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El centro educativo como ecosistema de aprendizaje. No, al «fastfood»
educativo

Learning ecosystem school. Stop educational «fastfood»
Maria Sagrario Del Valle Diaz, Alberto Dorado Suarez, Fabio Jiménez Zazo, Maria Rodriguez Perea
Universidad de Castilla-La Mancha (Espafia)

Resumen. Los centros educativos como ecosistemas de aprendizaje generan que los alumnos, los profesores y las familias,
tengan un mayor acceso a los recursos de aprendizaje y cooperen para mejorar la calidad de vida de la comunidad educativa, a
través de la interaccion social. Se presenta un Proyecto de salud integral llevado a cabo en el IES «Princesa Galiana» de Toledo,
cuyo objetivo es generar una cultura de compromiso educativo capaz de mejorar la calidad de vida de los adolescentes,
profesores y familias, y pueda contribuir al progreso del centro y de la sociedad. Han participado 309 alumnos de la ESO,
realizando 55 actividades durante el curso escolar 2018-2019. Se ha utilizado un método descriptivo de corte transversal,
cuasi-experimental y se han medido habitos de estilo de vida (cuestionario EYHS), condicion fisica composicion corporal
(BateriaAlpha Fitness), Medida de la Intencionalidad para ser Fisicamente Activo (MIFA) y la satisfaccion con el Proyecto. Los
resultados muestran que la intervencion a través de las sinergias establecidas entre profesores, alumnos, familias y entidades
locales, contribuyen significativamente al aumento de la calidad de vida de toda la comunidad educativa, destacando el
aumento de la practica deportiva, la mejora de la alimentacion y la disminucion del sedentarismo. Por tanto, el Proyecto
realizado ha conseguido generar una conciencia de habitos saludables, activos, con una buena alimentacion en contra del
sedentarismo, provocando hébitos que perduraran en la vida adulta.

Palabras clave: ecosistema de aprendizaje; innovacion; educacion; estilos de vida activos; habitos saludables.

Abstract. Schools as wider learning ecosystems could students, teachers, and families have greater access to learning
resources through social interactions and cooperate to improve the quality of life of the educational community through
social interaction. This paper presents a new Helthy Project at the IES «Princesa Galiana» de Toledo, to generate an educative
engagement culture, improving the quality of life of adolescents, teachers and families, and can contribute to the progress of
the school and society. 309 high school students carried out 55 activities during 2018-2019 school year. We have used the
descriptive, cross-sectional, quasi-experimental method. Lifestyle has been measured (EYHS questionnaire), physical condition
and body composition (Alpha Fitness Battery), Measurement of Intentionality to be Physically Active (MIFA) and satisfaction
with the Project. The results show that the intervention through the synergies established between teachers, students, families
and local entities, significantly contribute to the increase in the quality of life of the entire educational community, highlighting
the increase in sports, improving nutrition and reducing sedentary lifestyle. Therefore, the Project carried out an awareness of
healthy, active habits, with a good diet against sedentary lifestyle, causing habits that will last into adult life.

Keywords: Schools ecosystem; innovation; education; active lifestyles; healthy habits.

invenciones e innovaciones, proclives a la investigacion.
En el caso particular de los ecosistemas creativos edu-
cativos este ambiente psicosocial se entremezcla con el
contexto didéctico que abarca los materiales y elemen-
tos educativos significativos para el fomento del apren-
dizaje activo y la organizacion del proceso.Y cuentan
con un elemento organizador que contribuye a armoni-
zar las relaciones y optimizar la elaboracion en los re-
cursos de contenido y a adecuar los recursos estructura-
les, a los fines perseguidos.

Bajo este telon de fondo, se muestra el Proyecto de
Innovacion Educativa «Galiana Presenta: Escuela Activa
y Saludable» del Instituto de Ensefianza Secundaria Prin-
cesa Galiana de Toledo, centro catalogado como de difi-

Introduccion

Los centros educativos pueden ser ecosistemas de
aprendizaje lo suficientemente amplios para que los
alumnos, los profesores y las familias tengan un mayor
acceso a los recursos de aprendizaje y cooperen para
mejorar la calidad de vida de la comunidad educativa a
través de lainteraccion social (Diaz-Gibson, Daly, Miller-
Balslev, Civis, 2020). Un ecosistema o entorno creativo
es un espacio (cerrado o abierto) que contiene los ele-
mentos necesarios en términos de recursos estructura-
lesy de contenido para generar un flujo de ideas creativas,
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alto porcentaje de alumnos con necesidades especificas
de apoyo educativo, segun la resolucion del 17/10/2019
de la Direccion General de Recursos Humanos y Plani-
ficacion Educativa de Castilla-La Mancha (CLM), que
moviliza a toda la comunidad educativa para educar en
héabitos y estilos de vida activos y saludables. Esta com-
probado que el aumento de la actividad fisica y la mejo-
ra de la alimentacion son indicativos de una vida més
longeva y en mejores condiciones (Cuadri et al., 2017,
Lee, Paffenbarger, y Hennekens, 1997; Paffenbarger,
Hyde, Wing, y Hsieh, 1986), asi como a la prevencion
de la obesidad (Garcia-Martos, Calahorro, Torresy Lara,
2010; Nufez-Quiroga, et al., 2018; Solis-Urra et al.,
2019), de modo que se genere como objetivo del estu-
dio una cultura de compromiso educativa, capaz de
mejorar la calidad de vida de los adolescentes (Gonzélez
et al., 2017; Martinez-Baena, Mayorga-\ega y Viciana,
2017; Molina, 2017; Johnson y Deshpande, 2000; Pérez,
2016), profesores y familias, y pueda contribuir al pro-
greso del centro y de la sociedad (Lleixa, Gonzélez,
Monguillot, Dazay Braz, 2015).

Se utilizan metodologias activas, como el aprendi-
zaje cooperativo, la gamificacion (Pérez-Lopez, 2016),
el aprendizaje servicio (Capella, Gil y Marti, 2014; Palos,
2009), el aprendizaje basado en retos, el aprendizaje
basado en juegos (Pedraz, 2019), escape room
(McGeorge, 2019), y el aprendizaje basado en proyec-
tos (Trujillo, 2016); acordes con la Recomendacion del
Parlamento Europeo y del Consejo (2006), la LOMCE
(2013), la Orden ECD/65 (2015), el Real Decreto
1105/2014 de curriculo la ESO y Bachillerato (2015) y
el Decreto 40 de curriculo de la ESO y Bachillerato de
Castilla-La Mancha (2015); con el fin de mejorar el apren-
dizaje, lainclusion, la convivencia, los resultados acadé-
micos, la satisfaccion de las familias y de los profesores.
Propuesta innovadora impulsada por el centro cuyo ori-
gen se encuentra en la bsqueda de un cambio en el
proceso de ensefianza-aprendizaje, teniendo como prin-
cipales protagonistas a los propios alumnos. Dicha pro-
puesta entiende al alumno no como un mero objeto de
ensefianza Sino como una persona capaz de aprender
significativamente y construir un aprendizaje profundo
y autodeterminado (Ausubel, 1976; Bruner,1984; Coll,
2013; Deci y Ryan, 2000; Swartz y Parks, 1994), dando
respuesta a la ensefianza por competencias (Escamilla,
2008; Garagorri, 2007; Moya y Luengo, 2011;Vazquez
y Ortega, 2011; Zabala y Arnau, 2007).

En este Proyecto ademas se suma el trabajo de
Aprendizaje-Servicio a través de la colaboracion direc-
ta de los todos los profesores del centro, la Consejeria
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de Educacion, Cultura y Deportes, la Universidad de
Castilla-La Mancha tanto con profesores y los alumnos
del Méster Universitario en Profesor de Educacion Se-
cundaria Obligatoria y Bachillerato, Formacion Profe-
sional y Ensefianza de Idiomas, de la especialidad de
Educacion Fisica y Deportes (MUFPS_UCLM), como
los profesores de la Facultad de Ciencias del Deporte;
junto con las familias, que han participado en el desa-
rrollo de la propuesta, su seguimiento y la evaluacion
del impacto, a través de un trabajo en red, establecien-
do las sinergias necesarias para llevarlo a cabo con éxi-
to; ademas de 26 entidades locales, estando todos en
contra del «fastfood» educativo (Etherington, 2008). La
educacion de comida répida donde todo esta estandari-
zado y preparado previamente, y todos obtienen exac-
tamente lo mismo.

Material y métodos

Muestra

Han participado 309 alumnos del centro (M=15.20,
DT=1.55), 83 de 1°ESO (M=13.43, DT=.69) (42 chi-
cos y 41 chicas;), 74 de 2°ESO (M=14.47, DT=.70)
(39 chicos y 35 chicas), 55 de 3°ESO (M=15.59,
DT=.62) (29 chicos y 26 chicas), 75 de 4°ESO
(M=16.78, DT=87) (34 chicos y 41 chicas) y 22 alum-
nos de 1°Bachillerato (M=17.36, DT=.65) (7 chicos y
15 chicas). De acuerdo con los criterios éticos inheren-
tes a este tipo de investigacion, se requirio el consenti-
miento informado de los alumnos autorizando los pa-
dres/tutores, los profesores y las familias, cuya partici-
pacion fue voluntaria, con el anonimato siempre garan-
tizado. Tras la recogida del consentimiento informado
de los alumnos, no todos los alumnos participaron en
todas las pruebas, la muestra fluctud en funcion de la
actividad del Proyecto desarrollado. De ahi que 85 es-
tudiantes participaron de las pruebas de condicion fisica
y antropometria (M=15.32, DT=1.05), (40 chicos y
45 chicas), respecto al estudio de hébitos de estilo de
vida participaron 168 estudiantes (M=13.7, DT=1.25),
(93 chicos y 75 chicas) y finalmente 204 alumnos de la
ESO (M=15.0, DT=1.02), participaron de la medi-
cion de la intencionalidad para ser fisicamente activos y
del grado de satisfaccion del alumnado con el Proyecto.
A su vez tomaron parte 43 profesores (M=46.7,
DT=.58) y 112 familias. Los alumnos, profesores y fa-
milias participaron libremente en el estudio y en todo
momento se mantuvo la confidencialidad de su identi-
dad. La Declaracion de Helsinki fue respetada en todos
los aspectos (Asociacion Médica Mundial, 2013).
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Medidas e instrumentos

El método empleado en el estudio es descriptivo de
corte transversal, cuasi-experimental. Para medir el
estilo de vida de los alumnos se ha utilizado el cuestio-
nario EYHS (EuropeanYouth Heart Study), validado por
Ommundsen, Page, Ku, Cooper (2008), CFI>.90 y
RMSEA<.05. Se hallan preguntas sobre la actividad fi-
sica, el sedentarismo, el transporte activo, la influencia
de amigos/as y padres/madres, la percepcion del en-
torno, el disfrute y la competencia percibida, los habi-
tos de nutricion, de consumo de alcohol, de tabaco u
otras sustancias.

Para medir la condicion fisica y la composicion cor-
poral, se utilizd la Bateria Alpha Fitness (Assesing Levels
of Physical Activity and Fitness) en su version reducida
(Ruiz et al., 2011). El instrumento mide la fuerza del
tren superior, a través de dinamometria, utilizando un
dinamometro JAMAR. La Fuerza del tren inferior,
mediante una prueba de salto horizontal con pies juntos
que mide la distancia saltada con una cinta métrica.
Medicion de La velocidad de movimiento, donde se uti-
liz6 una prueba de 4x10. Medicion de La Capacidad
aerobica, usando la prueba de «Course Navette» y la
edad de los alumnos. La composicion corporal fue eva-
luada a través del indice de Masa Corporal (IMC) (Kg/
m,), establecido por la International Obesity TaskForce
(Cole, Bellizzi, Flegal, y Dietz, 2000), y las variables de
composicion corporal masa grasa (%), masa magra (Kg),
ademas de utilizar un analizador segmental de la com-
posicion corporal modelo BC-418 (TANITA). Para eva-
luar la Medida de la Intencionalidad para ser Fisicamen-
te Activo (MIFA), se uso el cuestionario de Hein, Mur
y Koka (2004), adaptado al castellano por Moreno, Mo-
reno, y Cervelld (2007), (CFI>.98; RMSEA<.56. Con
una escala likert 1-5, donde 1. Totalmente en desacuer-
do y 5. Totalmente de acuerdo. Se realizan preguntas
por ejemplo del tipo: me interesa el desarrollo de mi
forma fisica; al margen de las clases de Educacion Fisica,
me gusta practicar deporte. Para evaluar la satisfaccion
sobre la participacion del alumnado en el Proyecto, se
confecciond una encuesta bidimensional «Ad-hoc», com-
puesta por 10 items. Los 5 primeros items evaluaban
las distintas actividades con una escala dicotémica y los
5 ultimos items relacionados con el aprendizaje y con la
valoracion del Proyecto en su totalidad, aplicando una
escala Likert 1-5 (1. Totalmente de acuerdo y 5. Total-
mente en desacuerdo). Por Ultimo, se ha utilizado una
encuesta cualitativa «Ad-hoc», usando la técnica retros-
pectiva de recogida de datos «estrella de mar», por cur-
sos y clases, focalizando la atencion en lo que ha funcio-
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nado bien y lo que no ha funcionado, con las siguientes
preguntas: empezar a hacer, més de, seguir haciendo,
dejar de hacer, menos de. Para evaluar a los profesores
del centro se confecciond una encuesta unidimensional
«Ad-hoc», con una escala de valoracion dicotomica y
una escala tipo Likert 1-5 (1. Totalmente de acuerdo y
5. Totalmente en desacuerdo), donde se preguntaba en-
tre otras cuestiones, por la idoneidad de la actividad, la
coordinacion y el aprendizaje. Por ultimo, para evaluar
a las familias se uso una encuesta cualitativa «Ad-hoc,
técnica retrospectiva de recogida de datos «estrella de
mar», focalizando la atencion en lo que ha funcionado
bien y lo que no, con las siguientes preguntas: empezar
a hacer, mas de, sequir haciendo, dejar de hacer, menos
de.

Procedimiento

Se llevaron a cabo 5 fases: Primera, a finales de junio
de 2018 se aprobo el Proyecto en el claustro de profe-
sores y en el Consejo Escolar, siendo responsables los
profesores del Departamento de Educacion Fisica (EF).
Seguido el Jefe de Departamento de EF contactd con la
responsable de la Especialidad de EF y Deporte del
MUFPS_UCLM, y con profesores de la Facultad de
Ciencias del Deporte de la UCLM. En la primera se-
mana de septiembre se aprobd en el claustro y en el
Consejo escolar la planificacion de las 55 actividades
(anexo 1) y en la segunda semana de septiembre se
informd a las familias y a los alumnos y se recogieron
los consentimientos informados de la participacion vo-
luntaria. También se entren6 durante una semana a los
profesores de Educacion Fisica (EF), para el uso de los
instrumentos y recogida de los datos de los alumnos.
Segunda, en el mes de septiembre se recogieron datos
de los alumnos acerca de los habitos de estilo de vida
(cuestionario EYHS, formato online), de la composi-
cion fisica (Tanita) y de la condicion fisica (Bateria Alpha
fitness test). Tercera, se llevo a cabo la intervencion du-
rante todo el curso (anexo 1). Cuarta,en el mes de mayo,
se tomaron nuevamente datos de los habitos de estilo
de vida (cuestionario EYHS, formato online), de lacom-
posicion fisica (Tanita) y de la condicion fisica (Bateria
Alpha fitness test), ademés de la Medida de la
Intencionalidad para ser Fisicamente Activo (MIFA), en
el pre-pos de la jornada del dia «D-Runners y de la EF
en la calle» y se evalud la satisfaccion de la participacion
en el Proyecto, en formato cuestionario online. Por Ul-
timo, se recogieron datos del profesorado y datos de las
familias. Quinta, andlisis estadistico de los datos, discu-
sion, conclusion, limitaciones y prospectivas de futuro.
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Analisis estadistico

Se empled el paquete estadistico SPSS v.24. Se rea-
lizaron pruebas de normalidad de la muestra, analisis
descriptivo y la prueba de t-student para examinar las
diferencias en ambos momentos de evaluacion, dife-
rencias en funcion del género y las diferencias seguin los
grupos. El nivel de significacion en todas las pruebas se
fijo en p<.05. El andlisis cualitativo se llev a cabo me-
diante una categorizacion del texto escrito de los parti-
cipantes mediante un consentimiento interjueces.

Resultados

Se presentan la descripcion detallada de los resulta-
dos més relevantes. En la tabla 1 muestra la media y
desviacion tipica de los valores antropométricos y de
condicion fisica en ambos momentos de evaluacion. Se
observo como la intervencién ha producido mejoras
estadisticamente significativas (<.05) en las variables
antropomeétricas de porcentaje de grasa corporal y Kg
de masa magra, asi como mejoras en las variables de
fitness salud de salto horizontal, tiempo en agilidad 4x10
y tiempo en la prueba de capacidad aercbica (Tabla 1).

Tabla 1.
Comparativa variables antropométricas y de condicion fisica pre y post evaluacién.

n Pre Post Sig
(M+DT) (M+DT)

Antropometria
IMC (kg/m?) 85 22.40+4.47 22.36+4.28 .397
% Grasa Corporal (%) 85 25.0249.31 24.13+9.35 <.000
Masa Magra (kg) 85 45.82+8.77 47.58+8.90 <.000
Bateria Alpha fitness test
Salto Horizontal (cm) 85  169.79+33.47 179.79+36.95 <.000
Dinamometria derecha (kg) 85 37.18+14.54 36.60+13.66 512
Dinamometria Izquierda (kg) 85 36.45+14.97 34.98+13.36 674
Agilidad 4x10 (seg) 85 10.82+1.18 10.40+1.09 <.000
Capacidad Aerdbica (min) 85 6.45+2.72 7.36+2.69 <.000

M: Media. DT: Desviacion Tipica. Diferencias significativas: sig<.05

Respecto a la relacion en funcion del género, se en-
contraron diferencias significativas en todas las varia-
bles antropométrica entre el pre y post, a excepcion de
la variable IMC en ambos momentos de la medicion
(sig=.120 y sig=.149 respectivamente), observandose
como los chicos frente a las chicas, tanto en el pre como

Tabla 2.

en el post, obtuvieron significativamente mayores ni-
veles de masa magra y menor porcentaje de grasa cor-
poral. Conforme a la bateria Alpha fitness test se en-
contraron diferencias significativas en todas las varia-
bles evaluadas en funcién del género, en ambos mo-
mentos de la evaluacion (sig >.05), destacando como
los hombres obtuvieron mejores resultados en todas las
pruebas de condicion fisica respecto a las mujeres (Ta-
bla 2).

Conforme al estilo de vida de los alumnos, referido
a la préctica de ejercicio fisico hallamos que el 41.1%
de los participantes desearia aumentar la «frecuencia
con la que practica ejercicio en grupo (clubes y/o acti-
vidades extraescolares)». El 79.2% son conscientes de
que «si hicieran ejercicio fisico se pondrian en forma».
El 70.2% piensan que «realmente disfrutan haciendo
EF en el instituto». El 57.7% «le gustaria hacer més
deporte y jugar més si pudiera». El 60.1% «si hiciera
ejercicio la mayoria de los dias se divertiria». EI 80.4%
«si hiciera ejercicio fisico la mayoria de los dias me ayu-
daria a controlar el peso». Respecto a los habitos salu-
dables para el total de la muestra no se hallan diferen-
cias significativas: Un 30% piensa que s muy necesario
tomar fruta todos los dias; un 22% que es conveniente
un consumo de verduras y hortalizas; el 1.8 % opina
que la pizza es saludable y un 4.2% el consumo de ham-
burguesa; un 68.5% expone que el desayuno es impor-
tante. Respecto a los habitos de vida activos el 31.5%
de la muestra juega diariamente una hora con el orde-
nador o un 29.2% ve la television entre una hora o dos
al dia.

Si analizamos los datos por género, en la préctica de
ejercicio fisico, el género masculino, en un 64.5% le
«gustarfa hacer més deporte»; el 78.5% piensa que «si
hiciera ejercicio fisico todos los dias se pondria en for-
ma»; el 81.7% opina que «hacer ejercicio fisico todos
los dias ayuda a controlar el peso»; el 76.3% «disfruta
haciendo educacion fisica en el instituto». Respecto a
los habitos de vida saludable y alimentacion los datos
muestran la tendencia explicada en la muestra en su

conjunto. El género femenino destaca porque un

49.3% hace ejercicio, pero no regularmente; un

Comparativa variables antropométricas y fitness salud pre y post evaluacion, en funcién del género.
PRE POST

(M=DT) (M£DT)

38.7% expone que hace ejercicio fisico desde hace

Hombre Mujer Sig
(n40; 71.1%) (n45; 52.9%)

Hombre Mujer
(n40; 71.1%) (n45; 52.9%)

més de 6 meses; 60% casi nunca hace deporte con

Antropometria

los amigos después del instituto; 56% casi nunca o

21.60+4.69
18.83+7.27
51.66+9.01

IMC (kg/m?) 23.11+4.21 120 21.65+4.24 22.99+4.26
% Grasa Corporal (%)

Masa Magra (kg)

30.52+7.27 <.000 17.97+6.70 29.61+7.86 <.000
40.64+4.06 <.000 54.14+8.39 41.76+3.87 <.000

nunca hace ejercicio fisico con sus padres; 80% piensa

Baterfa Alpha Fitness Test

que si hiciera ejercicio fisico todos los dias se pon-

Salto Horizontal (cm)
Dinamometria derecha (kg)

Agilidad 4x10 (seg) 10.19+1.04  11.38+1.02 <.000 9.75+.89
Capacidad Aerébica (min) 7.8242.76  5.19+2.01 <.000 8.76+2.68

189.55+30.94 152.22+24.87 <.000 203.00+30.96 158.68+28.43 <.000
41.85+15.14 33.28+12.76 .005 40.18+10.74 33.28+15.29 .021
Dinamometria Izquierda (kg) 41.45+16.53 32.00+11.95 .003 38.98+12.47 31.26+13.16 .008
10.97+.92  <.000
6.11+2.01 <.000

dria en forma; 78.7% cree que hacer ejercicio fisi-
co ayuda a controlar el peso. Referente a los hébitos
de vida saludable y alimentacion los datos muestran

M: Media. DT: Desviacion Tipica. Diferencias significativas: sig<.05
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la tendencia explicada en la muestra en su conjunto, con
valores ligeramente por debajo de los mostrados.

Lo resultados del andlisis de los datos por cursos
muestran que en 1°ESO el 75% opina que si «hiciera
gjercicio fisico todos los dias se divertiria»; el 22.7%
«que son mejores que sus compafieros jugando o ha-
ciendo deporte». En 2°ESO 76.2% «no prefiere ser
espectador frente a practicar actividad fisica»;
67.7% revela que «no debe jugar ninguna hora al

Tabla 4.
T-student. Grado de satisfaccion de los alumnos de la ESO con el Proyecto (pre-post).

libre» y «me interesa el desarrollo de mi forma fisica».
Participaron 204 alumnos (Tabla 3).

La tabla 4, se muestra diferencias significativas en-
tre el pre y el post en todos los items relacionados con
el nivel de satisfaccion del alumnado de la ESO con el
Proyecto, se evidencia aprendizaje, recomendarian el
Proyecto a otros y la satisfaccion es maxima.

ordenador diariamente puesto que es un habito

95% de intervalo de
confianza de la diferencia
Inferior  Superior

Sig.  Diferencia

t ¢ (bilateral) de medias

sedentario». 66.7% «hace ejercicio fisico regu-

. . ., , Con estas actividades aprendo més 58.644 209 <.000 1.076 1.04 111

larmente»; 77.8% disfruta haciendo educacion fi-  oies Rumners 80492 206 <000 4309 420 44l
. . . El contexto del corredor del laberinto 68.854 206 <.000 4.014 3.90 4.13
sicaen clasey. En 3°ESO un 78.3% «haciendo €Jer- el proyecto hasuperado tus expectatives 43502 200 <.000 1195 114 1.25
.. , - , . 0 El Proyecto me sirve para mi vida 70.130 208 <.000  4.120 4.00 4.24
CICIO f|S|CO Se pond”a en fOI’ma», 73.9% «hacer Los retos para conseguir sanitos de EF eran dificiles 68.880 208 <.000  1.823 1.77 1.88
. .. , P , Los retos para conseguir sanitos de otras materias  41.050 209 <.000  1.295 1.23 1.36
gjercicio fisico todos los dias le ayudaria a estar  puntuacion tota 117075202 <000 8731 858 888
, . - - - g - Recomiendas el Proyecto 83.222 209 <.000  1.033 1.01 1.06
mas sano»; 82.6% «el ejercicio fisico controla el sagstaccion con todo el Proyecto 95.055 208 <.000 4287 420 438

pesox». 85.7% «disfruta haciendo educacion fisi-

ca»; 71.4% «hace una o dos veces deporte a la semana»;
60% «hay que comer casi todos los dias hortalizas y
verduras»; 50% «no hay que comer pizza ni hambur-
guesa casi nunca»; 60% «no hay que jugar ninguna hora
0 como mucho una hora con el ordenador todos los dias».
En 4°ESO 60% «hace ejercicio regularmente y hace
gjercicio desde hace més de 6 meses»; 75% disfruta
haciendo educacion fisica; 70% «se divertiria haciendo
gjercicio fisico y el ejercicio fisico les aportaria un con-
trol del peso»; 90% «hay que desayunar todos los dias»;
75% «como méaximo hay que ver 1 hora la television
después del instituto y un 85% como méaximo se juega
con el ordenador 1 hora al dia». 78.6% «si hiciera ejer-
cicio fisico todos los dias controlaria su peso»; 42.9%
«hay que comer hortalizas y verduras todos los dias»;
78.6% «hay que desayunar todos los dias»; 80% «no hay
(ue pasar mas de una hora viendo la television después
del instituto».

Relativo a la medicion de la intencionalidad para ser
fisicamente activos, en la ESO, existen diferencias sig-
nificativas entre el pre y el post, en los items «me gusta
practicar deporte al margen de la educacion fisica»;
«después del Instituto me gustaria formar parte de un
club deportivox; «el deporte se puede hacer en el tiempo

Tabla 3.
Intencionalidad de ser fisicamente activo alumnos de la ESO (pre-post).

Pre Post
N Minimo Méximo PRE POST Desviacion Desviacion
Media Media —_, <
estandar  estandar
Al margen de la EF me gusta 204 1 5 353 423 1.637 1.059
practicar deporte
Después del Instituto me gustaria 204 1 5 311 356 1.476 1.305
formar parte de un club deportivo
Después del Instituto me gustaria 204 1 5 354 430 1.680 1.025
mantenerme fisicamente activo
Habitualmente practico deporte 204 1 5 329 390 1518 1.232
en mi tiempo libre
Me interesa el desarrollode mi 204 1 5 354 4.44 1708 927
forma fisica
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Si analizamos la encuesta cualitativa de recogida de
datos técnica retrospectiva de «estrella de mar» las res-
puestas de los alumnos se clasifican las siguientes cate-
gorias: a) hacer més deporte a diario, comer més fruta
y verdura, dormir més, hacer ejercicio en la naturale-
za, comer fruta en el recreo; b) seguir comiendo sano,
hacer deporte en los recreos, sequir entrenando y rea-
lizar las actividades novedosas que se propongan en el
Instituto; ¢) empezar a hacer deporte en familia, desa-
yunar todos los dias, comer integral; comer menos
bolleria industrial, menos comida basura y menos de
television y «play»; d) dejar de hacer vida inactiva, es-
tar tanto tiempo tumbado, no comer chucherias y cho-
colate, dejar de fumar, no utilizar tanto el movil, dejar
de dar culto al cuerpo con «influencers».

La evaluacion del Proyecto por parte de los profe-
sores arroja en un 88.6% que esta de acuerdo con la
metodologia de trabajo ya que contribuye al aprendiza-
je de manera diferente, siendo la satisfaccion general
del Proyecto significativo 77.2%.

En la evaluacion del Proyecto por parte de las fami-
lias, encuesta cualitativa de recogida de datos técnica
retrospectiva de «estrella de mar», se clasifican las si-
guientes categorias: a) hacer mas: dieta equilibrada, pasar
tiempo en familia, establecer conversaciones en casa,
utilizar menos tecnologia, realizar actividades al aire
libre juntos; b) seguir teniendo hébitos higiénicos, no
abusar de comida basura y reciclar; ¢) empezar a hacer
deporte en familia, limitar el tiempo para ver la televi-
sion, llevar a cabo excursiones y rutas al aire libre; rea-
lizar menos consumismo, menos uso de tecnologia, ser
menos sedentarios, consumir menos alcohol; d) dejar
de tirar lo que se puede reutilizar, dejar de beber bebi-
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das azucaradas, dejar de fumar, dejar de comer entre
horas, ser méas activos para evitar el sedentarismo.

Discusion

Respecto a la préctica de ejercicio fisico, la mitad de
los participantes estarfan dispuestos a aumentar la fre-
cuencia de la préctica, le gustaria hacer més deporte y
se divertiria mas. La mayoria de los participantes son
conscientes de que si hicieran ejercicio fisico se pon-
drian en forma, piensan que disfrutan haciendo educa-
cion fisica en clase y si hicieran regularmente deporte
les ayudarfa a controlar el peso (Cuadri et al., 2017;
Lee et al., 1997; Paffenbarger et al., 1986).

Teniendo en cuenta la alimentacion més de la mitad
de la muestra determina que el desayuno es muy im-
portante y que es necesario tomar fruta y verdura to-
dos los dias. Un porcentaje muy elevado ha adquirido
una conciencia de que la comida basura no es saludable;
sumado a que hay hébitos de vida que hay que reducir
como jugar diariamente con el ordenador o ver la tele-
vision (Garcia-Martos, Calahorro, Torres y Lara, 2010;
Nufiez-Quiroga, et al., 2018; Solis-Urra et al., 2019).

Por género, un porcentaje alto de chicos disfrutan
maés haciendo actividad fisica porque les ayuda a ponerse
en forma; sin embargo las chicas no realizan ejercicio
fisico habitualmente observandose un descenso en la
préactica de actividad fisica en la adolescencia, dando
importancia a caminar habitualmente, no mostrando
mucho interés en las actividades deportivas que se ha-
cen en los recreos, sumado a que después del instituto
tampoco practican actividades deportivas en grupo (Vi-
fias y Pérez, 2011). Aspecto que tenemos que seguir
pensando en como resolverlo ya que hay que cumplir
las actuales recomendaciones de actividad fisica para
mejorar y/o mantener la salud.

Se recomienda aumentar el tiempo de la educacion
fisica en el horario escolar (recomendaciones publica-
das por laAmerican Heart Association, Pate et al., 2006;
Pate y O’Neill, 2008), al menos 60 minutos de activi-
dad fisica diaria deberia ser realizada dentro del curri-
culo escolar, de ahi la necesidad de hacer propuestas del
tipo que se presenta. Respecto a los habitos de vida
saludable y la alimentacion los datos en el género mas-
culino y femenino muestran la tendencia explicada an-
teriormente para la muestra en su conjunto.

Por cursos se puede apreciar una tendencia clara de
mejora entre el inicio y el final del Proyecto. Existe un
binomio altamente significativo y es la afinidad que re-
laciona hacer ejercicio fisico con la diversion, ya que
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genera adherencia a la educacion fisica y a la practica
deportiva, dentro y fuera del instituto. Respecto al ejer-
cicio fisico todos los cursos refieren que aporta condi-
cion fisica y control del peso. Se observa también que
desde hace 6 meses los alumnos manifiestan que se han
puesto a hacer actividad fisica o deporte o desde hace
poco, lo que incide mas de lleno para pensar en como el
Proyecto llevado a cabo durante un curso escolar, es
incisivo en el cambio de las creencias de los alumnos
(Bandura, 1986), generando una cultura de compromi-
s0. Destacar como la motivacion y la emocion estan
muy ligadas a la accion y a la actividad fisica, repercu-
tiendo en la calidad de vida de los alumnos (Deciy Ryan,
2000).

En relacion con los habitos de alimentacion se ha
recogido que el habito de desayunar todos los dias es
fundamental sobre todo en los cursos més altos. Suma-
do a que comer frutas, hortalizas y verduras casi todos
los dias es muy importante y nunca o casi nunca, hay
que comer pizza y hamburguesas.Y respecto a adoptar
héabitos sedentarios de vida hallamos una tendencia cla-
ra a romper el habito de ver la television durante méas
de una hora después del Instituto o pasar mas de una
hora jugando al ordenador todos los dias (Garcia-Martos,
Calahorro, Torres y Lara, 2010; Nufiez-Quiroga, et al.,
2018; Solis-Urra et al., 2019). Estos resultados sugie-
ren que las creencias (Bandura, 1986), son la clave para
adoptar estilos de vida saludable tanto en el presente
como en el futuro.

Los resultados que inciden en la mejora de la condi-
cion fisica muestran que ha habido una reduccion del
porcentaje de grasa corporal, lo que ayuda a reducir el
riesgo de padecer sobrepeso-obesidad en la infancia y su
transferencia en la edad adulta (Garcia-Martos,
Calahorro, Torres y Lara, 2010; Nufiez-Quiroga, et al.,
2018; Solis-Urraetal., 2019). Estos datos a priori mues-
tran que hacer actividades de practica deportiva y esti-
lo de vida saludable es eficaz e incide directamente en
una mejor calidad de vida (Cuadri et al., 2017; Lee et
al., 1997; Paffenbarger et al., 1986).También hemos
hallado un aumento en la masa muscular (kg) y de la
fuerza del tren inferior lo que ayuda a potenciar el cre-
cimiento en la edad adolescente que es tan importante
(Ortega et al., 2005); en el caso de las chicas incluso
ayuda a mejorar el estado general de las caderas y los
gluteos, mejora la circulacion sanguinea evitando la for-
macion de nddulos de grasa y retencion de liquidos cau-
santes de trastornos como la celulitis. El trabajo de la
resistencia ha aumentado a lo largo del curso y como
resultado los alumnos han experimentado una menor
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frecuencia cardiaca en reposo y en el ejercicio, ademas
de la mejora de la capacidad de las fibras musculares
para extraer oxigeno y el ensanche del corazon; previ-
niendo enfermedades cardiovasculares. En la edad ado-
lescente es necesario aprovechar las méximas posibili-
dades de entrenabilidad aerdbica del organismo, para
incidir en la funcionalidad del corazon.

Todos somos conscientes de que la adolescencia es la
edad clave para cambiar héabitos hacia un estilo de vida
activo y saludable. Si en esta edad no se aplican dichos
estimulos, no se alcanzard las mejoras funcionales para
prevenir futuras enfermedades y se puede restar cali-
dad de vida (Gonzalez et al., 2017; Martinez-Baena et
al., 2017; Molina, 2017; Johnson y Deshpande, 2000;
Pérez, 2016).

Referido a la intencionalidad para ser fisicamente
activo, los alumnos de la ESO muestran una
intencionalidad significativa de continuar practicando
actividad fisica y en un futuro y, por tanto, una motiva-
cion autodeterminada (Deci y Ryan, 2000).

Por Gltimo la satisfaccion con el Proyecto por parte
de los alumnos, profesores y familias es significativo y
ha posibilitado generar, aprendizaje significativo con una
metodologia activa, interdisciplinariedad entre las asig-
naturas, en linea con la ensefianza por competencias (sa-
ber, saber hacer y saber ser); demostrado por el au-
mento de la motivacion de los alumnos hacia el apren-
dizaje y los consejos que explicitan para que en el cen-
tro se siga trabajando en esta linea y que se exporte a
otros centros educativos. Los profesores y las familias
han corroborado dicha satisfaccion siendo la escuela un
eje vertebrador en la construccion de estilos de vida
saludable que mejoran la vida del centro y del entorno
proximo (Lleixd et al., 2015), siendo muy significativas
las actividades realizadas constituyendo el centro un
ecosistema de aprendizaje innovador (Diaz-Gibson et
al., 2020).

Conclusiones

En conclusion, los resultados hallados muestran que
los alumnos del Instituto «Princesa Galiana» de Toledo,
tras llevar a cabo 55 actividades con nuevas metodologias
de ensefianza-aprendizaje por competencias, orientado
hacia la mejora de la calidad de vida, ofrece la posibili-
dad de generar una cultura de compromiso saludable
que implica a todos los agentes de la comunidad educa-
tiva.

Se evidencia la construccion significativa de conoci-
mientos, procedimientos y actitudes con planteamien-
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tos més personalizados, creativos, aplicables a la vida
cotidiana. Indicador de cambio en el centro educativo
(alumnos, profesores y familias), con transferencia real
en el ecosistema escolar. Ello representa una base soli-
da que sin duda permite la consolidacion de una cultura
de compromiso con el aprendizaje y la trasferencia a
otros contextos, en contra de lo que denominamos
«fastfood» educativo.

En definitiva, el Proyecto realizado durante un cur-
s0 escolar ha conseguido generar una conciencia de ha-
bitos saludables, activos, con una buena alimentacion en
contra del sedentarismo, provocando héabitos que per-
duraréan en la vida adulta. Aunque somos conscientes de
que un seguimiento longitudinal de los habitos saluda-
bles de los alumnos aportaria mas luz sobre la eficacia
del Proyecto.

Una de las limitaciones que plantea este estudio es
que la legislacion educativa no favorece el trabajo por
Proyectos en los centros educativos. El curriculo esco-
lar es muy extenso y no se trabaja realmente por com-
petencias. Sumado a que la autonomia de los centros, a
nivel préctico, es muy reducida.

Como futuras lineas de investigacion seria conve-
niente recoger datos y publicar las actuaciones llevadas
a cabo a través de Proyectos de centro, tanto en la edu-
cacion primaria, secundaria, bachillerato, formacion
profesional o escuelas de idiomas, de modo que se pue-
dan replicar en funcion de los cambios educativos que se
produzcan. Es urgente, por tanto, que en los centros
educativos se lleven a cabo Proyectos de centro donde
se comience a ensefar y aprender por competencias,
aunando esfuerzos todos los que conforman el ecosistema
escolar: profesores, alumnos y familias, de modo que se
genere una cultura de cambio, segun las necesidades
del contexto, de cara a dar respuesta a la sociedad.
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ACTIVIDAD ‘

CURSO ESCOLAR 2018/2019

Novie [ Dicie [Enero [ Febre | Marzo | Abril | Mayo [ Junio

0. Presentacion del proyecto(Claustro y Consejo Escolar)
[1. Evaluaci6n de la condicion fisica saludable.

P. Realizacién de calendario 2019.

B.Agenda Escolar 2019-2020

#. Concurso para la portada del calendario.

5. Edicion de calendarios afio 2009.

6. Descansos Activos.

7. Gui6n obra de teatro “Historias cortas para salir del sofd”.

B. Representaciones de obra teatro “Historias cortas para salir del sofd”.

9.Teatro “Villafrutis” con 1°ESO.

[10. Estudio de la dieta del Quijote siglo XVII. Teatro Quijote y Sancho

[11. Recreos Activos.(Todo el afio)

12. Dia“D” el gusto 1.(8 de noviembre).

[13. Dia “D” la discapacidad. (3 de diciembre).

[14. Sefialética del centro (escaleras, cafeterfa, entrada...)

[15. Concurso de retos (Acumula “Sanitos”).

[16. Dia “D” Runners: Escape Room (14 abril de 2018).

[17. Dia “D” Runners;Aceptas el reto?

18. Dia “D” Runners y de la Educacion Fisica en la calle

[19. Flashmob “Julie” (19 noviembre de 2018).

0. Exposicion Buenas Practicas y metodologia UCLM (9 enero).

P1. Dia“D” el gusto 2.Cata de aceite (3 de abril de 2019).

P2. Charlas sobre Alimentacion Saludable (marzo 2019)

3. Carrera Solidaria contra la leucemia infantil (26 de octubre)

P4. Carrera Solidaria (alimentos para Amigos del Socorro)(23 de noviembre de 2018)

5. Jornada Navidad +Activa (20 de diciembre de 2018)

P26.Viaje a la Nieve.(21 al 27 de enero de 2019)

R7. Encuentro Intercentros Atletismo 1°ESO.

P28. Encuentro Intercentros Rugby 2°y 3° ESO (19 febrero 2019)

R9. Encuentro Intercentros Orientacion 3°ESO (7 mayo 2019)

B0. Encuentro Intercentros Multideporte 4°ESO (23 mayo 2019)

B1.Encuentro Intercentros Multideporte 1°BACHILLERATO

B2.Iniciacién Deportiva Escalada

B3. Iniciacién DeportivaYoga

B4. Iniciacién Deportiva Judo

135. Tniciacién Deportiva Senderismo

B36. Concurso de cuentos.

B37. Concurso de Cortos.

38. Concurso de Spots.

139. Concurso de Marcapaginas.

#0. Lasalud y el deporte en la cultura clsica.

#1. Lasalud es lo que importa.

#2. Jornada de comida internacional.

#3. Creacion de rutas saludables. (abril-mayo)

#4. Recorrido y representacion teatralizada de las rutas saludables disefiadas.

#5. Trabajos relacionados con la salud.

#6. Taller para profesores, padres-madres y alumnos (23 de abril)

{7. Taller para profesores (23 de mayo).

#8. Programa de radio semanal. (Programa semanal todos los jueves desde enero a mayo).

#9. Healthy Wenesday (22 de mayo de 2019)

50. Concurso de Camisetas para todo el centro con el motivo del proyecto.(mayo)

b1. Disefio de nuevas propuestas para gamificar en el aula.

b52. Talleres de participacion

B3. Evaluacién conjunta del Proyecto (Talleres por clases, encuestas prof. Alumnos, etc.

b54. Dinamicas de evaluacién en familias.

B5. Gala Galiana Presenta 201.9 Escuela Activa y Saludable. (19 de junio de 2019).
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