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RESUMEN: Aunque el numero de estudios que abortanteenamiento en edad infantil va en aumento,
sigue siendo insuficiente la informacion en algudiass del mismo. Asi sucede en lo referente argac

de trabajo y mas aun si centramos este aspect fembacion que los futuros maestros especialestas
Educacién Fisica poseen del tema. Desde el puntistieorganico, los efectos saludables del ejercic
fisico no se producen meramente por su practicaolimen e intensidad de dicha practica debe ser el
adecuado y ha de estar acorde con las caractesistit individuo. Por esta razén analizamos lazcdeg
trabajo en la clase de educacion fisica por meelidndlice de Korcek. Comprobamos que el umbral esta
por debajo de lo recomendable para la mejora dendicion fisica-salud y planteamos un conjunto de
directrices basicas para la actividad fisico-depadel nifio en la escuela.

PALABRAS CLAVE: Formacion del profesorado, nifiogereicio, salud, condicion fisica, frecuencia
cardiaca.

ABSTRACT: Although the number of studies the fdwttthey discuss the training in chilhood is on the
increase, the information in some areas of the sameecontinues to be insufficient. Thus it happens
referring to the workload and furthermore if we tegrthis aspect in the teacher training specialists
physical education possess of theme. From the wrgaoint of view, the physical exercise's healthy
property do not produce merely for his practicee Molume and intensity of the practice must be the
adequate and it has to be with the individual'sattaristics in agreement. For this reason we exami
the workload at the classroom of physical educabiprmeans of Korcek's index. We verified that the
threshold is below recommendable for the improvean@nfitness-health and raised a set of basic
directives for the physical-sport activity of thigildren in the school.
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1. EL ESFUERZO FISIOLOGICO EN LA CLASE DE EDUCACION FiSICA

La formacion del profesorado es un capitulo siengaediente de estudio y
mejora en el Sistema Educativo, desde la formaaidial que el profesorado de
cualquier area recibe en las facultades univeia#tahasta la continuacion de su
formacion por los organismos competentes. De heehda Reforma Educativa, la
formacion del profesorado es uno de los pilaregbg&slonde, entre otras cosas, radica
la calidad de la ensefianza en los centros edusativo

“La calidad de un sistema educativo depende prialciente de sus profesores.
Su tarea es compleja y delicada, por lo que nemesitna preparacion idonea. Un
profesorado de calidad ha de ser, ante todo, epperdon una cualificacion acorde con
las funciones y rendimiento que de él se espera.chalificacién, que reclama planes
especificos de formacion inicial y de actualizacd® conocimientos...(MEC, 1987,
p.60).



En este caso abordamos la formacion inicial desaxperiencia que la fase de
practicas brinda a los futuros maestros espedsaligh Educacion Fisica. En la
investigaciéon sobre formacion del profesorado deicBdion Fisica se han tratado
muchos temas, pero existe escasa preocupaciongyoramla carga de entrenamiento
que hay en la clase de Educacion Fisica.

Nuestro estudio pretende seguir y describir elegzfuen nifios y nifias dentro
de una clase de Educacion Fisica. Como afirmaoégor De Knop (1993), el ejercicio
es una necesidad para nuestro cuerpo. Debemosraseguque los nifios reciban
suficientes oportunidades para permanecer actiasqye hacer deporte con la
suficiente regularidad e intensidad fomentara shdello en el nifio. Gabbard y Cours
(1991), Devis y otros (1998), Casimiro y otros @P8 Lopez Mifarro (2000a y b)
advierten que existe una idea bastante generaleadeorrecta sobre la practica del
ejercicio fisico que parece desprenderse de fommidita de los beneficios que se
proclaman en el ambito popular sobre la saludefieren a los efectos positivos que se
producen meramente por su practica, sin explicibar precision cuales deben ser los
contenidos, volumen e intensidad de dicha practiesacuerdo a las caracteristicas del
individuo. Son bastantes las tendencias e investigas: Sady (1986), Vaccaro y
Mahon (1987), Shepard (1994), Riddoch y Borehar8%)1,9Generelo (1995), Alvarez y
Fernandez (1999), Casimiro (1999), Mora (2001) @ddor (2001), entre muchas mas,
cuyo objetivo es mejorar la condicion fisica-salBoh embargo, pocas lo hacen desde el
analisis de la carga que se produce en la sesidBddeacion Fisica. No obstante,
Ramirez Jiménez (2001) analiza este aspecto duehrgatrenamiento deportivo en
edad escolar.

Nuestro trabajo se lleva a cabo a través de unrgm especifico para
sensibilizar y formar maestros de Educacion Fistd&zando la fase de practicas de
tercer curso de Magisterio. Esta linea formativatgpde uno de los propdsitos mas
importantes del proceso de ensefianza-aprendizagelede@in punto de vista
metodoldgico,asegurar la maxima participacion posible de losasify para ello se
basa en los estudios y en las propuestas de tralbbajgadas principalmente por
Delgado Noguera (1990), Sanchez Barfiuelos (198®§)1®iéron (1988a y b, 1999a y
b), Generelo y Plana (1997), Saenz-Lépez (1997jtig Gamacho (1999). El objetivo
gue pretende es conocer, controlar e incrementarga de trabajo de la clase, para que

en la medida de lo posible se produzca una mepta dondicion fisica-salud.



La valoracion de la carga la analizamos medianiadite de Korcec. Se sabe
que el andlisis de la frecuencia cardiaca, durdateealizacion de las distintas
actividades dentro de las sesiones programadagenoste obtener informacién sobre
el funcionamiento de algunos parametros organisasdgicos como son la intensidad
a la que se producen los diferentes ejercicios sy netabolismos energéticos que
intervienen.

Desde el punto de vista de la intensidad, la caepaesenta una serie de
actividades realizadas en un limite de tiempo guegadoran segun la magnitud de la
respuesta fisiologica del organismo del depor(istacek, F., 1980). Los resultados de
la observacion del consumo de oxigeno con distrdagas de entrenamiento aplicadas
a deportistas de diversas edades y categorias dramtido determinar la relacién
dependiente entre la respuesta cardiaca y la idahsle la actividad, en porcentajes y
en comparacion con los valores maximos. Sobreda Ha estos datos Arestov (citado
por Korcek, F., 1980) clasifica la carga de entn@eato, desde el punto de vista de su
efecto fisioldgico, en tres zonas:

- Carga aplicada para desarrollar las posibilidagedbicas: frecuencia cardiaca
hasta 150 pul/min., intensidad no superior a urtgrdnje aproximado de del 60% del
VO2max.

- Carga aplicada para desarrollar las posibilidatleso aerdbicas como
anaerodbicas, frecuencia cardiaca entre 150 y 18Mipy, intensidad entre el 60-90%
del VO2max, en valores aproximados.

- Carga aplicada para desarrollar las posibilidadeaerdbicas, frecuencia
cardiaca superior a 180 pul/min e intensidad saperiun porcentaje aproximativo del
90% del consumo méaximo de oxigeno.

El indice de Korcek se establece a partir de lauesta cardiaca e intensidad (en
valor estimativo y aproximado del consumo maximmxigeno) y a través del volumen
de la carga que viene determinado a su vez, pompdasnetros muy especificos: la
duraciéon de la sesion (60°/95" entrenamiento erapisy el nimero de sesiones por
semana (2, 3, 4 y 5). De estos tres aspectostimloutle ellos ni depende, ni lo puede
manipular el profesor de Educacion Fisica. En maesttudio el nUmero de sesiones a
la semana es dos. Lo que si se puede modificar égraicion de la clase (dentro de los
margenes establecidos, maximo una hora) y la idaasle la misma.

Como se puede intuir, la carga de entrenamienteewestablecida en funcion de

la frecuencia cardiaca media de cada sesion patutacion en minutos de ésta,



pudiéndose dividir tal como establece el indice Kercek en tres grupos
correspondientes a cada una de las zonas de leefrga cardiaca:

- Carga pequeiia = hasta 8.000 pulsaciones pordid&antrenamiento.

- Carga media = de 8.000 a 14.500 pulsacionesmpdad de entrenamiento.

- Carga grande = 14.500 a 25.000 pulsaciones pdadimle entrenamiento.

Los objetivos del trabajo se resumen en dos. Engoriugar queremos conocer
la carga de trabajo en las sesiones de EducacsdcaFdscolar. A continuacién, si la
carga no esta dentro de los niveles adecuadosvsedh a cabo actuaciones didacticas
para el incremento de ésta dentro de unos margstesos. Finalmente, se pretende
comprobar si con esta intervencion aumenta la adegaabajo (el esfuerzo fisioldgico)

situandose en el intervalo, carga media.

1.1. Orientaciones didacticas enfocadas a la cooseion de una carga de
trabajo optima

Teniendo en cuenta que la preparacion fisico-dieppose debe abordar desde el
punto de vista de la satisfaccion por el movimientndebemos olvidar la importancia
que los aspectos cuantitativos han tenido en tarfasreciente de la Educacion Fisica.
La salud y la condicion fisica, reciprocamenteepargue influyen en la calidad de vida
de las personas, quienes por tanto deberian, inalies forma no consciente, ir
conociendo las estrategias que aseguren un niyabddca optimo.

Independientemente del bloque de contenidos gueatse existen momentos a
lo largo de la sesion de Educaciéon Fisica en las lguactividad o el compromiso
fisiologico seguramente no son significativos desldeunto de vista cuantitativo, para
provocar adaptaciones funcionales. Bajo esta ppamodn realizamos una intervencion
para el desarrollo de la condicion fisica-salud Reimaria, después de comprobar
mediante el indice de Korcek, que las cargas dmjtaen las clases de EF son mas
bajas de lo deseado. El programa de formacion goes aplicado recoge un conjunto
de estrategias, que respetando en todo momentoatasteristicas del curriculo de
Educacion Fisica, estan orientadas para que la saaadecuada y mejore la condicion
fisica-salud del nifio en edad escolar. Este progrsigue las directrices marcadas por
Delgado Noguera (1990) y tiene en cuenta los agpectrrados por Piéron (1988 a y b,
1999 a y b), Generelo (1995, 1997) y Saenz L6p827L Los objetivos en los que
centramos el entrenamiento docente fueron:

1. Elegir tareas que favorezcan una actividaddisamprometida.



2. Emplear actividades bien adaptadas al nivebdealumnos que supongan un
disfrute a partir del cual se desarrolle una adtifavorable hacia la practica de ejercicio
fisico y que tengan la suficiente exigencia (compso fisiol6égico) como para que el
nivel de esfuerzo y dificultad les resulte sigrafigo.

3. Elegir correctamente materiales y recursos gaiiten igualmente fluidez en
el trabajo.

4. Disefiar un tiempo maximo para la practica.

5. Acortar el tiempo de tramites rutinarios y adstmativos.

6. Iniciar la clase con maxima puntualidad.

7. Partir de un adecuado nivel de motivacion.

8. Reducir al maximo el tiempo destinado a la mi@cion, siendo ésta, precisa,
concisa y especifica.

9. Atender los aspectos organizativos para favorkcdluidez del trabajo y
reducir el tiempo de transicion entre tareas, ppmplo:

- Aprender formas de organizacion.

- Establecer sistemas de sefiales asociados a detdas acciones.

- Designar con precision los responsables en tzcaolon del material.
- Utilizar grupos estables y definidos durante usmo periodo.

10. Mantener un adecuado control de disciplinafguerezca un clima propicio
de trabajo.

11. Utilizar los recursos oportunos para captatéacion del grupo reactivando

una situacion en linea descendiente.

2. MATERIAL Y METODO DEL ESTUDIO

El disefio de la investigacion es cuasiexperimeAt-A, al emplear un
escenario natural como es la clase de Educaci@afFtonde no se puede tener control
absoluto de la situacion objeto de estudio, aungiiese pueden manipular
experimentalmente los factores que se desean a&stooino posibles causas de los
cambios que aparecen en el criterio. La actuagiGada una de ellas es la siguiente:

- Fase A: establecimiento de la linea base -cus#giones-. Se produce la
actuacion docente sin ningun tipo de intervencidesde la literatura positivista, esta
fase estéd dedicada a determinar una tasa inicieba@ucta en la variable dependiente
objeto de andlisis, en nuestro caso la carga d&jtraen las sesiones de Educacion

Fisica.



- Fase B: se produce la intervencion -dieciséisoses-. Aplicamos un
tratamiento (curso formativo docente orientadonalemento de la carga de trabajo)
para comprobar los efectos que se producen sobegiéble dependiente.

- Fase A’: desvanecimiento -cuatro sesiones-. Darasta Ultima fase se retira
el tratamiento con el proposito de comprobar sata alcanzada anteriormente por la
variable dependiente se mantiene.

El método para seleccionar al alumnado de 4° yisbale Primaria es aleatorio
simple balanceado en cuanto al sexo. La seleca@da thuestra se llevo a cabo entre
los nifios y niflas onubenses que no realizabanideadies fisicas y deportivas fuera de
las clases de Educacion Fisica, asi pretendemaar eyiie la posible mejora de
condicion fisica-salud se deba al ejercicio redlizfuera de las sesiones de Educacion
Fisica. La muestra elegida es de ocho sujetos;ocodios y cuatro nifias que tienen o
van a cumplir durante el curso escolar diez u @fices.

Durante las tres fases del estudio (veinticuatsloses en total) se miden de
forma continua la frecuencia cardiaca media y lacdn de la sesién. Para el registro
de la frecuencia cardiaca dispusimos de ocho nmsitode ritmo cardiaco
pertenecientes a la marca Polar, concretamente@élm Vantage NV. Para traspasar
los datos del pulsbmetro al ordenador empleaméBadar Advantage Interface” y el
andlisis de los mismos se realiza a través delaodt“Polar Precision Performance”.
Conociendo las variables anteriormente mencionatiésnemos el indice de Korcek
como resultado del producto entre la frecuencidi@ea media y la duracion de cada

sesion.

3. ANALISIS Y DISCUSION DE LOS RESULTADOS
Las investigaciones para determinar la prescripaiénla actividad fisica

orientada hacia la salud poseen una doble vis@mruéblitativa y la cuantitativa. La
primera analiza como han de ser los movimientoa gae no supongan un riesgo para
la salud y la segunda estéa dirigida esencialmeatéHos factores que la determinan:
tipo, frecuencia, duracion e intensidad. De elp@sgece ser que la prescripcion tiende a
modularse fundamentalmente en funcioén de frecugdaiacion e intensidad. Dada la
gran limitacién de tiempo que tiene la Educacididai en el ambito escolar (dos horas
semanales de clase) dejamos aparcado el andlisifréeuencia y pasamos a examinar

la carga de trabajo.



Tras la recogida de datos y como se ha comentadaamente obtenemos los
resultados de frecuencia cardiaca media, duracgtadsesion, indice de Korcek y
namero de palier alcanzado en el test de Coursetiéa\En la tabla 1 ofrecemos los

valores promedios y la desviacion tipica de cadabiz.

resultados de las variables en cada fase de la istigacion

Fase 1 Fase 2 Fase 3
Frecuencia cardiaca media 146,2 (10,6) 160,4 (11,5) 161,0 (9,8)
Duracion de la sesion 49,1 (4,7) 52,5 (5,0) 53,3 (5,3)
indice de Korcek 7170,2 (799,9) 8419,5 (1023,4) 8572,3 (952,5)

Tabla 1. Valores promedio y desviacion estanddasigariables del estudio en cada fase.

Como se puede apreciar en la fase 1, el valor ftedaencia cardiaca media no
llega a las 160pul./min., criterio establecido Bmwland (1990) como adecuado para
obtener beneficios cardiorrespiratorios en la ioi@nDurante la fase 2 y tras la retirada
del tratamiento, fase tres, si se registran valgoessobrepasan el umbral seleccionado
para esta variable, alcanzandose en ultimo lugamuenor desviacién estandar lo que

indica una mejora que se aprecia también en laecwracion de los datos.
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Fig. 1. Frecuencia cardiaca media (latidos/mingadte fase de la investigacion.

Si comparamos nuestros resultados con los obtenmos Rivas (1992),
Generelo (1995) y Gavarry y otros (1998) vemos c@stos autores encuentran para
edades similares frecuencias cardiacas mediasbtansnte inferiores (entre 133
puls./min. y 128 puls./min.) en la clase de Edumaéiisica.

Aunque somos conscientes de la dificultad paraneota mejora cuantitativa

gue persigue este estudio, creemos que procuraar tiempo posible de sesion asi



como una adecuada gestion de este nos ayudaraasmedquirir mayores beneficios
desde el punto de vista cualitativo (adquirir habitle trabajo saludables, aprender a
dosificar el esfuerzo...).

Vemos en la Figura 2 que la duracion de la sedcanza en la primera fase un
valor medio de 49,1 min. Como se puede aprecidosl®0 minutos que establece la
administracion, el tiempo se va acortando hastgatleal valor anteriormente
mencionado, ya que se emplean como media 9,9 mimum@cceder a la instalacion y
posteriormente cambiarse de ropa. Tras la aplinad® un conjunto de estrategias
disefiadas para tal fin conseguimos arafiar pocode&siatro minutos, alcanzando la

fase tercera un valor promedio de 53,3 minutos.
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Fig. 2. Duracion de la sesién en minutos en casiada la investigacion.

De forma global podemos apreciar en primer lugar las modificaciones del
indice de Korcek se producen por un incremento atésituado de los valores de la
frecuencia cardiaca media que de la duracion deesidn. En segundo lugar queda
patente como se observa en la figura 3 que la alrdeabajo que el nifio desarrolla en
clase pasa de ser clasificada como carga pequdadase 1 a carga media en las fases

2y 3, tal y como era nuestra intencion.
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Fig. 3. Valores del indice de Korcek en cada faskdnvestigacion.

En ningdn caso se alcanzan cargas grandes, poridemrse ademas
inapropiados estos valores que se reservan pardgrehamiento deportivo y no para la

clase de Educacion Fisica.

4. CONCLUSIONES

Después de exponer en el apartado anterior lodtadss obtenidos y la
discusion de los mismos quisiéramos sefalar lacipah limitacion que se ha
encontrado al realizar el estudio. No existe acauartinime que defina los margenes de
trabajo desde los que obtener los beneficios deseadn la practica fisica en
poblaciones infantiles y por tanto la fundamentadaiientifica que ayuda a determinar
con precision la actividad fisica mas apropiada gdlios no es tan solida como en los
adultos.

A pesar de ello, este estudio permite ofrecer igsientes conclusiones que
aparecen a continuacién, respondiendo a los obgefilanteados:

- La carga de trabajo en las sesiones de Educ&égica escolar es de 7.170
pulsaciones por unidad de entrenamiento. Lo quersupna carga pequefia, o de una
intensidad no superior a un porcentaje aproximaa®d% del consumo maximo de
oxigeno.

- El programa formativo orientado al incrementolaearga logra que aumente
el indice de Korcek, pasando de ser una carga fjlacer la fase 1, a una carga media
en las fases 2y 3.

Para finalizar, y aun cuando los resultados haa satisfactorios concluimos
nuestra exposicion recalcando una idea ya expwestaanterioridad por Riddoch y
Boreham (1995), Casado (2001) y Sierra (2003) cuandnifiestan que mientras que



hay actividades que incrementan la capacidad fgieduciendo beneficios, un estatus
de salud desarrollado puede ser resultado de sideleactividad fisica que no afectan

sustancialmente a la condicidn fisica.
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