La carrera de larga duracion a distancia. Desarrollo y control de
actividades no presenciales en Educacién Fisica durante el curso
2020-2021

Esta iniciativa se llevd a cabo durante el primer trimestre del curso 2020-2021, para el
alumnado de 32 de ESO del IES Félix de Azara de la provincia de Zaragoza; utilizando los
recursos y espacios naturales que ofrece la ciudad para desarrollar las sesiones de la Unidad
Didactica llevada a cabo.

El objetivo principal fue trabajar la resistencia aerdébica mediante la realizacién de distintos
métodos de entrenamiento de manera auténoma, supervisada y monitorizada por el profesor
a través de la aplicacion movil Strava durante las sesiones no presenciales del primer

trimestre.
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En este espacio estaréls todos los alumnos de 3° de ESO-A del IES FELIX DE AZARA para trabajar de manera semipresencial [a
carrera de larga duracidn durante el primer trimestre del curso 2020-2021.
Afadir eventa del club
Tabla de clasificacion del club Actividad reciente Miembros Publicaciones Invitar miembros a este
club
Lideres de la ultima semana [ —

Distancia Tiempo total de carrera Subida

Objetivos de la actividad:

Para la consecucion de ese objetivo, los alumnos han debido ir trabajando y alcanzando una
serie de objetivos a nivel fisico, cognitivo y social, que podrian resumirse en los siguientes:

» Conocer qué es la Resistencia y sus tipos.
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» Conocer conceptos como el umbral anaerobico, el déficit y la deuda de oxigeno y las zonas
de actividad fisica saludable.

« Conocer y practicar el calculo del indice Cardiaco Maximo para adaptar la intensidad de los
entrenamientos.

» Conocer cudles son las caracteristicas generales para el desarrollo de la resistencia aerdbica
a su edad y los efectos de su entrenamiento sobre el organismo.

» Conocer y practicar distintos métodos de entrenamiento de la resistencia aerdbica, a través
de los entrenamientos semanales.

« Utilizar la aplicacidn Strava para el registro y analisis de los distintos entrenamientos
semanales realizados.

» Aprender a interpretar los datos de la aplicacién para mejorar la calidad del entrenamiento,
haciendo hincapié en los elementos mas deficitarios.

» Respetar las normas de seguridad e higiene establecidas por las autoridades sanitarias para
el desarrollo de las sesiones (presenciales y no presenciales).

» Aprender a controlar el ritmo de carrera en funcidn de sus caracteristicas individuales y nivel
de condicidn fisica.

e Aguantar una prueba de 20 minutos de carrera continua sin pararse.

 Valorar y aceptar la propia realidad corporal y la de los demas, de la diferencia de niveles de
competencia motriz entre las diferentes personas.

« Participar en todas las tareas y valoracién del esfuerzo personal de todos los componentes
del grupo

» Aceptar y respetar las normas y reglas de la asignatura durante las diferentes situaciones
didacticas.

Contenidos trabajados.

En esta propuesta se han trabajado los siguientes contenidos para 32 de ESO, establecidos
en la Orden ECD/489/2016, de 26 de mayo:
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Blogue 1: Acciones motrices individuales

Actividades atléticas: correr.

Carrera de larga duracion: gestion del ritmo uniforme, regulacién del esfuerzo en carrera,
utilizar herramientas de medida, de calculo de tiempo y distancia comprometerse en un
contrato individual o colectivo de curso (tiempo) y la técnica de carrera.

Blogue 4: Acciones motrices en el medio natural

Actividades en el medio natural.

Adopcidén de una motricidad adaptada y especifica para ajustarse a un medio variado y, a
veces, variable (natural o reproducido) y referencias pertinentes para construir un
desplazamiento razonado y reflexionado; gestién y regulacion de la energia con el fin de
llegar a buen término una actividad en el medio natural con economia y eficacia; principios
de seguridad activa y pasiva; progresion en los espacios de la actividad, etc.

Blogue 6: Gestion de la vida activa y valores

Medidas de seguridad en la practica de actividad fisica y uso correcto de materiales y
espacios.

Relacion de la actividad fisica con la salud y el bienestar.

Analisis y conciencia critica de sus propios niveles de practica de actividad fisica: sedentario,
ligero, moderado, intenso; Grado de cumplimento de las recomendaciones de practica de
actividad fisica.

Sistemas organico-funcionales relacionados con la actividad fisica: estructura y funcion;
Respuestas del organismo y adaptaciones a la practica sistematica.

Valoracion y aceptacién de la propia realidad corporal y la de los demas, de la diferencia de
niveles de competencia motriz entre las diferentes personas.

Interés por participar en todas las tareas y valoracion del esfuerzo personal en la actividad
fisica.

Aceptacién y respeto hacia las normas y reglas que participan en las diferentes situaciones



La carrera de larga duracion a distancia. Desarrollo y control de
actividades no presenciales en Educacién Fisica durante el curso
2020-2021

didacticas.

» Adquisicion de habitos de cuidado e higiene corporal.

» Calentamiento (sus tipos) y vuelta a la calma.

 Condicidn fisica: Acondicionamiento fisico; Métodos y sistemas de desarrollo de las
capacidades fisicas (resistencia aerdbica); Uso de la frecuencia cardiaca y respiratoria como
indicadores del esfuerzo, etc.

» Tecnologia de la informacion y la comunicacion: Recursos y aplicaciones informaticas como
herramientas de aprendizaje (Moodle, Strava, etc.).

También se ha tenido en cuenta y se ha marcado como objetivo final de esta propuesta, lo
descrito en el punto 5 del articulo 11 (elementos transversales) de la Orden ECD/489/2016,
de 26 de mayo, que establece lo siguiente: “Se adoptaran medidas para que la actividad
fisica y la dieta equilibrada formen parte del comportamiento juvenil. A estos efectos, se
promovera la practica diaria de deporte y ejercicio fisico por parte de los alumnos (...).”

Recursos y Herramientas utilizados.

Podemos dividir este apartado en tres tipos de recursos utilizados principalmente. Los
recursos materiales, los digitales y los naturales. Con respecto a los recursos materiales de
los alumnos:

 Teléfono MAvil (con la aplicacién Strava instalada y registrado con la cuenta de correo del
instituto).

» Datos mdviles para la utilizacién del teléfono, ya que la app requiere del uso de datos para
registrar la actividad realizada.

e Ordenador para acceder a la plataforma virtual donde se cuelgan los distintos
entrenamientos semanales a realizar.
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En cuanto a los recursos digitales, en la asignatura de Educacidn Fisica trabajamos con la
plataforma digital Moodle. Los alumnos estan inscritos desde el inicio de curso a un aula
virtual para 32 de ESO donde se cuelga todo el material que se va trabajando durante el
curso. A través de esta plataforma se subieron los distintos entrenamientos, mandando
semanalmente un mensaje al foro para notificar los plazos para su realizacidn y resolver
posibles dudas sobre los mismos. Ademas, fue necesario que instalaran la aplicacién Strava
en sus teléfonos mdviles y se registrasen con su cuenta del instituto, para mas tarde,
adherirse al club de carrera (clase) que les correspondiese.

Los recursos naturales utilizados durante esta Unidad Didactica fueron los diversos parques
de Zaragoza (cada alumno podia utilizar el que tuviese mas cerca de su domicilio para
realizar los distintos entrenamientos), priorizando el uso del parque de la Sedetania, anexo al
centro, ya que alli se encuentra establecido el recorrido que deberan realizar en la prueba
final.

&
PARDUE
SEDETANIA

Desarrollo de la actividad.
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Temporalizacién

La realizacion de esta propuesta se puede dividir en tres fases principales:
1. FASE DE PREPARACION.

En esta fase inicial se adecuaron las distintas plataformas virtuales para su uso y correcto
funcionamiento. En el caso de Moodle, se comprob6 su uso a través de la mensajeria propia
de la plataforma y de foros creados para la resolucidn de posibles problemas, asi como la
subida de algun documento. El objetivo era comprobar que todo el alumnado podia tener
acceso a los documentos y foros, pudiendo usar la plataforma Moodle sin problema.

En segundo lugar, el profesor de la asignatura se cred un perfil en la aplicacion Strava con su
cuenta de correo institucional del centro. Desde este perfil, se procedié a crear un club de
carrera para cada grupo clase (6 en total, del A al F) de 32 de ESO, al cual el alumnado
deberia unirse posteriormente.

Clubes
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Una vez creados los distintos clubes, el alumnado debia crearse un perfil en la aplicacién
Strava utilizando también la cuenta de correo institucional que les proporciona el instituto.
Tras haberse creado su perfil, debian unirse a cada uno de ellos en funcion de la clase a la
que perteneciesen. Estos clubes se encuentran cerrados para que sélo los alumnos que
pertenezcan a ese grupo puedan ver sus avances, por ese motivo debian solicitar unirse a
través de la aplicacién y el profesor aceptar esa solicitud. Para ello, debian introducir en el
buscador de la aplicacién: 3(A, B, C...en funcién del curso al que perteneciesen)
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_|IESFELIXDEAZARA, tal como se muestra en el ejemplo:

» 3A |IESFELIXDEAZARA, si pertenecian a 32 de ESO A.
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En este espacio estaréls todos los alumnos de 3° de ESO-A del IES FELIX DE AZARA para trabajar de manera semipresencial [a

carrera de larga duracidn durante el primer trimestre del curso 2020-2021.
Tabla de clasificacion del club Actividad reciente Miembros Publicaciones Invitar miembros a este
club
Lideres de la Gltima semana e i

Distancia Tiempo total de carrera Subida

2. FASE DE REALIZACION

Esta fase tuvo una duracién de 9 semanas, iniciando la semana del 5-9 de octubre y
finalizando la semana del 1-5 de diciembre. Al trabajarse en la mayor parte en la modalidad
no presencial, los puentes y festivos no afectaron la realizacién de las sesiones, ya que el
alumnado no tenia que realizar la actividad un dia concreto, si no que disponian de toda la
semana (dia y hora que estimasen oportuno) para realizar las clases establecidas. Las clases
se distribuyeron de la siguiente manera:
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12 Clase: Presencial. Explicacion del proyecto, descarga y registro en la aplicacién Strava con
la cuenta de correo del instituto y evaluacion inicial de la carrera de 20 minutos en el parque
de la Sedetania, registrandola con la aplicacién para familiarizarse con su uso y resolver
posibles dudas de funcionamiento.
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» 22 Clase: No presencial. La semana siguiente se les envid la clase que debian realizar a
través de la plataforma de Moodle. Esta clase se divide siempre en tres partes:
Calentamiento, parte principal y vuelta a la calma, que los alumnos debian llevar a cabo de
manera autdnoma con los aprendizajes adquiridos en cursos anteriores. En la parte principal,
debian hacer un entrenamiento de carrera. En este caso, la Semana 1 se correspondia con un
entrenamiento de carrera continua (especificado los minutos de duracién, descanso e
intensidad de la actividad en el documento subido a Moodle). El alumnado tenia toda la
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semana para llevarlo a cabo y registrarlo con la aplicacién Strava, para que el profesor
pudiese comprobar su realizacién.

32 Clase: No presencial. Siguiendo la dindmica de la semana anterior, se les colgd el
entrenamiento en Moodle para que pudiesen realizarlo y registrarlo con la aplicacién Strava,
en este caso nombrandolo como Semana 2. Este segundo entrenamiento consistia, en su
parte principal, en realizar un Entrenamiento Total (alternando series de carrera continua con
series de diversos ejercicios funcionales, como flexiones, sentadillas, abdominales, etc.).

42 Clase: No presencial. Para la clase de la Semana 3, se les subié a Moodle un
entrenamiento en cuya parte principal tenian que realizar un Fartlek (carrera continua
alternando cambios de ritmo que ayudasen a mantener la frecuencia cardiaca en
determinados intervalos).

52 Clase: No presencial. Para la siguiente semana (Semana 4), se les disefié un
entrenamiento intervalico que consistia en realizar 10 series de 100 metros a una intensidad

submaxima con recuperaciones completas entre series.

| 11
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» 62 Clase: No presencial. La parte principal de la clase de esta Semana 5 consistia en
aumentar el volumen de entrenamiento, realizando 25 minutos de carrera continua a una
intensidad inferior de la que posteriormente realizarian la prueba.

72 Clase: No presencial. En esta Ultima semana de entrenamiento (Semana 6) se pretendia
que hiciesen la preparacion para la prueba practica. Se les recomendé ir al parque de la
Sedetania y hacer la carrera continua sobre el recorrido establecido para calcular cudl debia
ser el ritmo de carrera que les permitiese aguantar los 20 minutos corriendo sin parar y llevar
un ritmo constante en cada vuelta (indicadores de evaluacién de la prueba). El objetivo era
que comprobasen su propia capacidad y la ajustasen a las caracteristicas de la prueba, para
que el dia de la evaluacidn, lo hiciesen lo mejor posible.

» 82 Clase: Presencial. Evaluacion de la mitad de la clase. La mitad de cada subgrupo realizaba
la carrera practica, mientras sus compaferos (parejas elegidas previamente) tomaban nota
del tiempo que tardaban en realizar cada vuelta y de si se paraban durante la realizacién de
la prueba.

92 Clase: Presencial. Evaluacién de la otra mitad de los alumnos de clase.

| 12
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3. FASE DE EVALUACION

Para la evaluacidn de esta unidad didactica se tuvieron en cuenta los siguientes criterios de
evaluacién para 32 de ESO que aparecen en la siguiente tabla, en la que se detallan ademas
las actividades, instrumentos de evaluacion y sus porcentajes de calificacion:

|13



La carrera de larga duracion a distancia. Desarrollo y control de
actividades no presenciales en Educacién Fisica durante el curso

2020-2021
ACTIVIDAD INSTRUMENTO
CRITERIO DE EVALUACION EVALUACION EVALUACION % CALIFICACION
Crit.EF.1.1. Resolver situaciones motrices
individuales aplicando los fundamentos | Realizacion de la Ficha de
técnicos y habilidades especificas de las | prueba de carrera observacion y 40%
actividades ﬁsicodeporhvas propuestas, | en el parque (20°). evaluacion.
en condiciones reales o adaptadas.
Crit.EF.6.4. Reconocer los factores que |Realizacion examen. | Examen Tipo Test. 30%
intervienen en la accién motriz y los .
mecanismos de control de la intensidad de Reahzacmn. de los e
la actividad fisica, aplicandolos a la propia entrenamientos Hbics 10%
practica y relacionandolos con la salud. semanales.
Crit.EF.6.5. Desarrollar las capacidades
fisicas de acuerdo con las posibilidades | Realizacion de los
personales y dentro de los margenes de la entrenamientos Rubrica. 20%
salud, mostrando wuna actitud de semanales.
autoexigencia en su esfuerzo.

Se realizaron diversas actividades con distintos instrumentos de evaluacién para tener una
vision lo mas objetiva posible del trabajo realizado durante toda la Unidad Didactica. A
continuacion se detallara cada una de las actividades realizadas y cémo se evaluaron:

Entrenamientos semanales:

La realizacion de los entrenamientos semanales (evaluacion inicial realizada en clase
presencial y los 6 entrenamientos que tenian que realizar de manera no presencial) eran de
obligada realizacion y requisito indispensable para aprobar la Unidad Didactica, dado que ese
trabajo suplia la realizacién de las clases presenciales.

Ademas de ser obligatorios, se evaluaba la “calidad del entrenamiento” a través del estudio
de varios parametros que nos ofrece la aplicacidn Strava con una rdbrica en la que se tenia
en cuenta (Crit.EF.6.4. y Crit.EF.6.5.):

e Duracidén de la actividad.
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» Ajuste de la intensidad del entrenamiento a sus caracteristicas individuales a través de la

observacion del ritmo de carrera de los entrenamientos, teniendo como referencia la
evaluacidn inicial.
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» Correcta realizacién del entrenamiento propuesto a través del estudio de la grafica que se
generaba en la aplicacién. Ejemplo: la grafica que se muestra es de la semana 4, que
correspondia a un entrenamiento intervalico donde tenian que realizar 10 series de carrera
de 100 metros a una intensidad submaxima. En la gréfica puede apreciarse perfectamente
que la parte inicial se ha dedicado a hacer un calentamiento y a continuacién se pueden
observar los picos correspondientes a cada una de las 10 series de carrera.
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Ademas, para fomentar la realizacion de los entrenamientos, se crearon dos insignias o
premios. Uno de ellos para la clase que mas kildmetros consiguiese acumular al finalizar la
Unidad Didactica, y otro para el alumno que consiguiese, de manera individual, alcanzar el
mayor nimero de kildmetros recorridos. Para ello, ademas del entrenamiento semanal, se les
permitia realizar un entrenamiento adicional cada semana, que a su vez repercutiria
positivamente en su calificacidn final.

Examen

Otra de las actividades de evaluacion fue la realizacién de un examen tipo test con los
contenidos tedrico-practicos trabajados a lo largo de la Unidad Didactica (Crit.EF.6.4). Se les
subié a la plataforma Moodle los apuntes del tema de la Resistencia donde aparecia su
definicion, tipos, factores que determinan la resistencia aerébica, conceptos como el umbral
anaerdbico, déficit y deuda de oxigeno, zonas de actividad fisica saludable (célculo de indice
Cardiaco Maximo), efectos del trabajo de la resistencia sobre el organismo, caracteristicas
generales para desarrollar la resistencia a su edad y los distintos métodos de entrenamiento
que también realizarian de manera practica durante las sesiones no presenciales.

El examen constaba de 20 preguntas tipo test con 4 posibles respuestas, de las cuales sélo
una era la correcta. Las preguntas realizadas versaban sobre los contenidos descritos
anteriormente y los métodos de entrenamiento trabajado durante las sesiones no
presenciales.

Carrera en el parque

Para la realizacion de esta actividad de evaluacidn (Crit.EF.1.1.) se establecieron parejas, de
tal modo que un miembro de la pareja realizaba la prueba y el otro era el encargado de
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anotar distintos parametros en la hora de registro. La semana siguiente se intercambiaban
los roles y el que realizaba la prueba pasaba a ser anotador-evaluador.

Esta prueba se realizé en el parque de la Sedetania (cercano al centro), durante las semanas
8y 9 de la Unidad Didactica. Tiene una duracién de 20 minutos y el recorrido marcado mide
aproximadamente 400 metros por cada vuelta.

10

Tiempo m Desnivel positivo m Mensual

dic. '

o 17 de noviembre de 2020 a las 11:53

Q Examen

473km  5:01/km  23min47s  4P5

Mejor tiempo estimado de 1 milla (7:30)
Mejor tiempo estimado de 2 millas (15:18)

Sl

Para evaluar esta prueba se utilizé la ficha de observacion y de evaluacion de la carrera de
larga duracidén en un instituto de ESO de Christian Dejean, traducido y adaptado al espafiol
por Eduardo Mufoz Ubide, y disponible en www.sportaqus.com. Ademas, el departamento de
Educacion Fisica del IES Félix de Azara adaptd los pasos por vuelta al recorrido establecido,
ya que el documento original establece unos tiempos determinados para un recorrido de 300
metros por vuelta.
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Se utilizé esta ficha de observacién y evaluacidn porque nos ofrece una informaciéon muy
completa sobre los aprendizajes adquiridos por el alumnado durante el desarrollo de la
Unidad Didactica y los avances en su condicidn fisica, al poder comparar el resultado de la
prueba final con la evaluacion inicial. Con la ficha, podemos medir tres parametros (cada uno
de ellos con una valoracién de 0-10 puntos):

. Tiempo sin parar de correr: Uno de los objetivos de la prueba era finalizar los 20 minutos de
carrera continua sin pararse. Para ello podian adaptar el ritmo a sus caracteristicas y nivel de
condicion fisica.

. Regularidad de la carrera: Otro de los objetivos fue que mantuviesen un ritmo constante
durante toda la prueba. Por ello se tomaban los tiempos de paso de cada vuelta y se
realizaba una grafica uniendo los puntos marcados. En funcién de la grafica que se generaba
tendrian una calificacién (tal y como puede observarse en la imagen de la ficha).

. Distancia recorrida en vueltas: Al ser una prueba con un tiempo determinado, uno de los
objetivos era que consiguiesen realizar el mayor nimero de vueltas, siempre intentando
mantener los otros dos pardmetros anteriores (que no se parasen y que llevasen un ritmo
constante). A mayor nimero de vueltas mayor calificacién en este apartado.
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Una vez completada la ficha de observacién al finalizar la prueba de carrera, se le ensefiaba
al alumno/a corredor/a para que tuviese un feedback inmediato del resultado y
posteriormente se le entregaba al profesor, que era el encargado de sumar las puntuaciones
de cada una de las tres partes y calcular la calificacion de la prueba (suma de los puntos del
tiempo sin parar de correr + puntos del nUmero de vueltas + puntos de la regularidad de la
carrera y ese resultado se dividia entre 30). A continuacidn, se muestra la ficha de
observacion que se le entreg6 a los alumnos, impresa a doble cara.
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Metodologia

El método de enseflanza-aprendizaje empleado para esta Unidad Didactica fue el Blended
learning, ya que es un método que combina el e-learning (encuentros asincronos) con
encuentros presenciales (sincronos) tomando las ventajas de ambos tipos de aprendizajes.
En esta metodologia, el docente no es la Unica fuente de conocimiento. Su intervencion y
guia sigue siendo importante para que el alumnado construya el conocimiento. Sin embargo,
ahora tiene otros roles como: facilitar los contenidos apropiados de la Unidad Didactica,
estimular el aprendizaje fuera del aula fisica, guiar al alumnado para obtener informacién y
personalizar el aprendizaje ofreciendo consultas, contenidos y actividades para que cada
alumno/a avance y obtenga los conocimientos sin dejar de lado sus caracteristicas,
dificultades o necesidades.

Esta metodologia es muy Util para el entorno de semipresencialidad en el que nos
encontrabamos durante el primer trimestre del curso, ya que permitia al alumnado trabajar
los contenidos especificos de la Unidad Didactica de manera asincrona, teniendo libertad
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para realizar la clase en el momento y lugar que mas les interesase. No tenian la obligacién
de realizar el entrenamiento en la franja horaria que les hubiese correspondido la clase de
Educacion Fisica segln el horario del centro, si no que gozaban de cierta libertad para
organizarse y realizarlo antes de que finalizase la semana. Incluso si en una semana no
habian podido realizar el entrenamiento, se les permitia “recuperarlo” y realizarlo con
posterioridad, siempre y cuando lo nombrasen en la aplicacién adecuadamente (para poder
evaluarlo correctamente).

Esta libertad a la hora de llevarlo a cabo también les permitia resolver dudas con respecto al
entrenamiento a realizar. Si no entendian algun pardmetro del entrenamiento, podian
consultar a través de foros en la plataforma de Moodle o incluso por correo electrénico y
posteriormente realizarlo con seguridad. Los entrenamientos se subian a la plataforma los
domingos por la tarde, y tenian de plazo para realizarlo hasta el domingo de la semana
siguiente.

Las clases presenciales de esta Unidad Didactica se redujeron a 3, la primera para la
realizacién de la evaluacién inicial y aprendizaje del uso de la aplicacion, registro de
actividad y funcionamiento general de la Unidad Didactica y las dos Ultimas para la
evaluacion practica de la prueba de carrera en el parque (en dos turnos). Durante la
realizacion de esta Unidad Didactica se estaba llevando a cabo otra de manera paralela
durante las clases presenciales, que el alumnado también podia aprovechar para preguntar
alguna duda sobre los entrenamientos propuestos.

Conclusiones

Antes de iniciar esta propuesta teniamos ciertas dudas acerca de su funcionamiento,
teniendo como referencia la docencia virtual sobrevenida durante el confinamiento sufrido en
el tercer trimestre del curso anterior, en el que el alumnado no estaba especialmente
implicado con las actividades y tareas propuestas por diversos motivos y casuisticas.
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Ademas, su nivel de desarrollo psicoevolutivo hace que el alumnado de esta edad no tenga
un especial desarrollo del sentido de responsabilidad y es por ello por lo que decidimos
introducir la utilizacién de esta aplicacién (Strava) que permite monitorizar y comprobar que
realmente estaban llevando a la practica las tareas encomendadas.

Pese a las dudas iniciales, cabe destacar que un elevado porcentaje del alumnado (alrededor
del 90%) completaron todas las actividades y las registraron correctamente en la aplicacion.
El 10% restante correspondia a alumnado absentista o0 que normalmente no realizaban las
tareas (de ninguna asignatura). En ningln caso fue por la falta de dispositivos moviles, ya
que antes de iniciar la Unidad Didactica se les pregunté acerca de la disponibilidad para usar
el teléfono y los datos méviles para instalar la aplicacién y emplearla durante los
entrenamientos.

Por Ultimo, nos gustaria resaltar, que tras llevar a cabo esta Unidad Didactica nos estamos
planteando introducir el uso de Strava, incluso cuando las clases sean presenciales, ya que
con ella hemos conseguido, ademas de los beneficios tradicionales del trabajo de la
resistencia aerdbica, los siguientes:

Feedback en tiempo real de muchos pardmetros relacionados con la carrera (tiempo total de
la actividad, distancia recorrida, ritmo medio de carrera y ritmo por tramos, desnivel del
terreno, etc.). Aspecto clave para que el alumno/a sea consciente de sus propios avances y
carencias y poder hacer hincapié en aquellos aspectos deficitarios, motivandose ademas por
superar sus propias marcas en cuanto a distancias, ritmos o tiempos de carrera. Ademas,
también proporciona mucha informacién al docente a la hora de evaluar el proceso de
aprendizaje de toda la Unidad Didactica y la evoluciéon del alumnado, y no solo el resultado
de una prueba final.

Alta adherencia y participacién. Fue una grata sorpresa comprobar, que no solo realizaban
los entrenamientos semanales “obligatorios”, sino que también muchos de ellos hacian
entrenamientos semanales adicionales (incluida la prueba de carrera final que también
podian registrarla en la aplicacién como “examen” y les contaba para subir nota o
incrementar kildmetros a su casillero particular). En ocasiones, alumnos/as de distintas clases
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quedaban en el parque para realizar los entrenamientos (siempre respetando las normas de
seguridad e higiene establecidas por las autoridades sanitarias) favoreciendo la socializacion
haciéndolos mas amenos y entretenidos. Ademas, el caracter competitivo de muchos de ellos
les hacia intentar recorrer mas kildmetros realizando entrenamientos adicionales para
obtener la insignia individual (alumno/a mas saludable, para el alumno/a que mas km
acumulase al finalizar la Unidad Diddctica) y la insignia de grupo (clase mas saludable, a la
clase que lograse sumar mas km).

Consideramos que la puesta en practica de esta Unidad Didactica favorece el desarrollo
integral del alumnado (a nivel fisico, cognitivo y psicosocial) y que el uso de la aplicacién
Strava para trabajar la resistencia aerédbica a través de la carrera de larga duraciéon es muy
recomendable porque puede ayudar a crear habitos saludables perdurables que les hagan
llevar un estilo de vida mas activo lo que, en definitiva, es la finalidad principal de la
asignatura de Educacidn Fisica.

Héctor Corzo Fajardo.

IES Félix de Azara (Zaragoza)
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