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RESUMEN

En el nuevo marco curricular, la calificacion de los escolares mediante la marca obtenida en
test precisa de una actualizacion. Distintos estudios entrevistando a docentes y alumnado sefia-
lan que el uso tradicional de los test se relaciona con un alto nivel de insatisfaccion y efectos
negativos hacia la practica de actividad fisica. En la Educacion Fisica actual, se constata la
necesidad de un nuevo enfoque en el uso de test, extrayendo su lado més pedagégico y forma-
tivo. La presente propuesta, desarrolla el concepto de “plan de accion en habitos saludables y
condicion fisica” para el seguimiento de las conductas relacionadas con la salud y la evolucion
de las marcas de condicion fisica de los escolares. En los habitos saludables se contemplan:
suefio, pantallas, raciones de fruta y verdura, consumo de ultraprocesados, tiempo diario cami-
nando, deporte y gestion de emociones; en cuanto a las marcas de condicion fisica se evalia:
frecuencia cardiaca en reposo, sentadillas, flexiones, velocidad (4x10m) y resistencia cami-
nando (Rockport). En la presente propuesta, los habitos y marcas se mediran al comienzo de
curso para trazar un plan de accidn trimestral. Esos datos se agruparan en un documento digital
compartido de forma privada alumno-docente que ird proporcionando feedback mensual al
alumno. La calificacion contempla el andlisis de las reflexiones, sus ajustes o las evidencias
documentadas de realizacion. Ese documento constituira el producto final de la SDA de salud.
El plan de accion se presenta como una nueva herramienta para guiar a los escolares en el
mantenimiento o mejora de sus parametros de salud, y constituye una alternativa a la califica-
cion de las marcas de test.

Palabras clave: salud; producto final; escuela; didactica; competencias.

ABSTRACT

In the new curricular framework, the assessment of schoolchildren by the mark obtained in a
test requires an update. Different studies interviewing teachers and former students indicate that
the traditional use of tests is related to a high level of dissatisfaction and negative effects on the
practice of physical activity. In current Physical Education, the need for a new approach to the
use of tests is noted, extracting its most pedagogical and formative side. The present proposal
develops the concept of "action plan for healthy habits and fitness" to monitor health-related
behaviors and the evolution of schoolchildren's fitness marks. Healthy habits include: sleep,
screens, portions of fruit and vegetables, consumption of ultra-processed foods, daily walking
time, sport and emotion management; as for fitness marks, the following are evaluated: resting
heart rate, squats, push-ups, speed (4x10m) and walking endurance (Rockport). In this proposal,
habits and scores will be measured at the beginning of the school year to draw up a quarterly
action plan. This data will be grouped into a digital document shared privately between students
and teachers that will provide monthly feedback to the student. The grade includes the analysis
of the reflections, their adjustments or documented evidence of completion. This document will
constitute the final product of the health SDA. The action plan is presented as a new tool to
guide students in maintaining or improving their health parameters, and constitutes an alterna-
tive to grading test scores.
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INTRODUCCION

En el nuevo marco curricular, el area de Educacion Fisica ha experimentado una evolu-
cion notable hacia un enfoque mas competencial, favoreciendo el bienestar fisico y emocional
de los estudiantes. Las Situaciones de Aprendizaje (SDA) han adquirido una importancia fun-
damental en este proceso, al estructurando la ensefianza en torno a un producto final que cons-
tituya una evidencia significativa de aprendizaje. Este planteamiento pretende fomentar un
aprendizaje mas holistico, orientado a la resolucion de problemas reales y al desarrollo de ha-
bilidades que puedan extrapolar a la vida diaria de los alumnos.

En el bloque tematico de salud y condicion fisica, los test de campo han sido una practica
habitual para medir el estado de condicion fisica del alumnado y dar lugar a comparativas de
caracter cientifico en distintos paises (Krochmal et al., 2021). En un nivel mayor de concrecion,
Gibson, Wagner y Heyward (2019) apuntaban que los test deberian objetivar la deteccion y
diagnéstico de la aptitud fisica de los escolares para su seguimiento a lo largo del tiempo.

En el ambito educativo, se ha descrito el uso de test con dos efectos opuestos en los
escolares. Segiin Quennerstedt et al. (2024) un enfoque pedagogico del uso de test estaria rela-
cionado con la capacidad de crear estilos de vida saludables, motivar a los jovenes a ser activos
y prevenir la inactividad; mientras que el otro, basado en una bateria de pruebas con exposicion
publica de resultados, podria ser embarazoso, humillante y generar un efecto negativo (miedo
o ansiedad) en algunos escolares. En una encuesta pasada en 260 institutos de Reino Unido, el
60% del profesorado de Educacion Fisica planteaba dudas o tenia la creencia de que los test de
condicidn fisica podian tener un impacto negativo en la salud mental de los escolares (Harte et
al., 2024). En Irlanda, el 95% del profesorado de secundaria emplea test en sus clases de Edu-
cacion Fisica, sin embargo, sefialan la necesidad de adoptar un enfoque mas pedagogico cen-
trado en el alumnado, reclamando plataformas digitales para monitorizacion y seguimiento
(O'Keefte et al., 2020).

La perspectiva del alumnado ha sido también estudiada en diversos estudios. Ashley y
Kawabata (2021), en su estudio con estudiantes de Singapur, apuntaban a que la motivacién iba
decayendo conforme pasaban de primaria a secundaria, siendo los test de resistencia aerdbica
los menos populares. En otros estudios, la opinion hacia los test y el trabajo de la condicidon
fisica de las estudiantes de género femenino era mas negativa que la del masculino (O’Reilly et
al., 2022). La opinidon de los adolescentes australianos, en el estudio de Alfrey (2023), era que
el uso de los test de condicion fisica relacionados con la salud debia de cambiar, ya que podian
ser una fuente de ansiedad y miedo para algunos estudiantes. En otro estudio, Ladwig Vazou y
Ekkekakis (2018) concluian que aquellos estudiantes que tuvieron experiencias negativas con
los test fisicos durante la Educacion Fisica escolar mantenian en la edad adulta dicha aversion
hacia las practicas fisicas. Algunas de las practicas que recordaron con emociones negativas
fueron la evaluacion de la composicidn corporal o la exhibicion de marcas de fitness, por debajo
de la media socialmente aceptada, delante del resto de estudiantes. Tan solo se ha encontrado
un estudio reciente en el que la mayoria de estudiantes valoraban positivamente el uso de los
test fisicos, en cambio, se ha de contemplar que el método fue distinto al tradicional, ya que los
test fueron administrados en pequefio grupo y guiados por estudiantes de cursos superiores
(O'Keeffe et al., 2021).

Parece claro que se precisan propuestas que ahonden en la capacidad pedagogica de los
test, dado que su caracter educativo cuando son utilizados de forma aislada parece ser inexis-
tente en cuanto a la actitud y emocion futura del estudiante hacia la Educacion Fisica (Simonton,
Mercier y Garn, 2019). Algunas ideas para dotar de caracter pedagogico a los test serian: reali-
zar pre-post con alguna actuacion intermedia donde el alumnado de forma autonoma vivencie
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la utilidad del entrenamiento, flexibilidad para elegir los test mas apropiados al contexto, prac-
ticarlos en pequefio grupo y evitar la comparacion.

En el ambito espaiiol, la ensefianza de la Educacion Fisica bajo la esfera de los modelos
pedagogicos (Fernandez-Rio et al., 2016) esta experimentando una amplia aceptacion entre los
docentes. Carriedo et al. (2022) compararon el modelo tradicional con el modelo de educacion
deportiva a la hora de implementar test de condicion fisica con escolares de 13 afios. En el
modelo de educacion deportiva, los estudiantes tenian autonomia y ejercian roles relacionados
con el condicion fisica. Los autores reportaban, que las mediciones de los estudiantes no perdian
fiabilidad, los varones se aburrian mas, pero las mujeres notaban menor presion a la hora de
acometer los test fisicos.

Un modelo pedagdgico emergente en la actualidad es el modelo de Educacién Fisica
relacionada con la Salud (EFRS) instaurado por primera vez por Haerens et al. (2011) con el
objeto de incluir ensefianzas que ademas de mejorar la condicion fisica de los estudiantes, tu-
vieran repercusion en su bienestar general y su comportamiento a largo plazo relativo con el
ejercicio y la salud. En Espafa, dicho modelo ha sido estudiado por diversos autores (Julian-
Clemente et al., 2021; Diaz-Tejerina y Fernandez-Rio, 2024), y plantea como objetivo el desa-
rrollo de identidades activas en los escolares a través de un proceso de construccion social, que
implica la participacion y el apoyo de participantes y agentes dentro y fuera del entorno escolar.
En dicho modelo, ademads del trabajo de parametros fisiologicos de la condicion fisica, se pre-
tende ahondar en todos los habitos relacionados con el bienestar y la calidad de vida.

El presente trabajo se contextualiza en una propuesta practica bajo el modelo pedago6-
gico EFRS, donde el docente instaura en su programacion didéctica un “Plan de accion en ha-
bitos saludables y condicion fisica” de forma individualizada con cada escolar, en un intento de
acompaiiar al alumnado hacia la mejora de sus habitos y evolucion de sus marcas de condicion
fisica relacionadas con la salud.

PLANTEAMIENTO DIDACTICO DE LA EXPERIENCIA
Contextualizacion

El “Plan de accion en habitos saludables y condicion fisica” es una novedosa mirada
introspectiva hacia los habitos saludables de los escolares que ademas hace uso de los test fisi-
cos con caracter pedagogico, en tanto que se acompaiia a los escolares en el mantenimiento o
mejora de sus marcas de condicion fisica.

Para la seleccion de los habitos saludables que componen el plan de accion se ha revi-
sado la literatura actual y las variables contempladas en estudios de referencia de los Gltimos
afios como PASOS (Rédenas-Munar et al., 2023) o HELENA (Henriksson et al., 2018). Asi-
mismo, también se han contemplado las recomendaciones de 24 horas de movimiento (Rollo et
al., 2020), que marcan las tendencias actuales en términos de actividad fisica, comportamientos
sedentarios y suefio. Dentro del abanico de referencias mencionadas, se priorizaron variables
relacionadas con la salud cardiovascular, el bienestar psicologico o la composicion corporal.
Finalmente, los habitos seleccionados fueron: horas de suefio diario, horas de pantallas diarias,
raciones de fruta y verdura diarias, consumo diario de alimentos ultraprocesados, tiempo diario
caminando, préactica deportiva y gestion de emociones.

En lo relativo a las marcas de condicion fisica, se tuvo en cuenta que fueran ejercicios
con los que los escolares estuvieran familiarizados y fueran inclusivos, en tanto que propiciaran
la participacion continuada de la mayoria de escolares. Ademas se revisaron manuales de refe-
rencia como por ejemplo la bateria ALPHA-Fitness (Ruiz et al., 2011). Por ultimo, se decidio
incluir una métrica que esta cobrando relevancia en nuestros dias como es la frecuencia cardiaca
en reposo. De ese modo, las marcas de condicion fisica quedaron confeccionadas de la siguiente
forma: frecuencia cardiaca en reposo, nimero de sentadillas en 30 segundos, méximo niimero
de flexiones realizadas, velocidad (4x10m) y tiempo caminando rapido (test de la milla).
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El planteamiento del “Plan de accion en habitos saludables y condicion fisica” se en-
marc6 dentro la legislacion educativa quedando justificado su uso en la programacion anual de
un docente de Educacion Fisica. En efecto, el proceso de ensefianza-aprendizaje ird mas alla de
la simple recogida de datos. Desde el inicio del curso, los datos se utilizan para disefiar un plan
personalizado, que serd ajustado y revisado a lo largo del trimestre gracias al seguimiento con-
tinuo del docente. Este feedback regular ofrece una oportunidad tnica para que los estudiantes
tomen conciencia de su evolucion y desarrollen una actitud mas proactiva y reflexiva sobre su
salud y bienestar.

Objetivos

El presente trabajo desarrolla y conceptualiza el “Plan de accidon en habitos saludables
y condicion fisica” abarcando los siguientes objetivos:

- Presentar una alternativa al uso tradicional de los test de condicion fisica

- Plantear una propuesta inclusiva del uso de los test para abarcar a toda la diversidad
de escolares.

- Acompanar a los escolares en el mantenimiento y mejora de sus habitos relacionados
con la salud.

- Implementar practicas de evaluacion formativa de los aprendizajes tal como promueve
la legislacion educativa.

Marco curricular
Es preciso senalar que el encaje curricular de esta practica sera diferente dependiendo
de la etapa educativa. En este caso, nos basaremos en los Reales Decretos 157 y 217 de 2022
que son los que vertebran, en la fecha de edicion del articulo, la ordenacion y ensefianzas mini-
mas que han de utilizar los Decretos autonomicos en Espana. Dicho esto, en lo relativo a los
contenidos de condicion fisica, algunas autonomias los amplian, variando ligeramente lo esta-
blecido a nivel nacional.
En lo relativo a educacién primaria, el RD 157/2022, observamos que el tratamiento de
este contenido se vincularia a la competencia especifica 1:
Adoptar un estilo de vida activo y saludable, practicando regularmente actividades fisicas,
ludicas y deportivas, adoptando comportamientos que potencien la salud fisica, mental y so-
cial, asi como medidas de responsabilidad individual y colectiva durante la practica motriz,
para interiorizar e integrar habitos de actividad fisica sistemdatica que contribuyan al bienes-
tar.

En lo que refiere a los saberes basicos dentro de la citada ley, encontramos el bloque de
saberes A (vida activa y saludable) y el B (organizacion y gestion de la actividad fisica) como
principales valedores de la creacion de un plan de accion. Algunos de los contenido a abarcar
dentro de los bloques mencionados serian:

A. Vida activa y saludable.

— Salud fisica: efectos fisicos beneficiosos de un estilo de vida activo. Alimentacion saludable
e hidratacion. Educacion postural en situaciones cotidianas. Cuidado del cuerpo: higiene
personal y el descanso tras la actividad fisica.

— Salud mental: bienestar personal y en el entorno a través de la motricidad. Autoconoci-
miento e identificacion de fortalezas y debilidades en todos los ambitos (social, fisico y men-
tal).

— Salud social: la actividad fisica como prdctica social saludable. Derechos de los nifios y
nifias en el deporte escolar. Respeto a todas las personas con independencia de sus caracte-
risticas personales.

B. Organizacion y gestion de la actividad fisica.
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— Eleccion de la practica fisica: vivencia de diversas experiencias corporales en distintos
contextos.
— Planificacion y autorregulacion de proyectos motores sencillos: objetivos o metas.

Al pasar a educacion secundaria, el RD 217/2022 mantiene las mismas competencias y
saberes basicos relacionados con la tematica, aunque progresando en nivel de dificultad. Asi,
dentro de la competencia especifica 1, ya encontramos alusion a la gestion, planificacion y
autorregulacion de los parametros de salud.

[...] La adquisicion de esta competencia especifica se alcanzara a través de la partici-
pacion positiva en una variada gama de propuestas fisico-deportivas que proporcionaran al
conjunto del alumnado un amplio repertorio de herramientas. El conocimiento de estas he-
rramientas y la experimentacion con las mismas le permitira comenzar a gestionar, planificar
v autorregular su practica motriz, asi como otros elementos que condicionan la salud, y obte-
ner datos con un valor de autodiagnostico respecto al grupo de iguales.

En cuanto a los saberes bésicos de esta ley, progresan en nivel de dificultad haciendo
alusion a los mecanismos de autoevaluacion y uso de herramientas digitales para gestion de la
actividad fisica, es de destacar este contenido del bloque B:

B. Organizacion y gestion de la actividad fisica.

— Planificacion y autorregulacion de proyectos motores. establecimiento de mecanis-
mos de autoevaluacion para reconducir los procesos de trabajo. Herramientas digitales para

la gestion de la actividad fisica.

Como se puede observar el empleo del “Plan de accion en habitos saludables y condi-
cion fisica” puede justificarse desde ambas etapas. Las diferencias en aplicacion didactica en
una etapa u otra recaerdn en el nivel de autonomia y concrecion que se conceda al alumnado
asi como en la competencia digital de los mismos.

Fases de aplicacion
Fase 1. Confeccion del documento

El docente confecciona dentro de un documento formato Google Doc el “Plan de accion
en habitos saludables y condicion fisica” (Figura 1). Para ello, puede distinguir por colores las
tablas donde se concreta el plan de accion en habitos saludables (verde) y en marcas de condi-
cion fisica (rojo).

En el caso de optar por un plan de accion trimestral, el docente debera repetir 3 veces,
afladiendo el nombre del mes, las hojas relativas al plan de mejora de hébitos y al plan de en-
trenamiento de fitness.
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Figura 1
Plan de accion en habitos saludables y condicion fisica.
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Fase 2. Compartir el documento

El docente comparte el documento con los escolares en formato editable y descargable,
los escolares descargan su documento, ponen el nombre y lo vuelven a compartir con el docente
de forma privada. Al docente le quedara en su carpeta drive un archivo privado correspondiente
a cada alumno de su grupo de clase. Los comentarios que vaya afadiendo el profesor seran
privados y quedaran en dicho documento.

Fase 3. Implementacion de los test

El documento “Plan de accidn en habitos saludables” se completa de forma autéonoma,
con separacion entre estudiantes y en un maximo de 5 minutos. El docente lee cada uno de los
items poniendo ejemplos y clarificando las acciones que pueden componer un determinado ha-
bito:

- Horas de suefo: conteo de las horas desde que te acuestas hasta que te levantas en dias
de semana.
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- Horas de pantallas diarias: nimero de horas mirando a todo tipo de pantallas (movil,
tablet, ordenador o television).

- Fruta y verdura diaria: raciones de fruta o verdura que consumes a diario. Es preciso
clarificar a los estudiantes que comer una fruta es sinonimo de una racion de fruta.

- Consumo diario de alimentos ultraprocesados: tras clarificar al alumnado, qué son ali-
mentos ultraprocesados con ejemplos claros (bolleria, snacks, dulces, pizzas o bebidas azuca-
radas), se le pide que concreten el numero de ocasiones diarias que los consumen (nunca, 1-2
veces, 3-4 veces o mas de 4 veces).

- Tiempo diario caminando: concretar en minutos.

- Deporte o gimnasio: nimero de veces a la semana que tienes practica deportiva o asis-
tes al gimnasio.

- Tengo emociones negativas: clarificar al alumnado cuales son las emociones comun-
mente conocidas como negativas (tristeza, miedo, ansiedad, ira o frustracion), y pedir que con-
creten en su dia a dia la frecuencia con la que las sienten (poco , a veces, bastante o mucho).

En cuanto a las marcas de condicion fisica, se realizaran en una sesion especifica para
ello, siguiendo un protocolo marcado que se repetird exactamente igual en las dos mediciones
(pre y post test). El protocolo es el siguiente:

- Antes de bajar a la pista, el docente pide al alumnado en el aula que saque el teléfono
movil y abra el documento. En el caso de no estar permitidos los dispositivos, el alumnado
anotara las marcas en una hoja para posteriormente pasarlas a formato digital cuando vuelva al
aula (tablets o chromebooks).

- El alumnado, sentado en su lugar de clase, toma sus pulsaciones en 15 segundos y
después multiplica por 4. Se realiza el proceso dos veces para asegurar que la medicion es
precisa.

- Tras ello se agrupa al alumnado en parejas realizadas de forma intencionada por el
docente (alumnos de condicion fisica similar), y bajan a la pista.

- Se procede a la implementacion de los test en parejas, un miembro de la pareja asiste
al otro. En la prueba de sentadillas un estudiante activa el crondometro y cuenta las sentadillas
del compaiero en 30 segundos. En la prueba de flexiones, cuenta las ejecuciones correctas del
compaifiero. En la prueba de velocidad, cronometra el tiempo en realizar 4 recorridos de 10
metros sefializados por el docente en la pista.

- Para la ultima prueba, resistencia caminando mediante el test de la milla (Rockport),
ambos estudiantes comenzardn a andar de forma simultdnea cronometrando cada uno su tiempo
personal. El registro se realizara en minutos y segundos. En este punto, dependera del contexto
y grupo de clase el tipo de test que de capacidad aerdbica que seleccione el docente. Mientras
que para algunos grupos puede funcionar bien la Course Navette, para otros puede ser mas
realizable el test de Rockport.

Fase 4. Seguimiento de “Mi plan de mejora de habitos” y “Mi plan de entrenamiento de fit-
ness”’

Como se ha podido observar en la fase 1, tras los primeros registros, el documento in-
cluye mas tablas correspondiendo a los 3 meses sucesivos a la primera medicion. Los escolares
completaran mensualmente sus propdsitos e iran ajustando su plan con la ayuda del docente
para lograr una mejora de su salud.

Dentro de “Mi plan de mejora de habitos” el alumnado completard, en la misma sesion
donde registraba sus habitos, su plan de mejora o mantenimiento de habitos saludables. Se pe-
dira al alumnado que establezca objetivos razonables y realistas respecto a su situacion actual.
Por ejemplo, si un alumno tiene un consumo de pantallas de 6 horas diarias, podria intentar
bajar a 4 horas como propdsito realista para el primer mes. Cuando finalice el mes, el docente
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mandara un recordatorio por el entorno virtual de clase para que completen las celdas del mes
y editen un nuevo plan de mejora para el siguiente mes. Asimismo, si durante el mes los estu-
diantes han querido documentar su plan de salud, por ejemplo adjuntando al documento una
foto de un desayuno saludable, pueden haberlo hecho en la celda correspondiente. Es preciso
indicar a los escolares que los propositos que no hayan cumplido, pueden directamente cortarlos
y pegarlos en las celdas del siguiente mes.

La tltima celda de la planificacién mensual es la que marca la diferencia en términos de
acompanamiento y marca de directrices. El docente tendra un documento compartido de forma
privada con cada escolar donde ird proporcionando feedback mensualmente con el fin de acer-
car los propositos a la realidad de los discentes.

En lo relativo a “Mi plan de entrenamiento de fitness”, dependera del nivel al que vaya
dirigido el nivel de concrecion en el entrenamiento exigido. Mientras que a un grupo de 3° de
primaria se le puede orientar para que de forma general haga algunas flexiones o sentadillas
para mejorar fuerza; a un grupo de 3° de ESO se le podria pedir una periodizacion de entrena-
miento de fuerza si el docente lo ha ensenado previamente. En cualquier caso, el documento
plantea de forma general al alumnado una forma de redactar sus propositos en términos de
resistencia aerdbica y fuerza. Algunos ejemplos de anotaciones que podrian registrar los esco-
lares en cuanto a trabajo cardiovascular serian: realizar series de velocidad una vez a la semana,
salir a caminar 3 dias a la semana, realizar 8.000 pasos todos los dias, ir a trotar al parque 2 dias
a la semana, etc.

Al igual que el anterior, el docente también podra guiar a los escolares en el ajuste de
su plan de entrenamiento, siendo este feedback mensual el que marcara la diferencia en la di-
dactica de este contenido.

Fase 5. Producto final

En el marco legislativo actual, las situaciones de aprendizaje deben alcanzar un pro-
ducto final. En ese sentido, llegando al final del seguimiento trimestral, el alumnado realizara
el post-test registrando sus datos por Ultima vez. Tras ello, procedera a redactar la reflexion
final en torno a algunas preguntas como: ;he mejorado o mantenido mis habitos o marcas? ;has
notado algiin cambio en tu salud? ;qué crees que te ha faltado para mejorar?

El documento se compondra de todas las hojas que se han venido completando even-
tualmente durante el transcurso del trimestre y serd asociado a criterios de evaluacion para que
pueda ser calificable por parte del docente.

La calificacion vendréa dada por la calidad y realismo del conjunto del “Plan de accién
en habitos saludables y condicion fisica” y no por la mejora de las marcas de test. Este aspecto
es el que marca el cambio de tendencia del enfoque tradicional basado en la calificacion del
mero desempeiio fisico a la calificacion de la elaboracién de un plan progresivo de accion con
unos indicadores de logro definidos agrupados en una rubrica.

Integracion de la propuesta dentro de una programacion anual

El “Plan de accién en habitos saludables y condicion fisica” puede tener distintos enfo-
ques dentro de una programacion anual. Idealmente este plan deberia ponerse en préctica vin-
culado a las SDA con la tematica de salud que emanen de los bloques de saberes basicos A y
B, y se asocien a la superacion de la competencia especifica 1.

Propuesta transversal durante un trimestre

Dentro de esta primera propuesta se ubica el disefio presentado en el “Plan de accion en
habitos saludables y condicion fisica” del presente articulo. El disefio tiene un caracter experi-
mental y transversal durante el primer trimestre de curso. El docente, dentro de la primera se-
mana de curso en septiembre, manda el documento al alumnado y pasan registrar sus hdbitos y
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marcas de condicion fisica (pre-test), tras ello trazan los planes de mejora en hébitos y entrena-
miento de condicion fisica que va moderando el docente mes a mes de forma virtual hasta llegar
a diciembre. En la Giltima semana antes del periodo vacacional de Navidad, se vuelve a tomar
registro (post-test). El alumnado vera las diferencias tras 3 meses de planificacion guiada por
el docente y terminara de editar el documento.

La entrega del documento constituira el producto final de una SDA transversal que se
inici6 en la primera semana del curso, tuvo actividades relativas a la misma durante el primer
mes (SDA sobre salud) y continué guiada por el docente durante el resto de meses aunque el

Educacion Fisica se estuvieran llevando a cabo otro tipo de SDA de tematicas distintas (Figura
2).

Figura 2
Propuesta transversal durante un trimestre del Plan de accion en habitos saludables y condi-
cion fisica dentro de una programacion docente.

Septiembre Octubre Noviembre Diciembre
Pro- Pre SDA de SDA SDA Post
grama- test Salud eleccion libre eleccion libre test
cion
EF
Plan Pre Seguimiento virtual del docente: Post
de test Plan de mejora de habitos saludables test
Accion Plan de entrenamiento de condicion fisica
Otras propuestas

La primera opcion alternativa, que puede ser la mas viable para muchos docentes, es
trabajar este contenido dentro de una misma SDA de salud. El docente puede disefiar una SDA
con actividades progresivas agrupadas en unas 8 sesiones (un mes) mas 2 sesiones de pre y post
test. De esa forma, en la primera y tltima sesion se procedera al registro de marcas, mientras
que en las 8 sesiones se sucederan actividades progresivas en torno a los habitos saludables, la
nutricion, la fuerza, la resistencia aerobica o las rutinas de condicidn fisica. En esta propuesta,
el seguimiento del plan del alumno se realiza semanal, durante las 4 semanas que dura la SDA,
es decir, el docente debe de revisar semanalmente de forma digital los planes que va editando
y ajustando el alumnado. El tnico aspecto negativo de esta propuesta puede residir en el escaso
tiempo para provocar una mejora en los habitos y marcas de los escolares.

Otra opcion seria la de darle un caracter mas longitudinal al seguimiento de hébitos y marcas
de condicidn fisica. Para ello, se propone integrar el plan de forma anual mediante una SDA de
salud situada en cada trimestre o en 2 de ellos. En este caso, en una supuesta programacion
anual con 9 SDA, el docente planea 2 o 3 ventanas de medicion correspondientes a 2 o 3 SDA
sobre salud programadas en diferentes trimestres del curso. Al comienzo de cada SDA, se pro-
cederia con el registro de marcas. Durante el proceso, el docente iria siguiendo online de forma
mensual lo planes de mejora y entrenamiento de los escolares. Esta propuesta puede ser la mas
compleja de llevar a cabo, dada su extension en el tiempo.
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Evaluacion

Siguiendo la legislacion actual ya mencionada anteriormente, mencionaremos algunos
de los criterios de evaluacion que se asocian a la competencia especifica nimero 1, y que sirven
para justificar y evaluar la presente propuesta. Tomando el RD 217/2022 se podria ver una clara
relacion de la propuesta con los siguientes criterios (1°y 2° de ESO):

1.1 Establecer y organizar secuencias sencillas de actividad fisica orientada al con-
cepto integral de salud y al estilo de vida activo, a partir de una valoracion del nivel inicial y
respetando la propia realidad e identidad corporal.
1.2 Comenzar a incorporar con progresiva autonomia procesos de activacion corpo-
ral, dosificacion del esfuerzo, alimentacion saludable, educacion postural, relajacion e hi-
giene durante la prdctica de actividades motrices, interiorizando las rutinas propias de una
practica motriz saludable y responsable.

Igualmente, bajo la esfera de la competencia especifica dos, se puede hacer uso del cri-
terio de evaluacion 2.1, en términos de autoevaluacion y reconduccion del plan de accion:
2.1 Desarrollar proyectos motores de cardcter individual, cooperativo o colaborativo,
estableciendo mecanismos para reconducir los procesos de trabajo, incluyendo estrategias de
autoevaluacion y coevaluacion tanto del proceso como del resultado.

De forma general, la evaluacion del “Plan de accidon en habitos saludables y condicion
fisica” contiene elementos del concepto de evaluacion formativa (Pérez-Pueyo et al., 2020) tal
como se justifica a continuacion:

Heteroevaluacion

El docente aporta feedback durante todo el proceso. Mensualmente, anota en los planes
de los alumnos posibles ajustes para reconducir o mejorar sus propositos. La evaluacion suma-
tiva (calificacion), viene al final, cuando el alumno ha finalizado el documento y procede a su
entrega. El docente tendra en cuenta los criterios de evaluacidon mencionados y construird una
rubrica desglosando descriptores que hagan tangible la evaluacion de este producto final.

Autoevaluacion

El alumno observa sus registros pre-post test para observar si ha conseguido mantener
o mejorar sus marcas. Tras ello realiza al final del proceso una reflexién guiada sobre su desem-
pefio y las posibles causas. Por otro lado, el alumno anota mes a mes si ha conseguido sus
propositos, redactando el ajuste que necesita hacer.

Coevaluacion
En esta propuesta tan solo se ejecuta la coevaluacion en las sesiones de registro de mar-
cas, donde un alumno asiste al otro en la recogida de datos.

Por ultimo en cuanto a evaluacion, es de relevancia clarificar que la practica de calificar
mediante la marca obtenida en un test fisico ya no tiene cabida en el nuevo enfoque curricular.
Si el docente de Educacion Fisica reflexiona en torno a la formulacion de los elementos curri-
culares, llegard a la conclusion de que se precisa de alternativas que hagan un uso pedagogico
de los test. Es aqui donde el seguimiento del proceso por parte del docente dentro del plan
privado de cada escolar, constituye un elemento distintivo para facilitar el aprendizaje de los
escolares. El salto a la calificacion se daré solo al final, cuando todo el documento esté cumpli-
mentado y se pondra el foco en el plan de mejora de habitos saludables y de entrenamiento
condicion fisica, y no en la mejora de las marcas.
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Limitaciones

La presente propuesta nace de la necesidad de aportar alternativas al uso tradicional de
los test de condicion fisica. Se precisa evidencias de docentes poniéndola en practica para poder
aportar un enfoque mas certero sobre su viabilidad. A priori, se cree determinante la formacion
del docente en habitos saludables y en el ambito conductual de la psicologia del aprendiz, ya
que el tipo de feedback aportado mensualmente sera determinante para el éxito del plan.

Por otro lado, siguiendo el modelo pedagdgico EFRS, y tal como sefalan Julian-Cle-
mente et al., (2021) y Diaz-Tejerina y Fernandez-Rio (2024), parece relevante involucrar a los
distintos agentes de la comunidad educativa en las propuestas relacionadas con la salud. Sin
embargo, en esta propuesta no se involucra el ambito familiar y se centra de forma personal en
el estudiante. Dicho aspecto es susceptible de mejora, en tanto que involucrar a la familia en la
practica fisica de sus hijos parece ser determinante. Igualmente, el plan no contempla el caracter
social de la practica fisica. Eso es otro aspecto que puede complementar el plan, creando celdas
para indicar con quién practicaron actividad fisica.

En lo relativo a la evaluacion, el plan es carente de coevaluacion entre iguales bajo
unos indicadores de logro o de aportacion de ideas de actividad fisica de otros iguales dentro
de la planificacioén de un escolar. Este aspecto, también es mejorable, en tanto que se podrian
generar celdas donde se produzca coevaluacion mensual entre iguales. Esa modificacion su-
pondria quitar el caracter privado con el profesor acerca de las marcas y propositos de un escolar
lo cual puede constituir un handicap, y es por lo que no se ha optado por ello.

REFLEXIONES FINALES

El concepto de plan de accion que aqui se desarrolla responde a la creciente necesidad
de propuestas educativas que promuevan una educacion integral, mas alld de la adquisicion de
las marcas puntuales de condicion fisica de un escolar. Se trata de una herramienta que no solo
evalua la condicion fisica del alumnado, sino que lo acompafia en un proceso de mejora de sus
habitos y capacidades fisicas, fomentando la adquisicion de competencias clave que contribu-
yan al desarrollo de un estilo de vida saludable, sostenible en el tiempo.

La seleccion de los distintos marcadores de salud se ha llevado a cabo tras un estudio
riguroso de las tendencias actuales. Uno de los patrones que mas se han tenido en cuenta han
sido las directrices de 24 horas de movimiento (Rollo et al., 2020), que conciben el movimiento
diario, el ejercicio y el suefio como tres pilares de la vida activa. Poner el foco en estos aspectos,
mas que en la mera marca de fitness, ofrece un cambio de paradigma al docente de Educacion
Fisica.

La metodologia de aplicacion de los test y el documento de plan de accion, sigue la linea
marcada por Quennerstedt et al. (2024), alejando el foco de los valores corporales normativos
y haciendo uso del test como una herramienta de valor pedagogico. A su vez, se plantea la fase
de empleo de los test con mediciones entre iguales, tal como plantearon Carriedo et al. (2022)
en su aproximacion a los test bajo el modelo de educacion deportiva. La propuesta se alinea
con las tendencias actuales de modelos pedagdgicos, siendo util su empleo dentro de varios de
ellos, siendo el mas relevante el modelo emergente EFRS (Haerens, 2011). Este tipo de pro-
puestas también pueden ser incluidas como estrategias a implementar dentro de los centros
educativos promotores de actividad fisica (Grao-Gruces et al., 2023).

En definitiva, este articulo ofrece una propuesta innovadora centrada en el alumno, pro-
porcionandole las herramientas necesarias para gestionar su propia salud y condicion fisica de
manera consciente y autonoma. La implementacion del plan de accion no debe entenderse ni-
camente como un recurso para calificar, sino como un recurso pedagogico orientado al fomento
de la responsabilidad, la autogestion y el compromiso del alumno con su salud.
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