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HACIA UNA REORIENTACION EN LA MATERIA RELACIONADA CON
ENTRENAMIENTO DEPORTIVO. EL ABORDAJE DE TOPICOS Y FALSOS MITOS
COMO HABITO UNIVERSITARIO (INNOVACION 2 EN MH&RD)

Maria Gémez-Risquet y Pedro Tomds Gémez-Piriz
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Departamento Motricidad Humana y Rendimiento Deportivo, Universidad de Sevilla

1. INTRODUCCION

La finalidad de este trabajo fue establecer una inmersién en un proceso comun, profesorado
y estudiantes, relacionado con el andlisis de tépicos y falsos mitos que se encuentran en el dmbito
del Entrenamiento Deportivo. Este trabajo de innovacién se realizé6 dentro de un proyecto
general desarrollado en el Departamento de Motricidad Humana y Rendimiento Deportivo
(MH&RD. Universidad de Sevilla) con actividad académica fundamentalmente en la Facultad de

Ciencias de la Educacién.

Contextualizado en ese proyecto (denominado Innovacién en MH&RD I: Generacién coordinada
de estrategias docentes y dinamizacién en competencias en la formacién relacionada con la
actividad fisica y deportiva) se abordan mecanismos de andlisis de hdbitos y erradicacién de falsas
ideas. En la actualidad se han visto incrementadas las consultas en redes sociales (WhatsApp,
Facebook, Twitter, Instagram, TikTok, canales de YouTube, etc.), que exponen consejos y
soluciones féciles a problemas complejos relacionados con la mejora del rendimiento,
aunque especialmente motivados y redirigidos a problemas de imagen corporal. Por otro, y
asociadas a ellos, se muestran tareas supuestamente dirigidas por profesionales en la
materia, generalmente con otros intereses (influencers o marcas p.e.), que pretenden ser las
adecuadas para solucionarlos. Esta circunstancia se ha visto incrementada en situaciones de
pandemia, con el consecuente confinamiento y la estancia obligada domiciliaria, que produjo un
boom de estos recursos en red (generalmente en formato video) ofreciendo multitud de supuestas
situaciones de entrenamiento para el mantenimiento de la forma deportiva (tutoriales, videos

explicativos e informativos, etc.).

Este modismo ha sido utilizado en distintos contextos educativos, incluso en etapas iniciales, con el
desarrollo de nuevos enfoques de ensefianza basados en ambientes virtuales. Las acciones motrices
predominantes en estas propuestas, siguiendo lo propuesto por L(;pez-Fern:indez etal (2021), tienen
las siguientes caracteristicas: acciones motrices individuales en entornos estables centradas en la
preparacién fisica de forma individual, generalmente en formato de circuito, como retos
independientes a superar a través de ejercicios estandarizados y ejecutados de manera repetitiva
mediante un estilo de ensefianza de mando directo. Son ejercicios analiticos y localizados, en donde

solo se tiene que repetir y memorizar las tareas que se proponen, asociadas a un video y con una
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musica, por lo general sin ninguna base coreografica. En resumen, el perfil predominante en dichas

actividades ha sido:

Un ejercicio poco rico motrizmente hablando, con escasa implicacion cognitiva o social,
individualizado, centrado en el desarrollo de la condicion ﬁsz’m y presentado como reto. Sin
superw’siorn directa, tratando de repetir una secuencia especz_"fz‘m de movimientos siguiendo el
modelo de una imagen o video disponible en internet, siendo realizados a veces al ritmo de la
musica (. Lolbez—Fema’ndez et al, 2021).

Se han demostrado los efectos que dichas actividades tienen en los niveles de bienestar subjetivo de
las personas: la actividad fisica y la socializacién digital aliviaron significativamente el afecto negativo,
y se ha asociado positivamente con los niveles de felicidad (Cetin & Kokalan, 2021). Parece obvio
afirmar que estas herramientas digitales han cumplido, y cumplen, una funcién social muy positiva.
El caso que nos ocupa se enfoca hacia la idoneidad de las tareas desde un punto de vista técnico,
desde la perspectiva de las teorias y practicas del entrenamiento deportivo. La mejora desde una
intencionalidad de las propuestas presupone un incremento en la calidad de los contenidos en dichos

espacios digitales.

En otro orden de cosas, se expanden y generalizan términos asociados a la materia especifica del
Entrenamiento Deportivo, sufriendo una invasién continua desde perspectivas no especializadas, del
saber vulgar, que afectan negativamente a la aclaracién y adecuada cultura deportiva. De esta manera
se confunde habitualmente, por ejemplo: las capacidades motrices que explican las distintas
caracteristicas del movimiento deportivo, los conceptos relacionados con la cuantificacién y
cualificacién de los estimulos de entrenamiento, se simplifican los factores que afectan a la mejora de
dichas capacidades, entre otras. Se establecen relaciones de causa-efecto con variables muy
manipuladas a consciencia, sobre todo por intereses comerciales, se utilizan expresiones cientificas
sin respetar el método, se malinterpretan datos orientindolos hacia una decisién tomada

previamente, etc.

Tales circunstancias acontecen también en otras materias; no hay mds que abordarlas desde la
perspectiva de la medicina o desde cualquier drea de la salud. Estamos ante una sociedad que debe

decidir ante una amalgama de ideas emanadas de muy distintos criterios.

Centrados en el mundo de la actividad fisica y el deporte atender estas cuestiones en la formacién de
nuestro estudiantado ha suscitado un gran interés, fruto de las valoraciones realizadas en el proyecto
general. Se hace atractivo abordar el andlisis de las distintas propuestas presentes en estos medios
digitales, por un lado, y, la aclaracién de términos complejos y especificos relacionados con la materia

Entrenamiento Deportivo, por otro. Este es el fundamento del trabajo de innovacién desarrollado.

El alumnado adquiere un aprendizaje relacionado con estas cuestiones, fruto de su formacién
informal y al conocimiento general social, que debe de contrarrestarse con el aprendido en el foro
universitario, facilitando la construccién de herramientas que generen una propia teoria mediante
una adecuada autorregulacién de aprendizaje (Self-Regulated Learning, SRL). En resumen, el
alumnado aprende un proceso en la adquisicién de estrategias, en hacerlas habituales en su formacién

para, sobre todo, saber seleccionar procedimientos y contenidos.
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Este proyecto ha sido dirigido hacia dos vertientes:

1. A la profundizacién en la formacién del alumnado de GCAFD con el fin de
descartar tépicos y falsos mitos relacionados con la actividad fisica y el deporte, y
mds concretamente con el entrenamiento deportivo.

2. Al anilisis de contenidos en espacios digitales (tareas en red) relacionados con la

materia de entrenamiento deportivo.

Tal como se preveia, ha existido una gran dificultad en la transmisién de conceptos, procedimientos
y actitudes desde la perspectiva académica. El fin era incidir en un nuevo enfoque, consciente y
organizado mediante el presente proyecto, orientando la formacién hacia; 1, propuestas con
experiencias propias, 2, sobre la base de la ensefanza directa y explicita, 3, mediante retos, tareas,
actividades que requirieran una autorregulacién del aprendizaje, y 4, con transferencia a su actividad
cotidiana, convirtiéndose en agente directo y transformador de la realidad. Las explicaciones directas
sobre las estrategias cognitivas, los debates metacognitivos, asi como la tutoria entre compafieros,
ayudd a aumentar la eficacia del uso de estas estrategias por parte de los estudiantes (Paris & Paris,

2001).

Se establecié un axioma comin; me hago cargo de mi propio aprendizaje, que permite tener como
referente el SRL. El uso de los médulos de aprendizaje se presenté como hilo conductor de las
distintas herramientas a adquirir y permitié evolucionar hacia la manifestacién de actitudes criticas

y reflexivas, asi como en la resolucién de problemas y adquisicién de las competencias.

La interrelacién entre las distintas asignaturas relacionadas con la materia de Entrenamiento
Deportivo, y su profesorado, pretendié incidir directamente sobre la homogeneidad en la formacién
tanto presencial como e-learning. En virtud de las experiencias obtenidas en cursos pasados, y a la
formacién del profesorado participante en esta materia, esa homogeneidad se formulé mediante el
uso de clases presenciales (pricticas y tedricas), también las propias de la titulacién en entornos
especificos deportivos, en los entornos virtuales, fundamentados en médulos de aprendizaje, y, por

tltimo, en la confluencia en los talleres y conferencias.

Es uso de talleres concretos y conferencias tenia como base aportar un plus en la formacién. En
concreto en cuanto al andlisis de contenidos en espacios digitales relacionados con la materia de

entrenamiento deportivo, supuso un impacto muy relevante.

Para conseguir esta visién, incluida en el proyecto general, se combinaron estos recursos, procesos y
formas de actuacién docente con el fin de generar mejoras en la vida diaria de profesorado/alumnado
implicado en las materias relacionadas con el Entrenamiento Deportivo. Asi que, pensando en la
transferencia social, nuestros/as estudiantes deben estar preparados al final de esta experiencia para
analizar las tareas deportivas en distintos espacios, incluidos en los digitales. Es esta la motivacién
principal por la que se incluy6 en el proyecto esta perspectiva, con la que se estim6 su real incidencia

en la formacién integral del estudiantado universitario.
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2. OBJETIVOS

La finalidad del proyecto fue combinar recursos, procesos y formas de actuacién docente para:

-Profundizar en el andlisis de contenidos relacionados con el Entrenamiento Deportivo con el fin de
descartar tépicos, falsos mitos e inadecuados hébitos. Con la utilizacién de recursos como talleres y
conferencias de profesionales en la materia se pretendié poner en curso términos y procesos concretos

adecuados a la temdtica analizada, en un contexto critico dada la generalizacién en la materia.

-Que el estudiantado en GCAFD se formara en la construccién de herramientas para el andlisis de
procedimientos didicticos especificos utilizados en la materia relacionada con el Entrenamiento
Deportivo, especialmente en espacios digitales. El andlisis de tareas en red, sobre todo el
procedimiento de creacidn de las herramientas para ello debe incentivar a formar una actitud reflexiva

y proactiva.

De manera transversal se incidié en la flexibilidad cognitiva profesorado/estudiantes, aspecto que
permite adaptar el aprendizaje a circunstancias concretas pricticas. El abordaje de estas dos temdticas
asi lo hace. Consecuentemente se contribuyé a la preservacién y enriquecimiento cultural entre el
estudiantado, en materia de Actividad Fisica y Deportiva en general, y del Entrenamiento Deportivo
en particular. Esto significa que se trat6 de incentivar procesos por los que el alumnado relacionado
con GCAFD deberd ser guardidn de la calidad de los elementos relacionados con su titulacién,

funcién que directamente la sociedad les encomienda.

3. METODOLOGIA.

Nos dirigimos hacia la motivacién del alumnado en el dmbito universitario, que no solo estd
influenciada por sus caracteristicas personales, sino también por las caracteristicas ambientales de su
aprendizaje. Un entorno de aprendizaje adecuado debe favorecerse mediante la cohesién del
estudiantado, el apoyo del profesorado y el desarrollo de habilidades para la solucién de problemas e

indagaciones que muestren pardmetros de eficacia trasladable a su vida diaria.

Mediante estas estrategias se pretendi6 incidir en la implicacién del estudiantado/profesorado
participante en el proyecto general. Mediante los talleres y conferencias se consiguié satisfacer sus

expectativas gracias a su interés, atencién y disfrute de las sesiones planteadas.

Orientar el proyecto hacia la materia relacionada con el Entrenamiento Deportivo’ permitié la
adecuacién con las propias caracteristicas del proyecto general, ya que permiti6 preservar su finalidad
(1), continuar con el mismo estudiantado con un mejor control del proceso (2), con atencién a las
peculiaridades propias de estas materias (3), y, por tltimo, a la necesidad de una unificacién y control

de las herramientas necesarias via plataforma (y 4).

? Materia directamente encargada de generar y controlar todas aquellas situaciones de aprendizaje,
generalmente desarrolladas en entornos y contextos deportivos, con el fin de propiciar las mejoras en las actividades
motrices pretendidas. Materia establecida como fundamental en el Grado en Ciencias de la Actividad Fisica.
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Como se ha comentado, el proceso sincronizé reuniones, talleres, entrevistas grupales y personales
periddicas, en las que se estructuraron las distintas actividades planificadas. Como eje central se
tuvieron las sesiones especificas, en forma de conferencia y talleres, encaminadas a la constitucién
definitiva de términos y procesos especificos, que gozaban de definicién no especializada, por un
lado, y la participacién en la elaboracién del disefio del cuestionario de valoracién de las tareas en
red, por otro. Ambas estrategias determinaron un relevante campo, ya que permitié dar una visién
global y homogénea para la resolucién de ambos problemas planteados bajo un procedimiento

profesional.

Con la orientacién de objetivos de aprendizaje hacia proyectos, centrados en la tarea y en pardmetros
de autoeficacia, se establecieron las bases para una adecuada autorregulacién del aprendizaje vy,
consecuentemente, una autorregulacién del esfuerzo realizado (Velayutham, Aldrige & Fraser,
2012). Se incluyeron también metodologias basadas en el aprendizaje-servicio combinando procesos
de aprendizaje con servicios a la comunidad cercana a cada estudiante, p.e. con relacién al abordaje
del andlisis de términos muy comunes y utilizados habitualmente en el entorno mds cercano
(gimnasios, centros deportivos, etc.). El servicio se destiné a necesidades concretas y reales, orientado

a una solucién a una problemdtica especifica.

Un niimero considerable de alumnado se encuentra en la prictica, bien asesorando con habituales
programas de entrenamiento, bien llevando esporddicas experiencias profesionales en la materia.
Ellos/as se declararon favorecedores, en ocasiones, de aumentar dichos mitos y falsas creencias en este
asunto. Incidir en este tipo de estrategias debia repercutir en la adquisicién de competencias
especificas, directamente relacionadas con afianzar la idea de que nuestro desarrollo profesional
depende mucho de la aceptacién de que interactan personas. Ese contacto directo, atin en espacios
digitales, debe ser factor diferenciador de nuestra profesionalidad, que siempre debe respetar al
receptor de la informacién. Esta transferencia de conocimiento ha sido un beneficio transversal a lo

largo del proyecto general.

3.1. Elementos de innovacién metodolégica.

Las actividades a realizar se incluyen como aprendizaje y empoderamiento, siempre con
caracteristicas de transversalidad, y en bisqueda de esa aplicacién a la vida real y a la transferencia a
situaciones similares. La evaluacién ha pasado de ser una asignatura pendiente a una asignatura
dependiente (Gémez-Piriz, 2011), en alusién a la necesidad de generar una actitud evaluadora en
nuestro desarrollo profesional. Por tal motivo, estas actividades desarrolladas en este proyecto
implican innovacién dirigida hacia la valoracién. Concretamente, y siguiendo a Rodriguez-Gémez
& Ibarra-Sdiz (2015), se orientaron hacia: a) una participacién de los estudiantes en el proceso de
elaboraciéon del cuestionario final; b) la pro-alimentacién, centrada en favorecer estrategias que
ofrezcan informacién proactiva sobre los resultados de la evaluacién de los mitos y falsas creencias
relacionadas con el entrenamiento deportivo; y ¢) las tareas de evaluacién de calidad. Estas tres lineas

han permitido introducir innovaciones como se constatan con las actividades realizadas:
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3.1.1. Innovacion 1: Andlisis de contenidos relacionados con el Entrenamiento Deportivo. Al

abordaje de tdpicos, falsos mitos y creencias.

En este proyecto se cred y facilitd el acceso a herramientas y recursos de interés a través de la
comunicacién directa en los talleres y conferencia, y de manera menos directa a través de los médulos
de aprendizaje. Se utilizaron estos otros canales de transmisién de la informacion en apertura hacia
otros profesionales. En ellos se definieron aquellas terminologfas en forma de: capacidades motrices
que repercuten en el rendimiento, aclaracién de términos como de Carga de entrenamiento,
dirigiéndolo hacia el de Unidad de Cuantificacion y Cualificacion del Entrenamiento (UCCE), a partir
de Gémez-Piriz (2011) y estableciendo indicadores de rendimiento. Se destacé el desarrollo de los
criterios necesarios en el actual estado de conocimiento en este 4mbito. Interactuar con las distintas

herramientas de actualidad fue un plus importante de aprendizaje como futuros profesionales.

Con la base generada, en especial en forma de necesidades creadas, se propuso la bisqueda y andlisis
de las distintas herramientas existentes para ese empefo: Strava, Garmin Connect, Polar, HRV4
training, Elite HRV, IBP Index, etc. Por tltimo, la interaccién que se produjo en la conferencia
organizada'® estuvo dirigida hacia el andlisis de la situacién y de la aplicacién Training Peaks

(https://www.trainingpeaks.com).

Muy bien valorada dicha actividad (8 sobre 10), hay que destacar que esta herramienta es un recurso
de vanguardia en la temdtica y el alumnado conocié en profundidad sus caracteristicas.
Especificamente sobre Cuantificacién/Cualificacién del entrenamiento cuyos objetivos fueron:
conocer la cantidad/calidad del estimulo de entrenamiento, utilizar el feedback suministrado por las
NTIC para organizar el mismo, orientar el andlisis hacia la carrera y el ciclismo como modelo y

visionar casos practicos.

Cada estudiante realiz6 en dicho recurso las siguientes tareas: crear una cuenta, vincular dispositivo
de registro, definir indicadores de rendimiento (Umbrales, Potencia, Frecuencia cardiaca
individualizada, velocidad critica), establecer zonas y registrar actividades. Posteriormente se insté a

realizar sesiones tipos, aprendiendo a trasladarla a la aplicacién segtin los siguientes modelos.

Workout Details
Ul 1 L

1. Warm up 4 01800 --wm  217Tss -
3 min @ 06:40-08:00 mirnvkm

Zone 2-Zone 3
2. Repeat 8 times

1. Hard e ‘

1 min @ 03:29-03:49 min/km

Zone 5¢ R
2. Easy @ G

30 sec @ 06:09-08:00 min/km -

Zone 2-Zone 5a I

3. Cool Down e = e

3 min @ 06:40-08:00 min/km e R =
Zone 2-Zone 3

Y, por ultimo, analizar los datos una vez descargados los mismos desde los dispositivos.

10 El conferenciante Javier Sola Lépez es Graduado GCAFD, egresado de US, Postgrado en Alto
rendimiento en Deportes Ciclicos y actual asesor de equipos profesionales de ciclismo.
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3/9 Vance

3 min all out + 9 min al maximo ( avg*0.9)
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3.1.2. Innovacién 2: Andlisis de tareas en Red.

La motivacién fue debida a que se hace cada vez mds habitual la utilizacién de las redes sociales,
incluso por nuestros/as estudiantes, como recurso en materia de Entrenamiento Deportivo. Las
exposiciones de tareas para diversos fines relacionados con el Entrenamiento Deportivo son cada vez
mds comunes. Estos consejos son seguidos por los/as habituales internautas y emanan, en la mayoria
de los casos, de pseudoprofesionales, o simplemente influencers. Consecuentemente, la propuesta se
enmarcé dentro de este contexto e intenté abordar esta proliferacién. Se elaboré una herramienta
para valorar en red este tipo de tareas y pricticas con un disefio descriptivo. Este disefio tuvo como
objetivo concienciar a los estudiantes para ostentar, ya desde su formacién, una labor activa, reflexiva

y discriminatoria en tareas especificas presentadas en internet.

El estudiantado reflexiond, y analizd, después de visionar dos tareas en la web:
- hteps:/[www.youtube.com/watch?v=u4Xv-PvGijs

- https://www.youtube.com/watch?v=FLGbtfpuykY

Se valoraron las dos tareas sobre la base del cuestionario denominado: Valoracién/Certificacién de
Tarea en red (MH&RD. USE)_V_0, disponible en web bajo la herramienta Forms de Microsoft''.

El estudiantado participé en el proceso de elaboracién del cuestionario con las fases de: Planificacién
(documentacién, poblacién destino, recursos disponibles), Elaboracién del cuestionario
(dimensiones e items y su formulacidn, revisién) en la realizacién de prueba piloto y la redaccién

definitiva. Se establecieron las Dimensiones e Items que se describen en Tabla 1.

Se realizé una validez de contenido bdsica mediante consulta a 6 expertos'? para evaluar la adecuacién
de cada item a la finalidad del cuestionario. Se midié el porcentaje de acuerdo entre observadores a

la hora de valorar cada item como «bastante adecuado» o «totalmente adecuado» y, por otro lado, el

' hteps://forms.office.com/t/VMLyFnAvZ2

12 Los criterios para la seleccién de expertos fueron: experiencia en educacién fisica y universitaria,
conocimientos en la seleccién y elaboracién de tareas deportivas y conocimientos avanzados en metodologia de
investigacién (todos con el grado de doctor).
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grado de desacuerdo con los items «poco adecuado», «nada adecuado». Para los cilculos de las

posibilidades de acuerdo o no acuerdo se utiliz las ecuaciones siguientes (Ecuaciones 1y 2)

P% de acuerdos = bastante adecuado + totalmente adecuadO/T tal d 1 .
otal de valoraciones

P% de desacuerdos = P°° adecuado + nada adecuado/Total de valoraciones

Ecuacion 1y 2. Grado de acuerdo y desacuerdo en las valoraciones realizadas por los expertos.

Se obtuvo un porcentaje de acuerdo entre expertos del 90%. El grado de desacuerdo (10%) estuvo
diversificado entre todos los items, lo cual se interpreté como un grado de desacuerdo leve, no
problemadtica, ya que no se centré en unos pocos items. Se tuvieron en cuenta las dimensiones mds
importantes encontradas, asi como las indicadas por los expertos. Paralelamente se constaté la
ponderacién (% del valor final) con un propésito mas ambicioso de establecer una puntuacién final,

también se establecieron criterios binarios, si 0 no, segiin la existencia o no del item.

En la actualidad se estd validando la herramienta para poder utilizarla en un futuro. Como se ha

comentado las dimensiones e {tems a validar quedan especificadas en Tabla 1.
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Tabla 1. Esquema general de distribucion de dimensiones e items en la Valoracion de la calidad de las rareas.

Categoria Concepto Valoracion
Thulo Aclaraborio
S
Resumen

2

VALOR CATEGORIA 3,6

Tiesgo de sesgo e o e e e P v s oo S s e e S e
v

VALOR CATEGORIA 2.4

Tndicadores a atender

Modelo de ejecucion Tarea Clave
EJECUCION Y FEEDBACK 8

Feedback pre/Inter/post

VALOR CATEGORIA 5,6

Sintesisfinal

Uimitaciones.

‘Conclusiones

Conflicto de intereses Seconsbl

VALOR CATEGORIA]

Estructura
)
Tntroduccion
)
Justificacion
2
Gbjetivos
)
ok Metodologla
TAREA 2
Capacidad Motriza entrenar
)
“Amplacion dé Informacion
)
Seleccion 60 con Tarea Clave
s

VALORACION DE TAREA
(0-8)

Certificacién Profesional (SI-NO)
Propuesta Inclusiva (SI-NO)

Perspectiva de género (SI-NO)

4. CONCLUSION

La puesta en escena de estas dos actividades de innovacién docente se establece como experiencia

muy positiva.

Por un lado, sobre la base de las percepciones de los participantes al respecto de los talleres y
conferencia. La contextualizacién que se ha realizado, en cuanto a la aclaracién de términos
especificos en materia de Entrenamiento Deportivo desde un punto de vista profesional, ha sentado
las bases para una segunda fase de andlisis de tareas en red. Por otro lado, la alta participacién en
cuanto al proceso de diseno de la herramienta para dicha valoracién de tareas en red cataloga los
hechos como muy relevantes, debido a la verdadera transferencia hacia valores profesionales y sociales

que trascienden mds alld del exclusivamente académico tradicional.

Para ello se homogeneizaron estrategias docentes colaborativas en espacios y contextos generales y

especificos; desde las aulas habituales, los propios espacios deportivos hasta encuentros con

363



Mejorando la enseiianza a través de la innovacion educativa

especialistas en la materia (talleres y conferencia). También los espacios virtuales has tenido especial
relevancia, centralizadas en la plataforma BlackBoard, especialmente condensadas en Mdédulos de

Aprendizaje.

La formacién se ha orientado hacia propuestas con experiencias concretas, sobre una base de
ensefanza directa y explicita. Ha tomado relevancia el proyecto de innovacién, generado dentro del
proyecto general, por el que se ha proyectado una herramienta de valoracién de tareas en red realizada

por especialistas y que puede madurar hacia un proyecto futuro de grandes dimensiones.

Este proyecto ayud$ a desarrollar una continua relacién entre los participantes (profesorado y

estudiantes) dirigidos a un esfuerzo comun y orientando hacia una transferencia del conocimiento.
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