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Resumen: Esta investigacion pretende conocer la percepcién de diversion,
aprendizaje y nivel de intensidad de las clases de Educacién Fisica durante
una Unidad Diddctica de CrossFit y su relacion con el género y el nivel
educativo. Para ello, un total de 104 estudiantes de Educacién Secundaria
de entre 12 y 16 afios completaron dos cuestionarios de percepcién de diver-
sién, aprendizaje y esfuerzo. Los resultados obtenidos han mostrado unos
valores altos de percepcion de diversién, esfuerzo y aprendizaje en los estu-
diantes a través de la prictica de CrossFit. Por otro lado, los chicos perciben
una mayor diversion e intensidad que las chicas, y se ha encontrando que los
alumnos de segundo ciclo de secundaria perciben las clases de Educacion
Fisica como mds intensas y menos divertidas.
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Abstract: This research aims to know the enjoyment, learning and intensity
level perception in Physical Education lessons during a CrossFit Educatio-
nal Component and the relationship among gender and educational level.
In order to that, a total of 104 secondary students whose ages vary from
12 to 16 years old have filled in two questionnaires about enjoyment, lear-
ning and effort perception. The results have shown high levels of enjoyment,
effort and learning perception in the students thought CrossFit practice.
Thus, boys perceive higher enjoyment and intensity than girls, and it has
found that students in upper secondary perceive physical education lessons
as more intense and less fun.
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Introduccién

La Educacién Fisica en la etapa de Educacién Secundaria
Obligatoria debe contribuir, entre otros objetivos, al fomento
de la prictica de actividad fisica (LOMCE, 2013). Sin em-
bargo, durante el periodo de edad que corresponde a esta eta-
pa educativa, es cuando se produce el mayor abandono de
la practica deportiva (Gil, Cuevas, Contreras & Diaz, 2012;
Moscoso, Martin, Pedrajas, & Sdnchez 2013). De este modo,
existen al menos dos razones que justifican la atencién des-
tacada a la clase de Educacién Fisica. Una, porque diversos
estudios han concluido que la clase de Educacién Fisica cons-
tituye el tnico tiempo en el que la mitad de los adolescentes
realiza algtin tipo de actividad fisica (Butcher, Sallis, Mayer
& Woodruf, 2008; Herndndez-Alvarez et al., 2008). La otra,
porque el grado de satisfaccién de los adolescentes con las
clases de Educacién Fisica y su calidad son factores influyen-
tes en la adherencia a la actividad fisica y en la adopcién de
un estilo de vida activo y saludable (Gémez-Md4rmol, & De
la Cruz, 2013).
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En este sentido, la diversion es un factor clave puesto que
actia como fuerte predictor de la voluntad de iniciar una ac-
tividad fisico-deportiva continuada e, igualmente, de mante-
nerse en aquella ya iniciada (Garita, 2006; Niferola, Pintanel,
& Capdevila, 2004), de este modo, su relevancia entre la po-
blacién en edad escolar estd méds que justificada (Garcia, Guz-
mdn, & Elvira, 2003). En el extremo opuesto, las investiga-
ciones de Sallis, Prochaska, & Taylor (2000) y Trost, Owen,
Bauman, Sallis, & Brown (2002) han demostrado que la in-
tensidad del ejercicio fisico realizado es un correlato negativo
con los indices de prictica. La medida de la intensidad a tra-
vés de la percepcién de esfuerzo ha mostrado una correlaciéon
positiva con indicadores objetivos fisiolgicos tanto en suje-
tos entrenados como no entrenados (Gémez-Diaz, Bradley,
Diaz, & Pallarés, 2013) y ademds, permite, entre otras ven-
tajas, estudiar a grandes grupos de poblacién con economia
de recursos y facilidad de aplicacién, por lo que ha sido muy
utilizada en las clases de Educacién Fisica (Gémez-Mdrmol,
2013; Herndndez-Alvarez, Del Campo-Vecino, Martinez de
Haro & Moya-Morales, 2010).

Por otro lado, diferentes estudios han demostrado como el
planteamiento de sesiones novedosas y dindmicas mejorardn
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la motivacién hacia las clases de Educacién Fisica (Moreno,
Vera, & Cervelld, 2006), asi como los juicios que los alumnos
realicen a través de procedimientos como la autoevaluacién,
les permitirdn obtener una mejor comprensién de los conte-
nidos, lo que incidird de forma positiva en la percepcién que
tiene el alumno de sus propias competencias, y por tanto, au-
mentar la satisfaccion por el proceso llevado a cabo en clase
(Hassandra, Goudas, & Chroni, 2003; Herndndez-Alvarez
et al., 2008; Ntounamis, Pensgard, Martin, & Pipe, 2004;
Xiang, McBridge, & Guan, 2004).

De este modo, los autores Gémez-Mdrmol, Sdnchez-Al-
caraz, Pérez y Ribes (2014) recomiendan el uso del CrossFit
como contenido novedoso en la Educacién Fisica para la eta-
pa de Educacién Secundaria. El CrossFit se presenta como un
método de entrenamiento amplio, general e inclusivo, basado
en movimientos multiarticulares o funcionales, que combina
ejercicios con el propio cuerpo o gimndsticos bdsicos, levan-
tamientos de peso y actividades de acondicionamiento meta-
bélico, realizadas a alta intensidad (Glassman, 2007). Dife-
rentes estudios han demostrado cémo la prictica regular de
este programa de entrenamiento produce beneficios a corto
plazo a través de un desarrollo fisico total del cuerpo median-
te el trabajo de cadenas musculares completas, mejorando la
composicion corporal y la capacidad aerébica (Smith, Som-
mer, Starkoff, & Devor, 2013). Siguiendo a Hak, Hodzovic,
y Hickey (2013), los entrenamientos de CrossFit se basan en
los llamados entrenamientos del dia (EDD) que consisten en
completar una serie de ejercicios en el menor tiempo posible.
Los ejercicios combinan diferentes capacidades fisicas del su-
jeto, y varfan de una sesién a otra, por lo que cada clase es
distinta a la anterior y novedosa en si, lo que implica un reto
constante para los alumnos. Cada sesién comprende entre 3
y 6 grupos de ¢jercicios, dependiendo de las 4reas fisicas que
se pretendan desarrollar, y deben realizarse a una alta inten-
sidad con un descanso minimo, aunque cada deportista va
marcando su ritmo en la ejecucién de los ejercicios.

Por lo tanto, el objetivo de esta investigacion es conocer la
percepcidn de diversidn, aprendizaje e intensidad en relacién
a la implementacién de un contenido (CrossFit) en las clases
de Educacién Fisica. Ademds, se pretende estudiar la influen-
cia que tienen el género y el curso académico que estudian,
en el desarrollo de estas variables. Como hipétesis de partida
se plantea el registro de niveles medio-altos de diversién y
aprendizaje al tratarse de un contenido novedoso, que no ha
sido practicado antes por los alumnos, asi como altos niveles
de intensidad por las caracteristicas propias del CrossFit. Ast
mismo, en base a los resultados encontrados por Gémez-M4r-
mol, y De la Cruz (2012) y Yuste, Garcfa-Jiménez y Garcia
Pellicer (2013) se espera que las chicas presenten una percep-
cién mayor de aprendizaje, mientras que los chicos perciban
una mayores niveles de diversién y intensidad.
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Método

Muestra

Como puede observarse en la tabla 1, los participantes de esta
investigacién fueron 104 alumnos de Secundaria (62 chicos
y 42 chicas), con edades comprendidas entre los 12 y los 16
afos de edad (M = 14.76; DT = 1.35), pertenecientes a los
cursos de 10, 20, 3° y 4° de Educacién Secundaria.

Tabla 1. Distribucién de la muestra por curso y género.

Curso
Género 1°ESO  20ESO  3°ESO  49ESO
Masculino 15 14 15 18
Femenino 9 7 13 13
Instrumentos

Percepcién de diversion y aprendizaje en Educacién Fisica:
Para la evaluacién de la percepcién de diversién y aprendizaje
en las clases de Educacién Fisica se utilizé el instrumento
del “semdforo”, elaborado por Palao y Herndndez (2012).
Este instrumento consta de dos cuestiones cerradas con tres
posibles respuestas (;Cudnto crees que has aprendido / te has
divertido en esta sesion?), relacionadas con la percepcién que
el alumno tiene sobre el nivel de aprendizaje, y el nivel de
diversién alcanzado durante la clase de Educacién Fisica. Los
alumnos para responder debfan marcar el color con el que se
identificaba (rojo = poco, amarillo = algo, o verde = mucho)
en funcién de su percepcién hacia lo que habfan aprendido, o
si se habfan divertido durante la sesién.

Percepcién de esfuerzo: La percepcién del esfuerzo en las
clases fue medida con la Pictorial Children’s Effort Rating
Table (PCERT) validada por Yelling, Lamb y Swaine (2002),
la cual tiene un tnico {tem que dice: “La intensidad del ejer-
cicio es...” a responder en una escala tipo Likert presentada
en forma de escala gréfica (una escalera de 10 escalones) con
10 opciones de respuesta que comprende desde (1) muy, muy
suave hasta (10) tan duro que quiero parar.

Procedimiento

El disefio de este trabajo corresponde a una investigacion
empirica con metodologfa cuantitativa (Thomas & Nelson,
2007), concretamente un estudio descriptivo de poblaciones
mediante encuestas, de tipo transversal (Garcfa-Celay, &
Leén, 2007). Una vez obtenido el consentimiento informado
del director del centro y los padres de los alumnos, el profe-
sor de Educacién Fisica impartié una Unidad Did4ctica de
CrossFit consistente en ocho sesiones a cada uno de los cursos
participantes. Los contenidos y la intensidad y volumen de

Percepcion de esfuerzo, diversién y aprendizaje en alumnos de Educacién secundaria. ..

SporTK, 4(1), 63-68



Percepcidn de esfuerzo, diversién y aprendizaje en alumnos de educacion secundaria en las clases de Fducacién Fisica durante una Unidad Diddctica de CrossFit

los ejercicios fueron los mismos en cada uno de los cursos.
Al mismo tiempo, el investigador se desplazé personalmente
al centro educativo para administrar los cuestionarios a los
alumnos, en los tltimos minutos de cada sesién de Educa-
cién Fisica. Se aseguré en todo momento el anonimato de
la respuesta, la libre decisién de participar o no en el estudio
y la importancia de no dejar ningtin ftem sin responder. El
tiempo necesario para el rellenado de los cuestionarios no
excedié en ningln caso los 15 minutos y no se encontraron
dificultades en la comprensién de ningtn ftem.

Anadlisis de datos

En primer lugar, se calcularon los estadisticos descriptivos de
todas las variables dependientes a partir de los resultados de
la media de los datos recogidos en cada una de las ocho se-
siones. Posteriormente, se realizaron pruebas de andlisis de la
normalidad de la distribucién de los datos, mediante la prue-
ba Kolmogorov-Smirnov y el test Chi-Cuadrado, resultan-
do distribuciones no paramétricas en todos los casos. Final-
mente se realizaron pruebas de asociacién, en concreto U de
Mann Whitney. Los resultados fueron analizados mediante
el paquete estadistico SPSS 21.0 para Windows.

Resultados

En la tabla 2 se pueden observar los estadisticos descriptivos
de las variables de percepcién del esfuerzo, diversién y apren-
dizaje en Educacién Fisica tras la aplicacién de la Unidad Di-
ddctica de CrossFit.
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Tabla 2. Estadisticos descriptivos de la percepcion de esfuerzo, di-
version y aprendizaje en Educacion Fisica para el total de la muestra.

Total de la muestra

(M + DT)

Esfuerzo 7.29 + 3.05
Diversién 2.09 +.62
Aprendizaje 2.06 .78

Nota: M = Media; DT = Desviacién tipica

De este modo, como se aprecia en la tabla 2, la percepcién
del nivel esfuerzo por parte de los alumnos de Educacién Se-
cundarfa ha sido bastante alta, esto es, el CrossFit se presenta
como una actividad que exige una alto grado de esfuerzo a
los alumnos. Con respecto al nivel de diversién y aprendizaje
percibido, se han registrado valores medios en los estudiantes.

Por otro lado, el estudio de la percepcién de esfuerzo, di-
version y aprendizaje y su relacién con el género y el nivel
educativo de los estudiantes se presenta en la tabla 3. De este
modo, se puede observar como los chicos han presentado va-
lores significativamente mds altos en las variables de percep-
cién del esfuerzo y diversion, asi como un mayor aprendizaje
percibido, aunque no se encontraron diferencias significativas
en esta tltima variable. Con respecto al nivel educativo, los
alumnos de mayor edad perciben que las clases de CrossFit
en Educacidn Fisica son mds intensas, pero menos divertidas,
por lo que en este caso, parece que la diversién en las clases
disminuye a medida que aumenta la intensidad. Finalmen-
te, los alumnos de segundo ciclo de Educacién Secundaria
mostraron una percepcion de aprendizaje durante las clases
mayor que los de primer ciclo, aunque estas diferencias no
fueron significativas.

Tabla 3. Percepcion de esfuerzo, diversidn y aprendizaje en Educacion Fisica en funcién del género y el nivel educativo de los participantes.

Género Nivel educativo
Masculino Femenino 1¢ Ciclo de Ed. Secundaria 2° Ciclo de Ed. Secundaria
(M + DT) (M + DT) (M + DT) (M + DT)
Esfuerzo 7.65 + 1.87 6.93+195* 6.81 £2.19 7.77 +1.84 **
Diversién 2.65 £.55 1.54 + .88 ** 2.23+.99 1.96 + .85 *
Aprendizaje 2.14 + .68 2.01 .65 1.97 £ 1.09 2.17 £.85

Nota: M = Media; DT = Desviacién tipica; * = p <.05; **=p < .01
Discusiéon

Los resultados de esta investigacién han mostrado c6mo los
estudiantes perciben las sesiones de CrossFit como inten-
sas, divertidas y utiles para su aprendizaje, resultados que
coinciden con los mostrados por Gémez-Mdrmol (2013) y
Hernéndez-Alvarez et al. (2010) en estudiantes de Educacién
Secundaria, a pesar de que estos estudios no utilizaron con-
tenidos relacionados con el CrossFit. En este sentido, el pre-
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sente articulo es pionero en analizar la percepcién de esfuer-
zo, diversién y aprendizaje del CrossFit tanto en el contexto
escolar como en otras esferas de prictica de actividad fisica
y deportiva.

La percepcién de los estudiantes sobre las sesiones de
CrossFit en las clases de Educacién Fisica ha variado con la
edad (Gémez-Mdrmol, & De la Cruz, 2013), de este modo,
los alumnos de mayor edad han percibido que estas sesiones
son mds aburridas e intensas (en términos de exigencia fisica),
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resultados en la linea de los alcanzados por Gémez-Mdrmol
(2013), Herndndez-Alvarez et al. (2008), y Hernédndez-Alva-
rez, et al. (2010).

En cuanto al efecto del género, los chicos perciben las cla-
ses de Educacién Fisica mds intensas y mds divertidas que las
chicas, lo que contrasta con otros estudios que han mostrado
como los chicos percibian las clases de Educacién Fisica me-
nos intensas que las chicas (Gémez-Md4rmol, 2013; Herndn-
dez-Alvarez et al., 2010). En este sentido, cabe resefiar que si
bien es cierto que el objetivo tltimo de la Educacién Fisica
no radica en divertir a los alumnos, sino en inculcarles una

“cultura fisica”, no es menos cierto que se ha demostrado en
otros contextos deportivos como el disfrute con la actividad
es el predictor mds potente para el inicio de nuevas pricticas y
el mantenimiento en las ya iniciadas (Garita, 2006; Niferola
et al., 2004).

No obstante, es importante sefialar que la informacién
recogida se ha basado en el rellenado de cuestionarios, un
instrumento que presenta sesgos como la sujecién a la de-
seabilidad social (Choi y Pak, 2005). Por lo tanto, seria in-
teresante que futuras investigaciones utilizasen otro tipo de
medidas mds objetivas como, por ejemplo, pulsémetros. Del
mismo modo, el bajo nimero de alumnos participantes su-
pone una limitacién en la extrapolacién de los resultados al
total de la poblacién, especialmente en la comparacién de
las diferencias inter-cursos. Ademds, no se ha considerado el
nivel fisico o el nivel de conocimientos de los participantes,
cuya influencia en la percepcién de la intensidad o esfuer-
zo y del aprendizaje es evidente (Gémez-Mérmol, 2013). En
este sentido, se sugiere la realizacién de otras investigacio-
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nes en torno a esta temdtica que, ademds de atender a las
limitaciones anteriormente expuestas, traten de analizar las
variables de esfuerzo, diversién y aprendizaje durante sesio-
nes de CrossFit realizadas fuera del 4mbito escolar, as{ como
evaluar los efectos de estas sesiones en el rendimiento fisico
o la composicién corporal. Como sugerencias futuras, seria
interesante también, dentro del mismo colectivo de estudian-
tes, implementar diferentes tipos de contenidos que analicen
las mismas variables de percepcién de intensidad, aprendizaje
y diversién para que puedan compararse con los resultados
obtenidos en este estudio.

En conclusién, esta investigacion ha tenido como objetivo
principal conocer la percepcién de diversion, aprendizaje e
intensidad en una Unidad Did4ctica de CrossFit en las clases
de Educacién Fisica. Cumpliéndose la hipétesis de partida, se
han mostrado unos valores medios de diversién y aprendizaje
y altos de esfuerzo en los estudiantes, percibiendo los chicos
una mayor diversion e intensidad que las chicas, y encontran-
do que los alumnos de segundo ciclo de secundaria perciben
las clases como mds intensas y menos divertidas. Esto supo-
ne la concepcidén del CrossFit como una actividad fisica que
permite conseguir un alto grado de intensidad y medio de
diversién y aprendizaje en los escolares, por lo que su prictica
durante las clases de Educacién Fisica puede desembocar en
mayores niveles de ejercicio fisico fuera del 4mbito escolar.
Este estudio supone una nueva evidencia que se afiade a las
aportadas por Smith et al. (2013) a nivel fisiol6gico, ratifican-
do la importancia de su utilizacién en las clases de Educacién
Fisica.
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