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RESUMEN: El objetivo de este estudio fue valorar la eficaéaun programa de intervencion en la

asignatura de Educacion Fisica, para que el alumadduiera conocimientos basicos de la estructura y
funcionamiento de la columna vertebral, tanto edrabito cognitivo-conductual, como a través de la
higiene postural y ejercicios de fortalecimientdflgxibilizacion de la espalda. Tras el proceso de

investigacién, se puso de manifiesto la ausencihatitos y conocimientos del alumnado en relacion
con la educacion postural y que a través de estgrgma comprendieron y mejoraron las actitudes
saludables respecto a los cuidados de su espalda.

PALABRAS CLAVE: educacion postural, secundaria, programa.

ABSTRACT: The aims of this study was to value the effectigsnef an intervention program in the
Physical Education subject, so that the pupil aegubasic knowledge of the structure and functicthe
spine, so much in the conductual-cognitive levige lthrough the postural hygienic and invigoration
exercises and flexibilizacion of the back. Aftee timvestigation process, showed the absence ofshabi
and knowledge of the pupil in connection with thestaral education and that through this programy the
understood and they improved the healthy attitudgarding the cares of their back.

KEY WORDS: postural education, secondary, program.

1. INTRODUCCION

1.1. Presentacion

Las dolencias de espalda, de gran frecuencia goblacion y en aumento en los
altimos afios en los jovenes, por lo general noesuébner una causa patoldgica
subyacente. En nueve de cada diez dolores de aspald&ncontramos enfermedad
alguna en la columna; mas bien éstos suelen @stducidos por sobreesfuerzos sobre
la misma, motivados por nuestro estilo de vida {i@@sM..D., 2000, p. 464).

Algunos estudios constatan un incremento de Bstdmos posturales en los
escolares. Asi, cuando comienzan la ensefanzaatim el 52% del alumnado
presenta debilidades posturales, cifra que bdj&%l en los cursos finales de esta etapa;
sin embargo en este periodo, aparece una nuevdaentlinica, como son las
deformaciones posturales, en un 49% de los essqldrrador, J.A. y otros, 2001, p.
11).



Por otro lado, aspectos como: el gran volumen el@o que los escolares
soportan, la postura sedente, el mobiliario escatedecuado a sus medidas
antropométricas, el transporte diario de material mochilas muchas veces
sobrecargadas y otras mal ajustadas o incorrectantetgadas y la postura que se
adopta en diferentes tareas, se estan convirtiemddactores determinantes que
deterioran la espalda adolescente (Aguado X. woirf@97, p. 56).

Se constata, ademas, que los adultos también pmasproblemas de espalda
con sus consiguientes repercusiones a nivel sdaibres como Reinhardt (1997, p. 9)
han estudiado cdmo cerca del 50% de las persomamsigurumpen prematuramente su
actividad profesional lo hacen debido a una pérdulasiderable de la resistencia o
movilidad de la columna vertebral. Afiade tambiére,gsi las lesiones debidas a
desgaste ya han aparecido, ni siquiera el mejoloslanédicos conseguira hacerlas
remitir.

Ante estas evidencias, la etapa escolar es larnegi@d para ensefiar unos
buenos habitos, tanto por ser la edad de crecimamias estructuras éseas, como por
la facilidad de aprendizaje en este periodo deda. \Lo primero y mas adecuado es la
prevencion desde edades tempranas buscando ureciéduicasada en la formacion de
aspectos que puedan llegar a concienciar de aaman@ejor tratamiento de la columna
vertebral. Como medio de solucién preventivo, mgié y educativo ya no sélo a nivel
escolar sino para toda la poblacion en generak f@a¢Escuela de la Espalda” (EE)

cuyo objetivo es la educacion postural.

1.2. Planteamiento del problema

El proyecto de investigacion que aqui se preseatsido llevado a cabo en el
centro educativo C.P.I Tomas de Lemos, de Ribaddligoroblema origen de este
trabajo surge en el inicio del curso académico Z0WI2. El primer dia de clase el
departamento de Educacién Fisica elabora un conestiopara que el alumnado lo
cubra con el objetivo de conocer aspectos talesoc@nacticas deportivas realizadas
anteriormente y en la actualidad, contenidos delados en cursos académicos
anteriores y si tienen algun tipo de lesion y/oeankdad que dificulte el normal
desarrollo de las sesiones. Analizada la informmoldtenida, sorprendia la cantidad de
alumnado con edades comprendidas entre los 14 Y7legios que presentaba dolor en
alguna parte de la espalda y/o tenian diagnostiedgian tipo de enfermedad en la

misma.



Una de las lineas de actuacion de la EducaciorcaFise dirige hacia la
educaciéon del cuerpo y de la salud. Por ello, eblpma que se nos presenta no
contribuye a una mejora en el desarrollo persond¢ galidad de vida del alumnado,
objetivo basico ya no solo del area de Educaciéitd&sino que representa un objetivo
general de la Educacion y que se debe tratar deemmamas concreta en los
denominados Temas Transversales (Ley de Calid@2)2Decidimos llevar a cabo una
intervencion a través de una unidad didactica ehadcurso académico 2001-2002,
recogiéndolo dentro de la programacion anual designatura y dentro déloque de
contenidos I: “Condicion fisica y salud”.

Al afio siguiente, curso académico 2002-2003, sd¢iragh en la misma linea
(con importantes modificaciones en la unidad didaadel afio anterior) pero buscando
llevar a cabo una investigacion educativa ya gsta e caracteriza, segun Elliot
(1990), porque indaga desde una perspectiva intesndecir, parte de la propia practica
docente, considerando tanto al profesorado comalwrhnado como participantes
activos del proceso.

Detectado el problema, el importante numero de mhsncon edades
comprendidas entre los 14 y los 17 afios que pmEsatdlor en alguna parte de la
espalda y/o tenian diagnosticada algun tipo dermef#ad en la misma, establecimos
asi el punto de partida para iniciar la investigaciAtendiendo a la clasificacion de
tipos desarrollada por Sierra (1987), ejemplificadara el campo de la investigacion en
educacion para la salud en Serrano (1997, p. €8)pk utilizado dos tipos de disefios.
En una primera parte de la investigacion, se datilin disefio no experimental
descriptivo a través de un cuestionario, con ettolr) de obtener informacién de los
conocimientos y habitos en relacion con la saluthdespalda en el alumnado de 3° de
la ESO y que permitiese con posterioridad programa intervencion. En la segunda
parte de la intervencion, la tipologia de disei®wdta a cabo fue preexperimental vy,
concretamente, un disefio postest sin grupo coedralalente.

1.3. Justificacion del problema

Las razones que nos han llevado a la realizacibastiedio son, entre otras, las
posibilidades de intervenir a nivel educativo ante problema detectado entre la
poblacién escolar desde la Educacion Fisica. Eureiculo de esta area se establecen
contenidos en 1°y 4° de la ESO pero éstos sonpumiyales y descontextualizados de

una verdadera educacion de la espalda. Desdeltsdaseas otra forma de transmitirlos



seria a través de los Temas Transversales, peealldad es que apenas se programan
estos contenidos, ni tan siquiera desde la Edut#&diica.

La Educacion Fisica, con su propio curriculo, es parte importante dentro del
sistema educativo desde el punto de vista de lal sple, a su vez, se ve reconocida
dentro de las finalidades de la ESO: “Conocer mtifonamiento del propio cuerpo, para
afianzar los héabitos de cuidado y salud corporalexorporar la practica del deporte,
para favorecer el desarrollo en lo personal y esotmal” (Ley Organica 10/2002, de 23
de diciembre, de Calidad de la Educacion). Si leuBls, como es obvio, esta afectada
por el dinamismo y complejidad de la realidad dpaigbe buscar formulas para
adaptarse a las nuevas exigencias. Nuestra prapoesta encaminada tanto hacia el
uso de ejercicios adecuados para la espalda ddatria asignatura sino a que el
alumnado adquiera conocimientos cognitivo/conduetuae higiene postural que le

sirvan para la vida diaria ya sea como adolescentesno adultos.

1. 4. Preguntas de investigacion. Elaboracion degotesis

¢,Cuédl/es son las principales causas de que eanehatlo existan problemas y/o
dolor de espalda? ¢Podemos, desde las clases dackduFisica, formar para una
mejora en la salud de la espalda de los/as adaleste ¢ Qué tipo de conocimientos
podemos transmitir, dadas las caracteristicas|deiredo, que de cara a un futuro le
puedan ser utiles para el cuidado de su espalda?

Planteadas las preguntas, nos hemos propuesto agetvo de este estuded
valorar la eficacia, a nivel cognitivo-conductudke un programa de intervencion
(unidad didactica de educacion postural) en el ahdo de 3° de la ESO. Para ello
partimos de las siguientes hipotesis:

12 El alumnado de 3° ESO no posee conocimientore smlucacion postural y
no lleva a cabo cuidados en relacion con su esgalda vida diaria.

22 El alumnado que participe en la unidad didactieaeducacion postural
conocera el funcionamiento basico y estructurdadeolumna vertebral. Adquirira
también, a nivel cognitivo-conductual, conocimiensobre higiene postural y sobre

ejercicios de fortalecimiento y flexibilizacion teespalda.

1. 5. Variables de la investigacion

Variable dependientexducacion postural.

Variables independientes:




* Comprension de conceptos basicos en relacion aed#&ructura y
funcionamiento de la columna vertebral: dibujos/d¢a anterior, posterior y lateral de
la columna vertebral, componentes de la columntel&l, funcionamiento del disco
intervertebral y definicion de educacion postural.

* Higiene postural: postura corporal, bipedestacfnolongada, sentarse y
levantarse de la silla, manipulacion de pesos, muaiion de la mochila, acostarse y
levantarse de la cama.

* Ejecucion de abdominales, ejercicios de flexaaition para la columna

vertebral.

2. REVISION BIBLIOGRAFICA

2.1. La Escuela de la Espalda

La primera Escuela de la Espalda (EE) fue creadB9é8 por M. Zachrisson,
fisioterapeuta sueca, en el Darderia Hospital dedééno. Con los datos positivos
expuestos en las publicaciones y referentes atle@on de la Escuela de Espalda, la
idea se va extendiendo y aparecen entre otraslitor@@ Back School en 1978, la
Canadian Back Education Units, etc. (De la Torrd,.M otros, 1998, p. 18).

Las Escuelas de Espalda son una de las intervesxciatilizadas en los
programas de rehabilitacién y, aunque su conteyidoracion varian ampliamente, en
general, incluyen informacién de la anatomia y imade la columna, mecanismos
productores del dolor, manejo del dolor, posturagectas, técnicas de manejo de
cargas y ejercicios de estiramiento y potencia@@umillas, S. y otros, 2003, p. 68).

La Escuela de la Espalda actia a dos niveles (ReiptB., 1997, p. 10):

Prevencion primariaDirigida a personas sanas con el objetivo denajarelos

comportamientos que le permitirAn proteger su colunvertebral en todas las
actividades de la vida cotidiana. En una Escuela &spalda, los médicos especialistas
se encargan de la presentacion anatémica y fistalode la columna vertebral y
exponen las posturas ergondémicas en las diversaiwvidades diarias. Los
cinesiterapeutas y profesores/as del deporte ameglprograma practico, relativo a las
posturas y a la gimnasia correspondiente. La Esaela Espalda deberia iniciarse en
el jardin de infancia para proseguir en la Escilenaria, dentro del ambito de la

educacién sanitaria. A continuacion, seria necesatervenir en el lugar de trabajo.



Prevencion secundari&e impone con personal meédico especializado easel
de trastornos vertebrales y/o frecuentes recaidasagarecen tras la fase aguda de la
enfermedad. Su objetivo es buscar una mejora parson

2.2. La educacion postural

En la bibliografia consultada no se ha encontratk definicion especifica de
educacién postural. Los autores/as la establecero am medio preventivo y/o de
tratamiento para la salud de la columna verteldPaktiendo de sus dos palabras
constituyentes (educacion y postura) podriamosiddéi educacion postural como un
proceso educativo encaminado al conocimiento yrd#kade medios para el cuidado
y/o tratamiento de enfermedades de la columnabraite

Varios son los aspectos o contenidos que confofanaducacion postural.

Postura

Conocimientc ﬂ@
@ de la espalda

——~ Corporal

Conciencia
Corporal

Relajacion

Higiene Practica \{;\
postural ejercicio

Fig.1. Contenidos fundamentales que conforman ragrama de educacion postural

2.2.1. La Higiene Postural
Dado que la higiene postural es uno de los cambencentrales dentro de la
intervencién llevada a cabo exponemos la definidénla misma segun diferentes
autores; asi Castillo (2000, p. 464): “Serie demaw posturales, tendentes a evitar

factores mecanicos y de sobrecarga de la colummebval’; para Gomez y Méndez



(2000, p. 132): “Habitos correctos que eviten l&dreoarga vertebral y prevengan
lesiones y dolores de espalda a través de la aedliz correcta de diferentes actividades
de la vida diaria”; y para Kovacs y otros (19995p): “Consiste en aprender cémo
adoptar posturas y realizar movimientos o esfuedmdorma que la carga para la

columna sea la menor posible”.

3. METODOLOGIA

3.1. Introduccion

El desarrollo de la investigacion const6 de dosegar

12 PARTE: de caracter descriptivo. Se llevé a chibeelaboraciéon de un
cuestionario inicial y disefio de la unidad didétic

22 PARTE: de corte preexperimental. Aplicacion deuhidad didactica y
recogida de informacion triangulando los siguiemtssrumentos: diario personal de la
investigadora, diario personal del alumnado, filidacde las sesiones, visionado-
reflexion por expertos/as de las sesiones llevadeabo y andlisis estadistico de los

resultados del cuestionario inicial y las pruelbag\whluacion final.

3.2. Descripcion de la muestra

El procedimiento de seleccién de la muestra, agewidi a la clasificacion de
Heinemann (2003, p. 204), ha sido no probabibisyicdentro de éste de eleccidén de
casos tipicos. La muestra esta determinada porofegora (investigadora) habiendo
seleccionado los grupos sobre los cuales estardisado su practica docente. El

alumnado pertenece al ambito rural con un nivebggondémico medio.



CURSO TOTAL DE TOTAL DE TOTAL DE TOTAL DE
ALUMNADO REPETIDORES/AS MUJERES HOMBRES

32 A 20 3 hombres 7 13
3 mujeres
32B 16 0 13 3
32C 21 8 mujeres 10 11
3 hombres
TOTAL 57 17 repetidores/as 30 27

41 no repetidores/as

Tabla 1. Caracteristicas de la muestra por cusosu totalidad

3.3. Descripcion de los instrumentos de investigaci
3.3.1. Cuestionario Inicial

Los objetivos perseguidos con este instrumentmful®s siguientes:

* Saber si el alumnado posee conocimientos basicesca de la estructura y
funcionamiento de la columna vertebral.

* |dentificar la higiene postural que efectta ervisla diaria.

* Valorar los conocimientos que poseen en relac@mla educacién postural.

* Descubrir posibles problemas de salud en relacginla espalda.

El proceso de depuracion y validacion del cuestioriaicial se llevd a cabo en
el curso académico 2001-2002 (en el mismo cemtnoativo, C.P.l Tomas de Lemos,
y con alumnado de 3° de la E.S.O), donde por pamee iniciAbamos la puesta en
practica de una unidad didactica de educacion msthl cuestionario inicialmente
elaborado fue pasado a un grupo de alumnos/asE8@°concretamente 3° C, del IES
“O Ribeiro” (Ribadavia), centro préximo al Tomas demos, como prueba piloto. El
objetivo era, dada la afinidad de edad, establecér posibles cambios podiamos
realizar antes de pasarselo al alumnado que pentiai en la unidad didactica. Tras el
analisis de las contestaciones del alumnado dellESestionario planteado, hicimos
una serie de cambios con relacion al planteadanerincipio.

En el curso académico 2002-2003, en el que se levdabo este estudio,
decidimos realizar nuevamente una prueba pilota (oo grupo de 3° ESO del IES).

Atendiendo a la informacién obtenida a través dieinaado participante en la unidad



didactica del curso 2001-2002 y mediante la prupibato del curso 2002-2003,
perfilamos el posible cuestionario inicial de eaalidn.

Definido ya el cuestionario, fue consultado antecaiexpertos (licenciados en
Educacion Fisica) el 7 de abril de 2003 con losisiges resultados: el 73% de los
expertos lo considera adecuado o muy adecuadés & @onsideran correcto y el 4% a
mejorar. El cuestionario resultdé con un total de®guntas: 10 relacionadas con
estructura, funcionamiento y cuidados de la esp&ldi higiene postural y 5 acerca de

la salud de la espalda.

3.3.2. Elaboracion de la Unidad Didactica
La unidad didactica consté de 13 sesiones (cantidaduede variar en funcién

del nimero de alumnos de las diferentes clased fudeonamiento del grupo en las

sesiones):
N° SESION ACTIVIDADES A DESARROLLAR
12 Pasar cuestionario inicial y exposicion al aladom de la unidagl
didactica que se realizara: objetivos, proceso \a@duacion, material
necesario....
28y 32 Clases tedricas donde se expondran logridos necesarios paralel

posterior desarrollo de las clases practicas.

4a- 112 Desarrollo de las clases practicas.

122 Evaluacion final: Prueba teorica.

132 Evaluacion final: Prueba practica.

Tabla 2. Distribucién general de las sesiones

3.3.3. Pruebas finales de evaluacion
Se elaboraron instrumentos finales de evaluacidneat objetivo de valorar y
contrastar la informacion adquirida por parte deinmgado tras la aplicacion del
programa y la obtenida con el cuestionario inida&efando:
* Prueba tedricadonde se llevarian a cabo las preguntas delionasgb inicial
relacionadas con el funcionamiento y estructurtadmlumna vertebral. La puntuacion

maxima de esta prueba era de 4 puntos.



* Prueba practicadonde el alumnado deberia ejecutar los habiastghdos en

el cuestionario inicial. No se plante6 prueba pcéctnicial para valorar los habitos
recogidos en el cuestionario porque las respudstaalumnado a las actuaciones de los
habitos quedaban en blanco o indicaban accionea@se correspondian con criterios
de higiene postural.

El planteamiento de la prueba fue un circuito domde cada estacion se
planteaba un hébito para ejecutar: alineacién calpsoluciones a la bipedestacion
prolongada, sentarse y levantarse de la silla, poéagion de pesos, manipulacion de la
mochila, acostarse y levantarse de la cama, ejatut® abdominales y ejercicios de
flexibilizaciéon de la columna vertebral. La ejedurciera individual y el orden de
estaciobn que se debia realizar no estaba estahlelidprofesora iba indicando
aleatoriamente el habito que tenia que ejecutaluehino/a hasta completar los nueve.
Para ello fue elaborada una planilla de obsermadiinde se recoge una escala de
valores para cada habito, escala que representailesos de ejecucién adecuada de
los mismos, siendo la puntuacién maxima de eskbpré puntos

3.3.3. Diario personal del alumnado
Fue necesario concretar pautas para la realizagbdiario porque en el curso
2001-2002 se limitaron a copiar los ejercicios irgalos perdiendo asi valiosa
informacion. Al mismo tiempo, buscabamos que fugserativo para la recogida de
datos. La elaboracién y presentacion del diarionfdra parte de los criterios de
evaluacion, siendo obligatoria su entrega y enifumde la calidad de los contenidos, se
podria llegar a obtener un maximo de 1 punto.



N° SESION: FECHA:

OBSERVACIONES PERSONALES:

1. No realizar trascripcion de los ejercicios llevadmscabo en la sesion, sino las
sensaciones que éstos os han producido.

2. Explicar qué ejercicios os han gustado mas o mgpas qué.

3. Recoger los comportamientos del amigo invisibls@nhacciones cotidianas: si las hace

bien 0 mal y/o si mejora a medida que avanzamda enidad didactica.

QUE APRENDI:
De forma clara y breve expdn qué has aprendidongusabias y qué te parece Gtil para tu vida

diaria.

Nota: Se ruega maxima sinceridad.

Cuadro 1. Estructura basica y contenidos a traitaf diario personal del alumnado.

3.3.4. Diario personal de la profesora
Se plasmaran lo méas pronto posible, finalizad&$#s, todos aquellos aspectos
relacionados con el desarrollo de la clase: eltpi@aniento, participacion del alumnado,
material empleado, tipo de actividades... Y, sabd®, se indicara la percepcion de los
ejercicios que mas han gustado o no y si creemiosritonseguido los objetivos. Esto

permitié contrastarlos con el apartado del diagbatumnado “¢,Qué aprendi?”.

3.3.5. Filmacion de sesiones
Las sesiones fueron grabadas con una videocamabadgpra Samsung UP-
K60/70/75 DI 8 MM con un zoom Optico 14x. Las sesi® grabadas fueron siempre
con el mismo grupo, 3° B, debido a que este pexmitintener un ritmo constante de

trabajo y un adecuado desarrollo de las sesiones.

3.3.6. Visionado-reflexion por expertos/as
El 9 de julio de 2003 se presento la filmacioruatmo expertos licenciados en
Educacion Fisica. Previamente, fue llevada a calaohbweve presentacion del objetivo
del estudio y del desarrollo de la unidad didadimeada a cabo. Les fue entregada una
planilla de observacion, para la recogida de dagos,deberian cumplimentar durante y

después del visionado de las sesiones filmadas.



3.4. Desarrollo de la intervencion

Durante los meses de septiembre a diciembre de 002 meses de enero y
febrero de 2003, se llevé a cabo la revision bijshfica para establecer una linea de
trabajo y elaborar una unidad didactica de eduoguistural para 3° de la ESO.

De marzo a junio de 2003 se desarrollo la unidadctica de 13 sesiones,
distribuidas en dos clases por semana, con 50 osrilé duracion cada una. La opcion
mas légica hubiese sido haber realizado la undiddctica en el primer o segundo
trimestre del curso, para tener los contenidoseptes a lo largo del curso escolar por
parte del alumnado, pero dadas las caracteristea@dgunas sesiones mas estéticas de
lo normal en determinadas tareas, ejercicios @ga@bn, continuas explicaciones, etc.,
se hizo necesario un ambiente mas célido. Ribadssvian pueblo donde en invierno
hace mucho frio y, a pesar de la calefaccion, oy aita, y el espacio que hay que
calentar (gimnasio o pabelldn), es necesario lleveabo contenidos acordes no solo
con el curriculum sino que permitan elevar y magtdéodo lo posible la temperatura
corporal y sobrellevar las bajas temperaturas.

La evaluacion inicial se realiz6 mediante un coestiio, que valoré los
conocimientos iniciales del alumnado respecto apaosblemas y cuidados de su
columna vertebral. Este cuestionario permitid tambévaluar y ajustar los objetivos
y/o actividades de la unidad didactica, para admstale una forma mas fiable a la
realidad.

Obtenidos los resultados iniciales, se llevo abdabunidad didactica. Las dos
sesiones tedricas, realizadas en el aula por nuedtcansparencias buscaron transmitir
los contenidos necesarios al tiempo que motivaes,que una clase tedrica en
Educacion Fisica supone un rechazo inicial y paedigposicion del alumnado, que
prefiere la clase practica. Finalizadas las cléséscas, le fue entregado al alumnado
un dossier de apuntes con los contenidos tratados.

Las ocho clases practicas transcurrieron en empiantos diferentes para cada
uno de los grupos, por motivos de organizaciorceetro. Los grupos de 3° By C en el
gimnasio y 3° A en el pabellon. La organizacionegahde las clases se dividia en
calentamiento, parte principal y vuelta a la cal®a.respetaron en todo momento los
principios caracteristicos de cada una de las pdeda sesion. A su finalizacion, si se
disponia de tiempo, estableciamos un intercamiiopihiones con el alumnado acerca

de la sesion y les recordabamos que no se olviderdavar a cabo el diario personal.



Fueron disefiadas actividades de refuerzo, con @tivalh de buscar el
asentamiento y fijacion de los conocimientos tama@| ambito tedrico (con una hoja de
ejercicios que deberian realizar en casa y queepoghente corregiriamos en clase),
como préactico (con una sesion entera dedicada iankigoostural). Para la fase de
evaluacion del alumnado se establecieron unosiogtexpuestos en la primera sesion.
Una vez finalizadas las sesiones tedricas y paxtise procedid a la ejecucion,
primero, de la prueba tedrica y, en segundo ludgta prueba practica. Finalmente, se

recogieron los diarios.

3.5. Técnicas utilizadas para el analisis de la imfmacion
3.5.1. Analisis estadistico
Previamente al analisis estadistico del cuestionaitial, se llevo a cabo la
codificacién de las preguntas que tenian caratterta. Concluida la codificacion de
las diferentes escalas de valor, fueron analizadasnedio del programa estadistico
SPSS 11.5 para Windows. También se trataron eStadiente los resultados

obtenidos en las pruebas finales, tedrica y practic

3.5.2.Triangulacion
Fue llevada a cabo con el diario personal del ahgonel diario de la profesora,
la filmacion de las sesiones y el visionado-refdexde expertos/as. Al contrastar la
informacion de las diferentes fuentes se han othbedatos que aportan informacion

para la mejora del programa de intervencion.

4. RESULTADOS
De la primera hipotesis planteada, relacionaddadalta de higiene postural en
las acciones cotidianas, presentamos algunos ddatos obtenidos en el cuestionario

inicial:



Tabla 3. Respuestas a la pregunta 17.5 del cuastianicial: ¢ Piensas en la posicion correcta, cuando

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Véalidos no 39 68,4 68,4 68,4
aveces 18 31,6 31,6 100,0
Total 57 100,0 100,0

lees o escribes?

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Validos no utilizo nada 36 63,2 63,2 63,2
a veces utilizo 19 33,3 33,3 96,5
uso mesa de
escritorio alta 1 18 1.8 98,2
uso uno de los
libros o libretas 1 18 1.8 100,0
Total 57 100,0 100,0

Tabla 4. Respuestas a la pregunta n°® 15 del cnagtanicial: ¢ Utilizas material de apoyo para leer o

escribir?
Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vélidos no tengo cuidado 17 29,8 29,8 29,8
solo a veces tengo
cuidado 28 49,1 49,1 78,9
flexiono rodillas y
levanto con las piernas 4 7.0 70 86,0
me agacho y lo subo
pOCO a poco 2 3.5 35 89,5
no forzar la columna 2 3,5 3,5 93,0
poner la espalda recta 3 5,3 5,3 98,2
la espalda recta 'y
flexiono rodillas 1 1.8 18 100,0
Total 57 100,0 100,0

Tabla 5. Respuesta a la pregunta n°® 17.3 del ounesib inicial:¢, Tienes algun cuidado cuando
manejas objetos pesados?




Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje vélido acumulado
Validos ns/nc 26 45,6 45,6 45,6
abdominales 1 1,8 1,8 47,4
relajacion: yoga
o Sjajes yogay 8 14,0 14,0 61,4
estiramientos 5 8,8 8,8 70,2
natacion 6 10,5 10,5 80,7
aerobic 1 1,8 1,8 82,5
relajacion y estiramiento 2 35 35 86,0
natacién y ciclismo 2 3,5 3,5 89,5
gimnasia y aerobic 1 1,8 1,8 91,2
natacién y abdominales 1 1,8 1,8 93,0
ejercicio del gato 4 7,0 7,0 100,0
Total 57 100,0 100,0

Tabla 6. Respuestas a la pregunta n® 22 del conastidnicial: Ejercicios que creas recomendables
para la espalda

4.2. Resultados estadisticos de la prueba tedrica
Presentamos una sintesis comparativa de las lexiavaluadas a nivel
conceptual antes de la unidad didactica y traspdicagion. Los porcentajes hacen

referencia a las preguntas contestadas correctament

CUESTIONARIO VARIABLE A MEDIR PRUEBA
INICIAL TEORICA
75,4 % Dibujo vista anterior de la columna vertébra 93 %
73,7 % Dibujo vista posterior de la columna veraébr 94,7 %
5,3% Dibujo vista lateral de la columna vertebral. 75,4 %
8,8 % Enumeracion componentes y funcionamiento 52,6 %

bésico de la columna vertebral.

33,3% Definicion de educacién postural. 36,8 %

Tabla 7. Comparativa de las variables evaluadasehaconceptual entre cuestionario inicial
y la prueba tedrica

4.3. Resultados estadisticos prueba practica final

Para la valoracion estadistica de esta pruebaaledda codificacion en la

ejecucion de los habitos por parte del alumnadwiltando lo siguiente:



* Completa: lleva a cabo los criterios de ejecuctamrecta de cada variable
(habito).

* Incompleta: no lleva a cabo en su totalidad Iogdos de ejecucion correcta
de cada variable (habito).

* No Realizada: no se ha llevado a cabo la ejecudé) ejercicio.

NP CONDUCTA A EJECUTAR VALORACION

PRUEBA (VARIABLE) COMPLETA | INCOMPLETA NO

REALIZADA

1 Alineacién corporal 38,6 % 57,9 % 3,5%
2 Bipedestacion prolongada 14,0 % 82.5% 3.5%
3 Posicion sedente 77,2 % 19,3 % 3,5%
4 Levantarse de la silla 64,9 % 31,6 % 3,5%
5 Manipulacion de pesos 61,4 % 35,1 % 3,5%
6 Manipulacion de la mochila 64,9 % 31,6 % 3,5%
7 Acostarse y levantarse de la came 42.1 % 54,4 % ,5 %3
8 Realizacion de abdominales 57,9 % 38,6 % 3,5%
9 Ejercicios de flexibilizacién 38,6 % 57,9 3.5%

Tabla 8. Resultados obtenidos en la prueba préd@ievaluacion final

4.4. Principales hallazgos

El 12,3 % del alumnado presentd dolores en la dapaintinuos y el 56,1 % a
veces, que en conjunto suponen un total de 68,Zf8b6cuanto a la zona donde
presentaronn mas dolor, ésta correspondio en |8%@22a la zona lumbar. Este dato
coincide y corrobora la literatura consultada,Ual@stablece que el lumbago es una de
las enfermedades mas frecuente en escolares, ynguae sus causas es la mochila y su
excesivo peso.
Con respecto a la primera hipotesis, el alumnad@die ESO no posee conocimientos
sobre educacion postural y no lleva a cabo cuidedoselacion con su espalda en su
vida diaria. Los datos permiten confirmar la ceatele esta hipétesis, ya que un alto

porcentaje no tiene ningun tipo de cuidados y loe gfirman si llevarlos, no se



corresponden con criterios de higiene posturalen solamente ejecutan una accién, de
entre tres o cuatro que serian recomendables aealiz estos casos. En habitos como
leer y/o escribir sentado/a, el 68.4% no tiene taomingun tipo de cuidado, lo cual
supone un problema importante debido al tiempopgumanecen en esta situacion a lo
largo del dia, por lo que su espalda sufre unaesabga importante.

En lo que respecta al habito de levantar pesos,ed9,8% reconoce no tener
ningun tipo de cuidado; pero el problema es quéasosestantes que creen tener
cuidado, realmente no lo hacen o lo tienen a megd@gjue no cumplen los criterios
metodolégicos para manipular cargas de forma idoRea ejemplo, flexionan las
rodillas pero no mantienen la espalda recta y @rsa

Por lo que respecta a la segunda hipoétesis, elnaldmparticipante en la unidad
didactica de educacion postural, conocera y adguinciones importantes sobre:
funcionamiento béasico y estructura de la columnéetreal, aspectos cognitivo-
conductuales sobre su espalda, conceptos de higesteral y aprendié a realizar
ejercicios de fortalecimiento y flexibilizacion da espalda. Los resultados reflejan que
en el alumnado que ha particpado en la unidad tilidase ha producido una mejora
significativa respecto al conocimiento de los aspgecognitivos referentes a la columna
vertebral. La mejoria mas destacada la encontramdes comprension de la perspectiva
lateral de la columna vertebral, con un 70% deeimemto en la interpretacion correcta
de su dibujo, respecto al cuestionario de conoaitoginiciales, y también que un
53,8% del alumnado era capaz de reconocer perfentanmios distintos elementos
constituyentes de la columna.

Dentro de la valoracién de los contenidos practidos resultados mas
importantes en lo que respecta a ejecucion técoicacta se encuentran en: ejecucion
de la posicion sedente de forma correcta, 77,2% atlehnado; manipulacion y
transporte correcto de la mochila, 64,9%; manipdla@decuado de pesos, 61,4 %;
ejecucion de abdominales en forma y orden, 57,9%gajizacion de ejercicios de

flexibilizacion de espalda y estiramiento de istjbiales, 57,9%.

4.4. Triangulacion de datos

De la distinta utilizacion de instrumentos llevadeabo durante la realizacion de
esta investigacion, podemos destacar los sigui€ates:

* La mayoria de los autores/as recomiendan querlaporcion peso corporal-

peso mochila, no exceda del 10% (Bort S. y Sim@®02, p. 65). En nuestro trabajo se



analizé el peso por separado de la mochila de Educ#&isica y la mochila de libros.
Dichos datos deberian recogerse en el diario deirsddo. El resultado obtenido fue el
siguiente:
- 12 alumnos/as (21,05%) superan en un 10%, elpeesmendado de la
mochila de libros.
- 30 alumnos/as (52,63%) superan el 10% del pesomendable en las
dos mochilas.
- 15 alumnos/as (26,31%) cumplen con las recoméouzs

Ante esta situacion, finalizada la unidad didactiptanteamos al alumnado qué
soluciones proponian independientemente de lasnesadaciones y ensefianzas que se
llevarian a cabo en la unidad didactica. Han sidosiguientes: compartir libros, poner
taquillas en el centro, pupitres con llave, utilizana misma libreta en varias
asignaturas, uso de fichero en lugar de libretaghitas fabricadas con un material mas
ligero, traer solo material necesario, llevar atzgihibros en la mano, mochilas de carro
para todas las tallas y llevadas correctamentehitascadecuadas a algun problema de
espalda.

De las propuestas de mejora presentadas, obtulasggyuientes resultados:

12 propuesta: Taquillas individuales para los alumnos/Bsoblema: Falta de
presupuesto del centro y la posible negativa deasidn econémica por parte de la
Conselleria de Educacion, ademas de la falta decesen el centro.

22 propuesta Que los alumnos/as no tengan que traer unadilppata cada
asignatura, sino trabajar con folios ordenados Ba Unica carpetaProblema:
Negativa de algunos profesores/as ya que argumémtascasa capacidad de orden y
organizacion del alumnado.

En lo que respecta a la realizacion de los diatamk) el alumnado ha llevado a
cabo en mayor o menor medida una descripcion dedlizado en clase, a pesar de
haber repetido una y otra vez que no transcribiEraesion. Quizas se les hace dificil
el pensar y hacer critica de lo que vivencian tddgsdias en el colegio. No estan
acostumbrados/as a realizar este tipo de activida@dpesar de todo, realizaron algunas
criticas y reflexiones, que podemos resumir enfrage, sencilla pero con significado,
de una de las alumnas: “La verdad es que con poga @odemos hacer mucho a
nuestra espalda”.

Gran parte del alumnado reconoce en su diario, matras lo cubrian el

primer dia, ya se estaban dando cuenta de lo nedrgiaban su espalda. Respecto a los



ejercicios que mas les han gustado, tenemos: @ggdaile relajacion, realizacion de la
huella plantar de su pie con polvos de talco en earéulina negra; realizacion de
ejercicios abdominales, juegos de imitacién, juggdroncos rodantes y los circuitos.

En general, las sensaciones finales del alumnadorelacion a la unidad
didactica han sido positivas, mas en las chicaseques chicos. Pero desde un punto de
vista mas objetivo, es decir, pensando en el aimnnos preguntamos si tal vez no
podriamos plantear esta unidad didactica de unamaransversal y relacionandola
con otros contenidos. Nos han hecho pensar ervatlas razones. La primera, es la
sensacion de haber dado demasiados contenidoscentipmpo y, como todos nos
parecian interesantes, a lo largo del curso sarhanés llevaderos. Por otro lado, si lo
gue también buscamos es la higiene postural eacleisnes, habito que tanto cuesta
modificar, el estar presente en todo momento emadtgidades haria que el alumnado
vivenciase las actitudes correctas de una formareggsar.

Por ultimo, uno de los aspectos mas dificiles debiar, es la idea de que en las
clases de Educaciéon Fisica se hace gimnasia otdspdfodificar la mentalidad es
complicado, pero no imposible, y es nuestra laQmeda, por tanto, abierta esta nueva

propuesta de un programa de intervencion con @artransversal.

5. CONCLUSIONES

* El estudio ha finalizado con la confirmacion des lhipotesis. La unidad
didactica ha servido, por un lado, para comprobas Mmalos habitos y el
desconocimiento del alumnado acerca de la educgogstural. Y, por otro, el
alumnado ha adquirido conocimientos acerca dettaatgra y funcionamiento de la
columna vertebral, asi como de criterios de higigmestural, en relacion con
determinadas acciones de su vida cotidiana.

* A partir de los 12 afios es cuando el dolor deaklspcomienza a manifestarse
con mayor frecuencia (Kovacs, F. y otros, 199921). A dicha edad el alumnado
inicia su entrada en la etapa educativa de Sedandror ello, se hace necesario llevar
un planteamiento de educacién postural en los agmducativos, con el objetivo de
evitar problemas de espalda en la edad adulta.

* Este planteamiento deberia ser abarcado por tedadreas educativas como
tema transversal. Este estudio no solo busca apusaesultados al area de Educacion
Fisica sino que se pueda llevar a cabo en todasdas en cualquier centro educativo,

dentro de los temas transversales. Para una najtnticion y resultados en la futura



calidad de vida del alumnado, la sanidad escotabitan deberia realizar la parte que le
corresponde, la deteccién, y el centro educativogeene y la prevencion en la salud de
la espalda.

* En el disefio curricular base de Educacion Fidims,contenidos que hacen
referencia a la educacion postural en primer cyrsmarto curso nos parecen muy
reducidos y nos sorprende que posteriormente nezgn reflejados en los criterios de
evaluacion. En cuarto curso se plantea la higierstupal de las acciones cotidianas.
Nos preguntamos: ¢No seria mejor llevar a cabdgiere postural desde el primer
curso, continuarla en segundo, tercero y cuarttugar de iniciarla en el dltimo afio
(49)? Si queremos que el alumnado cambie sus @esitposturales en su vida diaria, es
necesario un estimulo constante, y mas si el wadajinicia en la Secundaria. Este
estudio ha demostrado que el alumnado ha adquowhmcimientos, pero también
hemos comprobado que de la teoria a la practievitadthay mucho que recorrer. A los
adolescentes les cuesta mucho cambiar sus habitos.

* En relacion a la discusion que algunos autortabéescen sobre programar o no
contenidos relacionados con la estructura y furagimanto de la columna vertebral,
consideramos oportuno incluirlos porque sera unaemdade poder llevar a cabo un
aprendizaje de forma significativa. Al adolescdetgusta saber el porqué de las cosas

y no reproducir sin mas.
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