ain mas la retencién de usuarios.
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La privacidad en el uso de datos de los adolescentes. La ma-
yoria de estos dispositivos cuentan con aplicaciones moviles
que sincronizan la informacion recopilada con el dispositivo.
Esta informacién acerca de la distancia recorrida, la ubicacion,
la hora del dia, entre otras, puede ser utilizada por terceros.
Cabe destacar también que los usuarios deben introducir datos
personales como nombre, email o edad, sin saber en algunos
casos el tratamiento que se hace de estos datos sensibles.

La novedad del uso del dispositivo: aunque en un primer mo-
mento el uso de estos dispositivos es novedoso y los escolares
lo usan con asiduidad, con el paso de las semanas pierden el
interés, disminuyendo los efectos beneficiosos obtenidos en las
primeras semanas. Es importante concienciar a los escolaresy
adolescentes de las posibilidades y beneficios del uso de estos
dispositivos ya que de otra forma abandonaran su uso cuando
la novedad inicial desaparezca.

Pérdida de motivaciéon y compromiso. Aquellos estudiantes
que se encuentran motivados de forma intrinseca tenderan a
comprometerse en mayor medida con las experiencias de
aprendizaje tecnoldgicas. El uso de las wearables puede satisfa-
cer sus necesidades psicolégicas basicas gracias a la personali-
zacién e individualizacion que permiten estos dispositivos, me-
jorando aun mas el compromiso. Sin embargo, con los
estudiantes que no se encuentren motivados intrinsecamente,
es complicado conseguir adherencia hacia el uso de estos dis-
positivos, desapareciendo los posibles beneficios.

Deficiencias en el conocimiento de los dispositivos y falta de
apoyo. La falta de conocimiento acerca de las ventajas que es-
tos dispositivos pueden aportar hace que su uso sea reducido
por parte de los escolares y adolescentes. No obstante, hay que
destacar también la falta de conocimiento por parte del profe-
sorado acerca de las posibilidades que estos dispositivos pue-
den aportar en el ambito de la Educacion Fisica. Mas del 80% del
profesorado indica que no hace uso de estos dispositivos en nin-
gun momento de las clases de Educacion Fisica, siendo diversos
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los motivos para ello. Esto lleva a que no se utilicen estos dispo-
sitivos durante las clases de Educacién Fisica, ni durante el ho-
rario extraescolar, ya que el docente no los integra. Sin em-
bargo, la predisposicion al uso de estos dispositivos wearables
es buena entre el profesorado, considerandolo como una herra-
mienta util para el fomento de la actividad fisica. Por este motivo
se hacen necesarias formaciones especificas que ayuden a los
docentes y a todos los agentes implicados a conocer las posibi-
lidades y los beneficios del uso de los dispositivos wearables en
la poblacion adolescente.

Barreras institucionales en la implementacion de las weara-
bles. A pesar de los beneficios mencionados, los centros educa-
tivos deben valorar los costes de la adquisicién y el manteni-
miento de estos dispositivos para el uso en las clases de
Educacién Fisica, asi como la necesidad de formar a los educa-
dores en su uso correcto. Ademas, es necesario establecer poli-
ticas claras para el uso de estas tecnologias en la clase, mas aun
si cabe en cuanto a privacidad e implicaciones éticas se refiere.

Las diferencias individuales en el uso de la tecnologia: |a in-
tegracion de la tecnologia en las clases de Educacién Fisica es
compleja debido a que no presenta la misma eficacia en todos
los individuos. Esto se debe a que no todo el alumnado tiene la
misma competencia tecnolégica para el uso correcto de estos
dispositivos, por tanto, los beneficios potenciales desaparecen
al hacer un uso incorrecto.

5. Consideraciones para la promocion de la actividad
fisica en escolares y adolescentes por medio de las
wearables

La incorporacién de los dispositivos wearables en el ambito educa-
tivo requiere de estrategias especificas para ello. Los docentes juegan
un papel crucial en este proceso, ya que su apoyo influye de forma con-
siderable en la motivacién y el compromiso por el uso de estos disposi-
tivos. Ademas, cuando los docentes muestran entusiasmo y consideran
estos dispositivos como Utiles para promover la practica de actividad
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fisica hacen que la implicacion sea completa por parte del alumnado,
siendo mayor la aceptacion y los beneficios obtenidos. Por tanto, para
una correcta implantacion de estos dispositivos en el ambito educativo,
y para maximizar los beneficios obtenidos, es necesario generar una
atmosfera colaborativa entre los docentes y los estudiantes que utiliza-
ran los wearables de forma conjunta.

A pesar de los beneficios, también existen riesgos y limitaciones
en la implantacion de estos dispositivos en el ambito educativo. A este
respecto, algunos docentes consideran que la inclusion de los weara-
bles puede tener mas perjuicios que beneficios, ya que el hecho de mo-
nitorizar continuamente los niveles de actividad fisica del alumnado po-
dria llevar a los escolares y adolescentes a comportamientos obsesivos
0 excesivamente competitivos. Esto pone de manifiesto la necesidad de
establecer un marco de actuacién respecto a la inclusion de los dispo-
sitivos tecnologicos en el ambito educativo en el que se defina clara-
mente cuales son los aspectos positivos de su implantacion, pero tam-
bién los negativos, para que todo profesional que quiera utilizarlos para
un fin educativo, escolar o extraescolar, conozca todas las consecuen-
cias que puedan acontecer.

Es de vital importancia fomentar el trabajo en grupo del alumnado,
ya que durante esta etapa de la vida muchos de los comportamientos
saludables se adquieren por imitacion de compafieros y amigos. Esto
ocurre en el ambito de la actividad fisica ya que, si se consigue que un
adolescente alinee sus comportamientos con respecto a los comporta-
mientos saludables de sus compafieros y amigos, es muy probable que
se muestre mas motivado y que permanezca durante mas tiempo en la
practica de actividad fisica. Aprovechar esta presién social es funda-
mental, siempre que se haga desde una perspectiva positiva y para la
obtencion de beneficios. Un ejemplo practico de esta cuestion seria
crear retos grupales en los que es necesaria la participacion de todo el
alumnado para la consecucion del mismo, haciendo participes a todos
y fomentando un sentimiento de comunidad.

En la seleccién de los dispositivos hay que tratar de elegir aquellos
gue mejor se adapten a las caracteristicas y necesidades del alumnado
con el que se trabaja. Esto se debe a que el disefio y la comodidad de
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los dispositivos son factores criticos que influyen en su aceptacion entre
escolares y adolescentes. A este respecto, los dispositivos comodos y
faciles de usar tienen mas probabilidades de ser aceptados y utilizados
por mas tiempo. Ademas, si estos dispositivos incluyen feedback inme-
diato, aportando datos sencillos y comprensibles, hara que la satisfac-
cién de los usuarios sea mayor, facilitando el uso mantenido en el
tiempo.

Por ultimo, la evaluacién y adaptacién continua del uso de los dis-
positivos wearables es fundamental para conseguir el éxito en la inter-
vencion. Esto es debido a que los escolares y adolescentes deben per-
cibir que lo que hacen con las wearables en el ambito escolar y/o
extraescolar tiene una utilidad. En caso contrario, la motivacién dismi-
nuird y se perdera la adherencia hacia el uso de estos dispositivos. Por
tanto, la evaluacién continua de la integracién de los wearables en los
programas de actividad fisica es esencial. Este proceso de evaluacion
permitira identificar estrategias eficaces y posibles areas de mejora, ha-
ciendo que la promocién de la actividad fisica con estos dispositivos sea
cada vez mas sencilla y genere mejores resultados. Teniendo en consi-
deracién los comentarios y el feedback dado por el alumnado se pue-
den crear mejores estrategias de implantacién de estos dispositivos,
consiguiendo un mayor impacto sobre los habitos saludables.

6. Conclusiones

El uso de los dispositivos wearables para la promocién de la activi-
dad fisica en el ambito escolar y extraescolar representa una herra-
mienta innovadora con un gran potencial para mejorar la salud y el bie-
nestar de los escolares y adolescentes. Estos dispositivos han
demostrado ser eficaces para aumentar la motivacién, el compromiso
y la adherencia a la actividad fisica, proporcionando datos en tiempo
real que permiten la autorregulacion del ejercicio. En cuanto al ambito
escolar, el uso de los dispositivos wearables durante las clases de Edu-
cacion Fisica facilita los procesos de evaluacion y promueve un apren-
dizaje mas interactivo. Sin embargo, su implementacién enfrenta desa-
fios como la falta de recursos, la necesidad de formacion docente y las
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barreras tecnoldgicas. En el ambito extraescolar, los dispositivos weara-
bles se consolidan como una alternativa flexible para el seguimiento de
la actividad fisica, permitiendo a los adolescentes establecer objetivos
personalizados y realizar un monitoreo continuo de su estado de salud.
Su integracion con elementos gamificados y la posibilidad de compartir
los logros alcanzados los hacen mas atractivos y permiten mantener la
motivacion y el compromiso de uso. No obstante, es importante tener
en consideracién las limitaciones que presentan estos dispositivos en
el ambito escolar y extraescolar, entre las que destacan las preocupa-
ciones sobre la privacidad de los datos, la rapida obsolescencia tecno-
l6gicay la posible disminucion del interés a largo plazo. Para maximizar
su impacto, es necesario un enfoque integral que combine tecnologia,
educaciony estrategias de intervencién adaptadas a las necesidades de
los escolares y adolescentes. Por tanto, los wearables pueden represen-
tar una oportunidad valiosa para fomentar la actividad fisica en los es-
colares y adolescentes, pero su éxito dependera de su adecuada inte-
gracién en los programas educativos y de su uso mantenido en el
tiempo.
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Resumen

La gamificacion es un modelo pedagdgico emergente que utiliza elementos del
juego en contextos educativos, promoviendo la implicacion y motivacion de los es-
tudiantes. Adiferencia de las actividades ludicas, requiere una planificacion meto-
dolégica especifica. Surgida en 2003 en el ambito empresarial, se introdujo en la
educacion en la década de 2010 y en Espafia desde 2014. Se basa en dinamicas
como la narrativa y la progresion de dificultad, esenciales para captar la atencion.
Asimismo, debe incluir elementos como puntos, insignias o trofeos, clasificaciones,
retos, feedback y recursos, que refuerzan la motivacion extrinseca. Otros aspectos
esenciales son la definicion de objetivos trascendentes, la incertidumbre, la moti-
vacion intrinseca y el rol activo del docente. Estudios en Educacion Fisica eviden-
cian efectos positivos en motivacion, aprendizaje y habilidades motoras, especial-
mente en estructuras cooperativas-competitivas. Las investigaciones realizadas en
este ambito abarcan desde una nica sesion hasta programas de nueve meses de
duracién, con una media de 8.59 semanas. La narrativa y los desafios son las estra-
tegias mas comunes, empleando tecnologias como aplicaciones moviles y herra-
mientas interactivas. En general, la gamificacién favorece el aprendizaje significa-
tivo en Primaria y Secundaria.

Palabras clave: Aprendizaje; Disefio pedagdgico; Educacién Fisica; Gamifica-
cion; Motivacion.

-69 -






CAP{TULO 3. GAMIFICACION Y LUDIFICACION EN EL AULA DE EDUCACION FISICA
Noelia Gonzdlez-Gdlvez y Maria T. Morales-Belando

1. Introduccion

El modelo de gamificacién se trata de un modelo pedagogico emer-
gente. Esto implica formar parte de nuevas perspectivas de aplicacién
pedagdgica dentro del aula. La implementacion de este modelo puede
llevar a confusién, puesto que llevar a cabo sesiones en las que se utilice
el juego o la ludificacién no implica la aplicacion del modelo de gamifi-
cacion. Es por esto por lo que se requiere una justificacién y conceptua-
lizacion metodoldgica, asi como la explicacion de la aplicaciéon practica
del enfoque.

Este modelo surge en el afio 2003 destinado al ambito empresarial.
Tras la aplicacion en diferentes contextos, fue ganando adeptos en el
mundo de la educacion. Sus origenes se remontan a nivel internacional
a inicios de la década de 2010 y, especificamente en Espafia, sobre el
afno 2014.

Con respecto a la gamificacién, diversos autores han definido este
término desde diferentes perspectivas. Burke (2012) la describe como
el uso de disefios y técnicas caracteristicas de los juegos en contextos
no ludicos para potenciar habilidades y promover comportamientos
orientados al desarrollo. Deterding et al. (2011) considera que esta me-
todologia consiste en adaptar las dinamicas propias de los juegos a un
entorno educativo con el objetivo de incrementar la implicacién y par-
ticipacion del alumnado. En cambio, Pérez-Lopez (2020), enfatiza la ga-
mificacion como un proceso en el que el docente construye una expe-
riencia aventurera para el estudiante, cuyo propdsito es alcanzar un
objetivo educativo que trascienda el final de la actividad.

2. Fundamentacion teérica

La clasificacion de Werbach y Hunter dio origen a la abreviatura
PBL (Points, Badges, and Leaderboards), que representa los componen-
tes mas comunmente empleados en la gamificacion educativa. Estos
elementos, denominados como la “capa fina” de la gamificacion, suelen
ser los mas utilizados por los docentes. Sin embargo, aunque los PBL
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son una pieza clave, su uso exclusivo y desproporcionado tiene un im-
pacto limitado en el aprendizaje del alumnado, ya que suelen aplicarse
a corto plazo para mejorar Unicamente la motivacion extrinseca.

A continuacion, se detallan los componentes principales de los
PBL:

e Puntos: pueden clasificarse en diferentes tipos, siendo los mas
comunes los puntos de experiencia y los puntos reembolsables:

- Puntos de experiencia: ayudan al docente a monitorizar el
progreso del alumnado hacia los objetivos establecidos.
Ademas, ofrecen al estudiante una representacién visual
de su avance, reforzando su esfuerzo y comportamiento
positivo.

- Puntos reembolsables: funcionan como moneda de cam-
bio dentro de la experiencia gamificada. Su impacto a
corto plazo es significativo si las recompensas asociadas
son relevantes para el alumnado. Sin embargo, se debe
evitar un uso excesivo de este tipo de puntos para man-
tener su efectividad.

¢ Insignias o trofeos: estos representan el reconocimiento, ya sea
fisico o virtual, de logros especificos. Su objetivo principal es fo-
mentar el prestigio social, ya sea por el afan de coleccionar o por
la posibilidad de mostrar los logros a los demas. Sin embargo, el
uso excesivo de insignias puede ser contraproducente y restarles
valor.

o Clasificaciones: las clasificaciones permiten observar el pro-
greso de los estudiantes o equipos a partir de los puntos, insig-
nias u otros elementos. Aunque motivan a los estudiantes mas
avanzados, pueden desmotivar a aquellos que se encuentran en
los ultimos lugares. Por ello, se recomienda analizar el contexto
del aula para decidir si estas clasificaciones deben ser visibles o
no.

Ademas de los PBL, en la gamificacion destacan ciertos elementos
esenciales relacionados con las mecanicas y las dindmicas. Entre las
mecanicas mas relevantes encontramos:
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Desafios o retos: son las pruebas o tareas de las sesiones que
no requieren adaptaciones especiales dentro de la unidad didac-
tica. Estas deben ser abiertas, flexibles y disefiadas para grupos
heterogéneos. Segun la teoria del estado de flow, es fundamen-
tal equilibrar la dificultad del desafio con la satisfaccién de su-
perarlo, asegurando asi la motivacién del alumnado.

Feedback: el feedback es la comunicacion constante entre do-
cente y alumnado, esencial para garantizar la continuidad del
aprendizaje. El docente debe proporcionar retroalimentacion de
manera regular, ayudando a los estudiantes a avanzar en su pro-
greso.

Recursos: tanto tecnoldgicos como analdgicos, enriquecen la ex-
periencia gamificada. Estos pueden incluir mapas, cartas, musica
u otros elementos que refuercen la narrativa y hagan la expe-
riencia mas inmersiva.

En cuanto a las dinamicas, estas constituyen la base sobre la que

se sustenta la gamificacion. Dos de las dindmicas mas importantes son:

Narrativa: la narrativa es el argumento o historia en la que se
desarrolla toda la experiencia gamificada. Es uno de los elemen-
tos mas destacados debido a su capacidad para motivar e invo-
lucrar al alumnado, creando un ambiente positivo y creativo. La
narrativa permite captar la atencion de los estudiantes y, de ma-
nera implicita, orientarles hacia los objetivos propuestos por el
docente.

Una buena narrativa debe cumplir las siguientes caracteristicas:

- Ser atractiva para el alumnado.

- Tener una relacién directa con el contenido curricular.

- Enfocarse en la superacién de un reto o mision heroica.

- Mantener un clima de incertidumbre y sorpresa.

- Presentar desafios o enemigos que superar.

- Introducirse de manera visualmente atractiva mediante
recursos graficos, mapas o musica.

Progresion: la progresion debe ser ascendente y reflejarse en el
avance del personaje o en los niveles, objetos y retos. Es impor-
tante que los desafios incrementen gradualmente su dificultad a
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lo largo de la experiencia, evitando que los estudiantes pierdan
interés.

En resumen, mientras los PBL constituyen los elementos superfi-
ciales de la gamificacion, las dinamicas, especialmente la narrativa y la
progresion, son el nucleo que le da sentido y profundidad, fomentando
un aprendizaje inmersivo y significativo.

La gamificacién debe basarse en siete aspectos clave para garanti-
zar su efectividad:

1. Objetivos trascendentes: valores, competencias o habitos
que surjan del propio estudiante, permitiéndole utilizarlos
como medio para alcanzar el objetivo propuesto.

2. Tiempo adecuado: proveer el tiempo necesario para que el
alumnado pueda cumplir con el objetivo establecido.

3. Narrativa significativa: crear una historia que sea relevante
y motivadora para los estudiantes.

4. Expectacién e incertidumbre: generar emocién y curiosidad
a través de una experiencia emocionante y atractiva.

5. Motivacién intrinseca del docente: el profesor debe ser
consciente de la problematica planteada, reflexionar critica-
mente sobre la necesidad de cambio, conocer las posibles so-
luciones y asumir su papel con compromiso personal y profe-
sional.

6. Rol activo del docente: el profesor debe dinamizar constan-
temente la experiencia, proporcionando retroalimentacion,
narrando la historia y guiando la progresion del estudiante.

7. Participacién voluntaria del alumnado: es esencial entu-
siasmar a los estudiantes y sumergirlos en la propuesta, ase-
gurando que se involucren voluntariamente y permanezcan
comprometidos.
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3. Efectos de los programas gamificados aplicados en
escolares

Son diferentes los investigadores que se han interesado en anali-
zar el efecto de los programas de gamificacion y ludificacion en las cla-
ses de Educacion Fisica tanto en Educacién Primaria como en Educacién
Secundaria.

En este apartado se tratan las investigaciones realizadas hasta el
momento para aportar conocimiento sobre el estado actual de estas
investigaciones. Unicamente se incluyen los ensayos controlados alea-
torizados publicados hasta el dia de hoy, es decir aquellas investigacio-
nes que incluyan un grupo control y al menos un grupo experimental,
con medidas pre-y post-test, y aleatorizacion de los grupos.

En la Tabla 1 se muestran las caracteristicas principales de los es-
tudios realizados indicando autor, afio, tamafio muestral, edad de los
participantes, etapa educativa y tiempo de aplicacién del programa.

Se puede observar que las investigaciones incluidas se han reali-
zado entre el afio 2012 y el afio 2024, sumando un total de 19 ensayos
controlados aleatorizados. Existe una distribucién equitativa entre los
estudios realizados en Educacién Primaria y Educaciéon Secundaria,
mostrando 10y 9 investigaciones, respectivamente. Pese a ser aplicado
desde Educacion Primaria, ninguna investigacion incluye nifios y nifias
menores de ocho afos. El grupo experimental muestra tamafios desde
11 participantes hasta 329, mostrando una media de 81.58+91.75 par-
ticipantes.

Tabla 1. Caracteristicas de los ensayos controlados aleatorizados sobre
gamificaciony ludificacion en Educacion Fisica.

Autor/es (afo) Tamafio GE y GC Edad Etapa educativa
Zetou etal. (2012) GE=36; GC=28 10-12 aflos  Educacion Primaria
Gaoetal. (2013) GE=26; GC=26 10-11afos  Educacion Primaria
Gonzéilezetal. (2016) GE=11; GC=9 8-12 aflos Educacion Primaria
Robertson etal. (2018) CG=87; EG=70 10-11afos  Educacion Primaria
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Autor/es (afo) Tamafio GE y GC Edad Etapa educativa
Quintas et al. (2020) GE=226; GC=191 10-12 aflos  Educacion Primaria
Montoya et al. (2021) GE=26; GC=19 10-11afos  Educacion Primaria

Cenizo-Benjumea et al.

(2022) GE=329;,GC=168  8-11afios  Educacion Primaria

GE1=36 (retos cognitivos);
Kolovelonis et al. (2023) GE2=34 (conocimiento  10-13afios  Educacién Primaria
sobre salud); GG=32

Sotos-Martinez et al. (2023) GE=35; GC=37 9-11 afios Educacion Primaria

Sotos-Martinez et al. (2024) GE=250; GC=256 9-11 afios Educacion Primaria

Serrano-Dura et al. (2021) GE=17; GC=19 12-13aflos  Educacion Secundaria
Corepal etal. (2019) GE=132; GC=81 12-14 afios  Educacion Secundaria
Linetal. (2020) GE=27; GC=25 - Educacion Secundaria
Segura-Robles et al. (2020) GE=32; GC=32 15 afios Educacion Secundaria
Pérezetal. (2021) GE=49; GC=49 15-17 aflos  Educacion Secundaria

Sotos-Martinez et al. (2022) GE=133; GC=142 12-16 aflos  Educacion Secundaria
Fernandez-Rios et al. (2022) GE=27; GC=27 14afos  Educacion Secundaria
Sevilla-Sanchez et al. (2023) GE=20; GC=22 14-17 aflos  Educacion Secundaria

Fores-Agilar et al. (2023) GE=51; GC=51 16.7 aflos  Educacién Secundaria

Leyenda: GE=grupo experimental; GC=grupo control

En las Tablas 2 y 3 se presentan las caracteristicas de los progra-
mas de gamificacién y ludificacion implementados en los diferentes es-
tudios indicando la duracién, la estructura de aprendizaje, la gamifica-
cién aplicada, las recompensas, la metodologia y el uso de aplicacién
moviles o nuevas tecnologias. Se muestran programas que son impar-
tidos por medio de una uUnica sesién hasta otros que presentan una du-
racion de nueve meses, mostrando una media de 8.59+13.25 semanas
de media; siendo la duracion mas repetida entre cinco y seis semanas,
y una frecuencia semanal de dos sesiones por semana, lo que equival-
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dria a la duracién usualmente utilizada para el desarrollo de una Uni-
dad Didactica en las clases de Educacion Fisica. De las 19 investigacio-
nes, tres de ellas se desarrollan por medio de una estructura individua-
lista, dos a través de una estructura cooperativa y el resto de ellas (14)
presentan una estructura cooperativa-competitiva. Las ramificaciones
se presentan por medio de retos, desafios, narrativa, cuentacuentos y
misiones; siendo lo mas recurrente desafios y narrativa. En la mayoria
de los estudios se utilizan como recompensa los puntos, incluyendo
también insignias y clasificaciones. Entre la metodologia aplicada en-
contramos metodologias concretas como el caso de Play and Stay (es-
pecifica para tenis); Escape Room, retos de bailes con dispositivos mo-
viles; juegos de mesa; y retos, desafios y competiciones con y sin
dispositivos méviles. En relacion con el uso de las nuevas tecnologias,
la mayor parte las incluye como parte del programa ya que Unicamente
seis estudios no las implementan. La aplicacién mévil mas utilizada es
ClassDojo usada en dos estudios. Ademas, se utilizan aplicaciones
como ClassCraft gamified ICTool, Dance Dance Revolution, FitQuest,
Just Dance Now, Tango:H, Pirats " Island, MDE gamification, Powtoon, vi-
deo marker, Strava e Instagram, asi como otras herramientas como
WiiFit Plus videojuego, Genially, Google Drive, Salticity (GPS), material
audiovisual, Cédigos QR, videos y podémetros.

Tabla 2. Caracteristicas de los estudios sobre Gamificacién y ludificacién en
Educacion Fisica: tiempo, estructura de aprendizaje, tipo de gamificacién y

recompensas.
Autor/es (afio)  Tiempo Estructu.ra fie Gamificacion Recompensa
aprendizaje
Zetou et al. )
(2012) 4 sem Indiv Retos
Gaoetal.(2013) 3sem Indiv Retos
Gonzélez etal. ) Puntos, insignias y
(2016) 8sem Coop-Comp Desafios dasificacién
Robertson et al. ) Puntos, insignias y
(2018) 5sem Coop-Comp Desafios dasificacién
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Estructura de

Autor/es (afio) S Prendizaie Gamificacion Recompensa
b opiamy et "
Mor;;%y; 1? 2l Coop-Comp Narrativa
Cer::;ii;gj;;ea Indiv Narrativa Insignias
S opimy N "
KO|OV((;|(()J;;S) etal. Coop-Comp Desafios y juegos
S opimy o "
b opims s "
Corepal etal. Coop-Comp Desafios Puntos( i'nsigpias y
(2019) clasificacién
Seg: Ifa(-ZR(;)zb(l)(;s “ Coop-Comp Desafios Puntos
Lin etal. (2020) Coop Desafios Puntos
"o CopComp Naraa AT
S opimy W "
Fern:[\?zeé-szi;) set Coop Narrativa y desafios ~ Premios y niveles
Sevigi-(szé gzcg)ez et Coop-Comp Narrati(;/:éar?ll issiones y PUntos
Fores-Agilar et al. Coop-Comp Narrativa, misiones y PUntos

(2023)

desafios
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Tabla 3. Caracteristicas de los estudios sobre Gamificacién y ludificacion en
Educacion Fisica: metodologia aplicada y aplicaciones moviles o nuevas
tecnologias utilizadas.

Aplicacion méviles o nuevas

Autor/es (afio Metodologia R
(afio) 9 tecnologias utilizadas

Juegos de sacar, peloteary
Zetouetal. (2012)  anotar (Metodologia Play and No aplicacién mévil
Stay)

Retos de bailes individuales con

Gao etal. (2013) dispositivos méviles

Dance Dance Revolution, DDR
TANGO:H videojuego activo, Wi Fit Plus
Videojuegos con ordenadores  videojuego, juego colaborativo online con
multiples jugadores (Pirats” Island)

Gonzalez et al.
(2016)

Robertsonetal.  Juego basado en desafios con

(2018) maltiples dispositivos FitQuest (juego de movil)

Juego basado en niveles con

Quintas et al. (2020} mdltiples dispositivos.

Just Dance Now y MDE gamification

Juegos basados en desafios con
Montoya et al. ueg I

(2021) juego de mesa cooperativo- No aplicacién movil
competitivo
Cenizo-Benjumea et Juego basado en desafios sin .
al.(2022) dispositivos Salticity (GPS)
Sotos-Martinez etal.  Juego basado en niveles con _
ClassDojo

(2023) ordenadores

Kolovelonis etal.  Juegos basados en desafios sin o
No aplicacién mévil

(2023) dispositivos
Sotos-Martinez etal.  Juego basado en niveles con ClassDoio
(2024) ordenadores )
Serrano-Durd et al Juego basado en desafios con
" maltiples dispositivos y escape Cédigos QR y videos

(2021) oom

Juego basado en desafios con

Corepal etal.(2019) mdltiples dispositivos.

Competicion con poddmetro
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Aplicacion méviles o nuevas

Autor fi M logi . TH
Loneslera) SELECHE tecnologias utilizadas

Segura-Robles etal.  Juegos de escape room y clase

(2020) invertida Material audiovisual

Juego de mesa y realidad

Linetal. (2020) aumentada

No aplicacién mévil

Pérezetal. (2021) Juego basado en desafios No aplicacién mévil

Sotos-Martinez etal. Juego basado en niveles con or-

(2022) denadores ClassCraft gamified ICTtool

Fernandez-Rios et al. Juegos cooperativos basados en

(2022) desafios No aplicacion movil

Sevilla-Sdnchez etal. ~ Retos colaborativos y competi-

(2023) én Powtoon: video maker, version online

Fores-Agilaretal. ~ Retos colaborativos y competi-

(2023) cion y aplicaciones moviles Strava, Instagram, Google Drive, Genially

En la Tabla 4 se muestran las variables que valora cada estudio, asi
como los resultados encontrados tras la implementacion del programa.
La variable mas investigada ha sido la motivacion, con diez investigacio-
nes que la incluyen; seguida de las necesidades psicoldgicas basicas,
siendo esta variable incluida en siete estudios. La satisfaccion o predis-
posicion a las clases de Educacioén Fisica o actividad fisica, asi como los
aprendizajes, conocimientos o rendimiento académico son investiga-
das en cinco estudios. En un menor nimero de investigaciones son in-
cluidas las variables de actividad fisica, autoeficacia, diversién, condi-
cion fisica y funciones ejecutivas. Ademas, otras variables son incluidas
en una unica investigacién como son las habilidades deportivas, ritmi-
cas, predisposicion al aprendizaje, responsabilidad personal y social,
violencia escolar, inteligencia emocional, interés, comportamientos po-
sitivos, percepcion del esfuerzo, bienestar, experiencia de Flow e inten-
cion de ser fisicamente activo.
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Tabla 4. Variablesvaloradasy resultados de los estudios sobre gamificaciony
ludificacién en Educacion Fisica

Autor/es (afo)

Variables valoradas

Resultados

Zetou etal. (2012)

Gaoetal. (2013)

Gonzalez et al.
(2016)

Robertson et al.
(2018)

Quintas et al. (2020)

Montoya et al.
(2021)

Cenizo-Benjumea et
al. (2022)

Sotos-Martinez et al.
(2023)

Kolovelonis et al.
(2023)

Sotos-Martinez et al.
(2024)

Serrano-Durd et al.
(2021)

Corepal etal. (2019)

Habilidad deportiva / Satisfaccion

Actividad fisica / Autoeficacia / Diversion

Variables biométricas / Conocimiento habi-

tos saludables

Actividad fisica / Autoeficacia

Habilidad ritmica motora / Motivacién / Ne-
cesidades psicoldgicas basicas / Predisposi-

cion al aprendizaje / Rendimiento acadé-
mico

Motivacion / Responsabilidad personal y so-

cial / Violencia escolar / Necesidades psico-
|6gicas basicas / Inteligencia emocional

Condicidn fisica (3JS test, salto horizontal,
salto vertical con contra movimiento, agili-
dad 4x10 metros

Motivacién

Funciones ejecutivas / Interés / Diversion

Motivacion / Necesidades psicoldgicas basi-

cas / Comportamiento positivo

Conocimientos contenidos de salud / Satis-

faccién y Percepcidn de esfuerzo durante la

sesion / Condicidn fisica (Sorensen, puente
lateral, tabla fontal)

Actividad fisica / Bienestar
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Mejora

Mayor MVPA en grupo de baile
| Mayor autoeficacia y diver-
sién en grupo experimental

No hay cambios / Mejoran

No hay cambios

Mejoran

No hay cambios

Mejora

Mejora motivacion intrinseca

Mejora

Mejora

Mejora en el conocimiento /
Misma mejora en condicidn fi-
sica que GC/ Mayor satisfac-
ciony percepcion de esfuerzo
que GC

No hay cambios
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Autor/es (afo) Variables valoradas Resultados
Segura-Robles etal. Motivacién / Necesidades psicoldgicas basi- Meiora
(2020) cas / Satisfaccién con el deporte )
Lin et al. (2020) Aprendizaje sobre diferentes materias / Sa- Mejora

tisfaccion / Experiencia de Flow

Motivacion / Necesidades psicoldgicas bési-

Pérez etal.(2021) cas / Predisposicion hacia la EF / Diversion

Tendencia a la mejora

Sotos-Martinez etal. Motivacién / Necesidades psicoldgicas basi-

(2022) cas Mejora

Fernandez-Rios etal. Motivacién / Necesidades psicolégicas basi-

(2022) cas / Intencidn de ser fisicamente activo Mejora

Sevilla-Sanchez etal. Motivacion / Aprendizaje motriz / Aspectos  No cambios en motivacion /
(2023) actitudinales y sociales Mejora en aprendizajes

Fores-Agilar et al.

(2023) Motivacion Mejora motivacion intrinseca

En la Tabla 5 se muestra un resumen de las variables que son in-
vestigadas en los estudios incluidos, asi como de sus resultados. Como
se observa, existe un gran interés sobre como afecta la gamificacién en
la motivacion y en las necesidades psicoldgicas basicas. Estas investiga-
ciones muestran casi en su totalidad un efecto positivo sobre estas tras
la implementacién del programa aplicando la gamificacion, indepen-
dientemente de la etapa educativa, la metodologia o el uso de aplica-
ciones moviles o nuevas tecnologias. También parece existir un con-
senso sobre sus efectos positivos en la satisfaccion o predisposicién
hacia las clases de Educacion Fisica o hacia la actividad fisica; sobre el
aprendizaje, conocimiento o rendimiento académico; o sobre la diver-
sion o la condicion fisica. Destacar también que el uso de la gamifica-
cién no parece presentar mejoras en el nivel de practica de actividad
fisica. Por ultimo, para el resto de las variables no parece existir un con-
senso, lo que puede deberse a que han sido investigadas en muy pocos
estudios.
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Tabla 5. Resumen de las variablesinvestigadasy sus resultados.

Variables Numer? - Mejoran  No hay cambios
estudios

Motivacién 10 8 2
Necesidades psicoldgicas basicas 7 6 1

Satisfaccién / Predisposicion hacia la
EF /AF

Aprendizajes / Conocimientos /
Rendimiento académico

Actividad fisica
Autoeficacia
Diversion

5 5 0

ol
ol
o

Condicion fisica
Funciones ejecutivas
Habilidad deportiva

Variables biométricas
Habilidad ritmica motora
Predisposicién al aprendizaje
Responsabilidad personal y social
Violencia escolar
Inteligencia emocional
Interés
Comportamiento positivo
Percepcién del esfuerzo
Bienestar
Experiencia de flow

[ = I G i = I = S G Gy N I F R )
O O 0 O 0O 0 b 8 80O 0 - O 0 0 O = W

Intencidn de ser fisicamente activo

4. Recomendaciones practicas

Atendiendo a las investigaciones realizadas en las que se han in-
cluido programas de gamificacion y ludificacién en las clases de Educa-
cion Fisica, se establecen las siguientes recomendaciones practicas:
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El uso de la gamificacién y la ludificacion se considera adecuado
y efectivo para ser aplicado tanto en Educacién Primaria como
en Educacién Secundaria.

Se recomienda aplicarlo por medio de Unidades Didacticas con
una duracién de entre cinco y seis semanas, y una frecuencia de
dos sesiones por semana.

La organizacién puede ser individualista, cooperativa o coope-
rativa-competitiva, ya que no se han mostrado diferencias en su
utilizacién, aunque la mas utilizada es la organizacién coopera-
tiva-competitiva.

La metodologia puede ser muy variada, pero se recomienda
mostrarla con una narrativa atractiva, teniendo en cuenta a la
poblacion a la que va dirigida, y enmarcarla en un contexto con-
creto incluyendo avatares o roles, asi como desafios y retos.

Se aboga por el uso de estructuras de recompensas como pun-
tuaciones, insignias y clasificaciones.

El uso de las aplicaciones méviles y nuevas tecnologias serviran
como un gran recurso en la inclusion de la gamificacion. Ejem-
plos utilizados previamente con resultados positivos han sido
ClassDojo, ClassCraft, gamified ICTool, Dance Dance Revolution,
FitQuest, Just Dance Now, Tango:H, Pirats " Island, MDE gamifica-
tion, Powtoon, video marker, Strava, Instagram, WiiFit, Genially,
Google Drive, Salticiy (GPS), material audiovisual, Cédigos QR, vi-
deos o poddémetros.

5. Conclusiones

La gamificacion en Educacion Fisica ha demostrado ser una herra-

mienta eficaz para mejorar la motivacién, el interés y el aprendizaje de
los estudiantes, al tiempo que fomenta el desarrollo de habilidades fi-
sicas y sociales. Elementos como puntos, insignias y clasificaciones son
utiles, pero su impacto se potencia cuando se combinan con narrativas
inmersivas y progresiones bien disefiadas que conectan con los intere-
ses del alumnado. Si bien se han observado beneficios significativos, es
importante equilibrar los motivadores extrinsecos con estrategias que
promuevan la motivacion intrinseca, como la autonomia y el disfrute.
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Ademas, aunque las tecnologias han facilitado la implementacion de
programas gamificados, enfoques analdgicos pueden ser igualmente
efectivos si estan bien disefiados.

Para maximizar los beneficios, se recomienda disefar actividades
centradas en los estudiantes, adaptadas a su contexto y habilidades,
promoviendo la inclusion y valores como el trabajo en equipo y el res-
peto. Los programas 6ptimos suelen tener una duracion de cinco a seis
semanas, con evaluaciones constantes para ajustar las dinamicas se-
gun los resultados. La capacitacion docente es clave para el éxito, per-
mitiendo aplicar estrategias efectivas y proporcionar retroalimentacion
adecuada. Con una planificacién adecuada, la gamificacion no solo me-
jora el rendimiento fisico, sino también el compromiso, la creatividad y
el aprendizaje integral de los estudiantes.
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Resumen

Las Tecnologias de la Informacién y la Comunicacion (TIC) y las Tecnologias del
Aprendizaje y el Conocimiento (TAC) han revolucionado la educacién, impactando
en la motivaciony el aprendizaje del alumnado. Las TICy TAC favorecen la motiva-
cionintrinsecaal permitirexperiencias de aprendizaje personalizadas, interactivas
y adaptadas a las necesidades del alumnado. El uso de plataformas educativas, la
gamificacion o el aprendizaje por proyectos aumenta la participacion y mejora el
proceso educativo. En Educacién Fisica, las herramientas digitales han transfor-
mado la forma de evaluary monitorear el desempefio del alumnado, favoreciendo
su compromiso con la actividad fisica y los habitos saludables. Aplicaciones movi-
les, dispositivos de seguimiento y recursos multimedia permiten adaptar los entre-
namientos, reforzando la motivaciony la autonomia. Sin embargo, suimplementa-
cion enfrenta desafios: la brecha digital, la sobrecarga de informacion o la
formacion docente. La desigualdad en el acceso a dispositivos y la conectividad
puede limitarsu efectividad, mientras que el exceso de informacion puede distraer.
Ademas, el éxito de estas herramientas depende de que los docentes desarrollen
las competencias necesarias para su uso efectivo.

Palabras clave: Comunicacion; Educacion Fisica; Informacién; Logro; Motivacion.
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1. Introduccion

La motivacion es un aspecto fundamental a tener en cuenta en el
ambito educativo. Hace referencia al impulso por el cual una persona
hace algo; o, dicho de otra manera, el grado de satisfaccion con que
alguien hace algo. En el rendimiento académico, este aspecto es crucial
en cualquier nivel de competencia, pero quiza mucho mayor en las eta-
pas de primaria y secundaria.

La motivacion es la direccion y la intensidad del esfuerzo. Profun-
dizando en esta definicion respecto al ambito académico, se puede de-
finir como la direccion y la intensidad del esfuerzo, teniendo en cuenta
una vision interaccionista de ambas tendencias y su focalizacién en un
contexto especifico de actuacion.

La influencia de la motivacion en variables como la atencién y la
activacion es fundamental en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Por
ello, el docente debe prestar especial atencién a los aspectos motiva-
cionales del estudiante, comprendiendo, aunque sea basicamente, sus
mecanismos, e implementando estrategias que faciliten y promuevan
el esfuerzo por parte del alumnado. En este sentido, se debe aprove-
char el interés inicial para atraer a los nifios y adolescentes hacia las
actividades académicas, favoreciendo su desarrollo intelectual, social y
humano. Hay que ser consciente de que este interés inicial no durara
siempre, pues sélo se mantendra si la experiencia de aprendizaje re-
sulta estimulante y grata; es mas, disminuira drasticamente, si la viven-
cia resulta muy estresante.

Se pueden considerar dos teorias fundamentales de la motivacion:
aquella que se centra en la motivacién intrinseca y la motivacion extrin-
seca, y la que se centra en la motivacion de logro. El docente, para desa-
rrollar una ensefianza adecuada y gratificante, debe conocer como se
relacionan, por ejemplo, las recompensas con el incremento del es-
fuerzo, o las conductas orientadas al éxito con aspectos como la auto-
confianza o la percepcién de competencia del estudiante.

La motivacion intrinseca hace referencia a aquella motivacion que
procede de uno mismo, mientras que la motivacion extrinseca procede
de la accion de otras personas. La motivacion intrinseca es como un
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fuego interno que impulsa a las personas a actuar por la pura satisfac-
cion que encuentran en la actividad misma. Es esa fuerza que lleva a
realizar tareas sin esperar recompensas externas, simplemente porque
se disfrutan y hacen sentir bien. Cuando la persona esta intrinseca-
mente motivada, se siente realizada al completar una tarea, ya que esta
se convierte en una fuente de satisfaccion personal. Otorga la libertad
de elegir como y cuando se realiza una tarea, lo que da una sensacién
de control y autonomia. Ademas, la persona se siente capaz y compe-
tente, lo que refuerza la autoestima e impulsa a seguir adelante. La ac-
tividad en si misma se vuelve significativa, ya sea porque contribuye a
algo importante para la persona, porque permite aprender y crecer, o
simplemente porque resulta interesante y desafiante. Sin embargo, la
motivacién extrinseca se basa en la busqueda de recompensas o en la
necesidad de evitar castigos. Este tipo de motivacién depende de facto-
res externos y no de la voluntad del individuo. La persona se siente mo-
tivada mientras existe la recompensa o el castigo, pero puede perder el
interés una vez que estos desaparecen. La motivacion extrinseca puede
ser efectiva para obtener resultados a corto plazo, pero no garantiza el
compromiso a largo plazo ni el desarrollo de un interés genuino por la
tarea.

Cuando el estudiante se siente motivado intrinsecamente su es-
fuerzo sera alto y perdurable; sin embargo, si se encuentra motivado
por aspectos externos, como por ejemplo una recompensa o la evita-
cion de un castigo, el interés por la tarea tendera a disminuir. Segun la
teoria de la evaluacion cognitiva de Deci y Ryan, las recompensas (mo-
tivacion extrinseca) pueden afectar a la motivacién intrinseca mediante
dos procesos: a) uno de control, cuando el estudiante percibe que su
conducta esta controlada por la recompensa, produciendo un descenso
en la motivacion intrinseca; y b) otro informacional, cuando el valor de
la recompensa esta en la informacién que ésta proporciona al estu-
diante (cémo percibe e interpreta dicha informacion), por lo que puede
causar un aumento o una disminucidén de la motivacion intrinseca, de-
pendiendo del tipo de informacién. En definitiva, segin estos autores
todas las recompensas tienen, potencialmente, tanto el aspecto de con-
trol como el informacional.
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El manejo de estos aspectos por parte del docente sera fundamen-
tal para fomentar un aprendizaje adecuado, asi como la satisfaccién de
la necesidad de autonomia de los nifios y adolescentes. Es importante
controlar y trabajar la motivacion intrinseca como medio para evitar el
fracaso escolar, asi como para aumentar el interés y la atencién en las
actividades educativas, promoviendo un aprendizaje mas profundo y
significativo, y fomentando la resiliencia ante los desafios y el deseo de
superar dificultades.

Derivado de lo anterior, el docente puede aplicar diversas estrate-
gias para promover la motivacion intrinseca en el proceso de aprendi-
zaje del alumnado entre las que destacan: proporcionar feedback posi-
tivo, promover metas orientadas al proceso, establecer objetivos de
dificultad moderada, dar posibilidades de eleccion en las actividades,
fomentar la relacién social entre los estudiantes, utilizar las recompen-
sas con cuidado, desarrollar el estado de flow y concienciar de la nece-
sidad de aprendizaje.

Por su parte, la motivacion de logro en el ambito educativo refiere
al impulso de un estudiante por dominar un tema, superar los desafios
académicos y sentir orgullo por sus habilidades y conocimientos. Es la
fuerza que lo lleva a esforzarse por el éxito en una materia, persistir a
pesar de las dificultades y celebrar sus logros. En el contexto acadé-
mico, la motivacién de logro se puede observar en estudiantes que se
esfuerzan por obtener buenas calificaciones, participan activamente en
clase y buscan oportunidades para aprender mas alla del aula.

La motivacion de logro es el resultado de la interaccion entre fac-
tores personales (rasgos de personalidad) y factores situacionales. Los
factores personales incluyen la necesidad de logro, el miedo al fracaso
y las expectativas de éxito. Factores situacionales, por su parte, se re-
fieren a la dificultad de la tarea, el apoyo del profesor y el ambiente del
aula. La combinacién de estos factores explica por qué algunos estu-
diantes se sienten mas motivados que otros en diferentes situaciones.
Por ejemplo, los estudiantes con una alta necesidad de logro y un bajo
miedo al fracaso tienden a elegir tareas desafiantes pero alcanzables,
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mientras que los estudiantes con un alto miedo al fracaso pueden evi-
tar tareas dificiles o elegir tareas demasiado faciles para asegurarse el
éxito.

Comprender la motivacién de logro es fundamental para los edu-
cadores, ya que pueden crear ambientes de aprendizaje muy estimu-
lantes para sus estudiantes. Algunas de las estrategias mas efectivas
para conseguirlo son: establecer metas realistas pero desafiantes, ofre-
cer retroalimentacion positiva y constructiva, crear un ambiente de
aprendizaje seguro y de apoyo, promover la autonomia y la responsa-
bilidad, utilizar recursos variados y tecnologias educativas, asi como
ayudar a los estudiantes a establecer metas especificas y celebrar sus
logros.

Es importante sefialar que existen diversos factores que pueden
reducir la motivacidon de los estudiantes, como métodos de enseflanza
poco interesantes, contenidos que no conectan con sus intereses y ex-
pectativas poco realistas o una presién académica excesiva. Estos fac-
tores pueden llevar al desinterés, bajo rendimiento académico e incluso
al abandono escolar. En este sentido, las Tecnologias de la Informacién
y la Comunicacién (TIC) y las Tecnologias del Aprendizaje y Conoci-
miento (TAC) se convierten en aliados para la motivacién al permitir per-
sonalizar el aprendizaje segun los intereses de cada estudiante, y al fa-
vorecer el uso de metodologias activas como la gamificacion y el
aprendizaje basado en proyectos. Esto hace que el aprendizaje sea mas
atractivo, dinamico y relevante para los estudiantes, fomentando su
participacién y compromiso.

2. La era digital y su impacto en la educacion

La integracién de las Tecnologias de la Informacién y la Comunica-
cioén (TIC) y las Tecnologias del Aprendizaje y Conocimiento (TAC) en la
educacion marca una evolucion significativa en las metodologias de en-
sefianza y aprendizaje, reconfigurando el modo en que se imparten los
conocimientos y se accede a ellos en diversos contextos educativos.
Esta integracion empezo6 a tomar forma en la segunda mitad del siglo
XX, con la proliferacion de los ordenadores personales en los afios
ochenta, que facilitd el paso de los métodos de ensefianza tradicionales
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y centralizados a enfoques mas individualizados e impulsados por la
tecnologia. La aparicion de Internet en la década de 1990 transformé
aun mas el panorama educativo al introducir plataformas y recursos de
aprendizaje en linea, ampliando asi el acceso a la educacién de diversas
poblaciones, incluidos los adultos que trabajan y los que viven en zonas
remotas.

Alo largo de los afos, las TIC y TAC han permitido avanzar en los
modelos de aprendizaje electrénico y semipresencial, permitiendo a los
centros educativos crear entornos de aprendizaje interactivos y flexi-
bles que se adaptan a las distintas necesidades y estilos de aprendizaje
del alumnado. Iniciativas y marcos politicos clave, como la iniciativa de
las TICy TAC en las escuelas lanzadas en 2004, pretendian abordar las
disparidades en el acceso a la tecnologia y promover la alfabetizacién
digital, destacando asi el papel de la politica en el fomento de oportuni-
dades educativas equitativas. Sin embargo, esta integracion tecnolégica
no ha estado exenta de desafios, como la brecha digital, los problemas
de privacidad y la necesidad de formacion y preparacion del profeso-
rado que siguen provocando debates entre educadores y responsables
politicos sobre la eficacia y el impacto de las TICy TAC en las aulas.

La década de 1990 fue testigo del auge de Internet, que transformé
la comunicacién y el intercambio de informacion. En esta época se in-
trodujeron los sistemas de gestion del aprendizaje (SGA), empezando
por plataformas como FirstClass en 1990, que facilitaban el aprendizaje
en linea gracias a su mayor capacidad de comunicacion y gestion de
cursos. En 1997, el lanzamiento de Blackboard LMS supuso la adopcién
generalizada de la educacién en linea, haciéndola mas accesible a di-
versos grupos, como los adultos que trabajaban y las familias monopa-
rentales.

La década de 2000 marcé una expansion significativa en el uso de
las TIC en la educacién, destacando la aparicién de los modelos de
aprendizaje electrénico y semipresencial. Las instituciones educativas
empezaron a reconocer el valor de las plataformas en linea para la edu-
cacién a distancia, permitiendo al alumnado interactuar con los conte-
nidos de formas nuevas e interactivas. La introduccion de los cursos
masivos abiertos en linea (MOOC) en la década de 2010 popularizé aun
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mas el aprendizaje en linea, poniendo los recursos educativos a dispo-
sicion de un publico mundial.

A medida que la tecnologia educativa sigue evolucionando, las ten-
dencias contemporaneas sugieren un énfasis creciente en la inteligen-
cia artificial, los entornos de aprendizaje adaptativos y las tecnologias
inmersivas como la realidad virtual y aumentada. Estas innovaciones
tienen el potencial de crear experiencias de aprendizaje altamente per-
sonalizadas y atractivas, al tiempo que presentan desafios unicos rela-
cionados con la implementacion y la asignacion de recursos. En conse-
cuencia, el discurso respecto a la integracion de las TIC/TAC en la
educacion no sélo es pertinente, sino esencial para comprender el fu-
turo del aprendizaje y la ensefianza en un mundo cada vez mas digital.

2.1. Larelevancia de las TICy TAC en el aula moderna

Las TICy las TAC juegan un papel fundamental en la educacién ac-
tual, favoreciendo experiencias de aprendizaje mas individualizadas, in-
teractivas y favoreciendo la inclusividad de distintos colectivos. En la ac-
tualidad, la integracion de estas tecnologias en la educacion facilita el
acceso a la informacién, enriquece las metodologias de ensefianza y
optimiza el proceso de aprendizaje.

Las TIC proporcionan recursos digitales que mejoran la gestion del
aulay el acceso al conocimiento. Plataformas educativas como Moodle,
Google Classroom y Edmodo permiten centralizar recursos, organizar
actividades y realizar evaluaciones en un solo espacio virtual, tanto de
forma sincrona como asincrona. Ademas, la inclusién de recursos mul-
timedia, como videos, infografias, textos y, de forma mas reciente, pod-
casts, favorece la diversificacion de estrategias pedagdgicas y permite
incluir una mayor variedad de estilos y estrategias de aprendizaje. Gra-
cias a la accesibilidad que permite el entorno digital, los estudiantes
pueden acceder al contenido educativo en cualquier momento y lugar,
lo que amplia las oportunidades de formacion mas alla del aula tradi-
cional, y abre la puerta a metodologias como el aula invertida, en la que
el alumnado accede y prepara el contenido previamente a la sesién pre-
sencial, para favorecer el aprendizaje procedimental y la conexién teé-
rico-practica, o el aprendizaje basado en equipos, en el que las primeras
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fases son de capacitacién individual para posteriormente aportar al tra-
bajo comun.

Por otro lado, las TAC se centran en el uso pedagdgico de la tecno-
logia para optimizar los procesos de ensefianza y aprendizaje. Entre las
actividades actuales dentro del aula, metodologias como el aprendizaje
adaptativo permiten que, mediante el uso de plataformas especificas,
se ajuste el contenido educativo segun el progreso y las necesidades
individuales de cada estudiante, favoreciendo la autonomia y la indivi-
dualizacion del proceso de ensefianza aprendizaje. Otro ejemplo desta-
cado es el empleo de la gamificacién, que incorpora dinamicas de juego
en la ensefianza, y estimula la motivacién y el compromiso del alum-
nado. Asimismo, las herramientas de aprendizaje colaborativo, como
foros y entornos virtuales, fomentan la cooperacion y el intercambio de
ideas entre los estudiantes, promoviendo un aprendizaje mas significa-
tivo. Ademas, la inteligencia artificial y los sistemas de tutoria persona-
lizada brindan asistencia en tiempo real, fortaleciendo el acompafa-
miento educativo.

La incorporacion de TICy TAC en el aula moderna ofrece multiples
beneficios. Permiten una ensefianza mas personalizada, donde los do-
centes pueden adaptar el ritmo y el nivel de dificultad segun el desem-
pefio de cada estudiante. También favorecen la interactividad, utili-
zando herramientas como la realidad aumentada, simulaciones y
laboratorios virtuales para mejorar la comprensién de conceptos com-
plejos. La evaluacion formativa a través de plataformas digitales pro-
porciona retroalimentacion inmediata, permitiendo ajustes pedagogi-
cos oportunos. Ademas, estas tecnologias promueven la inclusién, al
ofrecer recursos accesibles para estudiantes con necesidades educati-
vas especiales.

2.2. Beneficios educativos de las TICy TAC y desafios a
afrontar
Como se ha indicado en el apartado anterior, la integracion de las
TICy las TAC en el aula ha supuesto un cambio drastico en el proceso

de ensefianza aprendizaje, ofreciendo multiples beneficios tanto para
docentes como para estudiantes. Al incorporar herramientas digitales
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interactivas, el aprendizaje se vuelve mas dinamico y atractivo, lo que
incrementa el interés y la participacion de los estudiantes, pudiendo te-
ner un efecto positivo sobre su motivacién hacia el aprendizaje.

En este sentido, uno de los principales beneficios en relacién con
la motivacién del alumnado es la posibilidad de personalizacién del pro-
ceso de ensefianza-aprendizaje. Las plataformas adaptativas permiten
que cada estudiante avance a su propio ritmo, accediendo a contenido
ajustado a sus necesidades y nivel de comprension. Esta autonomia ge-
nera un mayor compromiso, ya que el alumnado siente que su proceso
de aprendizaje esta alineado con sus capacidades e intereses, gene-
rando objetivos realistas que pueden cumplir mientras adquieren los
conocimientos y competencias planificados.

Ademas, la interactividad que ofrecen las TICy TAC ayuda a captar
y mantener la atencién de los estudiantes. Para ello, el empleo de me-
todologias como la gamificacion, que permite incorporar elementos de
juego en la educacién, convierten las actividades en desafios que fo-
mentan la competitividad, el esfuerzo y la recompensa, lo cual ha de-
mostrado ser una herramienta eficaz para mejorar la motivacion del
alumnado hacia el aprendizaje. De igual manera, herramientas como la
realidad aumentada, los simuladores y los laboratorios virtuales permi-
ten experimentar conceptos de manera practica, haciendo que el
aprendizaje sea mas significativo y motivador. Estas TAC se han imple-
mentado con éxito en diversos contextos, tanto en educacion en pe-
riodo escolar como en educacién superior, incluyendo campos tan di-
versos como la medicina, la industria o el entretenimiento, con
resultados muy positivos para el alumnado.

El aprendizaje colaborativo, potenciado por las TIC, también con-
tribuye a mejorar la motivacién de los estudiantes en el proceso de en-
sefianza aprendizaje. En etapas anteriores, la colaboracién entre estu-
diantes solo era posible en la educacién presencial y en el espacio
compartido que suponia el centro educativo en horario lectivo. Sin em-
bargo, el empleo de plataformas que permiten la cooperacion del alum-
nado en su proceso formativo esta ampliamente extendido, facilitando
el trabajo en equipo y permitiendo que los estudiantes se apoyen entre
si y compartan conocimientos, incluso en ensefianzas no presenciales.
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Esta dinamica no solo refuerza los lazos entre compafieros, sino que
también incrementa la motivacion intrinseca al generar un sentido de
comunidad y pertenencia en el aula entre alumnado que comparte in-
tereses y procesos similares.

Otro factor clave en la motivacion de los estudiantes es la evalua-
cién y retroalimentacion inmediata que permiten las TAC, que brindan
a los estudiantes informacién en tiempo real sobre su progreso. Estu-
dios recientes han demostrado que el empleo de autoevaluaciones re-
currentes durante el proceso de ensefianza-aprendizaje tienen un
efecto positivo sobre la adquisicion de conocimientos y la motivacién
del alumnado, al permitir una mejor gestion del proceso por parte de
los docentes y de los estudiantes. En este sentido, es habitual el empleo
de examenes, rubricas, listas e incluso juegos para guiar el proceso for-
mativo. Las herramientas digitales permiten que el alumnado reciba co-
rrecciones al instante, lo que les ayuda a identificar errores y mejorar
su desempefio sin la necesidad de esperar largos periodos para obte-
ner resultados. Esta inmediatez refuerza la motivacion al hacer que el
aprendizaje sea un proceso continuo de mejora.

Sin embargo, hay que tener en consideracion que, a pesar de estos
beneficios, la incorporacion de las TIC y TAC en la educacion enfrenta
algunos retos que pueden influir en su correcta utilizacién en el aula.
Una de las principales dificultades que se puede encontrar es la dife-
rencia respecto al acceso a la tecnologia. La brecha digital sigue siendo
un obstaculo, ya que no todos los estudiantes tienen acceso a disposi-
tivos tecnolodgicos o internet en sus hogares, lo que puede generar de-
sigualdades en la participacion y el compromiso con el aprendizaje. No
obstante, existen medidas que pueden mitigar el efecto de la brecha
digital, como la creacion de espacios con acceso gratuito a internet para
los estudiantes, que ya se encuentran disponibles en muchos centros
educativos, o la implementacién de programas de préstamo de mate-
rial tecnoldgico procedentes de los centros escolares.

Otra de las problematicas que surgen a raiz de la implementacion
de las TICy TAC en el aula es la sobrecarga de informacién. En ocasio-
nes, el acceso ilimitado a recursos digitales genera en los estudiantes
dificultades a la hora de diferenciar la informacion util de aquella que
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no lo es. La cantidad de articulos, videos, documentos y plataformas
disponibles puede generar confusion, haciendo que el aprendizaje sea
menos efectivo, y estando caracterizado por el uso de recursos de du-
dosa calidad, provenientes de fuentes poco contrastadas. Para tratar
de evitar esta consecuencia, es importante que sea el docente el que
guie el proceso de aprendizaje, ofreciendo recursos de calidad al alum-
nado y, ademas, favoreciendo una formacién critica en el acceso a la
informacion que les permita discernir entre las distintas fuentes con-
sultadas.

Asociado a la cuestion del acceso ilimitado a la informacion, se ha
identificado otro posible inconveniente en relacion con el uso de las TIC
y TAC. Cuando los estudiantes enfrentan una gran cantidad de conte-
nido y multiples herramientas digitales al mismo tiempo, pueden expe-
rimentar estrés y ansiedad, debido a la sensacion de que nunca termi-
nan de aprender o de que hay demasiado material por revisar,
pudiendo afectar su motivacion y rendimiento académico. Ademas, el
exceso de informacion puede provocar que los estudiantes se distrai-
gan facilmente, empleando los recursos de forma somera y sin abordar
los contenidos de manera profunda. Esto puede afectar su capacidad
de concentracion y retencion de conocimientos, reduciendo la eficacia
del aprendizaje y generando dependencia en exceso de la tecnologia
para obtener informacion sin desarrollar habilidades criticas como el
analisis, la sintesis y la evaluacién de datos. El problema de las distrac-
ciones no solo repercute en la falta de profundidad en el conocimiento,
sino que también puede venir influenciada por el acceso a plataformas
no educativas durante el uso de los dispositivos digitales. Es de suma
importancia que, para prevenir este problema, desde los centros edu-
cativos y el equipo docente se empleen metodologias que precisen de
un aprendizaje activo por parte del alumnado, tales como el aprendi-
zaje basado en proyectos o la resolucién de problemas, en los que ten-
gan que conectar el contenido tedrico con su aplicaciéon posterior, con
el objetivo de generar un aprendizaje significativo en lugar de favorecer
simplemente el consumo de contenido digital. Por otro lado, la forma-
cién del entorno familiar y el apoyo de este al proceso puede ser una
garantia de éxito en la incorporacion de estas herramientas al contexto
educativo.
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Por ultimo, se debe considerar que el entorno digital evoluciona y
avanza rapidamente, por lo que la formaciéon docente es crucial para
garantizar que las TICy TAC se utilicen de manera efectiva para motivar
a los estudiantes. Si los docentes no cuentan con la capacitacion ade-
cuada, las herramientas digitales pueden convertirse en simples me-
dios de transmision de informacién en lugar de estrategias innovadoras
para el aprendizaje.

3. Las TICy TAC en el contexto de la Educacion Fisica

La Educacion Fisica (EF) ha sido tradicionalmente una asignatura
eminentemente practica centrada en el desarrollo de habilidades mo-
trices y aprendizajes conceptuales con el movimiento como elemento
vehicular. Sin embargo, la integracién de las TIC y las TAC ha transfor-
mado la forma en que se ensefia y aprende en esta area, ofreciendo
nuevas oportunidades para mejorar los procesos, el rendimiento y la
motivacion de los estudiantes. Uno de los principales impactos es la di-
gitalizacion del aprendizaje y la evaluacion. Gracias a aplicaciones y dis-
positivos como relojes inteligentes (wearables), apps de monitoreo de
actividad fisica, sensores de movimiento y plataformas interactivas, los
docentes pueden realizar un seguimiento mas preciso del desempefio
de los estudiantes, analizando datos en tiempo real sobre su frecuencia
cardiaca, resistencia, velocidad y otros indicadores de condicién fisica,
a lavez que se plantean actividades educativas innovadoras a través de
diversas plataformas. En este caso, herramientas como videos instruc-
tivos, simuladores y realidad aumentada facilitan la comprension de
técnicas deportivas, tacticas y estrategias de juego, permitiendo que el
alumnado aprenda a su propio ritmo y refuerce conceptos fuera del
aula. Otro beneficio clave es la ampliacion del acceso a la Educacion Fi-
sica, especialmente en contextos donde las clases presenciales pueden
verse limitadas, como en la educacién a distancia o en situaciones de
confinamiento, como el reciente COVID-19. Las plataformas en linea y
las videoconferencias también han permitido la continuidad del apren-
dizaje fisico mediante rutinas guiadas y programas de ejercicio adapta-
dos.
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3.1. Beneficios de las TICy TAC en Educacién Fisica

Dentro de la asignatura de EF, la inclusiéon de herramientas TIC/TAC
es relativamente reciente, ya que, hasta hace unos afos, se consideraba
gue no aportaban un recurso trascendental para el desarrollo de las
clases, dadas las caracteristicas propias de la materia. No obstante, in-
vestigaciones recientes han indicado que, tanto el empleo de TIC/TAC
en las clases de EF, como la promocién de habitos saludables a través
de éstas en horario escolar en proyectos que parten desde la asigna-
tura tienen efectos beneficiosos sobre la condicion fisica, la alimenta-
cién, la composicion corporal y el perfil psicolégico del alumnado, me-
jorando en consecuencia su salud. Si bien es cierto que es necesario
formar e informar al profesorado de EF sobre el correcto uso de estas
tecnologias, algunos de los beneficios observados son:

« Monitorizacion de variables fisiolégicas: el empleo de
TIC/TAC junto con el uso de dispositivos y aplicaciones para ana-
lizar el progreso de los estudiantes en distintos retos planteados
desde las instituciones escolares, como la frecuencia cardiaca
durante un ejercicio cardiovascular, los pasos diarios en funcién
de las recomendaciones internacionales, las calorias quemadas
en determinadas actividades, u otros ejemplos, puede ayudar a
que comprenda mejor como afecta la realizacion de ejercicio fi-
sico a distintas variables fisioldgicas relacionadas con la salud y
el rendimiento fisico, permitiendo tomar consciencia de la nece-
sidad de incluir el ejercicio en su vida diaria.

« Fomento de la motivacién hacia la tarea: la utilizacion de
TIC/TAC en el aula de EF permite utilizar estrategias que han de-
mostrado ser eficaces en la mejora de la motivacién de los estu-
diantes durante el proceso de ensefianza-aprendizaje. En este
sentido, se puede optar por el uso de tecnologias interactivas y
gamificacion que permitan establecer porcentajes de consecu-
cion de determinados objetivos, o competiciones sanas entre
compafieros, para aumentar el interés del alumnado hacia las
actividades propuestas.

« Acceso a recursos visuales y tutoriales: la generacién de re-
cursos educativos audiovisuales es otro de los puntos fuertes de
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la inclusién de las TIC/TAC en EF. Ofrecer al alumnado videos,
documentos y aplicaciones que ensefien técnicas deportivas o
habilidades especificas puede mejorar el conocimiento especi-
fico, tanto conceptual como procedimental.

« Inclusién y personalizacién: el uso de las nuevas tecnologias
también es un recurso muy valioso para garantizar la personali-
zaciéon del proceso de ensefianza-aprendizaje, permitiendo ge-
nerar contenidos que permitan repasar los aspectos tratados en
clase, e incluso practicarlos fuera del horario escolar, facilitando
mas oportunidades de desarrollo al alumnado cuyo proceso de
adquisicion de aprendizaje siga vias no convencionales.

3.2. Estrategias practicas para la integracion de TICy TAC
en Educacion Fisica

« Uso de aplicaciones y plataformas digitales: una de las estra-
tegias mas efectivas es el uso de aplicaciones y dispositivos de
monitoreo para hacer un seguimiento del rendimiento fisico de
los estudiantes. Aplicaciones como Google Fit, Strava o MyFit-
nessPal permiten registrar el nivel de actividad diaria, monitori-
zar entrenamientos y mejorar el conocimiento sobre habitos ali-
mentarios, mientras que los relojes inteligentes y pulseras de
actividad, como Fitbit o Garmin, ayudan a medir la frecuencia
cardiaca, los pasos dados y las calorias quemadas. La combina-
cion de estos elementos suele mejorar de forma notable el inte-
rés del alumnado por su estado de salud en relacién al ejercicio
fisico.

« Gamificacion y aprendizaje basado en retos: la gamificacion
y las plataformas interactivas son otra herramienta clave para
aumentar la motivacion del alumnado. La creacién de retos y
competiciones virtuales, como quién da mas pasos en una se-
mana o quién completa mas rutinas de ejercicio, fomenta la par-
ticipacion. Ademas, los videojuegos activos (exergames), como
es el caso de la aplicacion moévil Pokémon Go, que fomenta la
utilizacion del juego de forma activa, u otros juegos de platafor-
mas de sobremesa como Ring Fit Adventure de Nintendo Switch
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o Xbox Kinect, permiten trabajar habilidades motrices de ma-
nera divertida y efectiva. La realidad aumentada también se
puede utilizar para hacer que el ejercicio sea mas inmersivo. Un
claro ejemplo de ello es la aplicacion “Zombies, jRun!", que con-
vierte una rutina de running en una experiencia de juego inter-
activa.

Proceso educativo asincrono: el uso de videos educativos y tu-
toriales contribuye al aprendizaje autbnomo y a la mejora téc-
nica. Analizar movimientos en camara lenta con aplicaciones
como Hudl Technique ayuda a corregir la postura y la ejecucion
en disciplinas como atletismo, natacion o fatbol. Asimismo, pla-
taformas como YouTube ofrecen contenido didactico sobre ca-
lentamiento, estiramientos y estrategias deportivas. Incluso, la
realidad virtual permite visualizar técnicas y tacticas de juego en
3D, proporcionando una experiencia de aprendizaje mas inmer-
siva. También se pueden compartir rutinas pregrabadas para
que los estudiantes las sigan desde casa y adaptar programas
de entrenamiento a diferentes niveles, asegurando la inclusion
de todo el alumnado.

Por otro lado, para mejorar la evaluacion y el autoaprendizaje,
se pueden utilizar herramientas digitales como Google Forms o
Socrative para realizar cuestionarios sobre el contenido impar-
tido. Los diarios de entrenamiento digitales, mediante blogs o
aplicaciones como Evernote, permiten que los estudiantes regis-
tren su progreso y reflexionen sobre su desempefio. Ademas, el
uso de tablas de seguimiento en Excel o plataformas de gestién
de actividad fisica facilita el analisis y la comparacion del rendi-
miento a lo largo del tiempo.

Proyectos interdisciplinarios con TICy TAC: por ultimo, el em-
pleo de TIC/TAC en la asignatura de EF abre la puerta al disefio
de proyectos interdisciplinarios entre asignaturas, como mate-
maticas (por ejemplo, utilizando aplicaciones que monitoricen
pasos, kildmetros, pulsaciones u otras variables para realizar es-
tadisticas), ciencias naturales (por ejemplo, relacionando las es-
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tructuras anatémicas y su funcién), o musica (por ejemplo, uti-
lizando TIC/TAC para la creacién de recursos audiovisuales por
parte del alumnado donde se combine la musica con la expre-
sién corporal), entre otras, permitiendo conectar el aprendizaje
con diferentes areas del conocimiento y fomentando el pensa-
miento critico, la creatividad y el analisis de datos. Estas iniciati-
vas no solo enriquecen la ensefianza, sino que también prepa-
ran a los estudiantes para el uso responsable y estratégico de la
tecnologia en distintos ambitos de su vida.

3.3.Ejemplos de proyectos para integrar las TICy TAC
en el aula.

Estrategia: Uso de apps y plataformas

Autores: Gémez-Cuesta et al. (2024)

TIC y TAC: Pokémon Go, Pacer, Strava, y MapMyWalk
Objetivo: Analizar el impacto de una intervenciéon promovida
desde la asignatura de EF, basada en el empleo de aplicaciones
moviles para registrar la distancia o pasos recorridos por los es-
tudiantes de 12 a 16 afnos, en el nivel de actividad fisica, la con-
dicion fisica, la composicion corporal, la adherencia a la dieta
mediterranea.

Resultados principales: Tras esta intervencién, se observé un
aumento de la actividad fisica diaria, una mejora en la composi-
cion corporal y mejoras en las variables de condicion fisica. Estos
cambios fueron mas patentes en el grupo en el que el nivel de
actividad fisica de partida era mas bajo. Ademas, todas las apli-
caciones mostraron ser efectivas.

Estrategia: Gamificacién y retos

Autores: Mateo-Orcajada et al. (2023)

TICy TAC: Pokémon Go

Objetivo: Pokémon Go es una app movil que ofrece tanto juego
continuo como intermitente (gamificado). Los objetivos de la
presente investigacion fueron establecer las diferencias en el ni-
vel de actividad fisica, y su influencia en la composicién corporal,
de la poblacion adolescente, teniendo en cuenta el estilo de
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juego de Pokémon Go; y analizar si la practica de actividad fisica
previa influia en los efectos del uso de Pokémon Go sobre el ni-
vel de actividad fisica y los cambios de composicién corporal.

» Resultados principales: El estilo de juego continuo pareci6 ser
mas eficaz para aumentar la actividad fisica en adolescentes,
pero los cambios en la composicion corporal se produjeron de
forma similar con el juego continuo e intermitente. Por tanto, el
uso ludico de Pokémon Go podria ser utilizado en el ambito edu-
cativo y sanitario para producir cambios en la composicion cor-
poral de esta poblacion.

Estrategia: Proceso educativo asincrono

e Autores: Mahalingam y Fasella (2017)

o TICy TAC: Learning Management System (LMS)

o Objetivo: Mejorar la adquisicién de contenido de los estudian-
tes mediante el empleo de un modelo “flipped classroom” mo-
dificado en el que se proveia a los estudiantes con recursos para
preparar el contenido. Se usé un sistema de respuesta personal
al comienzo de la clase para ayudar a evaluar la preparacion del
alumnado y sentar las bases para seguir desarrollando sus co-
nocimientos y habilidades. Después de clase, los recursos del
LMS y un sistema de deberes en linea ayudaron a los estudian-
tes a reforzar sus conocimientos y habilidades.

» Resultados principales: Este sistema de preparacién asincrona
antesy después de la clase presencial permitié a los estudiantes
mejorar su conocimiento sobre la tematica a trabajar, asi como
generar un conocimiento mas significativo al poder reforzar el
contenido posteriormente.

Estrategia: Proyectos interdisciplinares

o Autores: Trigueros (2024)

o TICy TAC: Videojuego preexistente

« Objetivo: En esta investigacion se analiz6 la viabilidad de la ga-
mificacion para generar aprendizajes significativos y multidisci-
plinares, a la vez que se empleaba como herramienta motiva-
doray de adquisicion de competencias digitales.
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» Resultados principales: Los resultados confirmaron que la in-
corporaciéon de tales propuestas gamificadas desde metodolo-
gias interdisciplinares y con tecnologias incrementaban la moti-
vacion del alumnado, despertando el interés por la adquisicion
de contenidos de diferentes disciplinas, ayudando al desarrollo
de un aprendizaje significativo y desarrollando la competencia
digital de los estudiantes.

4. Conclusiones

Las TIC y las TAC han demostrado ser herramientas clave para fo-
mentar la motivacion en el aula. Su integracion en los procesos educa-
tivos permite disefiar experiencias de aprendizaje mas interactivas, per-
sonalizadas y alineadas con las necesidades y preferencias del
alumnado. La motivacién, factor determinante en el rendimiento aca-
démico, puede potenciarse a través de estrategias innovadoras como
la gamificacion, el aprendizaje basado en proyectos y la personalizacion
del contenido educativo.

En el ambito de la Educacion Fisica, la incorporacién de las TIC y
TAC ha permitido transformar la manera en que los estudiantes parti-
cipan en las actividades fisicas, mejorando su compromiso y promo-
viendo habitos saludables. Herramientas como dispositivos de monito-
reo, plataformas digitales y aplicaciones méviles han facilitado un
seguimiento mas preciso del rendimiento, brindando informacién va-
liosa para la mejora continua del proceso de ensefianza aprendizaje del
alumnado.

No obstante, la implementacion de estas tecnologias también pre-
senta desafios. La brecha digital sigue siendo un obstaculo significativo,
ya que no todos los estudiantes tienen acceso equitativo a dispositivos
y conectividad. Ademas, la sobrecarga de informacion puede dificultar
la asimilacion del conocimiento, y la falta de capacitacion docente en el
uso de las TIC y las TAC limita su potencial educativo.

A pesar de estos desafios, la tecnologia ofrece una oportunidad
para modernizar la educacién, aumentar la motivacion y mejorar la ca-
lidad del aprendizaje. Para lograrlo, es fundamental desarrollar estra-
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tegias que aseguren un acceso equitativo a los recursos digitales, capa-
citar a los docentes en su implementacion efectiva y fomentar el uso
responsable de las TICy TAC en el aula. Solo asi se podra garantizar una
educacion innovadora, inclusiva y significativa para las nuevas genera-
ciones.
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Resumen

El sedentarismo entre nifios y adolescentes ha aumentado exponencialmente en
los altimos afios, principalmente porel uso excesivo de dispositivos electrénicos, lo
que hareducido el nivel de practica de actividad fisica. A pesar de las recomenda-
ciones de la Organizacion Mundial de la Salud, pocos jévenes alcanzan los niveles
minimos de actividad fisica, afectando a su condicion fisica. Factores como la
fuerza, resistencia muscular, capacidad cardiovascular, flexibilidad y composicion
corporalson claves para el rendimiento fisico, lasalud y la prevencién de enferme-
dades en la adultez. Aunque el uso de la tecnologia puede fomentar conductas se-
dentarias, también ofrece oportunidades para mejorar la actividad fisica y la condi-
cion fisica. Aplicaciones moviles, dispositivos y wearables permiten planificar y
registrarentrenamientos personalizados, lo que mejora la motivacion. Con avances
como el de los sensores biométricos, la inteligencia artificial o las plataformas in-
mersivas, es esencial que estas herramientas se usen con un enfoque educativo y
accesible. Porello, resulta necesario analizar las tecnologias orientadas a mejorar
la condicion fisicay establecer criterios para su uso eficaz y responsable.

Palabras clave: Capacidad cardiovascular; Composicion corporal; Flexibilidad;
Fuerza; Resistencia; Salud.
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1. Introduccion

En los ultimos afos, los nifios y adolescentes estan cambiando la
forma en la que disfrutan de su tiempo libre. En décadas anteriores era
comun ver las calles y los parques repletos de nifios corriendo, jugando
o practicando deportes. Sin embargo, hoy en dia se ha vuelto menos
frecuente observar estas escenas, fomentado en gran parte por el au-
mento de los comportamientos sedentarios.

Aunque la Organizacién Mundial de la Salud recomienda realizar al
menos 60 minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a
vigorosa, la realidad es que solo el 30% de los jévenes alcanza estos
objetivos. Por este motivo, se hace necesario investigar las causas de
este fendmeno y desarrollar estrategias que fomenten un estilo de vida
mas activo y saludable.

Para revertir esta tendencia, es clave la practica de actividad fisica
y el mantenimiento de una buena condicion fisica. Las actividades ae-
rébicas mejoran la salud cardiovascular y metabdlica, ya que ayudan a
regular la presion arterial, controlar la glucosa y mejorar el perfil lipi-
dico. Por su parte, los ejercicios de fuerza y los entrenamientos por in-
tervalos de alta intensidad han demostrado resultados positivos en la
mejora de la resistencia y la fuerza muscular, la composicién corporal y
en los indicadores de salud. Por ello es necesario fomentar la realiza-
cién de actividad fisica de forma regular durante las etapas de creci-
miento, ya que permite aumentar la condicion fisica, mejorar la salud
psicofisiologica y las relaciones sociales, aspectos fundamentales en su
desarrollo y maduracion.

Sin embargo, uno de los principales factores que contribuyen al
aumento del sedentarismo es el tiempo que los jévenes pasan frente a
pantallas. Dispositivos electronicos, redes sociales como Instagram y
TikTok, videojuegos y plataformas de streaming como YouTube o
Twitch consumen gran parte de su tiempo libre, llegando a superar las
siete horas diarias, lo que reduce el tiempo disponible para la practica
deportiva y aumenta el riesgo de obesidad, trastornos del suefio o pro-
blemas de ansiedad y depresion.
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En el dmbito escolar esta situacion no mejora. Aunque los nifios y
adolescentes realizan Educacién Fisica y actividades extraescolares,
este tiempo de actividad no compensa las largas horas que pasan sen-
tados en clase el resto del dia, empeorando este problema cuando los
recursos son mas limitados o en entornos marcados por las desigual-
dades. Ademas, la pandemia de COVID-19 agravé esta situacion, res-
tringiendo la movilidad durante el confinamiento y reduciendo la acti-
vidad fisica, lo que fomentd habitos mas sedentarios. Aunque la vida ha
vuelto a la normalidad, los habitos adquiridos durante ese periodo si-
guen estando presentes y contintian siendo un reto dificil de superar.

Para abordar esta situacién, es fundamental promover la actividad
fisica en estas etapas. Sin embargo, esto por si solo no resulta sufi-
ciente, ya que un 20% de los nifios presentan sobrepeso, por lo que
también es clave trabajar la condicion fisica, incluyendo la fuerza y la
resistencia muscular, la capacidad cardiovascular, la flexibilidad y una
composiciéon corporal saludable.

1.1. Tecnologia como aliada en la mejora de la condicion

fisica

Paraddjicamente el uso de la tecnologia puede ser un arma de do-
ble filo. Aunque el uso excesivo de pantallas se relaciona con el seden-
tarismo, ciertas tecnologias pueden ayudar a fomentar la actividad fi-
sica. En el mundo, mas de 6800 millones de personas utilizan
smartphones, wearables y aplicaciones méviles como MapMyWalk o My
Fitness Pal, permitiendo el disefio de entrenamientos y la obtencién de
datos sobre la frecuencia cardiaca, el suefio o el nivel de estrés de forma
sencillay econdmica. De hecho, diversos estudios indican que el uso de
estas tecnologias puede aumentar la actividad fisica diaria y reducir el
tiempo sedentario, convirtiéndolas en una herramienta eficaz para me-
jorar la salud.

En el ambito escolar, el uso de las tecnologias esta transformando
las clases de Educacion Fisica. Los dispositivos electrénicos, codigos QR
o la realidad aumentada permiten incorporar aplicaciones moviles, jue-
gos interactivos y actividades inmersivas que ayudan a captar la aten-
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cion del alumnado y los motivan a participar. Ademas, también han sur-
gido alternativas para los que no se sienten atraidos por el ejercicio tra-
dicional, pero si disfrutan de los videojuegos. Los exergames como Just
Dance, Ring Fit Adventure o Nintendo Switch Sports, que combinan sen-
sores, graficos virtuales y movimientos reales, han demostrado ser
efectivos para mejorar la fuerza, la resistencia cardiovascular o la flexi-
bilidad, ofreciendo una forma divertida de mantenerse activo.

La integracién de la tecnologia en la vida cotidiana representa una
oportunidad para fomentar la actividad fisica. Sin embargo, no solo es
suficiente con reducir los niveles de inactividad fisica, también es nece-
sario trabajar la condicién fisica para asegurar un desarrollo saludable
tanto fisico como mental. Por todo ello, este capitulo analiza cémo las
tecnologias pueden contribuir a la mejora de la condicion fisica en nifios
y adolescentes, ofreciendo criterios para elegir opciones seguras y efi-
caces.

2. Definicion y componentes de la condicidn fisica

La condicion fisica es un estado que refleja la capacidad del orga-
nismo para realizar actividades fisicas diarias con energia, disfrutar el
ocio, prevenir enfermedades y contribuir al bienestar fisico y mental,
retrasando la aparicién de la fatiga y permitiendo una rapida recupera-
cion.

Incluye componentes relacionados con el rendimiento, la salud y
la calidad de vida como la fuerzay la resistencia muscular, la capacidad
cardiovascular, la flexibilidad y la composicion corporal. Todos estos
factores tienen influencia directa en la salud, y por ello es importante
trabajarlos de forma combinada para favorecer el desarrollo integral de
los nifios y adolescentes. Aunque no es necesario alcanzar niveles altos
para obtener beneficios, si es fundamental superar la intensidad de los
esfuerzos habituales para generar adaptaciones y progresar de manera
gradual en las cargas de entrenamiento.
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2.1. Fuerza y Resistencia Muscular

La fuerza y la resistencia muscular son dos de los componentes
mas importantes de la condicion fisica durante las etapas de creci-
miento. La fuerza muscular es la capacidad de los musculos para gene-
rar la maxima contraccion con un solo esfuerzo y permite realizar mo-
vimientos como saltar, esprintar o empujar objetos. Por su lado, la
resistencia muscular es la capacidad de los musculos para contraerse
repetidamente durante un periodo de tiempo y permite mantener acti-
vidades de cierta duracion sin excesiva fatiga. Ambas son fundamenta-
les para aumentar la masa muscular y la capacidad para realizar las ta-
reas diarias, como cargar mochilas o subir escaleras, y desempefian un
papel fundamental en la prevencion de lesiones, el mantenimiento del
control postural o el fortalecimiento de los huesos.

Para mejorarlas es necesario realizar ejercicios que impliquen con-
tracciones de los musculos contra cargas externas o una resistencia
progresiva, asegurandose que los ejercicios sean seguros, motivantes y
acordes a su nivel de desarrollo. Las actividades como sentadillas, plan-
chas, saltos, desplazamientos o incluso juegos pueden ser buenas op-
ciones. Ademas, incorporar juegos y ejercicios variados hace que el en-
trenamiento sea mas divertido, mejorando la adherencia a la practicay
consiguiendo que disfruten mientras se fortalecen sus musculos. Tradi-
cionalmente, se han empleado métodos como el niumero de repeticio-
nesy series o el porcentaje de la repeticién maxima (RM) para controlar
la carga de los entrenamientos. Aunque estos métodos son efectivos,
pueden resultar dificiles y poco motivantes para los mas pequefios ya
que requieren de la memorizacion de rutinas y los pesos para cada ejer-
cicio, asi como controlar las variables relacionadas con la técnica o la
fatiga.

En los ultimos afos, el avance de la tecnologia ha revolucionado la
planificacién y control del entrenamiento de fuerza en nifios y adoles-
centes. El uso de aplicaciones moviles, grabaciones de video y ciertos
dispositivos facilitan la personalizacion de las sesiones y la cuantifica-
cion del entrenamiento.

-116 -



CAPITULO 5. USO DE LAS TECNOLOGIAS PARA LA MEJORA DE LA CONDICION FISICA

Alejandro Espeso-Garcia y Francisco Esparza-Ros

2.1.1. Recomendaciones prdcticas

Plataformas con videos explicativos

Las plataformas con videos explicativos, como YouTube, facilitan el
aprendizaje de la técnica correcta en los ejercicios de fuerza. Ademas,
se pueden utilizar estos recursos como inspiracién para disefiar ejerci-
cios y rutinas adaptadas. Canales en redes sociales como Instagram,
TikTok o incluso Twitch pueden ser buenas opciones, pero su contenido
y acceso debe estar siempre supervisado.

Ejemplos: @littlesportsespanol @RAFAELNOGUESMARTINEZ @Achieve-
FitnessBoston

Bases de datos de ejercicios y creacién de rutinas

Las herramientas con bases de datos de ejercicios y creacion de rutinas
permiten personalizar los entrenamientos segun la edad, nivel de ex-
periencia y objetivos individuales, facilitando la planificacion de sesio-
nes progresivas y variadas. Ademas, el almacenamiento y analisis de
datos en la nube facilita el seguimiento del progreso.

Ejemplos Apps: Entrenamiento para nifios Casa, Hevy, FitNotes, Jefit,
AimHarder, Strong, EFITGOID, Ace Workout

Registro de repeticiones, tiempos y descansos

El seguimiento de repeticiones, tiempos de trabajo y descansos es clave
en el entrenamiento de fuerza. Aplicaciones moviles y dispositivos per-
miten registrar estos datos de forma manual o automatica, facilitando
la focalizacion en la ejecucion sin la necesidad de llevar un registro ma-
nual.

Ejemplos Apps: RepCount, GymCam, Multi timer, SmartWOD Timer, Ta-
bata Timer

Dispositivos wearables

Los relojes inteligentes y otros dispositivos portatiles pueden medir la
velocidad de ejecucidn, la fatiga o el volumen de entrenamiento, lo que
permite ajustar la intensidad segun el estado fisico. Esto asegura una
carga de trabajo 6ptima y un tiempo de recuperacién adecuado.
Ejemplos: Spleeft, AppleWatch, Amazfit, Redmi Watch, Galaxy Watch,
Garmin
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Moédulos educativos sobre anatomia y fisiologia

Algunas aplicaciones incluyen material educativo sobre anatomia y so-
bre el funcionamiento del cuerpo durante el ejercicio. Esto ayuda a
comprender la importancia de la técnica, las funciones de los musculos
y articulaciones y la progresion en el entrenamiento de fuerza. Estas
herramientas complementan la ensefianza teérica de manera visual y
practica.

Ejemplos: Aventura del cuerpo humano, Anatomy by Muscle & Motion,
AR Anatomy

Control de la carga de entrenamiento

Cuantificar y controlar las cargas de entrenamiento es clave para avan-
zar sin sobrecargar las estructuras, evitando la fatiga excesiva y las le-
siones. Esto facilita la adaptacion de la carga de trabajo segun el nivel,
las necesidades y los objetivos.

Ejemplos: My Jump, 1 Rep Max, Nordic, RPE, Boostcamp, Tracked
Strength Training

Andlisis biomecanico con sensores y video

Los sensores de movimiento y el analisis en video permiten evaluar la
técnica de los ejercicios, detectar errores y tener feedback en tiempo
real. Ademas, el uso de estas herramientas refuerza el aprendizaje vi-
sual, facilitando la comprension de cémo realizar los ejercicios correc-
tamente.

Ejemplos: Kinovea, WL Analysis, Strength by Muscle and Motion, Vibra-
tion analysis, Forcedata

Gamificaciéon y motivacidén a través de desafios

Incorporar juegos y retos en el entrenamiento ayuda a desarrollar la
fuerza de una forma divertida. La tecnologia permite crear desafios per-
sonalizados, establecer recompensas y hacer el entrenamiento mas in-
teractivo. Esto fomenta la constancia y el interés por la actividad fisica,
algo esencial tanto en las clases de Educacion Fisica como en la practica
en casa.

Ejemplos: Fitocracy, Habitica, Sworkit Kids, Ring Fit Adventure, Wii Fit
Plus
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2.1.2. Criterios a tener en cuenta para la seleccion de herramientas

Personalizacion: las herramientas deben permitir adaptar los
ejercicios al nivel fisico, la edad y las necesidades, asegurando
que la progresion sea adecuada y motivadora.

Seguridad: es imprescindible que incluyan explicaciones claras
y demostraciones sobre cémo realizar los ejercicios correcta-
mente para prevenir lesiones.

Accesibilidad: se recomienda optar por herramientas econémi-
cas, faciles de usar y compatibles con distintos dispositivos
(moviles y tablets) para facilitar su uso en casay en la escuela.
Base cientifica: es importante que las aplicaciones se basen en
principios validados por expertos en entrenamiento, garanti-
zando que las recomendaciones sean seguras y efectivas.

2.1.3. Aspectos a evitar en la seleccion de herramientas

Complejidad excesiva: las herramientas con interfaces compli-
cadas o con demasiadas funciones pueden resultar dificiles de
usar.

Promesas irreales: se deben evitar aplicaciones o dispositivos
que aseguren grandes resultados en poco tiempo, ya que es-
tos mensajes suelen carecer de base cientifica y pueden gene-
rar expectativas poco realistas.

Costos elevados y micropagos: si bien algunas tecnologias pue-
den ofrecer beneficios, es necesario tener en cuenta que su
precio sea accesible y que no contenga micropagos que expon-
gan a los usuarios a gastos o conductas relacionadas con el
gambling. Por eso es recomendable buscar alternativas acce-
sibles que ofrezcan funciones similares sin un gran costo.

2.2. Capacidad Cardiovascular

La capacidad cardiovascular es un componente esencial en la salud
en nifios y adolescentes y uno de los mas importantes de la condicion
fisica debido a su funcién cardioprotectora. Permite que el corazon, los
pulmones y el sistema circulatorio trabajen conjuntamente para sumi-
nistrar oxigeno a los musculos durante actividades prolongadas.
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Trabajar esta capacidad tiene numerosos beneficios a nivel de sa-
lud. Su desarrollo permite la mejora de la funcion metabdlica, la reduc-
cién del riesgo de enfermedades cardiovasculares, obesidad o diabetes
tipo 2 en la edad adulta. Ademas, facilita la realizacién de las actividades
diaria y genera una mayor sensacién de bienestar fisico y mental. Un
bajo nivel de aptitud cardiovascular es un factor de riesgo indepen-
diente de otros. Esto significa que, en dos personas con los mismos ni-
veles de colesterol, grasa o tensién arterial, la persona fisicamente ac-
tiva tendra menos riesgo de desarrollar enfermedades cardiacas o de
sufrir una muerte prematura.

Para trabajar esta capacidad es necesario realizar actividades que
eleven la frecuencia cardiaca y que impliquen grandes grupos muscu-
lares, como correr, montar en bicicleta, nadar o los deportes en equipo.
Estos mejoran la capacidad aerdbica mientras promueven la interac-
cién social y mejoran la autoestima, ayudando a reducir los niveles de
estrés y fomentando una actitud positiva hacia el ejercicio fisico. Por
este motivo, el trabajo de la resistencia cardiovascular, junto con el en-
trenamiento de fuerza, deben ser la base de los programas de mejora
de la condicién fisica en jévenes.

Para fomentar la mejora de la capacidad cardiorrespiratoria en ni-
flos y adolescentes es importante ofrecer actividades dinamicas, varia-
das y adaptadas a sus intereses. Aunque los juegos al aire libre, los de-
portes grupales y las actividades recreativas pueden ser buenas, las
preferencias de los jovenes estan cambiando y cada vez se hace mas
dificil que estos realicen este tipo de entrenamientos.

En los ultimos afios, la tecnologia ha revolucionado el entrena-
miento de la resistencia cardiovascular, teniendo un impacto mas sig-
nificativo que en otros aspectos de la condicion fisica. Este cambio co-
menz6 con dispositivos basicos como las bandas de frecuencia
cardiaca, que permitian medir esfuerzos en tiempo real, y evolucioné
hacia dispositivos inteligentes como pulseras con sensores avanzados,
wearables o aplicaciones moviles. Estos avances han permitido que
cualquier persona, sin importar su nivel de experiencia, pueda registrar
su rendimiento, ajustar su intensidad de entrenamiento y recibir
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feedback inmediato, lo que convierte el entrenamiento cardiorrespira-
torio en una experiencia mucho mas eficaz, motivadora y adaptada a
las necesidades y objetivos individuales.

2.2.1. Recomendaciones prdcticas
Dispositivos y aplicaciones de planificacion y seguimiento

Los relojes deportivos, pulseras de actividad y sensores de frecuencia
cardiaca permiten medir en tiempo real la intensidad del ejercicio y la
respuesta del cuerpo al esfuerzo. Ademas, los sensores GPS integrados
en estos dispositivos y en aplicaciones especializadas facilitan el segui-
miento de la distancia recorrida, la velocidad y el ritmo, proporcionando
datos utiles para ajustar y optimizar el entrenamiento.

Ejemplos de dispositivos: Garmin, Polar, Fitbit, Apple Watch, Amazfit, Ban-
das pectorales y Sensores épticos en wearables.

Ejemplos de aplicaciones: Strava, MyZone, TrainingPeaks, Adidas Run-
ning, Nike Run Club, Freeletics, Google Fit, Apple Health, MapMyRun,
Runtastic, Toteemi, Zwift Al Coach.

Anadlisis del esfuerzo, recuperacién y fatiga

El seguimiento de parametros como la variabilidad de la frecuencia car-
diaca (HRV) ayuda a evaluar la fatiga y ajustar la carga de trabajo de
manera individualizada, reduciendo el riesgo de lesiones. Aunque su
medicion suele requerir dispositivos especificos, estas herramientas
permiten comprender mejor los efectos del entrenamiento a nivel fisio-
l6gico y optimizar la recuperacion.

Ejemplos: Whoop, Oura Ring, Garmin Body Battery, HRV Elite,
HRV4Training

Anadlisis de la técnica y la biomecanica

Las aplicaciones especializadas en el analisis de la carrera permiten eva-
luar la mecanica del movimiento, identificar errores técnicos y optimi-
zar la eficiencia de las zancadas. A través de herramientas de video, sen-
sores de movimiento y datos biomecanicos se analizan factores como
la cadencia, la longitud de zancada, el tiempo de contacto con el suelo
y la simetria del movimiento. Esto facilita la correccién de la técnica, la
prevencién de lesiones y la mejora del rendimiento.
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Ejemplos: Ochy, Runmatic, SlowPro, TrackMotion, iAnalyze, Dartfish, Ki-
novea

Evaluacion del estado de hidratacion

Mantener una hidratacion adecuada es fundamental para el rendi-
miento y la seguridad en el entrenamiento. La deshidratacién puede
provocar fatiga prematura, calambres musculares e incluso aumentar
el riesgo de golpes de calor. Las aplicaciones moviles ayudan a monito-
rizar el consumo de liquidos y a establecer recordatorios para evitar la
deshidratacion, asegurando un equilibrio adecuado antes, durante y
después del ejercicio.

Ejemplos: HidrateSpark, Gatorade GX, WaterMinder, Plan Nanny

Test de evaluacion

Las pruebas fisicas permiten medir el estado de forma y la evolucién
del rendimiento, pero no siempre son faciles o Utiles en grupos gran-
des. Aplicaciones moviles facilitan la realizacion y el registro de test
como el Test de Cooper, el Test de 20 metros o baterias como Fitness-
Gram, proporcionando datos objetivos sobre resistencia, fuerza y velo-
cidad. Estas herramientas optimizan la evaluacién en el aula, agilizan la
recopilacion de resultados y permiten ajustar los entrenamientos se-
gun las necesidades individuales de cada estudiante.

Ejemplos: Beep Test Leger Running, VMA Test, PACER, FITNESSGRAM
web, Polar GoFit

Gamificacién y motivacién

Las aplicaciones moviles, juegos y plataformas online pueden usarse
para gamificar y hacer el entrenamiento mas motivante. Mediante
desafios, recompensas, competiciones en linea y realidad aumentada,
la tecnologia convierte la actividad fisica en una experiencia mas diver-
tida, aumentando la motivacion y la adherencia al ejercicio.

Ejemplos: Pokémon GO, Zombies Run!, The Walk, Geocaching, Orna
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2.2.2. Criterios a tener en cuenta para la seleccion de herramientas

Individualizacion: la herramienta debe permitir ajustar la inten-
sidad, duracién y tipo de entrenamiento segun el nivel de con-
dicion fisica, la edad y los objetivos individuales.

Motivacion: debe incluir elementos que fomenten la practica,
como retos, pero sin generar una dependencia excesiva de re-
compensas externas.

Monitoreo del esfuerzo: es recomendable que no solo se regis-
tre distancia y calorias, sino que también se indique la percep-
cion del esfuerzo, ayudando a regularse de manera auténoma
y segura.

Privacidad: es fundamental que la herramienta informe clara-
mente sobre la recopilacién y el uso de datos personales, ga-
rantizando la seguridad y la confidencialidad de la informacién
del usuario.

2.2.3. Aspectos a evitar en la seleccion de herramientas

Exceso de datos sin orientacion: las aplicaciones que se centran
Unicamente en calorias quemadas o pasos recorridos sin ex-
plicar su significado pueden fomentar un enfoque mecanico y
poco educativo del entrenamiento.

Dependencia de la tecnologia para entrenar: algunas aplicacio-
nes pueden hacer que los adolescentes sientan que no pueden
entrenar sin un dispositivo, en lugar de desarrollar autonomia
y confianza en su capacidad para ejercitarse sin asistencia tec-
noldgica.

Seguridad en la geolocalizacion: si la aplicacion usa GPS (como
rutas de carrera o ciclismo), debe ofrecer opciones para desac-
tivar la visibilidad publica y garantizar la proteccién de la priva-
cidad, evitando riesgos como el rastreo por terceros o la expo-
sicion a desconocidos.

2.3. Flexibilidad

La flexibilidad se refiere a la capacidad de las articulaciones para
alcanzar su rango de movimiento completo sin restricciones, ni dolory
su desarrollo es fundamental para mantener una postura adecuada,
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realizar movimientos fluidos y prevenir lesiones. Esta se ve influenciada
por los tejidos que las rodean, como musculos, ligamentos, tendones o
tejido adiposo, entre otros.

La flexibilidad es especialmente importante en nifios y adolescen-
tes debido a los cambios morfoldgicos que ocurren durante el desarro-
lloy que pueden reducir la movilidad. Tener buena flexibilidad durante
el crecimiento permite adaptarse mejor a estos cambios, mejorar el
rendimiento fisico y reducir el riesgo de lesiones y dolores articulares
en el futuro. En un contexto donde los jévenes pasan numerosas horas
sentados en clase y en casa, o usando dispositivos electronicos, es fun-
damental trabajarla para evitar acumular tensiones musculares y mo-
lestias en cuello, espalda y hombros, principalmente.

La flexibilidad es una cualidad altamente especifica, en una misma
persona dos articulaciones pueden tener rangos de movimiento total-
mente diferentes. Por eso es recomendable incorporar ejercicios de
movilidad y estiramientos que aborden distintas articulaciones, planos
y movimientos. Los métodos como los estiramientos estaticos, que con-
sisten en mantener una posicién durante un tiempo determinado, o los
estiramientos dinamicos, que implican movimientos controlados y re-
petidos, pueden ser utilizados segun la situacion y las necesidades.

Ademas, realizar actividades que ayuden a ampliar ese rango de
movimiento como el yoga, los juegos que impliquen movilidad articular
o los estiramientos dentro de los calentamientos deportivos, pueden
ser una opcion atractiva para mejorar la flexibilidad de forma progre-
siva y segura sin que se perciba como una actividad aburrida. Dado que
la flexibilidad varia enormemente entre individuos debido a factores
como la modalidad deportiva, la edad, el sexo o la estructura 6sea, es
importante que los ejercicios sean personalizados y se realicen regular-
mente para prevenir la pérdida de movilidad con el paso del tiempo.

A pesar de su importancia, el entrenamiento de esta capacidad
suele quedar en un segundo plano en comparacion con otras como la
fuerza o la resistencia cardiovascular. Esto se debe a que se tiene la
percepcion de que los estiramientos son una actividad secundaria, mo-
nétonay con un progreso lento, lo que dificulta la adherencia a su prac-
tica. Ademas, el trabajo de la flexibilidad requiere cierto conocimiento
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sobre anatomia y sobre la correcta ejecucién de los ejercicios, lo que
hace que muchas personas decidan no trabajarla, lo hagan de manera
incorrecta o crean errbneamente que es una cualidad innata en lugar
de una capacidad que puede entrenarse.

Ante estos desafios, la tecnologia puede jugar un papel fundamen-
tal al guiar a los nifios y adolescentes en el entrenamiento de la flexibi-
lidad con recomendaciones practicas de ejercicio, técnicas y rutinas se-
gun sus objetivos. Estas herramientas son un recurso para mejorar la
ensefianzay la ejecucion del trabajo de flexibilidad, asi como un medio
para hacer que su practica sea mas accesible, atractiva y efectiva.

2.3.1. Recomendaciones prdcticas

Plataformas y aplicaciones con ejercicios

Las aplicaciones mdviles y plataformas digitales proporcionan rutinas
guiadas de estiramientos y movilidad, facilitando la ensefianza y prac-
tica de la flexibilidad en adolescentes. Estas herramientas permiten se-
guir programas progresivos, adaptar los ejercicios segun las necesida-
des individuales y acceder a contenido multimedia para una mejor
ejecucion de los movimientos. Ademas, muchas incluyen recordatorios
y seguimiento del progreso, lo que mejora la adherencia a la practica.
Ejemplos plataformas: Stretchlt, GOWOD, Pliability, PilatesAnytime, Esti-
ramientos.es, MobilityWOD, MoveWell, StretchLAB.

Ejemplos canales: @littlesportsespanol, @SuperStretchYoga, @Cosmi-
cKidsYoga, @PEwithMrG.

Ejemplos Apps: “Estiramiento y flexibilidad”, “Ejercicios para Flexibilidad”,
“Bend: Yoga y Estiramientos”, Glo, Ertigo, “Yoga | Down Dog", “Fitify: Es-
tiramientos y Movilidad”, “Yoga Anatomy”, “Posture by Muscle & Mo-
tion”.

Aplicaciones para la valoracion

Las aplicaciones moviles facilitan la evaluacion de la flexibilidad me-
diante el rango de movimiento de las articulaciones, el control postural
y la movilidad corporal. Estas herramientas permiten registrar y com-
parar progresos, optimizar entrenamientos y prevenir lesiones al detec-
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tar posibles limitaciones. Algunas aplicaciones utilizan sensores, gonio-
metria digital o analisis de video para obtener mediciones precisas y
personalizadas.

Ejemplos: APECS, PhysioCode, “Goniometro Advance”, “My ROM", “Phy-
sics Toolbox Sensor Suite”, “PhysioMaster: Physical Therapy”, Kinovea

2.3.2. Criterios a tener en cuenta para la seleccion de herramientas

- Seguridad: la realizacion de estiramientos mal ejecutados
puede causar lesiones en lugar de prevenirlas. Una herra-
mienta adecuada debe incluir instrucciones claras sobre la eje-
cucion de los estiramientos, tiempos recomendados y adver-
tencias sobre posturas que podrian causar lesiones. Ademas,
deberia ofrecer ajustes para diferentes niveles de flexibilidad y
advertencias sobre condiciones médicas especificas.

- Contenido educativo: para realizar estiramientos de forma ade-
cuada es esencial comprender qué musculos y articulaciones
se estan trabajando, por qué y para qué. Se deben incluir ex-
plicaciones basicas de anatomia con imagenes o modelos 3D
que ayuden a visualizar qué se esta estirando y cémo influye
en la movilidad y prevencion de lesiones.

- Personalizacién: |a flexibilidad es altamente especifica e indivi-
dual, no todas las personas tienen el mismo nivel de flexibili-
dad ni los mismos objetivos. Es importante que la practica
pueda ajustarse a diferentes condiciones, permitiendo modifi-
car la intensidad, la duracién y la dificultad de los ejercicios de
acuerdo con las caracteristicas individuales.

- Variedad: es importante contar con opciones que incluyan es-
tiramientos dindmicos, estaticos, balisticos o de facilitacién
neuromuscular propioceptiva (FNP), permitiendo seleccionar
la técnica mas adecuada segun el contexto, el momento del dia
o la actividad.

- Motivacion y adherencia: los estiramientos suelen percibirse
como una actividad mondétona, lo que puede dificultar su prac-
tica y adherencia al entrenamiento. Se recomienda que las he-
rramientas permitan establecer retos, dinamicas interactivas o
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sistemas de recompensa que refuercen el compromiso y man-
tengan el interés.

Creacion de habitos: para que los estiramientos sean efectivos,
deben realizarse con regularidad. Contar con recordatorios o
poder registrar los progresos ayudan a integrarlos en la rutina
diaria y facilitan la creacion del habito. La recomendacion de
horarios adecuados y la combinacién con otras actividades
pueden contribuir a que la practica se mantenga en el tiempo.

2.3.3. Aspectos a evitar en la seleccion de herramientas

Ejercicios genéricos o poco seguros: recursos que no adapten los
estiramientos a la edad, nivel de flexibilidad o condicion fisica
del usuario pueden aumentar el riesgo de lesiones. Ademas,
algunas aplicaciones incentivan la hiperflexibilidad sin conside-
rar la seguridad del usuario. Esto puede ser peligroso, espe-
cialmente en adolescentes, ya que aumenta el riesgo de hiper-
laxitud y dafios en los ligamentos.

Repetitividad y falta de variedad: el uso prolongado de una
misma rutina de estiramientos sin variaciones y sin supervi-
sion profesional puede generar desbalances, reduciendo la
efectividad del entrenamiento y aumentando el riesgo de com-
pensaciones posturales.

Falta de retroalimentacion: las apps que no ofrecen indicaciones
precisas o correcciones pueden llevar a una ejecucion inco-
rrecta de los estiramientos, lo que puede derivar en lesiones
musculares o articulares.

Estiramientos agresivos o dolorosos: algunas apps pueden fo-
mentar la idea de que el dolor es sinénimo de progreso,
cuando en realidad el estiramiento debe ser progresivo y con-
trolado. El exceso de intensidad puede derivar en desgarros o
lesiones croénicas.

No incluir calentamiento y enfriamiento: las apps que no con-
templan una preparacion previa antes de los estiramientos y
una fase de recuperacién posterior pueden provocar lesiones
musculares o articulares debido a la falta de preparacién del
cuerpo.
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2.4. Composicion Corporal

La composicion corporal hace referencia a la proporcién y distribu-
cién de la masa corporal en los diferentes tejidos, como la masa mus-
cular, la masa grasa, la masa ésea o las visceras. A diferencia de los
otros componentes de la condicién fisica mas relacionados con el mo-
vimiento, no se mide directamente a través del rendimiento, sino a tra-
vés de indicadores como el indice de masa corporal o el porcentaje
graso.

Mantener una composicion corporal saludable en nifios y adoles-
centes es fundamental para un correcto desarrollo fisico y madurativo,
pero también para una correcta salud metabdlica. Un correcto equili-
brio entre la masa muscular y la masa grasa contribuye a tener una me-
jor movilidad, potenciar el rendimiento fisico y reducir el riesgo de pa-
decer enfermedades como la obesidad, la diabetes tipo 2 o problemas
6seos en la edad adulta. Tener una composicién corporal adecuada no
significa Unicamente tener un porcentaje graso bajo, sino que las pro-
porciones entre los diferentes tejidos sea la adecuada para un correcto
funcionamiento del cuerpo a nivel fisico y fisiolégico. Una buena masa
muscular, junto con un nivel saludable de grasa corporal contribuye al
fortalecimiento de los huesos y articulaciones, reduce el riesgo de lesio-
nes y la probabilidad de desarrollar enfermedades crénicas en un fu-
turo. Por eso es fundamental garantizar una composicion corporal ép-
tima en funcién de la edad, el sexo y el nivel de actividad fisica,
promoviendo habitos saludables que perduren en el tiempo.

Para lograr una composicidn corporal saludable es necesario realizar activi-
dades fisicas y deportes que combinen ejercicios de fuerza y de resistencia
cardiovascular. Esto, junto con un estilo de vida activo y habitos nutricionales
adecuados son fundamentales para mejorarla. Sin embargo, para muchos ni-
fos y adolescentes, la falta de informacidn y motivacién, junto a un entorno
sociocultural deficitario, dificulta el establecimiento de objetivos realistas en
relacidn con su composicidn corporal.

En este contexto, la tecnologia puede tener un papel fundamental
en su monitorizacion y mejora. Sin embargo, también puede ser un pro-
blema. Por un lado, permite acceder a herramientas que facilitan el con-
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trol de habitos saludables. Por otro lado, el acceso de los nifios y ado-
lescentes a las redes sociales y plataformas online puede hacerles dis-
torsionar la realidad y la percepcion de su propio cuerpo, aumentando
en exceso el foco en el control del peso corporal y en la estética. Esto,
unido a problemas sociales como el bullying, pueden contribuir al desa-
rrollo de conductas o trastornos relacionados con la imagen corporal y
la alimentacion.

Por este motivo, es fundamental establecer unas recomendacio-
nes claras para la eleccién de herramientas y recursos que permitan
mejorarla, pero desde un punto de vista saludable, incluyendo las apli-
caciones para la mejora de la fuerza y de la capacidad aerdbica mencio-
nados anteriormente.

2.4.1. Recomendaciones prdcticas

Habitos saludables y control de la alimentacion

Las apps y wearables incluyen funciones para fomentar los habitos sa-
ludables mediante recordatorios de actividad fisica, hidrataciéon o des-
canso, ademas de ofrecer planes de entrenamiento ajustados a objeti-
vos como la reduccién de grasa o el aumento muscular. También
incluyen bases de datos nutricionales para registrar la ingesta calorica
y el balance energético, facilitando el control de los macronutrientes.
Ejemplos: Yuka, My Fitness Pal, Fitia, Nootric, Oorenji, Aqualert, FitApp,
Strongr Fastr

Ejemplos canales: @xNutricionSalud, @juan_revenga, @JuliaFarre, @Ali-
mentologo, @SergioEspinarOficial, @Midietacojea, @isabelvina

Seguimiento de la ingesta calérica y macronutrientes

Existen aplicaciones que permiten registrar la alimentacién diaria y cal-
cular el balance energético en relacién con el gasto calérico. Algunas
incluyen escaneo de cédigos de barras o reconocimiento de imagenes
para facilitar el registro. Sin embargo, la precision depende de la herra-
mienta y puede generar una relaciéon obsesiva con la alimentacion en
algunos casos.

Ejemplos: GoCoCo, MyRealFood, Healthify, FatSecret, Yazio, Lifesum,
MyNetDiary, Lose It, Cronometer
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Calculo del gasto energético diario y el metabolismo basal

Dispositivos como los relojes inteligentes estiman el gasto calérico y el
metabolismo basal basandose en el movimiento y la frecuencia car-
diaca. Aunque proporcionan una visién del metabolismo, sus calculos
dependen de sensores y algoritmos que pueden no ser precisos.
Ejemplos: Garmin, Polar, Fitbit, Apple Watch, Amazfit, bandas pectorales
y sensores Opticos en wearables

Sensores y dispositivos para estimar la composicién corporal

Algunos wearables, basculas inteligentes y dispositivos con bioimpe-
dancia estiman grasa corporal, masa muscular y agua corporal. Si bien
es cierto que permiten hacer un seguimiento, su precision varia segin
la hidratacion, el momento del dia y la calidad del dispositivo, gene-
rando posibles fluctuaciones en los resultados. Aunque su accesibilidad
es un punto a favor, la precisién sigue siendo limitada y no sustituye a
otros métodos de referencia como la cineantropometria.

Ejemplos: Tanita, Xiaomi Scale, Omron, Garmin Index, Aura Strap, Xiaomi
Smart Band, Amazfit Bip, Huawei Band, Samsung Galaxy Fit

Aplicaciones de estimacion de la composicién corporal

Aplicaciones con calculadoras de IMC y gasto energético ayudan a esti-
mar la composicion corporal. Sin embargo, muchas formulas son gene-
ralizadas y no consideran la maduracion biolégica ni la distribucion real
del tejido adiposo, lo que puede llevar a interpretaciones erréneas.
Ejemplos: WeightBot, Spren, Composicion Corporal, IMC Calculadora,
Calculadora gasto caldrico dia, Control Peso & IMC Calculadora, Libra
Weight Manager

2.4.2. Criterios a tener en cuenta para la seleccion de herramientas

- Enfoque integral: debe abordar la composicion corporal desde
un enfoque integral, combinando ejercicio, nutricion y habitos
de vida saludables, y fomentando un estilo de vida activo, una
alimentacion equilibrada y un descanso adecuado, promo-
viendo cambios sostenibles en el tiempo en lugar de resulta-
dos inmediatos.
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Prevencion de conductas de riesgo: el enfoque de la herramienta
debe centrarse en la salud y el bienestar, no la obsesion por la
imagen corporal. Es importante que evite fomentar dietas res-
trictivas, idealizacion de cuerpos inalcanzables o comparacio-
nes poco saludables. Debe promover un mensaje positivo so-
bre la actividad fisica y la alimentacion, sin generar ansiedad o
culpa. Es clave evitar enfoques de “reto de 30 dias” o soluciones
milagrosas que no generen cambios duraderos.

2.4.3. Aspectos a evitar en la seleccion de herramientas

Sustitucion de profesionales de la salud: algunas aplicaciones
dan la sensacion de que pueden reemplazar a un nutricionista,
médico o profesional del ejercicio fisico. Sin embargo, estas he-
rramientas no pueden ofrecer una evaluacién personalizada ni
abordar necesidades especificas. Confiar exclusivamente en
ellas puede llevar a errores en la alimentacion, el ejercicio fisico
y el monitoreo de la salud. Siempre se debe acudir a un profe-
sional para una evaluacion adecuada.

Fomentar una relacién obsesiva con la alimentacion: aplicaciones
que requieren un registro constante de alimentos y calorias
pueden generar ansiedad y comportamientos obsesivos en
adolescentes. En lugar de promover habitos saludables, pue-
den fomentar una relacién rigida con la comida, aumentando
el riesgo de desdrdenes alimenticios.

Enfoque exclusivamente estético: evitar tecnologias que promue-
van la mejora corporal desde un estandar superficial o poco
realista en lugar de un enfoque en la salud, el bienestar y el
rendimiento. Evitar también aplicaciones con rankings, retos o
comparaciones entre usuarios pueden generar presion psico-
l6gica y afectar la autoestima de los adolescentes.

Mensajes sensacionalistas o pseudocientificos: algunas herra-
mientas utilizan promesas exageradas como "pierde peso ra-
pidamente", promoviendo dietas extremas sin respaldo cienti-
fico, lo que puede poner en riesgo la salud.
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- Andlisis de composicién corporal sin supervision profesional: al-
gunas aplicaciones prometen medir grasa corporal, masa mus-
cular y otros parametros sin herramientas precisas ni valida-
cion profesional, lo que puede llevar a interpretaciones
erréneas. La valoraciéon de la composicion corporal debe reali-
zarse siempre bajo la orientacion de un profesional.

3. Perspectivas Futuras

La tecnologia esta transformando la forma en que se practica de-
porte y se ensefia Educacién Fisica. En los proximos afios, se esperan
avances que permitiran entrenamientos mas personalizados, efectivos
y accesibles.

El desarrollo de mejores sensores biométricos y dispositivos por-
tatiles, como relojes inteligentes y pulseras de actividad, mejorara la
precision en la medicién de parametros fisioldgicos, como el consumo
de oxigeno, el gasto energético y la variabilidad de la frecuencia car-
diaca. Esto facilitara la evaluacion en tiempo real de la condicion fisica
y permitira ajustar los entrenamientos segun las capacidades individua-
les. A su vez, la inteligencia artificial y el analisis de big data transforma-
ran el disefio de programas de ejercicio. La inteligencia artificial permi-
tira desarrollar entrenamientos adaptados a las necesidades de cada
persona, optimizando el rendimiento y reduciendo el riesgo de lesio-
nes. Ademas, su aplicacion en biomecanica podra facilitar la deteccion
de deficiencias posturales y técnicas, proporcionando retroalimenta-
cion inmediata para mejorar la ejecucion de los ejercicios.

La implementacion real y el uso practico de la realidad virtual y
realidad aumentada abrira nuevas posibilidades en el ambito del ejer-
cicio y la educacién, permitiendo vivir experiencias inmersivas que ha-
ran la actividad fisica mas educativa y entretenida para todas las eda-
des, fomentando habitos saludables de manera dindmica e interactiva.
Otro avance que se estima clave sera la interconexion de datos de salud
y el acceso remoto a profesionales, lo que facilitara la elaboracion de
recomendaciones de ejercicio mas precisas y basadas en evidencia
cientifica. Sin embargo, este desarrollo plantea desafios en términos de
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privacidad y seguridad de la informacién, por lo que sera esencial esta-
blecer regulaciones que garanticen la proteccién de los datos de los
usuarios.

Para que todos estos avances tengan un impacto positivo, sera fun-
damental garantizar su accesibilidad y promover su aplicacion con un
enfoque educativo y de salud publica.

4. Conclusiones

Para que la tecnologia aplicada a la mejora de la condicién fisica
contribuya realmente a mejorar la salud y el bienestar, es esencial que
suimplementacion se base en principios cientificos y educativos sélidos
y se separe de las campafias de marketing y la promesa de soluciones
“magicas” para alcanzar un objetivo. La investigacién debe continuar ex-
plorando su efectividad, analizando su impacto en la motivacién, la ad-
herencia y la mejora de la condicién fisica. Al mismo tiempo, es impor-
tante identificar posibles riesgos, como el uso excesivo de dispositivos,
el tipo de contenidos que ofrecen o la gestién de los datos personales,
para garantizar que su aplicacion sea segura.

La incorporacion de estas herramientas en la educacion y el entre-
namiento debe realizarse de manera equilibrada, asegurando que com-
plementen la ensefianza sin sustituir la practica real del ejercicio. Su uso
debe estar orientado a mejorar la experiencia de aprendizaje, facilitar
el monitoreo del progreso y fomentar habitos saludables, pero sin ge-
nerar dependencia de la tecnologia. Para ello, sera clave contar con for-
macién adecuada que permita aprovechar al maximo sus beneficios sin
descuidar los principios fundamentales de la actividad fisica.

Ademas, estas tecnologias deben ser accesibles. La tecnologia
tiene el potencial de hacer que el ejercicio sea mas accesible y persona-
lizado, pero sin las condiciones adecuadas podria generar nuevas bre-
chas y desigualdades sociales. Por este motivo, es necesario garantizar
que todas las personas, independientemente de su contexto socioeco-
némico, puedan beneficiarse de estas herramientas, desarrollando po-
liticas y estrategias inclusivas.
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Asi, las aplicaciones tecnoldgicas seguiran transformando la ma-
nera en que se practica y se ensefia la actividad fisica. Sin embargo, su
impacto dependera de cdmo se integren en la sociedad. Su éxito no
estara determinado solo por los avances en inteligencia artificial, reali-
dad aumentada o sensores biométricos, sino por la forma en que se
utilicen para mejorar la educacién, la salud y una vida activa. Por eso,
es fundamental asegurar que estas herramientas se implementen de
manera responsable y accesible para aprovechar al maximo su poten-
cial.
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Resumen

En el actual contexto pedagégico y social, donde la tecnologia digital adquiere un
papel central en los planes de estudio, es esencial repensar la pedagogia digital
para mejorar la calidad educativa. La formacion inicial y permanente del profeso-
rado es clave para un desempefo profesional efectivo y adaptado a las demandas
cambiantes del entorno educativo. Este capitulo promueve la reflexion critica en
docentes (especialmente de Educacion Fisica) sobre coémo su formacion influye en
su desarrollo profesional y, en consecuencia, en la mejora continua de la ense-
flanza. Se presentan modelos de formacion docente acordes con las necesidades
actuales, haciendo énfasis en la competencia digital. En este marco, surge el mo-
delo de formacién TPACK (Technological Pedagogical Content Knowledge), que in-
tegra eficazmente el conocimiento tecnolégico (TK), pedagégico (PK)y de contenido
(CK). Estos saberes se interrelacionan atendiendo al curriculo, el contexto y las ne-
cesidades educativas. La evolucién pedagogica en Educacion Fisica debe conce-
birse como un proceso dinamico, donde la experimentacion y adaptacion son nece-
sarios. La formacion en competencia digital es crucial para integrar herramientas
tecnolégicasy estrategias pedagégicas eficaces. Solo una ensefianza reflexiva, fun-
damentadaenlaevidenciacientificayelusoadecuado de la tecnologia, puede pro-
mover una educacion que motive al alumnado hacia un estilo de vida activo y salu-
dable.

Palabras clave: Desarrollo profesional; Estrategias de ensefianza/aprendizaje; For-
macion digital; Practica docente.
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1. Introduccion

Si bien existen teorias que persiguen analizar cdmo ser buen do-
cente, se considera que la clave esta en la formacion inicial y perma-
nente del profesorado para su adecuado desempefio profesional. Es
decir, para lograr un desempefio profesional adecuado es esencial que
los docentes reciban formacién que les permita adaptarse a las deman-
das cambiantes del entorno educativo.

Desde el punto de vista pedagdgico un buen docente es capaz de
transmitir conocimiento y formar en competencias al alumnado que, a
su vez, influyan de manera decisiva en el desarrollo integral de sus es-
tudiantes. En consecuencia, en este capitulo se profundiza sobre la im-
portancia de la formacion del profesorado como un factor clave para
su desempefio profesional, y como los modelos de desarrollo profesio-
nal pueden ofrecer soluciones efectivas para fortalecer las competen-
cias didacticas y pedagodgicas que permitan dar respuesta a las actuales
necesidades educativas.

Ante el creciente papel de la tecnologia digital y su importancia en
los curriculos educativos, el disefio y la aplicacion de metodologias
adaptadas es un desafio para la comunidad educativa. El profesorado
debe ser capaz de integrar nuevas herramientas de soporte digital en
su practica diaria de forma critica, reflexiva y pedagédgica. Hoy en dia,
atendiendo al escenario pedagdgico y social, el desarrollo de la compe-
tencia digital, apoyada en la integracion de la tecnologia digital y su uso
con un fin educativo, debe ser especialmente integrada en el desarrollo
del proceso de ensefianza, aprendizaje y evaluacion del alumnado. Por
todo ello, en este capitulo se presentan modelos de desarrollo profe-
sional que buscan mejorar el desempefio docente, con especial énfasis
en aquellos que abordan la necesidad urgente de desarrollar la compe-
tencia digital del profesorado.

Este capitulo aborda este desafio mediante la presentacion de mo-
delos de desarrollo profesional, poniendo énfasis en el modelo TPACK
(Technological Pedagogical Content Knowledge), como enfoque integral
que conecta tres elementos que sostienen el desarrollo de la compe-
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tencia digital: conocimiento tecnolégico (TK, conocimiento sobre capa-
cidades y aplicaciones tecnoldgicas que puedan integrarse en el conte-
nido); conocimiento pedagdgico (PK, conocimiento sobre estrategias de
ensefianza/aprendizaje/evaluacién), y conocimiento del contenido (CK,
conocimiento sobre la materia a impartir). Tres conocimientos que, a su
vez, se interrelacionan entre siy dan lugar a conocimiento sobre cémo
usar la tecnologia mas adecuada en un marco pedagogico adaptado a
la situacion especifica de ensefianza.

Este modelo se encuentra actualmente en desarrollo para la for-
macién de profesorado en competencia digital, promoviendo una en-
seflanza innovadora que se apoya en herramientas de soporte digital
para enriquecer la formacién del profesorado y, en consecuencia, del
alumnado. Entre las materias de estudio, se ha implementado para la
formacion docente del profesorado de Educacion Fisica. En consecuen-
Cia, en este capitulo se veran ejemplos practicos de intervenciones ba-
sadas en el modelo TPACK para conocer cémo disefiar una propuesta,
implementar y evaluar su desarrollo, en el contexto de la Educacién Fi-
sica.

Se persigue con este capitulo que cada docente realice una refle-
xion critica de como su formacion repercute en su desarrollo profesio-
nal, siendo esencial para la mejora continua de la calidad educativa.
Ademas, se conoceran diferentes modelos de formacién que respon-
den a las necesidades actuales del sistema educativo, con un enfoque
especial en el desarrollo de la competencia digital docente. A través del
estudio del modelo TPACK, se comprendera como integrar de manera
efectiva la tecnologia, la pedagogia y el contenido en la ensefianza, con
especial atencién a las particularidades del drea de Educacion Fisica.

2. Fundamentacion teérica

2.1. Modelos de desarrollo profesional: ;Cémo ser buen
docente (de Educacién Fisica) hoy en dia?

La formacién del profesorado es un factor clave para el desem-
pefio profesional docente. Una de las principales preocupaciones que
ha impulsado la reciente Ley Organica del Sistema Universitario (LOSU)

-140 -



CAP{TULO 6. FORMACION DE PROFESORADO EN COMPETENCIA DIGITAL A TRAVES DEL MODELO TPACK
Lourdes Merofio

es la necesidad de actualizar las competencias del profesorado, con el
fin de contribuir al desarrollo competencial del alumnado en su proceso
de aprendizaje (Ley Organica 2/2023, de 22 de marzo).

En la literatura se describen modelos de desarrollo profesional que
en la formacién de profesorado hacen referencia a un enfoque o un
conjunto de estrategias que guian la formacién continua de los docen-
tes a lo largo de su trayectoria. El objetivo principal de estos modelos
es mejorar las habilidades pedagogicas y el conocimiento de los docen-
tes, asegurando que estén bien preparados para enfrentar los desafios
cambiantes del entorno educativo. En general, los modelos de desarro-
llo profesional docente han sido definidos del siguiente modo:

e Modelos transmisivos. Modelos basados en aspectos técnicos
mas que en cuestiones relacionadas con valores, creencias y ac-
titudes que apoyan la autonomia profesional (qué y cdmo ense-
Aar).

» Modelos transicionales. Modelos centrados en el apoyo a través
de mentorias y comunidades de practica (por qué y cuando en-
sefar).

o Modelos transformativos. Modelos que promueven una toma de
conciencia de los diferentes contextos y realidades para tener
éxito en el quehacer pedagdgico y profesional de los docentes,
para aumentar su capacidad de autonomia y agencia profesio-
nal (a quién y dénde ensefiar).

Tradicionalmente, los programas de desarrollo profesional se han
centrado mas en modelos técnicos del profesorado como transmisores
de conocimientos que proporcionan respuestas correctas al alumnado.
Entre los paises de la OCDE, los contenidos mas comunes que se inclu-
yen en los cursos de formacién del profesorado son sobre materias
(qué ensefiar) y técnicas de ensefianza (cdmo ensefiar). Sin embargo,
se considera que el desarrollo profesional es mas eficaz cuando el
aprendizaje se basa en las necesidades contextuales de los docentes.

Atendiendo a la literatura cientifica, en base a estos modelos de
desarrollo profesional de formacion de profesorado, se considera que
ser buen docente supone alcanzar los siguientes dominios:
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e 'Qué ensefiar’. Conocimiento conceptual con enfoque teod-
rico-practico.

o ‘Cémo ensefar’. Conocimiento metodolégico en relacion
al contenido.

o 'Por quéy cuando ensefiar’. Conocimiento para ser capaz
de comprender, interpretar y emitir juicios criticos sobre
su propia practica docente, evaluando su pertinencia y
aplicabilidad a su contexto especifico.

Fundamentacién cientifica que ha sido configurada y descrita
como «marco transformador u holistico» para la formaciéon completa
docente atendiendo a los siguientes conocimientos:

e 'Quéensefar. Conocimiento sobre las habilidades instruc-
tivas y pedagogica.

e 'Qué, comoy por qué ensefiar’. Conocimiento y capacidad
para tomar decisiones sobre el grado en que las conside-
raciones basadas en la investigacion son relevantes para
informar como, qué y por qué ensefiar.

o ‘Cémo y dbnde ensefiar'. Comprensién de la importancia
de la experiencia y la practica docente.

e ‘A quién ensefar- Reflexion sobre cémo se forma a si
mismo como persona y estudiante.

e ‘'Porquéyaquiénensefiar’ - Capacidad critica sobre el pro-
ceso de ensefianza, aprendizaje y evaluacion.

Desde un plano educativo y politico, la elaboracién de marcos de
desarrollo profesional estd ganando relevancia como herramientas
para impulsar la formacion del profesorado desde un enfoque innova-
dor que permita abordar las necesidades educativas actuales. Life-
Comp es un ejemplo de ello. Marco conceptual de Referencia Europeo
que promueve la formacién en metodologias pedagogicas innovadoras
y orientacion hacia la salud del profesorado y también del alumnado.
Por ejemplo, en este marco se destaca la importancia de desarrollar la
competencia clave del profesorado ‘Personal, Social y de Aprender a
Aprender’ que, a su vez, se desglosa en nueve subcompetencias: (i) per-
sonal: autorregulacién, flexibilidad y bienestar; (ii) social: empatia, co-
municacion y colaboracion; y (iii) aprender a aprender: mentalidad de
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crecimiento, pensamiento critico y gestion del aprendizaje. En otras pa-
labras, LifeComp es un marco que se forma desde una actitud preven-
tiva con respecto a su propia salud y la salud de los demas, que ayuda
a discernir la informacion confiable de la desinformacién, a autorregu-
lar las emociones y a gestionar el aprendizaje de manera flexible. En
conclusién, modelos y programas de formacién que desde la pedagogia
constructivista persiguen el desarrollo integral del ser humano aten-
diendo a las necesidades propias del contexto educativo, social y cultu-
ral. Por ejemplo, promover habitos de vida saludables que sean adqui-
ridos durante la formacion del alumnado y transferidos a su vida
cotidiana.

2.2. Pedagogia digital en Educacidn Fisica

En la actualidad existe una alta necesidad de formacion en peda-
gogias transformadoras y actuales como es la pedagogia digital. Ciencia
que integra el uso de la tecnologia digital para mejorar los procesos de
ensefianza y aprendizaje. Segun las investigaciones de pedagogia digi-
tal, la calidad en la ensefianza del siglo XXI requiere desarrollar una
comprension de las complejas relaciones entre tecnologia, contenido y
pedagogia, y usar esta comprension para adquirir la competencia digi-
tal. Es por ello cada vez mas importante la formacién en competencia
digital para satisfacer las necesidades de la comunidad educativa aten-
diendo a los requerimientos del curriculo. Con este propdsito surge el
Marco Europeo de Competencia Digital para Educadores (DigCom-
pEdu), considerando que el deber de ayudar a los estudiantes a ser di-
gitalmente competentes requiere que los educadores desarrollen su
propia competencia digital. Iniciativa de la Comision Europea que pro-
porciona un marco de referencia para fomentar el desarrollo profesio-
nal de los docentes en el ambito digital y asi integrarlo de manera efec-
tiva en su ensefianza.

Desde la pedagogia como ciencia de la educacién especializada en
la formacion y desarrollo profesional se identifican dos orientaciones.
Por un lado, se identifica una “pedagogia mediada por la tecnologia”
que recibe el nombre de determinismo tecnolégico. Se define como co-
rriente de pensamiento que sostiene el desarrollo tecnolégico como
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principal motor de cambio en la sociedad actual. Segun esta perspec-
tiva, la tecnologia digital determina, en gran medida, cémo las personas
interactUan entre si, cdmo se comportan, codmo aprenden y evolucio-
nan ante el escenario actual. Para el profesorado, esta idea puede ser
relevante para comprender como la introduccion de la tecnologia im-
pacta en el ambito educativo, desde la forma en que los estudiantes
aprenden hasta los métodos de enseflanza empleados por los docen-
tes. El determinismo tecnolégico en educacién podria llevar a pensar
que el acceso a ciertas herramientas tecnoldgicas, como plataformas
digitales, inteligencia artificial, o dispositivos moviles, puede cambiar de
manera irreversible las dindmicas dentro del aula, modelando la forma
en que los contenidos se imparten y cémo los estudiantes interactian
con el conocimiento. No obstante, es importante que el profesorado
entienda que, aunque la tecnologia tiene un poder considerable sobre
la forma en que vivimos y aprendemos, debemos reflexionar continua-
mente sobre su uso. Por ejemplo, desde el determinismo tecnoldgico,
existen estudios aplicados en Educacion Fisica que corroboran la rela-
cién directa entre el uso de aplicaciones moviles y el nivel de actividad
fisica del alumnado.

Por otro lado, se identifica la “tecnologia mediada por la pedago-
gia” definido como determinismo pedagégico. Desde esta perspectiva,
se considera que los docentes son el motor principal de cambio, quie-
nes a través de la didactica (aplicacién de constructos metodologicos),
junto al desarrollo de la competencia digital docente, llevan al éxito pro-
fesional docente y, en consecuencia, académico del alumnado. Por
ejemplo, desde esta perspectiva, la clase invertida (flipped classroom)
es considerada como modelo pedagodgico que invierte el modelo tradi-
cional de ensefianza. En lugar de que el docente se encargue de trans-
mitir el contenido tedrico en clase y luego los estudiantes realicen ta-
reas y ejercicios como trabajo fuera del aula, en este modelo el
alumnado primero aprende los conceptos teéricos de forma autonoma,
generalmente a través de recursos en linea como videos, lecturas o ma-
teriales interactivos (fuera del aula), para posteriormente ser tratados
por docente y alumnado con mayor nivel de comprensién (en el aula).
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Ante estas dos perspectivas, desde la pedagogia constructivista y
conectivista (digital), diferentes autores sostienen la importancia de hi-
lar y conectar las premisas de ambos enfoques para el adecuado ali-
neamiento, tanto de la pedagogia, como de la tecnologia, con el fin de
sostener la formacion del profesorado y, por ende, del alumnado. Esta
conceptualizacion es definida como “pedagogia enredada”, ya que se
considera la union de la tecnologia atendiendo al contexto, los objetivos
y los métodos a desarrollar, siendo clave la interaccion entre si para la
consecucion de los objetivos propuestos. Desde esta perspectiva de la
pedagogia enredada, el nivel de actividad fisica del alumnado puede
verse influenciado por el contexto (educativo o familiar) que favorece la
practica, por las actividades especificas que se plantean durante las se-
siones de Educacién Fisica, o por el hecho de que el alumnado ya estaba
acostumbrado a usar esas aplicaciones, entre otros factores.

Por todo ello, en el escenario pedagdgico y social actual, es cada
vez mas importante repensar y estudiar la pedagogia digital para im-
pulsar la calidad de la ensefianza en Educacion Fisica, para que a través
de las herramientas de soporte digital sea posible alcanzar los objetivos
curriculares y conseguir la promocién de habitos de vida saludable. En
este sentido, uno de los objetivos principales de aprendizaje que los
formadores se deben marcar es repensar y analizar el rol de la tecnolo-
gia digital en los procesos de ensefianza y aprendizaje en la Educacién
Fisica en particular, y en los curriculos oficiales en general.

2.3. Competencia digital en Educacién Fisica

Actualmente, nos encontramos en una era digital que es inheren-
temente compleja. Las nuevas herramientas digitales, la inteligencia ar-
tificial y/o la realidad virtual, entre otros, se estan integrando cada vez
mas en la formacién, tanto para el profesorado como para el alumnado.
Por eso, ser flexible en la sociedad actual también implica ser capaz de
mejorar y adaptar la competencia digital. Atendiendo a la literatura, la
competencia digital es definida como la integracién de conocimiento,
habilidad o destreza, y actitud para utilizar de manera efectiva la tecno-
logia digital para realizar tareas, como buscar informacioén, crear conte-
nido, resolver problemas o trabajar de manera colaborativa, y/o comu-
nicarse, entre otras. No solo se refiere a saber usar herramientas
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tecnoldgicas, sino también a tener habilidades para usarlas de manera
critica y responsable en distintos contextos, ya sea personal, educativo
o profesional.

Durante la etapa de ensefianza obligatoria, la competencia digital
se encuentra presente en los planes de estudio. Inicialmente, en el
marco de la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacién (LOE), la
competencia digital fue definida como competencia clave en el desarro-
llo integral del alumnado que consiste en la capacidad de utilizar de
manera efectiva y critica las tecnologias de la informacién y la comuni-
cacioén (TIC) para el aprendizaje, el trabajo y la participacién en la socie-
dad. Esta competencia incluye no solo el manejo de herramientas digi-
tales, sino también la capacidad para evaluar la informacion,
comunicarse de manera responsable y creativa, y resolver problemas
utilizando recursos digitales, todo ello en un contexto ético y respe-
tuoso con los derechos y la seguridad en el entorno digital. Tras refor-
mas educativas, la Ley Organica 3/2020 refuerza la importancia de esta
competencia como base para un aprendizaje integral y como parte
esencial de la educacion para la ciudadania en la sociedad digital. En
este sentido, la competencia digital implica saber usar dispositivos y
programas, siendo capaz de tomar decisiones informadas sobre el uso
de la tecnologia, proteger la privacidad y participar de forma activa y
responsable en la sociedad digital. Es considerada una competencia
transversal que debe ser desarrollada en todas las etapas educativas,
promoviendo una formacién que prepare a los estudiantes para en-
frentar los retos del mundo digital de manera critica, ética y compe-
tente.

En Educacion Superior, atendiendo a las directrices establecidas en
la LOSU, la formacion contribuye al desarrollo de la competencia digital
siendo necesaria para la formacion integral de los estudiantes universi-
tarios. Concretamente, respecto a la competencia digital, el modelo
TPACK podria facilitar que el alumnado se pueda desenvolver en un
mundo cada vez mas digitalizado. Este modelo facilitaria la integracion
de herramientas digitales en los planes de estudio, permitiendo al
alumnado adquirir habilidades practicas que les seran utiles en su fu-
turo profesional.
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Hoy en dia, en Educacion Superior, son cada vez mas frecuentes
las tareas académicas grupales de soporte digital que se desarrollan
apoyadas en metodologias que, a su vez, persiguen el desarrollo inte-
gral del alumnado. Por ejemplo, en formacién inicial de profesorado de
Educacién Fisica, se estan desarrollando intervenciones basadas en di-
sefios que se sustentan en la tecnologia digital para la consecucion de
los objetivos curricularesy, a su vez, la mejora de la competencia digital.
No obstante, segun la literatura cientifica, hay una falta de investigacion
sobre el uso de la tecnologia digital en la formacion del profesorado de
Educacion Fisica y su relacion con el aprendizaje y el compromiso del
profesorado en formacion.

Por ejemplo, en el contexto de Educacion Fisica, fue desarrollada
una experiencia con el profesorado en formacién inicial docente para
explorar la relacion entre un enfoque tecnolégico digital centrado en el
alumnado y la motivacion intrinseca, el clima de aprendizaje y el rendi-
miento académico del profesorado en formacién. La intervencion se
basé en tareas de soporte digital siguiendo seis fases pedagdgicas para
el desarrollo de cada una de ellas: (a) busqueda de informacién en In-
ternet (buscadores, revistas y articulos cientificos, capitulos de libro, li-
bros, etc.); (b) seleccién del contenido (recopilacién de la informacién
mas relevante atendiendo al objetivo a desarrollar); (c) creacién de con-
tenido apoyado en herramientas de soporte digital; (d) autoevaluacién
de la creacion utilizando una rubrica; (e) difusidon del contenido a través
de Twitter en un intento de interactuar en una conversacién en linea
con otras personas interesadas en la creacién audiovisual; y (f) publica-
cién de una reflexién sobre todo el proceso de creacién con los demas
compafieros de clase. Los resultados mostraron los beneficios que re-
porta una intervencién con enfoque tecnoldgico digital centrada en el
estudiante y alineado a los objetivos y al resto de elementos curricula-
res. Algunas de las herramientas de soporte digital empleadas durante
la formacion fueron: Blogger, Piktochart, Genially, Powtoon, ThingLink,
y Twitter (Figura 1).

Los resultados revelaron que el uso de entornos de aprendizaje
activos en la formacion inicial de los docentes de Educacion Fisica, cen-
trados en la produccion creativa de contenidos mediante tecnologia di-
gital, impulsaron altos niveles de motivacion intrinseca y rendimiento
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académico. La eleccién de herramientas y la novedad fueron factores
clave en este proceso. Ademas, el papel activo del profesor, que moti-
vaba y guiaba a los estudiantes mediante la pedagogia digital, resultd
fundamental para crear un entorno conectado y positivo. Este enfoque
centrado en el alumnado y en la tecnologia digital favorecié una expe-
riencia de aprendizaje mas eficaz.

En este contexto, es esencial seguir investigando sobre pedagogias
digitales en los programas de formacién docente en Educacién Fisica,
con un enfoque en la transferencia de estas experiencias a la practica
profesional. Sin embargo, el disefio, desarrollo y sostenibilidad de estas
pedagogias digitales en los programas de formacion del profesorado
de Educacioén Fisica seguiran representando un reto en los préximos
afios.

% powToon

Figura 1. Herramientas de soporte digital.

2.4. Modelo TPACK en Educacion Fisica

Se considera necesario que el sistema educativo dé respuesta a
esta realidad social e incluya un enfoque de la competencia digital mas
modernoy amplio, acorde con las recomendaciones europeas relativas
a las competencias clave para el aprendizaje permanente, especial-
mente en Educacion Superior. Si la competencia digital es considerada
fundamental en el curriculo educativo para la formacién del alumnado,
es prioritario que el profesorado también disponga de dicha formacién
en competencia digital. Con el propoésito de formar en la competencia
digital se crea el modelo de conocimiento tecnolédgico y pedagogico del
contenido (TPACK).
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El modelo TPACK es un marco que describe el conocimiento nece-
sario para integrar efectivamente las tecnologias digitales en la ense-
flanzay el aprendizaje. Este modelo se fundamenta en la interaccién de
tres elementos que sostienen el desarrollo de la competencia digital:
conocimiento tecnolodgico, conocimiento pedagdégico y conocimiento
del contenido, y que, a su vez, se interrelacionan entre si y dan lugar a:
conocimiento pedagoégico del contenido (PCK, conocimiento pedago-
gico que facilite que el alumnado adquiera las habilidades propias de la
materia); conocimiento tecnolégico del contenido (TCK, conocimiento
sobre los contenidos de la materia haciendo uso de herramientas tec-
noldgicas); conocimiento tecnolédgico pedagdgico (TPK, conocimiento
sobre como la tecnologia puede utilizarse para adquirir nuevos conoci-
mientos sobre los contenidos de la materia); y conocimiento tecnolé-
gico pedagdgico del contenido (TPACK, conocimiento sobre cédmo usar
la tecnologia mas adecuada en un marco pedagdégico adaptado a la si-
tuacion especifica de ensefianza).

Tabla 1. Descripcion conocimientos TPACK.

Conocimiento Descripcion
CK Conocimiento sobre los contenidos de la materia
PK Conocimiento sobre estrategias de ensefianza/aprendizaje/evaluacion
T Conocimiento de herramientas tecnoldgicas que pueden integrarse en
el contenido
PCK Conocimiento pedagdgico que facilite que el alumnado adquiera deter-
minadas habilidades o contenidos
ToK Conocimiento sobre los contenidos de la materia haciendo uso de herra-
mientas tecnoldgicas
TPK Conocimiento sobre cémo la tecnologia puede utilizarse para adquirir
nuevos conocimientos sobre los contenidos de la materia
TPACK Conocimiento sobre cémo usar la tecnologia més adecuada en un marco

pedagdgico adaptado a la situacién especifica de ensefianza

Desde la perspectiva anteriormente descrita de la pedagogia inte-
grada, se considera necesario que exista coherencia entre los tres tipos
de conocimiento (tecnolégico, pedagogico y del contenido) del modelo
TPACK (Figura 2). Por ejemplo, si se estd ensefiando un conocimiento

-149 -



UTILIZACION DE LAS TIC Y TAC COMO RECURSO EDUCATIVO EN EL AMBITO DE LA EDUCACION FISICA
Editores/as: Lucia Abenza-Cano, Adridn Mateo-Orcajada, Nerea Gémez-Cuesta, Raquel Vaquero-Cristébal

cientifico de Educacién Fisica, se deben integrar aplicaciones interacti-
vas que permitan al alumnado explorar conceptos cientificos, pero tam-
bién seleccionando metodologia adecuada para que promueva el pen-
samiento critico del alumnado en grupos de trabajo.

El modelo TPACK puede guiar a los docentes en la toma de decisio-
nes sobre el uso de la tecnologia y como puede transformar la ense-
flanza para adaptarse a las necesidades del siglo XXI. Por este motivo,
la mayoria de las investigaciones centradas en este modelo han perse-
guido diagnosticar el dominio que tienen los docentes en los conoci-
mientos TPACK. En general, |a literatura muestra un discurso a favor de
su desarrollo para asi cubrir las necesidades de la ensefianza actual.
Ademas, los resultados apuntan a que los conocimientos TPACK no son
estaticos, sino que estos pueden diferir debido a variables internas y/o
externas del contexto.

Technological
knowledge
(TK)

Recursos

& (Acceso y uso de
herramientas de
soporte digital)

Caracteristicas
del alumnado

Technological
pedagogical
knowledge

Technological
content

Technological\ knowledge
pedagogical and \ (TCK)
content knowledge
(TPACK)

Pedagogical Content
knowledge Pedagogical knowledge
(PK) content (CK)
knowledge

(PCK)

Experiencias

Actitudes . K
previas

Formacién del

Figura 2. Descripcion de los conocimientos TPACK y las variables propias del
contexto.
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En los ultimos afios, se han implementado intervenciones basadas
en el modelo TPACK para la formacion del profesorado. Asimismo, in-
vestigaciones recientes han demostrado los beneficios de este modelo,
que contribuye al desarrollo de la competencia digital del profesorado,
permitiéndoles ajustar su planificacion educativa a las necesidades pe-
dagodgicas y sociales del contexto actual. Este modelo, a su vez, podria
ser hibridado con otros modelos de ensefianza. Por ejemplo, en el con-
texto de Educacién Fisica ha sido hibridado con el modelo Aprendizaje
Cooperativo (Figura 3).

En este estudio se analizaron dos grupos experimentales, el grupo
experimental 1 (GE1) desarroll6 una metodologia basada en el modelo
TPACK y tareas grupales, y el grupo experimental 2 (GE2) abordd una
metodologia basada en el modelo TPACK y el Aprendizaje Cooperativo.
Los resultados confirmaron la efectividad de la pedagogia digital ba-
sada en el modelo TPACK para integrar las nuevas tecnologias en los
procesos de formacién. Ademas, se hallé que el Aprendizaje Coopera-
tivo realza dichos beneficios. No obstante, son necesarios mas estudios
sobre la formacién del profesorado de Educacion Fisica en relacion con
el uso de la tecnologia digital y su impacto en el compromiso de los
futuros docentes y el aprendizaje posterior.
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Busqueda de informacion en bases de datos
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GE1 — Evaluar las infografias creadas por otros estudiantes en pequefios
Tarea< grupos utilizando ribricas

GE2— Evaluar las infografias creadas por otros estudiantes en pequefios
grupos de aprendizaje cooperativo utilizando rubricas

Figura 3. Ejemplo de intervencion de formacion inicial de profesorado de

Educacion Fisica basada en el modelo TPACKy el modelo Aprendizaje
Cooperativo.
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3. Recomendaciones practicas

La formacion del profesorado es clave para el desempefio profe-
sional docente. Por ello, se recomienda que cada docente reflexione so-
bre su formacién y desempefio profesional atendiendo al marco trans-
formador u holistico que responda a ‘Qué ensefar’, ‘Qué, cdmo y por
qué ensefiar’, ‘Cbmo y dénde ensefiar’, ‘A quién ensefiar’, y ‘Por qué y a
quién ensefar’, con el fin de ser criticos y que esto, a su vez, nos lleve
como docentes hacia la mejora de nuestra propia praxis.

Es evidente que hoy en dia la tecnologia digital esta cada vez mas
presente en los planes de estudios y en nuestro dia a dia. La propia Ley
Organica del Sistema Universitario (LOSU) destaca la importancia de la
formacion en competencia digital. No obstante, es importante que
como docentes de Educacion Fisica entendamos que, aunque la tecno-
logia tiene un poder considerable sobre la forma en que vivimos y
aprendemos, debemos reflexionar continuamente sobre su uso.

En este sentido, se recomienda la reflexion constante respecto al
desarrollo de la competencia digital de manera alineada con los ele-
mentos curriculares y prestando especial atencion a la metodologia
como elemento vertebrador del resto. A este respecto, la implementa-
cién de modelos como el TPACK (y si es con tareas cooperativas aun
mas), podria ayudarnos a integrar la tecnologia digital en los procesos
de enseflanzay aprendizaje en Educacion Fisica, conseguir los objetivos
curriculares, e incluso promover habitos de vida saludables. Para la efi-
ciente aplicacién de este modelo se recomienda el trabajo colaborativo
entre docentes para compartir buenas practicas sobre como integrar la
tecnologia de manera efectiva.

4. Conclusiones

La integracion de la tecnologia digital en los planes de estudio de
Educacion Fisica subraya la necesidad de formar a los docentes en com-
petencia digital para su correcta incorporacion en el proceso de ense-
flanza y aprendizaje. Modelos como el TPACK juegan un papel funda-
mental en el desarrollo de esta competencia, ya que permiten a los
docentes integrar de manera efectiva la tecnologia, la pedagogia y el
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contenido curricular. La inclusién de la pedagogia digital no solo res-
ponde a las demandas del contexto social y educativo actual, sino que
también fomenta una formacion integral mas alla del aula, promo-
viendo el uso adecuado de las nuevas tecnologias, el respeto en el en-
torno digital y la adopcion de habitos de vida saludables.

En este capitulo, se han presentado diversos modelos de desarro-
llo profesional que identifican los dominios clave para la reflexién do-
cente, asi como el modelo TPACK, que facilita el desarrollo de la com-
petencia digital en los educadores. Sin embargo, su implementacion
efectiva depende de una formacién continua y un proceso de reflexion
constante por parte de los docentes. Esto les permitira adaptar su prac-
tica educativa a los objetivos curriculares, asi como a las necesidades
especificas del alumnado y del entorno educativo en el que se desem-
pefan.

En definitiva, la formacién docente basada en la evidencia cientifica
es esencial para responder a las exigencias actuales del entorno educa-
tivo, asegurando que el profesorado pueda integrar la tecnologia de
manera efectiva y reflexiva, mejorando asi tanto su desempefio profe-
sional como el aprendizaje de los estudiantes.
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Resumen

Lasnuevastecnologiashansurgido como una herramienta fundamental para el sis-
tema educativo. Cada asignatura tiene unas necesidades, objetivos y metodologias
diferentes, y en este caso, se realizara un mayor énfasis en la asignatura de Educa-
cion Fisica. Esta es posiblemente la asignatura con mayor participacion fisica por
parte del alumnado durante la mayoria de las sesiones, y es porello porloque ala
hora de adentrarse en el mundo tecnolégico es necesario conocer Los posibles ries-
gos y oportunidades que las herramientas tecnoldgicas pueden presentar durante
su uso. Realidad virtual, realidad aumentada, wearables, sedentarismo, y ludopa-
tiasonalgunosde lostemasatratara lolargo del capitulo, informandoa los docen-
tesya los progenitores sobre las posibilidadesy riesgos que presenta el uso de cier-
tosinstrumentos en el medio escolar o fuera de él. Por tltimo, se tratan algunas de
las posibles aplicaciones practicas de los conocimientos tratados, con el objetivo
principal de concienciary mejorar la capacidad critica respecto a la tematica.

Palabras clave: Bullying; Gamificacion; Inclusion; Innovacién; Sedentarismo;
Wearables.
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1. Introduccion

La contextualizacién de la tematica debe comenzar con una defini-
cion clara del concepto de tecnologia. Se comprende como el conjunto
de teorias y técnicas mediante las cuales se transforma o combinan co-
sas ya existentes para darle otra funcion. También se define como el
conjunto de métodos y herramientas que ayudan a solucionar de una
forma efectiva y con mas rapidez los problemas del dia a dia de las per-
sonas. Originalmente, el concepto de tecnologia se vinculaba a un en-
foque mecanico, haciendo alusion a herramientas y maquinas fisicas
que ayudaban a la poblacion en los trabajos mas fisicos. Con el paso del
tiempo y la llegada de los ordenadores, la tecnologia comenzé a tener
una mayor asociacion a la informatica y a la digitalizacion, asociandose
con el procesamiento de datos y la comunicacién. A lo largo del siglo
XXI, el concepto tecnoldgico se popularizd, ya que comenzo a ser inte-
grado en la vida cotidiana de la mayoria de la poblacién para mejorar
la conectividad, con la aparicion de los smartphones, tablets y redes so-
ciales. En la Ultima década, el concepto tecnoldgico ha sido absorbido
por lainteligencia artificial y la automatizacion de los sistemas mediante
diferentes modelos matematicos como redes neuronales, modelos ba-
yesianos y procesos basados en reglas y sistemas expertos. Por todo
ello, es dificil enmarcar este concepto ya que se encuentra en un cam-
bio continuo junto a la evolucién de la sociedad.

Estos avances han influido significativamente en la educacion y
han repercutido sobre la formacion del alumnado en los sistemas de
educacion en los cuales se incluyeron asignaturas que inicialmente
abordaban herramientas manuales y hardware. Con el tiempo, se in-
corporaron materias como Informatica, enfocada en el uso basico de
ordenadores, y mas recientemente, asignaturas como Tecnologia y Di-
gitalizacion o Computacion y Robotica. Este cambio responde a la nece-
sidad de preparar a los jovenes para un futuro dominado por lo digital.
Sin embargo, la creacién de nuevas asignaturas no ha sido el Unico cam-
bio en el sistema educativo ya que también se han producido cambios
metodoldgicos y en los recursos didacticos.
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Los proyectores de las antiguas transparencias fueron sustituidos
por proyectores, que a su vez estan siendo sustituidos por pantallas di-
gitales interactivas. También se han incluido diferentes tipos de aplica-
ciones moéviles y webs en muchas asignaturas con el objetivo de incluir
las nuevas tecnologias (NNTT) en las sesiones de aula. Pero hay una
asignatura con ciertas caracteristicas que difieren de todas las demas,
donde el alumnado no se encuentra sentado, y donde el objetivo del
aprendizaje tiene un gran componente fisico, social y practico, y esta es
la Educacién Fisica.

La integracion de las NNTT en EF se ha convertido en un aspecto
fundamental para la practica educativa actual prometiendo importan-
tes beneficios, pero pudiendo presentar notables desafios. Mediante
estas tecnologias, los educadores son capaces de aumentar el compro-
miso de los estudiantes, personalizar las experiencias de aprendizaje y
promover estilos de vida mas saludables. Por otro, su implementacion
plantea interrogantes sobre la dependencia de una conexién estable a
internet, la seguridad de los datos y la privacidad de los estudiantes.
Ademas, el uso excesivo de herramientas digitales puede afectar el
desarrollo de habilidades motoras y la capacidad de atencion del alum-
nado. Es por ello por lo que el objetivo de este capitulo es tratar las
consecuencias del uso de las nuevas tecnologias en el aula haciendo
énfasis en la asignatura de Educacion Fisica.

2. Beneficios del uso de las nuevas tecnologias en el
aula de Educacion Fisica

Los centros educativos son espacios donde el alumnado adquiere
conocimientos y habilidades para su desarrollo futuro. Para ello, ade-
mas de transmitir conceptos tedricos, las asignaturas buscan fomentar
competencias transversales que favorezcan un mejor desempefio per-
sonal y social. En este contexto, en la Ultima década se ha promovido la
integracion de las NNTT y las Tecnologias de la Informacién y la Comu-
nicaciéon (TIC) con el objetivo de mejorar la alfabetizacion digital de los
estudiantes, preparandolos para un mundo cada vez mas digitalizado.
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Sin embargo, dado que existe un gran nimero de herramientas a dis-
posicion, se mencionan y explican brevemente algunas de las mas utili-
zadas.

Los wearables son dispositivos electronicos portatiles como relo-
jes, anillos, pulseras de actividad o auriculares los cuales son capaces
de registrar datos de posicionamiento, movimiento o variables biomé-
tricas como la frecuencia cardiaca o la temperatura. Estos dispositivos
son comunmente utilizados por deportistas de forma individual, pero
cada vez su uso en las escuelas es mas comun. Esto es debido a que
permiten tanto al alumnado como al profesorado la mediciény registro
de variables dentro de las sesiones de Educacién Fisica. Sin embargo,
su accesibilidad sigue siendo una barrera para muchos centros educa-
tivos debido a su coste y necesidad de infraestructura para gestionar
los datos obtenidos.

Las aplicaciones moviles juegan un papel clave en la integracién de
la tecnologia en la Educacion Fisica, ya que ofrecen herramientas acce-
sibles para la creacion de habitos saludables, la gestién de los entrena-
mientos y la gamificacion del aprendizaje. Google Fit, Strava, MyFitness-
Pal, Geocaching o Kahoot! permiten dinamizar la ensefianza tedrica de
la asignatura. Estas herramientas, al estar disponibles en dispositivos
moviles que el alumnado ya posee, suponen una alternativa mas viable
y econdmica en comparacion con los wearables.

La realidad virtual (RV) y la realidad aumentada (RA) han comen-
zado a implementarse en el ambito educativo en los ultimos afios, aun-
que su adopcién sigue siendo limitada en la mayoria de los centros de-
bido a su coste y a la necesidad de equipamiento especifico. En el caso
de la RV el alumnado es sumergido en un espacio creado virtualmente
para simular espacios diferentes o ver objetos desde diferentes pers-
pectivas e interactuar con ellos. Por su lado, la RA superpone imagenes
o texto sobre una imagen del mundo real, ya que a través de la cdmara
de un dispositivo se escanea un objeto o c6digo, y se proyecta en la
pantalla una imagen explicativa sobre dicho objeto.

Los aspectos positivos de la aplicacién de estas tecnologias en el
aula, especialmente en la asignatura de Educacién Fisica, la cual pre-
senta unas caracteristicas especiales por su distribucion del aula y la
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participacion fisica del alumnado, se presentan en los siguientes apar-
tados.

2.1. Feedback y motivacién

La integracion de las NNTT en la clase de Educacion Fisica ha de-
mostrado resultados positivos sobre el alumnado, aumentando la par-
ticipacién, la motivacion y la accesibilidad a la vez que mejora la expe-
riencia del aprendizaje.

La inclusién de la tecnologia en Educacién Fisica ha mostrado po-
tencial para mejorar el rendimiento académico en esta asignatura, aun-
que sus efectos dependen de factores como la metodologia utilizada y
el contexto de aplicacion. Uno de los beneficios mas destacados es la
posibilidad de disponer de multiples recursos educativos en un solo dis-
positivo, facilitando el acceso a materiales de apoyo. Esto hace que, en
algunos casos, el alumnado se sienta mas comodo utilizando herra-
mientas digitales. Sin embargo, esto varia entre estudiantes y debe te-
nerse en cuenta a la hora de utilizarse la tecnologia junto con otros en-
foques pedagogicos.

Un ejemplo del uso de la tecnologia en Educacion Fisica es la gra-
bacion de la ejecucidn de técnicas deportivas. Cuando el objetivo de la
sesion es que el alumnado aprenda a ejecutar de forma correcta alguna
técnica deportiva, la demostracion por parte del profesor u otro alumno
supone un feedback esencial para su aprendizaje. En este caso, si el
alumnado se graba a si mismo, o si dispone de imagenes en diferentes
angulos de si mismos durante la ejecucién de la técnica, estos seran
capaces de aprender mediante la imitacion de un supuesto patrén mo-
tor perfecto, ademas de modificar su técnica para aproximarse a dicho
patrén todo lo posible fomentando el autoaprendizaje. Por otra parte,
si el alumnado recopila todas las imagenes a lo largo del periodo de
tiempo que emplee en su aprendizaje, podra observar sus progresio-
nes, asi como observar como lo realizaba al principio y en el caso de
tener que realizar algun ejercicio de correccion técnica, podra contar
con feedback de su propio proceso de aprendizaje. Sin embargo, este
proceso requiere la orientacién del docente para que el estudiante
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pueda interpretar correctamente sus errores y realizar ajustes efecti-
VOS.

Respecto a la motivacion, la gran mayoria de estudios mencionan
la motivacion del alumnado como uno de los principales beneficios del
uso de las NNTT en el aula. Entre las razones que explican este feno-
meno se encuentra la asiduidad en el uso de los dispositivos digitales
por parte de alumnado, lo que puede hacer que ciertas actividades les
resulten mas atractivas. A la mayor parte del alumnado les gustan los
videojuegos, las redes sociales y las NNTT, es por ello por lo que cuanto
mas cercanos sean los procesos de ensefianza a aquellas cosas que les
llaman la atencion, mayor sera su atencion a ellas. Esto hace que a lo
largo de la asignatura pueden implementarse programas en los que se
obtengan recompensas o avances en plataformas digitales similares a
juegos, concursos o competiciones online, basados en la resolucion de
problemas o el cumplimiento de objetivos. Sin embargo, la motivacion
no debe depender exclusivamente del uso de tecnologia, sino de facto-
res como la autonomia del estudiante, el aprendizaje significativo y la
interaccion con el medio.

2.2. Individualizacién

La participacion en las sesiones es esencial para la adquisicion de
los conocimientos y capacidades dentro de cada asignatura. Por ello, el
docente debe de asegurar que todo el alumnado tenga todas las herra-
mientas posibles para poder participar en cada una de las sesiones. La
situacibn mas comun de ausencia o exencién de participacién en las
sesiones de Educacion Fisica es alguna causa médica, como tratamien-
tos médicos o lesiones, pero en algunas ocasiones estas patologias pue-
den durar largos periodos de tiempo. Por tanto, al igual que con el
alumnado que presenta necesidades educativas especiales, deben te-
ner las mismas oportunidades de participar y aprender en las sesiones,
asegurando que formen parte del grupo.

En este tipo de situaciones las tecnologias educativas pueden faci-
litar la individualizacion del aprendizaje y la adaptacion de las sesiones.
Estudios han confirmado que el uso de las NNTT puede contribuir a un
enfoque mas personalizado de la ensefianza, permitiendo al alumnado
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registrar y analizar su evolucion en funcion de sus propios limites, sin
caer en comparaciones con sus compafieros. Ademas, ante situaciones
donde la diversidad dificulta realizar ciertas actividades, se ha visto
como la RV ha mostrado potencial como herramienta complementaria.
Algunas investigaciones han sefialado su uso para ofrecer experiencias
inmersivas en el deporte, permitiendo a estudiantes con movilidad re-
ducida la posibilidad de interactuar con entornos simulados de activi-
dad fisica. Ademas, se ha comprobado como ejercicios basados en RV
han aumentado la participacién y han mostrado potenciales mejoras
en la capacidad muscular, cardiorrespiratoria, el equilibrio, la velocidad
y la agilidad en personas con discapacidad fisica e intelectual. Estas he-
rramientas permiten a personas con diferentes necesidades educativas
participar en actividades de forma segura y transferir las habilidades
adquiridas en el mundo real a sesiones planificadas de forma virtual.

2.3. Acceso a recursos educativos y herramientas

Los docentes tienen un papel clave en la ensefianzay la integracién
de nuevas herramientas tecnoldgicas para potenciar el aprendizaje del
alumnado. Més alld de la acumulacién de conocimientos tedricos, una
ensefianza que incluya el uso de tecnologias puede ampliar las posibi-
lidades de aprendizaje y favorecer la autonomia de los estudiantes. La
inclusion de las NNTT en el aula de Educacién Fisica permite al alum-
nado tener nuevas herramientas que pueden ayudarles en la resolu-
cion de problemas.

La Educacion Fisica es una asignatura ideal para poder trabajar el
aprendizaje por descubrimiento ya que permite la experimentacion di-
recta a través del movimiento y la interaccion con distintos recursos
tecnoldgicos. Por ejemplo, el alumnado puede utilizar aplicaciones de
analisis de movimiento para estudiar su postura y técnica en deportes
como el salto de altura o el lanzamiento de baldn, identificando areas
de mejora y aplicando principios biomecanicos. Otra aplicacion signifi-
cativa es el uso de herramientas digitales para la autoevaluacion y la
planificaciéon del entrenamiento. Mediante aplicaciones que registran
datos como la frecuencia cardiaca, la velocidad o la resistencia, el alum-
nado puede interpretar informacion sobre su propio estado fisico y di-
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sefiar estrategias de mejora basadas en principios cientificos del entre-
namiento deportivo. Ademas, pueden comparar sus progresos a lo
largo del tiempo y reflexionar sobre la importancia de la adquisicion de
habitos saludables. Estas propuestas siempre seran dependientes de
las posibilidades técnicas de cada centro, pero la disponibilidad de re-
cursos online puede ofrecer opciones accesibles para complementar el
aprendizaje.

2.4. Uso y gestion de datos

Las tecnologias ofrecen multiples beneficios en la Educacion Fisica
al facilitar la gestion de datos y documentos tanto para docentes como
para estudiantes. Las tecnologias han simplificado en gran medida los
procesos de acceso a grandes cantidades de datos gracias a los diferen-
tes tipos de plataformas centralizadas. El uso de sistemas como campus
virtuales permite poder crear actividades como foros, debates, trabajos
grupales o un espacio donde almacenar recursos con los que el alum-
nado pueda desarrollar actividades en las clases. El acceso a un gran
nuamero de recursos en linea puede ser una ventaja, pero es esencial
acompafar a los estudiantes en la seleccién y validacién de estos con-
tenidos.

En cuanto a las sesiones, tecnologias como la realidad virtual (RV)
y la realidad aumentada (RA) ofrecen nuevas posibilidades didacticas.
El docente puede disefiar escenarios de aprendizaje en entornos simu-
lados y realizar los cambios en el medio en el cual se va a desarrollar la
actividad de forma previa, sin la necesidad de estar presencialmente en
el centro escolar, lo que facilita la planificacién y la experimentacion en
distintos contextos. Estas tecnologias permiten situar al alumnado en
escenarios que fomentan la exploracion activa, la resolucién de proble-
mas y el aprendizaje experiencial. Ademas, pueden ser especialmente
utiles para la ensefianza de habilidades motrices complejas o situacio-
nes dificiles de replicar en el entorno escolar, como deportes de aven-
tura, anatomia aplicada al movimiento o el analisis biomecanico del
cuerpo en accion. Sin embargo, su uso no reemplaza la practica fisica
real, sino que debe actuar como un complemento o un medio para lo-
grar unos objetivos de aprendizaje.
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El uso de dispositivos como wearables permite registrar datos en
tiempo real sobre la actividad de los estudiantes, lo que puede contri-
buir a una ensefianza mas personalizada. Estos dispositivos permiten
al docente registrar en todo momento la intensidad de la actividad fisica
a través de la frecuencia cardiaca de todo el alumnado, lo que facilita el
aprendizaje de la gestion del esfuerzo, asi como los metros recorridos.
Esto facilita que todos cuenten con una herramienta que les permita
controlar las actividades sin la intervencion del docente.

Por ultimo, este tipo de dispositivos permitiria a los docentes obte-
ner informacion sobre la actividad fisica de los estudiantes fuera del
aula, lo que podria facilitar la propuesta de actividades complementa-
rias para fomentar habitos saludables. Ademas, este puede ser un ins-
trumento muy interesante no solo para docentes, sino también para los
progenitores que deseen conocer la actividad fisica que tienen sus hijos
a lo largo del dia. Sin embargo, su uso debe respetar la autonomia de
los estudiantes y garantizar que la recopilacién de datos sobre su acti-
vidad fisica se realice con su conocimiento y consentimiento.

Todos estos datos gestionados y registrados antes, durante y des-
pués de cada sesidén permite a los docentes ser capaces de planificar
con una mayor precision al tener en consideracion las capacidades y
necesidades de su alumnado.

3. Riesgos e inconvenientes de las tecnologias en el
aula

Las NNTT pueden ayudar y ser beneficiosas en multiples aspectos,
pero su uso también conlleva riesgos y efectos negativos si no se imple-
mentan adecuadamente. El Programa para la Evaluacién Internacional
de Alumnos (Conocido como PISA, por sus siglas en inglés) comprobd
que, aunque el numero de alumnos clasificados como grandes usuarios
de las TIC aument6 entre los afios 2009 y 2018, no se observaron efec-
tos positivos significativos en los resultados académicos, y es que el uso
de las NNTT puede tener repercusiones negativas sobre el proceso de
ensefianza aprendizaje. Por ejemplo, el uso de smartphones en las au-
las lleva al alumnado a realizar actividades ajenas a las clases imparti-
das, afectando de forma negativa a la memorizacion y comprension, y
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llegando a tardar hasta 20 minutos en recuperar el foco atencional en
la clase tras participar en actividades no académicas. Este suceso afecta
tanto al alumnado que lo ejecuta, como a los comparfieros que atienden
a esa misma pantalla. Es cierto que las NNTT en el aula no se limitan a
los teléfonos moviles, pero estos son los principales dispositivos em-
pleados al ser el medio de soporte de las aplicaciones empleadas en el
aula.

El uso indebido y extensivo de internet también se ha visto relacio-
nado con el aumento del ciber acoso y la intimidacion llegando a indicar
un 47.7% de los niflos de 6-10 aflos, un 56.4% de los nifios de 11-13
afios y un 59.9% de los nifios de 14-18 afos haberlo sufrido. Es decir,
un mayor uso de estos dispositivos con acceso a internet aumenta la
exposicién al ciber acoso, siendo mayor el nUmero de casos sufridos a
medida que aumenta la edad a causa del aumento de la posesion de
smartphones.

3.1. Desafios en la implementacién de tecnologias en el
aula

Uno de los principales desafios en la integracién de las nuevas tec-
nologias en el aula es la existencia de diversas barreras que pueden
dificultar su aplicacién. Aunque la disponibilidad de dispositivos por
parte del alumnado es cada vez mayor, sigue existiendo una brecha de
acceso, especialmente cuando se requieren herramientas especificas
que dependen del presupuesto del centro o de la capacidad adquisitiva
de las familias. Esta situacién puede generar desigualdades y limitar la
participacion equitativa de todo el alumnado. Ademas, en algunos cen-
tros educativos existen restricciones en el uso de dispositivos en el aula,
ya sea por normativas, preocupaciones sobre distraccion, o dificultades
en la gestion del tiempo de uso. Esto limita las posibilidades de aprove-
char la tecnologia como recurso pedagogico.

Una de las opciones mas accesibles para utilizar en el aula hoy en
dia es el propio teléfono, dispositivo con el que el alumnado se encuen-
tra familiarizado. No obstante, su uso no se encuentra exento de posi-
bles problemas. En muchos casos, actividades que se han vuelto coti-
dianas, como el uso de aplicaciones webs en el aula, como Kahoot!, son
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altamente dependientes de conexiones estables de internet. Las redes
moviles de muchos centros escolares no suelen soportar de forma
inalambrica grandes numeros de dispositivos conectados al mismo
tiempo, lo que sumado a una actividad la cual comiunmente se pro-
grama para que las respuestas tengan un limite de tiempo puede dar
lugar a problemas en su desarrollo. Por otro lado, la configuraciéon de
las diferentes aplicaciones cambia continuamente, pudiendo limitar el
ndumero de usuarios que interactdan a la vez en una sesion, o dificul-
tando su configuracion. Todos estos problemas técnicos pueden inte-
rrumpir las clases y frustrar tanto al profesorado como al alumnado.

3.2. Distanciamiento fisico y social

Con el paso del tiempo ha aumentado el uso de la tecnologia en la
educacion, lo que ha generado debates sobre su impacto en la interac-
cion social entre el estudiantado. Esto se debe a que se estd produ-
ciendo una disminucién de la interaccion social que habitualmente se
fomenta en el entorno educativo. Este fendmeno es especialmente re-
levante en asignaturas como Educacién Fisica, donde la colaboraciény
la comunicacién interpersonal han sido tradicionalmente aspectos
clave. Cuando el estudiante se centra en una pantalla en lugar de parti-
cipar activamente e interactuar con sus compafieros puede dar lugar al
aislamiento social, ademas de poder obstaculizar la comunicaciény co-
laboracién, siendo esto fundamental en el entorno escolar.

La interaccién social interpersonal es esencial en la formacién edu-
cativa de los estudiantes, y el uso de tecnologias en el aula puede influir
positiva o0 negativamente en su desarrollo. A través de la comunicacion
y la colaboracion en el aula, los nifios y adolescentes aprenden a rela-
cionarse con sus compafieros, familia 0 amigos, entre otros. Si bien las
herramientas digitales pueden facilitar la comunicacion y la colabora-
cién en entornos virtuales, su uso excesivo o inadecuado puede reducir
la cantidad y calidad de las interacciones cara a cara entre el alumnado.
Por ello, es importante que la integracién de las tecnologias en la edu-
cacién no sustituya las dinamicas de trabajo en equipo, el debate y la
interaccion presencial, sino que las complemente de manera equili-
brada.
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Aunque es cierto que las nuevas tecnologias han mejorado la co-
municacion entre las personas, el aprendizaje diferido o la ensefianza a
distancia, estas facilidades también hacen que este alumnado sienta un
mayor aislamiento que aquellos que asisten de forma presencial.

Esta falta de interaccion cara a cara entre el alumnado, o entre
alumnado y profesorado puede afectar de forma negativa en el desa-
rrollo de las habilidades sociales y la formacion de relaciones interper-
sonales, aspectos esenciales en la formacién personal. Ademas, aun-
que el uso de las TICs permite adaptar la ensefianza a las necesidades
individuales de los estudiantes, también puede llevar a una reduccion
de las oportunidades de socializacién cuando el aprendizaje se basa ex-
clusivamente en actividades individuales. Es importante que la integra-
cién de tecnologias en la educaciéon no limite la interaccion entre el
alumnado, sino que fomente metodologias colaborativas que permitan
el aprendizaje mediante la observacion, la discusion y el trabajo en
equipo.

3.3. Sedentarismo

El aumento del uso de dispositivos electronicos en la vida cotidiana
puede impactar de forma negativa en los niveles de actividad fisica, es-
pecialmente de infantes y adolescentes, lo que también sucede en las
escuelas desde hace mucho tiempo. En la mayoria de los centros, el
alumnado se encuentra sentado aproximadamente un 70-75% del ho-
rario escolar, lo que se suma a que pasan aproximadamente un 65%
del tiempo sentados fuera del ambito escolar.

Para reducir este tiempo sentados durante las clases, diversas in-
vestigaciones han explorado estrategias como la combinacién de perio-
dos en bipedestacién y sedestacién dentro del aula, o el uso de mobi-
liario que permite alternar ambas posiciones. Estas han mostrado ser
efectivas para disminuir el tiempo que el alumnado pasa sentado, ade-
mas de mostrarse Utiles para mejorar la concentracién de estos. Sin
embargo, el uso de ciertas tecnologias en la educacién también plantea
desafios a este respecto. Tecnologias emergentes como la RV y la RA
han sido promovidas como herramientas inmersivas para el aprendi-
zaje en diversas materias, incluyendo la Educacién Fisica. No obstante,
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es importante considerar que la experiencia mas inmersiva en la prac-
tica deportiva sigue siendo la actividad fisica real. Ademas, su imple-
mentacidon presenta barreras como el alto costo de los equipos y la ne-
cesidad de disefiar entornos virtuales adecuados.

Por otro lado, uno de los principales problemas es el uso que hace
el alumnado del tiempo libre en la escuela. Se ha visto un aumento del
uso de diferentes tipos de dispositivos como consolas, teléfonos y ta-
blets, los cuales son utilizados en las franjas de descanso entre clases,
desplazando asi un tiempo que comunmente era empleado para reali-
zar juegos o deportes. Esto ha provocado una sustitucion de periodos
de actividad moderada o intensa por tiempo de reposo con un bajo
gasto energético. Este cambio contrasta con las recomendaciones de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la cual recomienda durante la
infancia y la adolescencia realizar al menos 60 minutos diarios de acti-
vidad fisica de intensidad moderada, y al menos 3 dias a la semana rea-
lizar actividad aerdbica a intensidad vigorosa.

La prevalencia de sobrepeso y obesidad infantil se encuentra en
aumento en Espafia, y el sedentarismo es uno de los principales desen-
cadenantes, junto a la mala alimentacion. Es por ello por lo que diversas
asociaciones e instituciones han alertado sobre el impacto del uso ex-
cesivo de dispositivos electronicos en el ocio infantil, ya que puede fo-
mentar habitos sedentarios. En este sentido, la OMS enfatiza la impor-
tancia de limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias y, en
especial, el ocio delante de la pantalla. Es por ello por lo que algunos
docentes de Educacion Fisica no consideran necesaria la aplicacion de
las tecnologias en las clases ya que puede suponer una reduccién del
tiempo activo de practica.

3.4. Ludopatia

El acceso a dispositivos méviles por parte de los menores aumenta
la exposicidn a diferentes tipos de contenido online. Tradicionalmente,
el juego y las apuestas han sido practicas exclusivas de adultos, pero
estudios recientes han revelado que los adolescentes también comien-
zan a tener acceso a estos entornos. Durante el 2020, se estima que un
20.6% de los adolescentes espafioles apostaron dinero en algun tipo de
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juego de apuestas, siendo el mas comun las apuestas deportivas. Ade-
mas, se ha visto como de los nifios entre 11y 16 afios que participan en
juegos de azar, un 0.9% han sido clasificados como jugadores proble-
maticos, y un 2.4% se encuentran en riesgo de serlo.

Sin embargo, la entrada a estas conductas no siempre se da a tra-
vés de apuestas convencionales, sino que muchas veces comienza den-
tro del ecosistema digital en el que los menores interactian diaria-
mente, incluyendo videojuegos y aplicaciones educativas. Elementos
como las microtransacciones, las loot boxes (cajas de recompensa)y los
sistemas de progresion basados en pagos han sido sefialados como po-
sibles puertas de entrada a patrones de conducta similares a los del
juego de azar.

Las adicciones conductuales como el juego, los videojuegos, tras-
tornos por uso de internet y el uso excesivo de smartphone a menudo
comienzan en la infancia y la adolescencia y, si no se identifican a
tiempo, podrian perdurar durante la etapa adulta. Ademas, se ha ob-
servado que los adolescentes con adiccion al juego de azar y aquellos
con un uso problematico de los videojuegos pueden compartir ciertos
factores de riesgo, como la impulsividad o la busqueda de recompensas
inmediatas.

Sin embargo, mientras que la adiccion a los videojuegos suele estar
mas relacionada con la necesidad de progresion y competencia dentro
del juego, en el caso del juego de azar los riesgos estan mas vinculados
a la pérdida de control sobre la economia dentro de él. Un gran nimero
de juegos destinados a los nifios posee un gran componente de azary
coleccionables, muchas veces con un apartado facilitador de pago, o
que podria fomentar una predisposicién hacia posibles conductas de
adiccién al juego o consumo irresponsable en la edad adulta.

3.5. Formacién docente y ambito de aplicacién

Uno de los principales problemas en la integracién de las tecnolo-
gias en el ambito educativo es la falta de formacién especifica de los
docentes. La tecnologia avanza a un ritmo acelerado, y muchas veces el
profesorado no cuenta con el tiempo ni los recursos suficientes para
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aprender a utilizar nuevas herramientas de manera efectiva. La imple-
mentacion de las tecnologias en el aula no solo requiere conocimientos
técnicos, sino también una adecuada formacién pedagégica que per-
mita disefiar estrategias didacticas coherentes con los objetivos educa-
tivos. Sin una preparacion adecuada, los docentes pueden verse obliga-
dos a integrar herramientas digitales de manera superficial, sin un
impacto significativo en el aprendizaje de los estudiantes.

Ademas, la integracion de las tecnologias en el ambito educativo
ha seguido diferentes enfoques. En algunos casos, se han impuesto he-
rramientas sin una alineacién clara con los objetivos pedagogicos, im-
poniendo asi la obligacién de las NNTT sin tener en cuenta si estas se
adecuan o no a las necesidades educativas de los estudiantes. Esta im-
plementacion es impuesta en muchos casos por la Administracién, que
disefia estrategias generales sin considerar la diversidad de contextos
culturales y econémicos.

El acceso a la tecnologia varia segun la zona geografica y las condi-
ciones socioecondmicas de los estudiantes. En algunos casos, la adqui-
sicién de dispositivos y otros recursos digitales recae en las familias, lo
que puede generar desigualdades cuando no todas pueden permitirse
esa inversion. Esta brecha tecnolégica puede manifestarse de manera
aislada dentro de un mismo grupo de estudiantes o afectar de forma
generalizada a todo un centro educativo, dependiendo de la regiény de
los recursos disponibles. Como consecuencia, se amplian las diferen-
cias entre el alumnado que tiene acceso a la tecnologia y aquel que no,
profundizando asi la brecha socioeconémica en el ambito escolar.

Por otro lado, estan surgiendo nuevas leyes, asi como asociaciones
de progenitores que se postulan en contra del uso, o sobreuso, de las
tecnologias en el aula. En los ultimos afios se han aprobado normativas
que regulan el uso de dispositivos en los centros educativos como el
articulo 22 de la Ley 5/2014, de 9 de octubre, de Proteccién Social y Ju-
ridica de la Infancia y la Adolescencia de Castilla-La Mancha, donde se
indica que “Los menores no deberan mantener operativos teléfonos
moviles ni otros dispositivos de comunicacién en los centros escolares,
salvo en los casos previstos expresamente en el proyecto educativo del
centro o0 en situaciones excepcionales, debidamente acreditadas.” A
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raiz de esta ley varias comunidades optaron por seguir endureciendo
las restricciones con la finalidad de reducir el uso de estos dispositivos
ante un discurso en el cual se defiende que los jévenes deben de for-
marse en tecnologia, pero no en todas las materias, asi como cumplir
el objetivo de reducir el tiempo de exposicion a las pantallas. A raiz de
esta ley, varias comunidades autbnomas han decidido reforzar las res-
tricciones sobre el uso de dispositivos en las escuelas. Estas medidas
responden a un debate en el que, por un lado, se reconoce la importan-
cia de que los jévenes adquieran competencias digitales, pero por otro,
se considera que la tecnologia no debe estar presente en todas las asig-
naturas ni utilizarse de manera indiscriminada. Estas regulaciones no
buscan prohibir la tecnologia en la educacioén, sino regular su uso para
garantizar que se utilice con fines pedagdgicos y evitar distracciones en
el aula.

En cuanto a la percepcion del profesorado sobre la tecnologia, es
cierto que las TIC han facilitado tareas como la recopilacién de datos y
la evaluacion. Sin embargo, su constante evolucion ha generado incer-
tidumbre entre algunos docentes, especialmente debido a la rapida in-
corporaciéon de nuevas herramientas, como la inteligencia artificial,
cuyo desarrollo ha crecido exponencialmente en |os uUltimos afios. Estos
cambios tecnolégicos pueden representar una barrera para el profeso-
rado, especialmente en areas como la Educacién Fisica, donde la inte-
gracion de las TIC requiere una adaptacion metodoldgica significativa.
Ademas, la continua actualizacion de herramientas y plataformas
puede dificultar una reflexion profunda sobre su implementacion, lo
que en algunos casos conduce a una integracion superficial. Cuando
esto ocurre, la tecnologia se convierte en una herramienta ineficaz, ale-
jandose de su propdésito principal de mejorar el proceso de ensefianza-
aprendizaje y la calidad educativa.

4. Recomendaciones practicas

4.1. Estrategias para integrar las tecnologias en el aula

La integracion de tecnologias en el aula no debe centrarse Unica-
mente en su disponibilidad, sino en cémo su uso contribuye a mejorar
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los procesos de ensefianza y aprendizaje. Para que las TIC sean una he-
rramienta efectiva, es fundamental disefiar estrategias que equilibren
el acceso equitativo, la seguridad digital y la adquisicion de competen-
cias tecnoldgicas. A continuacion, se presentan algunas recomendacio-
nes clave para su implementacion:

« Uso pedagégico de los dispositivos tecnolégicos: mas alla de
la simple presencia de tecnologia en el aula, su integracion debe
estar alineada con metodologias activas como el aprendizaje ba-
sado en proyectos, la gamificacion o la personalizacion del
aprendizaje. Los dispositivos (tablets, ordenadores, pizarras di-
gitales) deben utilizarse con un propésito didactico claro, fo-
mentando la interaccidn, la creatividad y el pensamiento critico
del alumnado.

« Garantizar la equidad y accesibilidad tecnolégica: aunque
puede ser una opcion costosa, cada centro educativo deberia
contar con sus propios dispositivos, como tablets, teléfonos mé-
viles, ordenadores o wearables. Contar con unos dispositivos
propios permitiria al centro escolar limitar el acceso a las insta-
laciones con otros dispositivos ajenos, sin tener que sacrificar la
accesibilidad tecnolégica del alumnado. Ademas, de esta forma,
cada centro podria controlar y limitar los accesos o la navega-
cion, asi como prohibir el acceso a algunos programas web por
parte del alumnado.

« Alfabetizacion digital y ciudadania responsable: |a educacion
tecnoldgica no debe limitarse al uso de herramientas digitales,
sino que debe incluir formacion en competencias digitales criti-
cas, como la verificacién de informacién, la seguridad en linea 'y
la proteccion de datos personales. Incluir estos aspectos en el
curriculo contribuye a desarrollar ciudadanos digitales respon-
sables.

o Control parental: en lugar de un enfoque de control parental
estricto, es recomendable promover la mediacién y el acompa-
flamiento en el uso de la tecnologia. Talleres para los progenito-
res sobre habitos digitales saludables, la gestion del tiempo de
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pantallay la prevencién de riesgos en linea pueden ayudar a re-
forzar una cultura de uso responsable dentro y fuera del aula.

4.2. Practicas docentes

La integracién de la tecnologia en la ensefianza requiere que los

docentes dominen herramientas digitales y que sepan utilizarlas de ma-
nera efectiva para mejorar los procesos de aprendizaje. A continuacion,
se presentan algunas recomendaciones clave para la practica docente
en entornos tecnolégicos:

Formacion continua en competencias digitales y metodolo-
gias innovadoras: es un hecho que la tecnologia evoluciona
constantemente, por lo que los docentes deben actualizarse de
manera continua. Sin embargo, mas que centrarse exclusiva-
mente en herramientas digitales especificas, es crucial que ad-
quieran una comprensién amplia de las competencias digitales,
la alfabetizacién mediatica y el uso de metodologias activas
como el aprendizaje basado en proyectos, la gamificacion o la
personalizacion del aprendizaje. De este modo, cada docente
sera capaz de desarrollar sus propias herramientas teniendo en
cuenta sus necesidades y sus capacidades. Por el contrario, la
formacion en herramientas especificas aportara ideas y diferen-
tes enfoques, pero dificilmente se ajustaran a todos los grupos
y niveles educativos.

Seleccién y uso pedagégico de aplicaciones y plataformas: la
tecnologia en el aula debe ser utilizada con un propdsito claro,
no como un fin en si mismo. Para garantizar su efectividad, los
docentes deben evaluar cuidadosamente las aplicaciones y pla-
taformas que emplean, asegurandose de que sean adecuadas a
la edad, nivel de desarrollo y necesidades del alumnado.

Equilibrio entre el uso de tecnologia y actividades sin pan-
tallas: los centros educativos deben fomentar habitos saluda-
bles en el uso de la tecnologia, asegurando que su integracién
en el aula sea equilibrada y beneficiosa para el desarrollo de los
estudiantes. Sin embargo, fuera del entorno académico, es fun-
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damental fomentar actividades que no dependan de dispositi-
vos electrénicos, por lo que los centros educativos deben pro-
mover dinamicas que estimulen el movimiento, el juego y la so-
cializacién. Para ello, el profesorado puede incentivar la practica
de deportes, juegos tradicionales y actividades grupales que fa-
vorezcan el desarrollo de habilidades sociales y el bienestar del
alumnado.

5. Conclusiones

Las nuevas tecnologias forman parte del dia a dia del alumnado y
el profesorado dentro y fuera del aula. Por ello, lo primordial es apren-
der a utilizar los dispositivos y recursos tecnolégicos sin generar depen-
dencia, permitiendo que los jovenes los vean como una herramienta,
comprendan sus funciones y desarrollen competencias tecnolégicas
para el futuro. Sin embargo, esto no debe suponer restricciones excesi-
vas que limiten el desarrollo del alumnado. Para ello, es fundamental el
esfuerzo de la comunidad educativa, trabajando en conjunto para guiar
a los estudiantes hacia un uso adecuado y responsable de las NNTT.
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Resumen

El uso de herramientas digitales en el proceso de ensefianza-aprendizaje ha to-
mado gran auge en los ultimos afios. Existen numerosas opciones para disefiar re-
cursos con enfoques interactivos e innovadores, que pueden aumentar la atencion
y motivacion de los estudiantes. En Educacion Fisica, por su caracter motriz, estos
recursos estan menos presentes, si bien pueden serunaalternativa paraimplemen-
tar procesos de autoevaluacién para que valoren su nivel de conocimientos sobre
saberes basicos del curriculo trabajados durante el curso escolar. Este capitulo
aborda el concepto de Tecnologias para el Aprendizaje y la Comunicacion, plan-
teando qué aportanal proceso de ensefianza-aprendizaje, y mas concretamente, su
valoren el proceso de evaluacion. Respecto al repertorio de recursos digitales exis-
tente, se concretan los mas comunes (Wayground, Plickers, Genially), con sus carac-
teristicas principales. Respecto a Wayground y Genially, se detallan mas profunda-
mente, enfatizando lainclusion de codigo en diapositivas de Genially, permitiendo
funcionalidades adicionales. Finalmente, se incluye un enlace con una presenta-
cion editable de Genially como ejemplo.

Palabras clave: Evaluacion; Extensiones; Genially; Motivacion; Recursos digitales.
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1. Introduccion

Las Tecnologias para el Aprendizaje y la Comunicacién (TAC) son
herramientas, plataformas y recursos digitales disefiados para facilitar
el proceso de ensefianza-aprendizaje, mejorar la interaccion y promo-
ver la colaboracion entre estudiantes y docentes. Estas tecnologias van
mas alla del acceso a la informacidén, ya que se enfocan en utilizar la
tecnologia de manera activa para adquirir conocimientos, desarrollar
habilidades y fomentar la comunicacion en contextos educativos.

En el entorno educativo, las TAC se pueden emplear para:

« Personalizacion del aprendizaje: plataformas como Moodle,
Khan Academy o Google Classroom permiten adaptar conteni-
dos a las necesidades de cada estudiante.

« Promocién del aprendizaje colaborativo: herramientas como
Microsoft Teams, Padlet o Miro facilitan el trabajo en equipo y el
intercambio de ideas.

« Mejoras en la comunicacién: aplicaciones como Zoom o Meet
hacen posible la comunicacion sincrona, favoreciendo las clases
en lineay tutorias personalizadas.

« Acceso a contenidos multimedia: recursos como YouTube, si-
muladores o realidad virtual enriquecen las clases con conte-
nido visual e interactivo.

« Evaluacién interactiva: tecnologias como Kahoot!, Wayground
(antes Quizziz), Socrative o Genially permiten realizar
evaluaciones dinamicas con retroalimentacion inmediata.

Al integrar las TAC en los procesos educativos se fomenta un
aprendizaje significativo, inclusivo y motivador, desarrollando compe-
tencias digitales esenciales para los desafios de la sociedad actual. Estas
herramientas evolucionan a una gran velocidad, y lo que supone una
novedad en un primer momento queda desfasado en muy pocos afios.
La integracion de la Inteligencia Artificial (IA) ha supuesto un avance in-
menso, provocando todo un proceso de adaptacién a los usos correctos
y perniciosos de esta tecnologia.
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El uso de las TAC en la materia de Educacion Fisica otorga un
nuevo valor que difiere del habitual uso que de ellas se hace en otras
asignaturas. De este modo se potencia el aprendizaje, se personaliza la
ensefianzay se conecta a los estudiantes con un mundo mas amplio de
conocimientos sobre la actividad fisica. Su integracion es clave para ha-
cer que la educacién en esta area sea mas inclusiva, atractiva y eficiente.

El profesorado de Educacion Fisica también dispone de otros re-
cursos valiosos para enriquecer sus practicas pedagogicas y fomentar
aprendizajes significativos en sus estudiantes, en cuanto al desarrollo
de saberes basicos, que difieren del resto de materias por su compo-
nente motriz. Asi, existen herramientas que permiten integrar las TAC
en actividades de marcado caracter motriz, mas alla de otro tipo de re-
Cursos mas transversales:

» Disefio de clases interactivas. Las TAC permiten a los docentes
disefiar lecciones dinamicas e interactivas. Por ejemplo, el uso
de videos para ensefiar técnicas deportivas o analizar el desem-
pefio fisico, asi como aplicaciones que ofrecen juegos interacti-
vos para analizar el movimiento.

« Seguimiento y evaluacién del progreso fisico. Herramientas
digitales, como aplicaciones de monitoreo de actividad fisica
(RunKeeper, Strava, MyFitnessPal), se utilizan para registrar da-
tos como la cantidad de pasos, distancia recorrida, calorias que-
madas y frecuencia cardiaca.

« Realidad aumentada y virtual. Estas tecnologias estan emer-
giendo como una herramienta innovadora para ensefar sabe-
res relacionados con la practica fisico-deportiva. Con realidad
aumentada, se pueden practicar habilidades motoras de forma
segura y divertida, mientras que con la realidad virtual los estu-
diantes pueden participar en simulaciones deportivas inmersi-
vas.

« Conciencia global y competiciones virtuales. Plataformas
como Strava Clubs o similares permiten organizar retos y com-
peticiones entre estudiantes de diferentes centros educativos o
paises, fomentando un espiritu competitivo sano y promo-
viendo una vision global de la actividad fisica.
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1.1. El uso de Tecnologias para el Aprendizaje y el
Conocimiento como proceso de autoevaluaciéon

La evaluacién es un proceso sistematizado mediante el cual se re-
copila, analiza e interpreta informacion con el fin de medir el desem-
pefio, la calidad o el cumplimiento de determinados objetivos. Entre los
diferentes tipos de autoevaluacion, segun los agentes implicados, se
encuentra la autoevaluacion, en la que una persona analiza su propio
desempenio, habilidades o conocimientos, con el fin de identificar for-
talezas y areas de mejora.

Las TAC desempefian un papel crucial en la autoevaluacién, una
practica que promueve la autorregulacion, la reflexién y el aprendizaje
autdbnomo de los estudiantes. Incorporar las TAC en estos procesos per-
mite enriquecer la experiencia educativa al ofrecer herramientas dina-
micas, accesibles y personalizables. Son diferentes las ventajas del uso
de las TAC en un proceso de autoevaluacion:

« Retroalimentacién inmediata: las plataformas como
Wayground, Google Forms o Socrative permiten a los estudian-
tes recibir resultados y analisis al instante, identificando fortale-
zas y areas de mejora en tiempo real.

« Personalizacion del aprendizaje: a través de cuestionarios
adaptativos o ejercicios interactivos, los estudiantes pueden
evaluar su conocimiento de manera personalizada segun su ni-
vel de comprension y ritmo de aprendizaje.

« Fomento de la autonomia: las TAC motivan a los estudiantes a
gestionar su propio progreso y a desarrollar habilidades como
la toma de decisionesy la planificacién de objetivos académicos.

« Anadlisis detallado del resultado: las herramientas digitales
proporcionan informacion detallada y en formato grafico que
facilita la interpretacion de los resultados. Esto permite a los es-
tudiantes identificar patrones de aprendizaje y disefar estrate-
gias para mejorar.

« Motivacion a través de la gamificacion: la inclusion de dina-
micas de juego y elementos interactivos, como premios virtuales
o tablas de clasificacion, hace que la autoevaluacion sea mas
atractiva y divertida.
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« Acceso a diversos formatos de evaluacion: desde cuestiona-
rios de opcidon multiple hasta ejercicios practicos interactivos o
simulaciones virtuales, las TAC ofrecen una variedad de forma-
tos para evaluar competencias tedricas y practicas.

Eluso de las TAC en la autoevaluacion fomenta un aprendizaje mas
reflexivo y comprometido. Ayuda a los estudiantes a ser conscientes de
su propio proceso de aprendizaje, a identificar con mayor claridad qué
necesitan mejorar y a desarrollar estrategias para alcanzar sus metas
educativas. Ademas, promueve un cambio en el rol del docente, quien
deja de ser Unicamente un evaluador para convertirse en un facilitador
que guia a los estudiantes en su camino hacia la autodireccion y el
aprendizaje continuo.

En conclusién, la integracién de las TAC en la autoevaluacion es
clave para preparar a los estudiantes acerca de habilidades de reflexién
y autogestion, esenciales para su desarrollo académico y personal.

En la materia de Educacién Fisica, en cualquiera de sus etapas edu-
cativas, hay que tener en cuenta la necesidad de implementar metodo-
logias que permitan aprendizajes funcionales y significativos para la
vida de las personas, que se basen en la actividad motriz. El profeso-
rado de la materia debe plantear un adecuado equilibrio entre la esen-
cia de la asignatura, el movimiento y la adquisicién de aprendizajes por
parte del alumnado, tanto practicos como tedricos. No obstante, estos
ultimos deben partir, en la medida de lo posible, de una experiencia
motriz. En los decretos se plantean una serie de saberes basicos rela-
cionados con ciertos contenidos que requieren tener unos conocimien-
tos minimos indispensables para entender como afrontar una practica
de actividad fisica correcta, como por ejemplo: mitos y falsas creencias
relacionadas con la actividad fisica; partes del aparato locomotor, iden-
tificando los principales huesos y musculos, asi como articulaciones;
ejercicios que permiten trabajar la fuerza o la flexibilidad de estos gru-
pos musculares; postura corporal adecuada en actividades cotidianas y
deportivas; o formas de desarrollar las diferentes capacidades fisicas,
entre otros.

Para trabajar estos contenidos existen diversos recursos y plantea-
mientos. Desde unos apuntes basados en texto, con un formato poco
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atractivo, a infografias que presentan una informacién mas visual y tie-
nen un caracter mas atractivo. Asi también, los libros de texto de dife-
rentes editoriales, aunque su uso es poco habitual en Educacion Fisica.

2. Aplicaciones web para disefar recursos para la
evaluacién

Hoy en dia, las evaluaciones en linea son una herramienta intere-
sante para contextos educativos, facilitando la medicién de conocimien-
tos, competencias y habilidades. Existen multiples aplicaciones web que
ofrecen funcionalidades para la creacion y administracién de pruebasy
evaluaciones. El uso de una u otra estara basado en los objetivos plan-
teados y el contexto de aplicacion. Con el tiempo éstas van evolucio-
nando, y van apareciendo nuevas aplicaciones, lo que obliga a estar en
continua formacion y revision.

Estas plataformas, conocidas por su enfoque gamificado, han co-
menzado a integrar |A para mejorar la personalizacion, la retroalimen-
tacion y la automatizacion de tareas. En Kahoot!, la IA puede analizar
patrones de respuestas para identificar areas de dificultad en los estu-
diantes, sugiriendo cuestionarios adaptados a sus necesidades. Ade-
mas, ayuda a generar preguntas automaticas basadas en el contenido
trabajado por los docentes.

Por su parte, Wayground utiliza IA para adaptar la dificultad de las
preguntas en funcion del rendimiento del alumnado, promoviendo un
aprendizaje mas personalizado. También permite generar informes de-
tallados con analisis predictivos para ayudar a los docentes a tomar de-
cisiones con mayor criterio.

En Genially, la IA facilita la creacion de presentaciones y juegos in-
teractivos mediante la automatizacion del disefio y la generacion de
contenido basado en el contexto educativo. Esto permite a los docentes
ahorrar tiempo y mejorar la experiencia de los estudiantes. Ademas,
esta herramienta incorpora la posibilidad de disefiar preguntas para la
evaluacién a través de IA, simplemente introduciendo un texto en el
que se indique en qué tematica estamos interesados.
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v' Google Forms

Se trata de un recurso sencillo y gratuito para crear pruebas.
Permite agregar preguntas de opcidon mdltiple, verda-
dero/falso, o respuestas cortas, entre otras. Los resultados se
recogen automaticamente y pueden analizarse en Google
Sheets, facilitando la evaluacién rapida de los resultados. En el entorno
educativo, Google Forms es util para realizar cuestionarios automatiza-
dos con calificacién inmediata, recoger opiniones, o incluso gestionar la
inscripcion a eventos. Su capacidad de generar informes visuales facilita
el analisis de respuestas y permite identificar patrones de aprendizaje.

v Kahoot!

< Muy popular en entornos educativos debido a su en-
foque interactivo y gamificado. Permite disefiar cues-
Pl tionarios y evaluaciones rapidas que los participantes

pueden responder en tiempo real desde cualquier
dispositivo conectado a internet. Esta herramienta se ha consolidado
como un elemento clave para transformar el aprendizaje en experien-
cias dinamicas y significativas. En el entorno educativo, su impacto ra-
dica en su capacidad de gamificar las sesiones, motivar a los estudian-
tes y fortalecer el proceso de ensefianza-aprendizaje.

&

Kahpoﬂ

&

v' Socrative

Es una plataforma digital que permite realizar

:: socral:ive evaILIJaciones ré.pidas., interactivasy efgcti\{a.s a
través de cuestionarios, encuestas y ejercicios

en tiempo real. Disefiada para mejorar el proceso de ensefianza-apren-
dizaje, esta herramienta facilita la recopilacion de respuestas de los es-
tudiantes, brindando resultados inmediatos que ayudan a ajustary per-
sonalizar la ensefianza. Ademas, el analisis detallado que proporciona
Socrative impulsa una retroalimentacion inmediata y eficaz, promo-
viendo una evaluacién continua que motiva tanto a docentes como a
estudiantes a optimizar el proceso educativo. Uno de los elementos
mas interesantes de las pruebas con esta herramienta es poder visua-
lizar una tabla con las respuestas en vivo de |os participantes, pudiendo
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hacer un seguimiento de si responden correctamente o no en funcion
del color (verde para respuestas correctas y rojo para incorrectas).

v Wooclap

Esta herramienta de gamificacién permite a los do-
wooclap centes plantear preguntas al grupo mediante cuestio-
narios variados, a los que los estudiantes responden
usando un smartphone, una tablet o un ordenador. Las respuestas se
muestran en tiempo real, facilitando una interaccién dinamica y partici-
pativa en el aula. Una de las grandes ventajas que presenta es la posi-
bilidad de incorporar una presentacién visual e incluir en ella diversas
preguntas sobre el contenido tratado en cualquier punto de las diapo-
sitivas. Las respuestas instantaneas permiten a los docentes obtener
feedback inmediato sobre la comprension del contenido por parte de
los estudiantes, facilitando ajustes en la ensefianza en tiempo real.
Ofrece una variedad de tipos de preguntas y actividades (preguntas de
opcién multiple, preguntas abiertas, o encuestas, entre otros), lo que
permite a los docentes diversificar las metodologias de ensefianza.

v" Plickers

Se trata de una herramienta que permite eva-
luar de manera rapida y efectiva sin necesidad
de que el alumnado use dispositivo electrénico
alguno. Plickers es una aplicacion que facilita la
evaluacién formativa mediante tarjetas impre-
sas con codigos Unicos asignados a cada estudiante. Los docentes for-
mulan preguntas de opcion multiple o verdadero/falso, y el alumnado
responde levantando sus tarjetas en una orientacion especifica que in-
dica la respuesta seleccionada. A través de la camara de un dispositivo
movil, el docente escanea rapidamente las respuestas y obtiene los re-
sultados en tiempo real.

'Q Plickers

El sistema almacena las respuestas, lo que permite hacer un segui-
miento del rendimiento de cada estudiante a lo largo del tiempo. Ade-
mas, se integra con herramientas como Google Classroom, lo que faci-
lita su uso en entornos educativos digitales.
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La Educacion Fisica presenta un reto particular en cuanto a la eva-
luacion, ya que las clases se desarrollan en espacios abiertos y con una
dinamica diferente a las asignaturas tedricas. En este contexto, Plickers
es una herramienta particularmente funcional por su facilidad de uso y
capacidad de recopilacién de datos en cualquier lugar de forma rapida,
sin interrumpir de forma excesiva la dinamica de la clase.

v" Wayground

Una herramienta similar a Kahoot! que permite

I WavGROUND t@nto el modo en tiempo real como pruebas asin-

crénicas. Su disefio visual atractivo y las herra-

mientas de informes lo convierten en una exce-

lente opcion para medir conocimientos de

manera divertida y efectiva. Wayground es una herramienta dinamica

e interactiva para realizar evaluaciones en linea gracias a su plantea-

miento gamificado. Dos de sus caracteristicas mas atractivas y que des-

tacan por hacer las evaluaciones divertidas y efectivas son la personali-

zacién de memesy el uso de potenciadores durante el desarrollo de las
preguntas.

En referencia a los memes, es posible utilizar un grupo de memes
concretos o activar la opcion de que los elija de forma aleatoria. Los
memes personalizados para las respuestas correctas e incorrectas
aportan humor y dinamismo a las evaluaciones:

o Para respuestas correctas (Figura 1): los memes pueden
incluir mensajes de aliento, celebraciones humoristicas o
imagenes motivadoras, reforzando positivamente el
aprendizaje. Es conveniente que tengan relaciéon con el
contenido que se aborda en el recurso. El sistema va se-
leccionando unos u otros en funcién de la biblioteca de
memes disefiados de forma concreta para la intervencién
docente.
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Crea un meme correcto

Figura1.Memes disefiados para las respuestas correctas.

o Pararespuestasincorrectas (Figura 2): estos memes se en-
focan en mantener el animo del jugador, utilizando un en-
foque ligero y entretenido. Aqui la ironia tiene un papel
muy interesante. Igualmente, es conveniente buscar una
relacion clara con el contenido tratado.

IMEDEJAS DE PIEDRA!

D
L

y

jASi NO TE CLASIFICAS!

Crear un meme incorrecto - -
@ Eliminar @ Eliminar

QUEDESASTRE! "
L

Nt
(S

-
#

.

4"
=aN

PEDAZD DE GOLPE TE ACABAN DE DAR

Figura 2. Memes disefiados para las respuestas incorrectas.

Durante la resolucién de preguntas, Wayground permite activar (si se
desea) los potenciadores como una herramienta para afiadir emocién
y estrategia al juego. Estos son elementos que permiten a los jugadores
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ganar ventajas temporales en el cuestionario, incentivando el uso de
habilidades de planificacién y adaptabilidad. Si se activa la opcion de
potenciadores, es necesario informar al alumnado de cuales sony qué
ventajas tienen, ya que pueden usarlos en el momento que deseen. De
no hacerlo asi, los potenciadores suponen una barrera y distraccion.
Son bastantes los potenciadores que incluye, por lo que es preciso crear
alguna infografia que ayude al alumnado la primera vez que los tenga
que usar. Algunos ejemplos de estos son:

e 50/50: elimina dos de las opciones incorrectas, incremen-
tando las probabilidades de elegir |la respuesta correcta.

o Power-ups de puntos dobles: multiplica los puntos obteni-
dos por una respuesta correcta.

e Super velocidad: otorga mas tiempo para responder pre-
guntas o resalta visualmente las respuestas correctas des-
pués de seleccionar una opcion.

La Tabla 1 muestra los potenciadores mas utilizados en Wayground.

Tabla 1. Potenciadores Wayground

Power-up Icono ¢Para qué sirve?

El jugador puede obtener el doble de pun-
Supersonic b~ tos por una respuesta correcta durante un
breve periodo de tiempo

Aumenta el nimero en el contador de ra-

Streak Booster ) ,
chas del jugador
. 2\ Los jugadores pueden enviar a otro jugador
6 ¥) Jugadores puede g
una puntuacién extra de 800
Los jugadores obtienen el doble de puntua-
Double < cién si eligen la respuesta correcta, pero lo
Jeopardy "‘ pierden todo si eligen la respuesta inco-
rrecta
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Power-up Icono ¢Para qué sirve?

Los jugadores obtienen el doble de puntua-

2X X cién por responder correctamente a una
pregunta
Elimina la mitad de las opciones de
5050 e a3 0P
respuesta incorrectas
Borrador \’ Elimina una opcidn incorrecta

Otra ventaja que incluye Wayground, y que también han implementado
otros recursos, es utilizar cdédigos QR para que el alumnado emita su
respuesta, permitiendo asi implementar la evaluacion sin necesidad de
utilizar un dispositivo movil o un ordenador. De este modo, su uso en
el contexto de una clase de Educacion Fisica es mas funcional.

v Genially
) Es una plataforma en linea que permite crear conte-
gy nido interactivo y visual de manera sencilla y atrac-

tiva. Su objetivo principal es facilitar la creacién de
presentaciones, infografias, juegos, quizzes, micrositios web y otros re-
cursos visuales sin necesidad de tener conocimientos avanzados de di-
sefio o programacion. Genially es ampliamente utilizado en educacion,
negocios y marketing gracias a sus capacidades para enriquecer la co-
municacion y mejorar el aprendizaje.

Principales caracteristicas de Genially:

« Interactividad: los usuarios pueden incluir elementos in-
teractivos como botones, enlaces, ventanas emergentes y
transiciones para enriquecer la experiencia del especta-
dor.
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« Plantillas predisefiadas: la plataforma ofrece una amplia
biblioteca de plantillas editables que se adaptan a diferen-
tes propositos, como educacion, ventas, marketing o
storytelling.

« Facilidad de uso: Genially cuenta con una interfaz intui-
tiva de arrastrar y soltar, ideal tanto para principiantes
como para usuarios avanzados.

o Multiformato: permite crear varios tipos de contenidos,
como presentaciones, infografias, posters interactivos,
cuestionarios y videos interactivos.

o Compatibilidad: los contenidos creados en Genially pue-
den integrarse facilmente en sitios web, blogs y platafor-
mas de gestion de aprendizaje (como Moodle), o compar-
tirse a través de un enlace.

« Colaboracién en tiempo real: los equipos pueden traba-
jar simultaneamente en un mismo proyecto, similar a
otras herramientas colaborativas como Google Drive o
Canva.

« Analisis de datos: ofrece estadisticas sobre cémo interac-
tuan los usuarios con los contenidos, lo que permite eva-
luar el impacto y ajustar estrategias.

Con cierta periodicidad, Genially esta incluyendo nuevas funcionalida-
des a la plataforma. No obstante, hay ciertos recursos que no se pue-
den implementar, si bien es posible insertar cédigo que permite perso-
nalizar y ampliar las funcionalidades de los disefios mediante
elementos interactivos, estilos o scripts que no estan disponibles en la
plataforma. Estas herramientas son particularmente Utiles para crear
breakouts educativos, escape rooms, o actividades interactivas comple-
jas con automatizacién y personalizacion mas alla de las funciones es-
tandar de Genially. En la Figura 3 (izquierda) se puede ver una diaposi-
tiva tal cual se veria en pantalla (el texto esta apareciendo en formato
maquina de escribir y con una voz en off) al presentar el recurso, mien-
tras que a la derecha de la figura se evidencia la estructura interna de
la diapositiva con el cédigo insertado.
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Figura 3.Vision de una diapositiva como se muestra al presentar el recurso en
pantalla (izquierda)y disefio interno de la misma con codigo insertado para
implementar otras funcionalidades (derecha).

Las diferentes funcionalidades pueden obtenerse a través de distintas
paginas, a partir de presentaciones de Genially denominadas “extensio-

n

nes-:

« ProfevillaMates es conocido por crear recursos educativos
interactivos en Genially que integran elementos de pro-
gramacion personalizados.

Let’s Start!
https://gamificacionvillamates.wordpress.com/

o Sandbox pone a disposicion de los usuarios de Genially di-
versas extensiones para lograr funcionalidades que mejo-
ran el disefio del recurso.

Let’s Start!

https://sandboxeducacion.es/recursos-genially/extensiones-ge-
nially
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o S'cape para Genially es otro conjunto de herramientas
creadas por la comunidad educativa para extender las
funcionalidades de Genially.

3. Ejemplos de funcionalidades que pueden
implementarse con Genially

Son muchas las opciones de extensiones para dinamizar ain mas
las plantillas de Genially (Tabla 2). A continuacion, se presentan algunos
ejemplos de ellas. Ademas, se incluye una url y cédigo QR para acceder
a un ejemplo descargable. Esta es precisamente una de las ventajas de
esta aplicacion. Se puede activar la opcion de reutilizable, de modo que
pueda usarlo cualquier persona en funcion de sus necesidades, modi-
ficando todo aquello que le interese.

Tabla 2. Funcionalidades de Genially

Personalizacién de la presentacién inclu-

BLOGUES 0 GoNTewngS £ 1 cuRBicuLD e yendo nombre, fechas y horas. De este

DEL AREA DE EDUCACION FisiCA o A
- modo, el recurso incluye el nombre del estu-
e = diante en el momento que nos interese, per-

sonalizando asi una historia que creamos
A para trabajar el contenido.
R : También se pueden insertar cronémetros
para saber cudnto tiempo se tarda en realizar
la presentacién completa o partes de ella.

Inclusién de claves para dar paso a las si-
guientes diapositivas. Esto se puede plantear
Escribe en de dos modos.

minuscula las 2 . . . .
primeras palabras Genially permite activar contrasefias para po-
del nombre del . . . oy
bloque A der visualizar una diapositiva. En este caso es
posible insertar un texto con limitacién de
caracteres, y hay que escribir la contrasefia

para acceder a la siguiente pdgina.
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Por otro lado, usando cédigo mediante una
extension, es posible implementar la misma
accion, pero con un formato diferente, pu-
diendo darle un cardcter mas visual, con ima-

genes, gif, animaciones, texto en movi-
““’“J.’:Iﬂ”;-:\;f}?:‘iﬂ’;?“‘”

miento, etc.
@ LS
o g

Una de las tareas que se pueden implemen-
tar es el de seleccion en un orden determi-
nado. Se pide que se vaya pulsando encima
de cada concepto siguiendo un camino con-
creto y, si es correcto, desaparece. Si el alum-
| WM nado fallase, el sistema hace aparecer de
— e e memrerem  11UCV0 10005 105 cONceptos, debiendo empe-
zar desde el principio.
Ademés, se puede configurar para que el
orden de aparicién sea distinto en cada
0casion.

Unir con lineas permite relacionar conceptos.
Se trata de unir elementos de ambas colum-
nasy, una vez realizado, pulsar en validar. El
sistema indica cudntos aciertos y fallos hay,
pero sin indicar qué es correcto y qué no lo
es. Asi, se pueden eliminar lineas para cam-
biar las relaciones, o bien reiniciar para in-
tentar encontrar la respuesta correcta.

En esta diapositiva se deben arrastrar los
nombres de los misculos a su lugar ade-
cuado. Una vez colocados, pulsando el botén
de verificacion, el sistema deja en su lugar
los que estan bien colocados, devolviendo al
punto de partida aquellos que no han sido

colocados en su lugar.
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Existen diversas opciones para plantear
tareas consistentes en completar huecos,
po— bien escribiendo la palabra en el cuadro
p— correspondiente, o seleccionando la palabra

fieros en las fareas

- L. — de un listado. Para saber si la palabra elegida
R ) es correcta 0 no, se pueden insertar

disefadas por el ol

Ojoal dato imégenes asociadas a cada caso. Finalmente,
al consequir responder correctamente a
todas ellas, se puede hacer aparecer algtin
icono que nos permita sequir avanzando en
la presentacion.

Existen diferentes opciones para incluir
AL cddigos que deben introducirse para pasar
de pagina o lograr una informacion clave

RAPARECERA UN

que ayude a responder a alguna cuestion de
la presentacion.
El formato de introduccién del codigo es
variable.

Puesto que son muchas las extensiones y las posibilidades que és-
tas ofrecen, a continuacion, se incluye una presentacion reutilizable que
se puede descargar para que cada persona pueda modificarla y adap-
tarla a sus necesidades, bien cambiando el contenido o modificando su
estructura (Figura 4). En esta propuesta se van a integrar saberes basi-
cos relacionados con el bloque A (Salud y Vida Activa), bloque B (Orga-
nizacién y Gestion de la Actividad Fisica) y bloque C (Resolucion de Pro-
blemas en Situaciones Motrices). De estos tres bloques se van a
seleccionar aquellos saberes que requieren un mayor conocimiento
tedrico para una aplicacion practica motriz con mayor criterio (postural
corporal, mitos y falsas creencias, capacidades fisicas, etc.).

Para pasar de diapositiva en Genially existen diferentes tipos de
navegacion que pueden activarse: estandar, video y microsite. En esta
propuesta se usa microsite, que permite la navegacién usando enlaces
que apareceran cuando se responda de forma correcta a la pregunta o
cuestion planteada.
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%

g UN BREAK OUT DE PEDRO ANGEL LOPEZ MINARRO

Let’s Start!

" SRS N

https://view.genially.com/67ae31a573e01ae60b502ale

Figura 4. Presentacion reutilizable

4. Conclusiones

La Educacion Fisica es una materia que utiliza el movimiento como
elemento basico para desarrollar un proceso de aprendizaje enfocado
a que el alumnado adquiera unas competencias que le permitan auto-
gestionar una practica fisico-deportiva adecuada desde un plano fisico,
psicolégico y social. En el curriculo educativo hay saberes que tienen un
caracter mas teorico y, para que el alumnado sepa si los desarrolla de
forma adecuada, es posible utilizar aplicaciones digitales que permiten
disefiar materiales para la autoevaluacion.

Estas aplicaciones, tales como Wayground, Plickers o Genially des-
tacan por su facilidad de uso, accesibilidad y adaptabilidad a diversos
contextos. Al elegir una, es importante considerar las necesidades es-
pecificas de la evaluacién: el tipo de prueba, el nivel de seguridad re-
querido y el andlisis de datos necesario. Las evidencias cientificas indi-
can que el uso de estas herramientas tecnolégicas incrementa la
motivaciéon de los estudiantes ante la tarea a desarrollar, mostrando
mayor interés hacia las mismas. Es muy importante seleccionar la he-
rramienta a partir de las necesidades y analisis del contexto educativo,
para disefiar un recurso que genere funcionalidad en el proceso de au-
toevaluacion, lo que permitira a los estudiantes conocer qué grado de
aprendizaje han alcanzado en ese momento.

Estos recursos no pueden convertirse en el hilo conductor de la
materia de Educacién Fisica, por su caracter motriz, sino que deben
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complementar el proceso de aprendizaje, buscando una alta significati-
vidad para ellos tanto en los contenidos abordados como en el disefio
estético.
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