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ABSTRACT

Although the benefits of strength training in adolescents are well-known, this fitness component is
surrounded by certain myths that difficult its introduction in the educational setting. The
hybridization of pedagogical models (PM) can be a useful tool to promote healthy habits through
physical education (PE) while promoting secondary school students’ enjoyment. This longitudinal
and quasi-experimental study of one group aimed to analyze the effectiveness of a CrossFit
Teaching-Learning Sequence (SE-A) based on the hybridization of PM in 2nd year of secondary
school students on the acquisition of skills linked to strength and enjoyment. Before and after the SE-
A, 57 students (23 girls) were evaluated on knowledge of strength-related myths (ad-hoc
questionnaire), and students’ enjoyment during physical education (with the PACES questionnaire).
The results showed significant differences with higher scores after the SE-A regarding the myths
questionnaire (p<0.001; Z=4.150; g Hedges=0.870) and the enjoyment in PE (p<0.001; Z=3.834; g
Hedges= 0.351). The hybridization of PM seems to have a positive influence on the recognition of
myths related to the strength and enjoyment of PE students. This aspect could increase physical

activity levels in the short and/or long term in this age-group.
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RESUMEN

Aunque los beneficios del trabajo de la fuerza muscular en adolescentes son evidentes, esta capacidad
esta rodeada de ciertos mitos que dificultan su introduccion en el ambito educativo. La hibridacion de
modelos pedagdgicos (MP) puede ser una herramienta Gtil para promover habitos saludables en el
alumnado de Educacion Fisica (EF) al mismo tiempo que para favorecer el disfrute del alumnado de
Educacion Secundaria Obligatoria (ESO). EI objetivo de este estudio longitudinal vy
cuasiexperimental de un grupo fue analizar la efectividad de una Secuencia de Ensefianza-
Aprendizaje (SE-A) de CrossFit basada en la hibridacion de MP en alumnado de 2° de ESO sobre la
adquisicion de competencias vinculadas con la capacidad fisica de la fuerza y el disfrute en el
alumnado. Antes y después de la SE-A se evalué a 57 estudiantes (23 chicas) sobre sus
conocimientos alrededor de mitos relacionados con la fuerza (cuestionario ad-hoc), y sobre el disfrute
del alumnado en las clases de EF (cuestionario PACES). Los resultados mostraron diferencias
significativas con puntuaciones superiores después de la SE-A respecto al cuestionario de mitos
(p<0,001; Z=4,150; g Hedges=0,870) y el de disfrute (p<0,001; Z=3,834; g Hedges=0,351). La
hibridacion de MP parece tener una influencia positiva sobre el reconocimiento de mitos relacionados
con la capacidad de la fuerza y el disfrute del alumnado en EF. Estos aspectos podrian repercutir en

un aumento de la actividad fisica a corto y/o largo plazo en este grupo de poblacion.

PALABRAS CLAVE

Fuerza; Salud; Metodologia; Educacion

1. INTRODUCCION

Aunque la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indica que los adolescentes deben
realizar 60 minutos de actividad fisica diarios, con una intensidad de entre moderada a vigorosa, e
incorporar tres dias a la semana ejercicios de fuerza (Guthold et al., 2020), el estudio PASOS
Physical Activity, Sedentary, Lifestyles and Obesity in Spanish Young (Zapico et al., 2023), revel6
recientemente que solo el 36,2% de la poblacion adolescente cumple estas recomendaciones. En esta
linea, algunos autores evidencian la importancia de prepararse para las demandas fisicas de la vida
diaria, destacando la necesidad de promover de forma especifica la capacidad fisica de la fuerza
(Faigenbaum et al., 2020).

El desarrollo de la fuerza favorece un oOptimo y equilibrado grado de crecimiento

musculoesquelético y postural de todo el cuerpo, permitiendo consolidar patrones técnicos correctos
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en variedad de ejercicios cotidianos, asi como promoviendo habitos saludables y perdurables en la
vida adulta (Faigenbaum et al., 2023). Aunque son evidentes los beneficios del trabajo de la fuerza en
la poblacion infanto-juvenil, a menudo se asocian ciertos mitos y falsas creencias con respecto a su
practica, como el aumento de la probabilidad de lesiones, problemas de crecimiento y la edad minima
de iniciacion (Faigenbaum et al., 2022). Nada mas lejos de la realidad, el desarrollo de la fuerza
favorece el fortalecimiento de los huesos, puede iniciarse a edades tempranas y es un ejercicio seguro

si se realiza con una correcta técnica de ejecucion (Faigenbaum et al., 2020).

No obstante, el aumento del uso de la tecnologia, las exigencias académicas y los cambios
originados en esta etapa adolescente, han hecho que el tiempo de actividad fisica del alumnado esté
comprometido. Asi pues, el area de Educacién Fisica (EF) se presenta como un contexto ideal para
desarrollar situaciones de aprendizaje que contribuyan al incremento de los niveles de actividad
fisica. Concretamente, tal y como estipula la normativa actual, el &rea de EF puede contribuir a que el
desarrollo de la fuerza forme parte del comportamiento de los adolescentes de Educacion Secundaria
Obligatoria, con el objetivo de fomentar y consolidar habitos de vida saludables, que garanticen el
desarrollo de la autonomia y la movilidad activa del alumnado (LOMLOE, 2020). En este sentido, el
disfrute en las clases de EF se ha convertido en un elemento clave para promover estilos de vida
activos entre el alumnado. Asi pues, algunos estudios han mostrado como un mayor disfrute en las
clases de EF se relaciona con un mayor cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica y
con un mejor perfil de salud (Guan et al., 2023). Por tanto, la promocién del disfrute debe ser una
maxima en el proceso de construccién de secuencias de ensefianza-aprendizaje en EF si se quiere

promover un aumento de los niveles de actividad fisica.

Dentro de la EF, los modelos pedagogicos, definidos como estructuras de andamiaje con una
base tedrica y que ayudan al profesorado a secuenciar las propuestas pedagdgicas (Metzler, 2017), se
han propuesto como una alternativa solida para aumentar el tiempo de actividad fisica (Aznar-
Ballesta & Vernetta, 2023). Asimismo, su hibridacion ha demostrado que favorece el desarrollo
competencial y el disfrute del alumnado (GAmez-Marmol, 2013). En esta linea, la hibridacién de los
Modelos Aprendizaje Cooperativo (AC) y Educacion Fisica Relacionada con la Salud (EFrS) puede
ser punto de partida para fomentar tanto el disfrute como la actividad fisica dentro de las clases de
EF.

El AC se define como un modelo pedagdgico donde el alumnado aprende con, de y por otro
alumnado a través de la interaccion en grupos reducidos y heterogéneos, donde se potencia la

socializacion entre iguales (Fernandez-Rio, 2014). Su caracter cooperativo genera una
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interdependencia positiva, en la que so6lo se puede conseguir el éxito si todo el grupo ha alcanzado los
objetivos establecidos (Johnson & Johnson, 1999). Este hecho puede ayudar a que todo el alumnado,
y no solo a aquellos/as con mayores habilidades motrices, pueda disfrutar de las sesiones de EF
(Velazquez-Callado, 2018). Por otra parte, el modelo de EFrS, con un caracter mas emergente, tiene
como finalidad desarrollar identidades activas en el alumnado mediante un proceso de construccion
social compartido, donde se defiende el aprendizaje sobre la capacidad de tomar decisiones
saludables (Julian-Clemente et al., 2021). Algunas de las caracteristicas que propone este modelo son
el progresivo desarrollo de la autonomia del alumnado a través de practicas transferibles fuera del
area de EF, ofrecer situaciones de aprendizaje adecuadas a las capacidades individuales, y fomentar
el pensamiento critico del alumnado sobre los beneficios de la practica de actividad fisica (Diaz-
Tejerina & Fernandez-Rio, 2023).

De acuerdo con nuevas tendencias en EF, la hibridacion de ambos modelos es posible a traves
del CrossFit, que se posiciona como una opcion innovadora capaz de abordar la problematica de
inactividad fisica actual. Esta practica deportiva combina ejercicios de fuerza y actividades aerobicas
basadas en la realizacion de movimientos funcionales variados, originando beneficios en el &mbito
neuromuscular y cardiorrespiratorio (Heinrich et al., 2023). Actualmente, este tipo de entrenamiento
se considera como una de las modalidades con mayor crecimiento exponencial de usuarios (Veiga et
al., 2021), donde la diversion de su practica y el caracter innovador ha favorecido que sea capaz de
aterrizar en ambito educativo. De hecho, ya existen propuestas aplicadas en el ambito educativo
como CrossFit Kids (Sibley, 2012) o la bateria de recursos Edu-CrossFit (Evangelio et al., 2021).

A partir de la evidencia previa presentada, el objetivo de este estudio fue analizar la
efectividad de una secuencia de ensefianza-aprendizaje de CrossFit basada en la hibridacion de
modelos pedagogicos (AC y EFrS) en alumnado de 2.° de la ESO sobre la adquisicion de
competencias vinculadas con la fuerza y el disfrute durante las clases de EF. Se hipotetiza que esta
secuencia de ensefianza-aprendizaje serd efectiva en ambas variables de estudio con posibles

diferencias en cuanto al tamafo del efecto.
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2. METODOS
2.1. Disefio

El siguiente trabajo se enmarca en la metodologia cuantitativa siguiendo un disefio casi
experimental y con dos momentos de muestreo o recogida de datos antes y después de la aplicacion
de la propuesta educativa (pre-post), que se llevo a cabo en forma de Secuencia de Ensefianza-
Aprendizaje (SE-A).

Una SE-A se define como un conjunto de situaciones de aprendizaje y actividades que se
secuencian en un orden concreto, para que el alumnado sea capaz de alcanzar de forma activa y
reflexiva los aprendizajes establecidos inicialmente (Méheut & Psillos, 2004). Asi, la SE-A planteada
en este trabajo estuvo formada por un total de 6 sesiones de 55 minutos, donde la duracién total de la
intervencidon fue de tres semanas comprendidas entre el 20 de febrero hasta el 3 de marzo de 2023. La
seleccion de los participantes tuvo un caracter no probabilistico por accesibilidad, ya que los
participantes no fueron seleccionados de acuerdo con un criterio aleatorio, sino que pertenecen a
diferentes clases de un instituto de Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) de la provincia de

Castellon.
2.2. Participantes

Se invitd a participar de forma voluntaria a 78 alumnos con edades comprendidas entre los 14
y los 16 afios, correspondientes a cuatro clases de 2.° de ESO. Como criterios de inclusion los
participantes debian tener una edad comprendida entre los 14 y 16 afios y estar escolarizados en este
instituto. Por otra parte, como criterios de exclusion se consider6 el hecho de no completar alguna de
las evaluaciones del estudio y no haber participado en al menos el 80% de las sesiones de la SE-A.
Previamente a la realizacion de los cuestionarios de evaluacion inicial se plante6 la intencionalidad
del estudio al alumnado, asi como su caracter voluntario. En todo momento, se hizo saber que las
respuestas carecian de repercusion en su nota, que eran individuales y tenian total libertad en la
seleccidn de respuestas. Asi pues, la muestra final estuvo formada por 57 alumnos (de los que 23
eran chicas) ya que 8 participantes no asistieron al 80% de las sesiones y 13 no completaron ambos

cuestionarios (figura 1).
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CLASEA — 21
CLASEB — 17 [ — ;
I’—— No han asistido a la recogida de datos— 13
—— Muestra — 78 —Muestra final— 57
CLASEC — 21 |+— |—No han asistido al 80% de les sesiones - 8
CLASED — 19 —

Figura 1. Diagrama de flujo de participantes

Para incluir la SE-A de CrossFit en la programacién de 2° de ESO se llevaron a cabo diversas
reuniones con el docente de EF del centro, quien colabord junto a un miembro del equipo

investigador a lo largo de toda la intervencion.
2.3. Variables e Instrumentos de Medida

2.3.1. Mitos y falsas creencias

Se elabord un cuestionario ad-hoc para medir las creencias del alumnado y los mitos que
giran en torno a la capacidad fisica de la fuerza. Este fue disefiado por los propios investigadores,
siguiendo la infografia de Faigenbaum et al. (2022) y cuenta con un total de 6 items que describen

posibles aspectos que la sociedad asocia al trabajo de fuerza:

1. Los ejercicios de fuerza previenen el riesgo de sufrir una lesion.

2. El trabajo de fuerza supone la pérdida de velocidad.

3. Para conseguir beneficios saludables del desarrollo de fuerza es necesario ejecutar
correctamente los ejercicios.

4. Las personas pueden hacer ejercicio de fuerza a cualquier edad.

5. Para poder realizar ejercicios de fuerza necesitamos disponer de un gimnasio.

6. La fuerza de una persona depende solo del tamafio del musculo.

El alumnado debia clasificar estas afirmaciones en verdadero (en caso de que la afirmacion

proporcionada fuera considerada correctas), o falso (en caso de que la afirmacion proporcionada
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fuera considerada como erronea). Cada acierto en la clasificacion de las afirmaciones se valor6 con 1

punto. La suma de aciertos totales se considero para los posteriores analisis estadisticos.
2.3.2. Disfrute en las clases de educacion fisica

Para medir el impacto de la SE-A sobre el disfrute del alumnado, se selecciono el cuestionario
Physical Activity Enjoyment Scale (PACES) (Motl et al., 2001), en su version validada en castellano
(Moreno, Gonzélez-Cutre, Martinez, Alonso, & Lépez, 2008). Esta escala viene determinada por la
frase inicial “Cuando estoy activo (realizando ejercicio fisico, actividad fisica, deporte o juegos) en
las clases de Educacion Fisica...” y cuenta con un total de 16 items, de los que hay nueve positivos
(1, 4, 6, 8, 9, 10, 11, 14, 15) y siete negativos (2, 3, 5, 7, 12, 13, 16). El formato de respuesta
empleado es valorado por una escala de cinco puntos tipo Likert (1 = totalmente en desacuerdo; 5 =
totalmente de acuerdo). La puntuacién global de la escala se obtuvo a través de la suma de los items
positivos y la suma inversa de los items negativos. Esta escala ha mostrado tener una alta fiabilidad y
validez (Moreno et al., 2008). En el presente estudio, el alfa de Cronbach obtenido para esta escala
fue de 0,93.

2.4. Programa de Intervencion
2.4.1. Transposicion didactica

A nivel metodoldgico se trata de una propuesta constructivista que favorece el aprendizaje
competencial, autobnomo y emancipador, generando entornos inclusivos que incluyen los principios
del Disefio Universal del Aprendizaje (DUA), fomentando un aprendizaje significativo. Asi, el
aprendizaje competencial y la coeducacién ayudan a garantizar una ensefianza personalizada y
adecuada a las necesidades individuales del alumnado, tomando como referencia los modelos

pedagdgicos del AC y la EFrS.

En cuanto a la utilizacion del AC, se siguieron las orientaciones del ciclo del AC (Fernandez-
Rio, 2016) que propone tres etapas dentro del proceso de ensefianza-aprendizaje: creacion y cohesion
de grupo y AC como recurso para ensefiar y aprender. Esto permite que el alumnado sea consciente
de la necesidad de trabajar conjuntamente con sus compafieros para conseguir los objetivos. Por su
parte, la utilizacion de la EFrS, aparece en esta SE-A para concienciar al alumnado sobre la
necesidad de adoptar una correcta postura corporal para su salud, la importancia de fortalecer la
musculatura de su cuerpo en esta edad de crecimiento y la transferibilidad de los aprendizajes

adquiridos hacia si vida cotidiana.
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2.4.2. Temporalizacion

La SE-A de CrossFit se inicia en el segundo trimestre del curso académico 2022/23 y cuenta
con una duracion de 6 sesiones divididas en 4 fases (tabla 1 y figura 2): (1) presentacion SE-A,
vocabulario basico y creacién de grupos K&Q Fit; (2) educacion postural y grupos de expertos; (3)
aplicacion préactica y ejecucién del Workout of the Day (WOD); (4) valoracion de los aprendizajes,

autoconstruccion de materiales y cierre de la Kings & Queens Fit.

Tabla 1. Temporalizacion de las fases, sesiones y modelos pedagdgicos de la SE-A

Fase Sesiones AC EFrS

| | | | ]
1. Presentacion SE-A, 1. Cuestionario y vocabulario basico de la SE-A. X

vocabulario basico y Presentacion SE-A con la Kings & Queens Fit y creacién
grupos K&QFit de grupos.

2. Educacion postural y 2. Evaluacion inicial y grupos de expertosfas con X X
grupos de expertos/as infografias sobre ejercicios de CrossFit.

3. Aplicacion practicay 3. Lanzamientos con balones medicinales, relacion entre X X
ejecucion del Workout of la fuerza y la velocidad y transferibilidad a otros
the Day (WOD) deportes.

4. Bingo multinivel. Presentacion del WOD con las X X
diferentes modalidades del CrossFit.

4. Valoracion de los 5. Reto de orientacion basado en las recomendaciones de X X
aprendizajes, actividad fisica de la OMS. Autoconstruccion de
autoconstruccion de materiales vinculados con los ejercicios de los/las
materiales y cierre expertos/as.
K&QFit 6. CrossFit Games para cerrar la K&QFit. Cuestionario
PACES y mitos. Autoevaluaciony coaveluacion. X X
Sesion 1 > Sesion2 > > Sesion3 > > Sesiond > > SesionS >  Sesion 6
Cuestionarios | E\'Izll.uqci()n L Transferencia | Modalidades | _ Orientacién | CrossFit
Pre inicial de la fuerza Crossfit OMS Games
Presentacion '— Grupos de woD ‘— Autoconstruccion ‘— Cuestionarios
K&Q Fit expertos/as Multinivel materials Post

Figura 2. Temporalizacion de la SE-A
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Fase 1. Presentacion SE-A, vocabulario basico y grupos K&OQfit (sesion 1):

En primer lugar, se comunico al alumnado el caracter voluntario del estudio y que no tenia
ninguna repercusion para su calificacion. A continuacién, se presentaron los cuestionarios leyendo
cada uno de los items y resolviendo dudas de comprension. Respecto al vocabulario basico, se
realizaron ejercicios donde el alumnado tenia que diferenciar conceptos como empujar, estirar,
flexionar y contraer. Seguidamente, se introdujo el hilo conductor de esta SE-A, la Kings & Queens
Fit (K&Q Fit), una liga de retos de fuerza con tarjetas que simplificaban o dificultaban los retos
cooperativos para ayudar a los grupos con menor puntuacién y reducir la rivalidad. Ademas, se
formaron los grupos que iban a permanecer a lo largo de la liga, acordando los diferentes roles para el

alumnado (capitan/a, preparador/a fisico/a, juez/juezay entrenador/a).

Fase 2. Educacién postural (EFrS) v grupos de expertos/as (AC) (sesion 2):

En la segunda sesion, se distribuyeron tareas asociadas a cada item del cuestionario de “mitos
y falsas creencias” entorno a la fuerza. EsStos grupos investigaron, con la ayuda de recursos
disponibles en el aula virtual, cudl era la explicacion que valida o rechaza cada item del cuestionario,
presentando las conclusiones consensuadas entre el grupo al resto del alumnado en la parte de vuelta
a la calma de la sesion. De esta manera, se introdujo la necesidad de trabajar la fuerza para mejorar la

postura corporal y para obtener beneficios (EFrS).

Por otro lado, con la ayuda de infografias que contenian la informacion necesaria para
conocer como realizar un ejercicio de fuerza con una técnica adecuada (figura 3), se formaron grupos
de expertos/as utilizando la técnica del Puzzle de Aronson (estrategia de AC). Esta consiste en formar
nuevos grupos para que todos sus miembros se hagan expertos/as en un ejercicio fundamental de
CrossFit. Posteriormente, estos expertos/as evaluaron a sus comparfieros/as en un circuito donde
realizaban los ejercicios anotando las repeticiones totales que eran capaces de ejecutar con la técnica

correcta.
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SENTADILLA &

PECHO BALON MEDICINAL

1. Postura

1. Postura Mantén la espalda recta. 2 PESO
Separa las piernas hasta conseguir una \' E Sitda un pie por delante del Selecciona el peso adecuado
anchura un poco mayor a la de tus N pecho y otro por detras, del balén medicinal. Un peso
caderas. La direccién de las puntas de Empieza haciendo una comprueba que tu postura ’ que te permita realizar el
los pies debe apuntan ligeramente sentadilla en la pared es estable. ejercicio con una técnica
hacia afuera. . para aprender a poner correcta. —
(= la espalda recta y ‘ﬁ
- anar fuerza. “ g -
2. Peso 8 3. Retraccién
Los talones del pie seran quienes f B
D € (o G b o N Para realizar el lanz.am:ento,
cuerpo se incline hacia las puntas. = CEEE AT GLL TR €0
‘ £, } cémo situamos los brazos. Empieza utilizando un balén
- * ) Los codos deben permanecer “ de baloncesto para aprender
\1 " pegados al cuerpo y apuntar ‘ la técnica y ganar fuerza.
- g 4= hacia abajo, en forma de =,
flecha. g I
3. Espalda o A
No curves tu espalda. Para ello, - o :
coloca los hombros hacia atras, FYARN |
mantén la mirada al frente y /k. ﬁ
mantén la espalda erguida. /V \ 4 | v
. 4. Profundidad 5. Lanzamiento
Principales masculos * Encuentra TU profundidad. S i A 4
implicados: Baja tanto como puedas, Erincipales masculos Apricts plas: lplomas "
implicados: abdomen y los brazos para
::’r‘r::zndouna en pustt(\’.ldr: PN lanzar el balén ?on fuerza.
n i correcta. No te compares ,’T "si’a. U0 ELER A S R
Ml con el resto, dependers de LT unmuclle -
‘ tu movilidad y flexibilidad. (y ! [

Figura 3. Infografias grupo de expertos/as

Fase 3. Aplicacién practica, ejecucién del Workout of the Day (WOD) (sesién 3 vy 4):

Respecto a la tercera sesion, su objetivo se centré en concienciar sobre la transferibilidad de
la capacidad de la fuerza hacia otros contextos y deportes, desarrollando las habilidades motrices
basicas y especificas del alumnado a través de actividades lGdicas y cooperativas. Inicialmente, se
distribuyeron por el patio conos a diferentes distancias de la linea de medio campo, para delimitar
cuantos metros eran capaces de lanzar un vortice, anotando los resultados en una plantilla. A
continuacion, se practicaron deportes alternativos como el Spikeball y el Ultimate utilizando pelotas
de baloncesto, que fueron mas tarde sustituidas por balones medicinales de 1kg y 2kg. Por tltimo, se
realizo un reto cooperativo que daba por iniciada la K&Q Fit. Este consistia en lanzar un vértice lo
mas lejos posible, ya que la distancia donde aterrizaba otorgaba una puntuacion progresiva, a mayor
distancia mayor puntuacion. La suma de las puntuaciones de todo el grupo eran las que se obtenian al

realizar dos lanzamientos por persona.

En la cuarta sesion, los grupos aplicaron los contenidos adquiridos en la fase anterior con la
ayuda de una plantilla de diferentes niveles (figura 4) donde el alumnado debia distribuirse los
gjercicios de la tarjeta organizados en un circuito (semejando un bingo multinivel). A su vez se
dieron ciertas pautas de ejecucion: un mismo miembro del grupo no podia realizar todas las variantes

mas dificiles (1); el alumno que actuaba como juez en un grupo controlaba la correcta ejecucion de
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otro grupo (2); se debia anotar el numero de repeticiones que se realizaban en cada uno de los
gjercicios (3). En cada estacion, el experto/a corregia la técnica de ejecucion y proporcionaba

ejemplos al resto de comparieros/as.

Bingo K&AQFit

Sentadilla Remo Zancada Flexién Plancha

10 || 15

Rojo
)]

Figura 4. Plantilla del bingo multinivel

A continuacién, se inicié el Workout of the Day (WOD), donde se presentaron las diferentes
modalidades que plantea el CrossFit (Tabata, AMRAP, EMOM Yy for time), adaptandolas al nivel de
complejidad que el alumnado podia afrontar con garantias de éxito (figura 5). En esta actividad, el rol
de juez/a se considerd primordial, dado que se anteponia la ejecucion correcta y no la velocidad o la

competitividad, fomentando la tutoria entre iguales y los principios del DUA.

Plancha con rodillas Plancha brazos estirados Plancha abdominal

1. Situa los codos a la altura de
los hombros.

2. Coloca las rodillas a la altura
de la cadera.

3. Mantén el gluteo, espalday
cabeza alineados.

1. Situa las manos a la altura de
los hombros.

2. Coloca los pies a la altura de la
cadera o juntos.

3. Mantén el gluteo, espalday
cabeza alineados.

1. Situa los codos a la altura de
los hombros.

2. Mantén los pies juntoso a la
altura de la cadera.

3. Mantén el gluteo, espalda y
cabeza alineados.

Figura 5. Tarjetas multinivel de ejercicios basicos de fuerza
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Fase 4. Valoracion de los aprendizajes, autoconstruccion de materiales y cierre Kings & Queens Fit

(sesién 5y 6):

La primera sesion de esta Gltima fase consistio en reflexionar sobre los beneficios de la
fuerza, para lo que se disefid una carrera de orientacion (figura 6). En ésta, se situaban diferentes
balizas con tarjetas escondidas que contenian retos de fuerza e interrogantes como: “Segun la
Organizacion Mundial de la Salud, ¢cuantos dias a la semana se recomienda que los adolescentes
realicen ejercicios de fuerza?”. Estas tarjetas estaban integradas en una infografia proporcionada al
inicio de la sesion. Asi pues, no solo se maximizd el tiempo de actividad fisica del alumnado, sino
que se les instigd a comunicarse, tomar decisiones y llegar a acuerdos. En la segunda parte de la
sesidn, se proporcionaron alternativas para utilizar cargas en los diferentes ejercicios basicos de
CrossFit mediante la autoconstruccion de materiales como cintas de TRX con cuerdas y tubos
reciclados, mochilas con libros del instituto, botellas de agua y discos deslizantes con garrafas de

plastico recicladas.

B e

Figura 6. Carrera de orientacion

Nota: Los nimeros corresponden a las diferentes balizas de la prueba de orientacion.

Respecto a la ultima sesion, se presentaron los CrossFit Games, basados en la realizacion de
un circuito de fuerza con ejercicios practicados a lo largo de la SE-A. De forma cooperativa, el
alumnado debia anotar la cantidad de repeticiones que conseguia realizar cada grupo, insistiendo al
alumnado que el objetivo de esta actividad no premiaba la velocidad, sino la correcta técnica de
gjecucién. Asimismo, para no fomentar la rivalidad, los grupos obtenian la puntuacién calculando la
diferencia entre el namero de repeticiones realizadas en esta actividad y la cantidad de repeticiones

realizadas en la segunda sesion. Esta puntuacion sirvio para evaluar el progreso de cada alumno/a,
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fomentando una evaluacién continua, formativa y vinculada a los criterios e indicadores de

evaluacion del curriculum.

Finalmente, se proporcionaron de nuevo los dos cuestionarios, tanto el de mitos y falsas
creencias como el PACES. A continuacion, se corrigieron las respuestas del cuestionario de mitos,
reflexionando sobre la importancia de trabajar la fuerza y fomentando alternativas cercanas a su

contexto para aumentar el tiempo de actividad fisica.
2.5. Anélisis Estadistico

Los datos de los distintos cursos fueron agrupados con el programa Excel 2010 (Microsoft,
Seattle, Wash), y fueron tratados con el programa estadistico SPSS v26 (Armonk, Nueva York: IBM
Corp). Antes de realizar las pruebas para comprobar el impacto de la SE-A en las variables de
estudio, se comprobd el supuesto de normalidad a través de la prueba de Kolmogorov-Smirnow (>50

participantes). Como los resultados no fueron normales, se opto utilizar estadistica no paramétrica.

A continuacion, a fin de conocer el efecto de la intervencion de la SE-A de CrossFit sobre la
percepcién de los mitos y falsas creencias de la fuerza y sobre el disfrute, se realiz6 la prueba de
rangos de Wilcoxon. El nivel de significacién se establecid en p<0,05. Ademas, se calcularon
estadisticos descriptivos (media, frecuencias, rangos y desviacion estdndar) para caracterizar la
muestra y representar graficamente los cambios en estas variables. También se calcul6 el tamafio del
efecto para comparar la magnitud de los cambios, considerandose pequefio (g Hedges = 0,20-0,49),
moderado (g Hedges = 0,50-0,79), o grande (g Hedges > 0,80) (Ellis, 2010; Hedges, 1981).

3. RESULTADOS

Los descriptivos para caracterizar a los participantes en funcién de la edad y el sexo se

muestran en la tabla 2.

Tabla 2. Caracteristicas descriptivas de los participantes en funcion de la edad

N =57 Media (DE)
Edad (afios) 14,28 (0,54)
Sexo (%) Frecuencia
Chicas 38,5%
Chicos 61,5%

Nota. *DE = Desviacion estandar.
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Respecto al efecto de la SE-A sobre el cuestionario de mitos y falsas creencias de fuerza, los
resultados de la prueba de rangos de Wilcoxon mostraron diferencias estadisticamente significativas
con un tamafo del efecto grande (Medianape=4,00 y Rangop=3,00 vs Medianapsst=5,00 Yy
Rangopest=2,00; p<0,001; Z=4,150; g Hedges=0,870), donde el alumnado respondié con mayor

namero de aciertos tras la aplicacion de la SE-A (figura 7).

PUNTUACION
w

PRE POST

Figura 7. Efecto de la SE-A sobre el cuestionario de mitos y falsas creencias
Nota. **:p<0,001

Por lo que respecta al cuestionario de disfrute en la practica (PACES), la prueba de rangos de
Wilcoxon mostro diferencias estadisticamente significativas con puntuaciones mas altas después de
la SE-A, con un tamafio del efecto pequefio-moderado (Medianap=61,60 y Rangope=58,00 vs
Medianapest=66,02 y Rangopest=64,00; p<0,001; Z=3,834; g Hedges=0,351) (figura 8).

80 * *
75
7z
5 70
g 65
=
z 60
=]
=9
55
50

PRE POST

Figura 8. Efecto de la SE-A sobre el cuestionario PACES
Nota. **:p<0,001
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4. DISCUSION

El propdsito de este trabajo fue analizar la efectividad de una SE-A de Crossfit, basada en la
hibridacion de modelos pedagdgicos en alumnado de 2° de la ESO sobre la adquisicion de
competencias vinculadas a la capacidad de la fuerza, y mas concretamente sobre la concienciacion de
mitos y falsas creencias y el disfrute en las clases de EF. Los resultados obtenidos permiten aceptar la
hipotesis planteada ya que muestran la efectividad de la SE-A disefiada en ambas variables y, por
tanto, de la hibridacion de los modelos pedagogicos basicos (AC) y emergentes (EfrS), para

promover las competencias relacionadas con la capacidad de la fuerza.

Los resultados de nuestro estudio estan en linea con las conclusiones de Sanchez-Silva &
Lamoneda-Prieto (2021), quienes sugieren que la hibridacion de modelos pedagdgicos al tratar la
iniciacion al Crossfit en alumnado de secundaria puede favorecer el desarrollo y la motivacion,
aunque en su caso sustituyeron el AC por la Gamificacion. Un estudio similar implemento una
unidad didactica basada en el CrossFit que hibridaba los modelos pedagogicos AC, EfrS y Educacion
Deportiva. Estos autores destacaron que esta modalidad de ejercicio puede ser una herramienta que
facilite el aprendizaje de conceptos vinculados con la salud y la inclusion de estilos activos
(Evangelio et al., 2021).

En cuanto a la concienciacion sobre los posibles mitos que rodean a la capacidad de fuerza, se
observo que el alumnado mejoré su conocimiento sobre los beneficios que comporta el trabajo de
esta capacidad, bien sea para la salud fisica y social, o bien para la prevencion de lesiones (Alvarez-
Pitti et al., 2020). Tal y como se propone en el trabajo de Faigenbaum et al. (2022) sobre los mitos en
torno a los ejercicios de fuerza en adolescentes, el alumnado ha conseguido modificar algunas falsas
creencias, como que la fuerza afecta al crecimiento de los huesos o que no se puede practicar hasta 12
afios. Ademas, durante las sesiones de EF se promovié el reconocimiento de una correcta técnica de
gjecucion en los ejercicios de fuerza mediante nuevas tendencias en fitness. De esta manera, el
alumnado ha sido capaz de describir los pasos a seguir a la hora de realizar los ejercicios basicos de
Crossfit, identificando aquellos aspectos clave para la reduccion del riesgo de lesidn. En esta linea,
estudios previos han evidenciado que la practica de nuevas tendencias del fitness como el Crossfit
durante las sesiones de EF puede repercutir en la transferencia hacia el cambio de estilos de vida

saludables con mayores niveles de actividad fisica fuera del ambito escolar (Heinrich et al., 2023).

Respecto al disfrute en las clases de EF, la SE-A aumento significativamente la percepcion

del alumnado en este item al final de la propuesta. De esta forma, a través de formas ladicas, como la
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K&Q Fit o los CrossFit Games, parece posible conseguir una mayor sensacion de placer durante la
practica actividad fisica. Asi pues, parece ser que propuestas donde se produce una hibridacion de
modelos pedagdgicos consolidados y emergentes (como el AC y el EFrS), fomentan la ensefianza
individualizada, la autonomia personal y la atencién a la diversidad, asi como la coeducacion vy el
aprendizaje competencial para la vida, lo cual podria contribuir al disfrute en la practica de actividad
fisica. De hecho, el disfrute del alumnado durante las sesiones de EF es un predictor de la practica de
actividad fisica en la etapa adulta (Guan et al., 2023). A su vez, la actividad fisica realizada en el
periodo de la infancia y la adolescencia parece tener una repercusion sobre la salud de los adultos a
largo plazo a través de la mejora de la condicion fisica (Hallal et al., 2006; Howie et al., 2020; Ortega
et al., 2008; Peterson et al., 2018). La SE-A llevada a cabo trata de proporcionar una nueva
alternativa para ayudar a cumplir las recomendaciones de actividad fisica especificas para la
capacidad de la fuerza propuestas por la OMS en poblacion adolescente. A la vez, se ha tratado de
garantizar una EF de calidad teniendo en cuenta algunos de los principios especificos para el disefio
de la actividad fisica en nifios, como la diversion, la creatividad y socializacion (Faigenbaum et al.,
2023).

El presente trabajo no esta exento de limitaciones. En primer lugar, el disefio del estudio fue
cuasi-experimental, lo que implica que no existe un grupo control que proporcionara informacion
poder determinar con rigurosidad que los efectos originados en la intervencion se deben a las
acciones realizadas y no a causa de otras variables. En segundo lugar, el tiempo de aplicacion de este
programa fue limitado, por lo que seria interesante prolongar su duracién o bien realizar un
seguimiento en afios posteriores. La duracidn de la SE-A puede ser fundamental para asegurar el
trabajo de los cinco elementos fundamental del aprendizaje cooperativo (interdependencia positiva,
responsabilidad individual, procesamiento grupal, interaccion cara a cara, y habilidades
interpersonales y de grupos pequefios) (Zach et al., 2023). Ademas, futuros estudios deberian validar
la consistencia interna del cuestionario de mitos disefiado ad-hoc para poder obtener resultados
generalizables. Por ultimo, esta intervencion se ha centrado en el area de EF, mientras que en un
futuro se podria contar con la participacion de otras areas del curriculo, como pueden ser inglés (con
el estudio del nombre de los ejercicios basicos del CrossFit), tecnologia (mediante la
autoconstruccion de materiales y el trabajo de la palanca y la polea), y/o la biologia (a través del
estudio del mecanismo de los musculos, el funcionamiento del sistema nervioso y de la activacion

neural).
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5. CONCLUSIONES

En conclusion, el presente trabajo sugiere que la hibridacion de los modelos pedagdgicos

puede ser una herramienta Gtil para desarrollar la concienciacion de los adolescentes hacia los mitos y

falsas creencias que rodean el desarrollo de la fuerza muscular. De la misma manera, la SE-A

disefiada y aplicada ha logrado aumentar la percepcion de disfrute del alumnado en las clases de EF.

En este sentido, la hibridacion de modelos pedagdgicos emergentes y consolidados (como el AC y la

EFrS) parece tener un impacto en la diversion y el aprendizaje que experimenta el alumnado,

consiguiendo que adopte una identidad activa. Todos estos hechos podrian repercutir sobre el

incremento del tiempo de actividad fisica, dando la posibilidad de que exista una transferencia de los

conocimientos fuera del contexto escolar.
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