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EL METODO HA SIDO IDEADO EN LA UNIVERSIDAD DE
GRANADA

Regulador del esfuerzo fisico
22/4/2004

Que los estudiantes de ESO
puedan regular por si mismos la
intensidad de su esfuerzo en la
actividad fisica que practican,
sirviéendose de la medicidon de la
frecuencia cardiaca, la utilizacion
de una escala de percepcion
subjetiva del esfuerzo y una
formacion tedrica especifica, es el
objetivo propuesto en una tesis

europea llevada a cabo por el El método est & especialmente
investigador Mikel Zabala y destinado a los alumnos de ESO.
dirigida por los profesores Jesus (©D)

Viciana, Lindsey Dugdill y Pedro —

Femia Marzo, de los Dptos. de EL mprimie
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University).
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frecuencia cardiaca sobre la
20/4/2004

percepcion de la intensidad de

esfuerzo en alumnos de educacion

secundaria obligatoria”, y aspira a

poner en préactica un programa de

intervencion especifico enfocado a que los alumnos de Educacién
Secundaria Obligatoria (ESO) logren percibir la intensidad de su
esfuerzo al practicar actividad fisica, a partir de la medicién y
percepcion de su frecuencia cardiaca (FC) y la utilizacion de una
escala de percepcioén subjetiva del esfuerzo (RPE), al tiempo que
son formados desde la perspectiva de conceptos relacionados.

Asi, segun el responsable del trabajo de investigaciéon, “mediante
un disefio cuasi experimental desarrollado en el contexto natural
de la Educacién Fisica (EF), se utilizaron dos grupos
experimentales de 3° de ESO (15 afos) de 9 chicos y 9 chicas
cada uno (n=36) a los que se administré un tratamiento
consistente en la realizacién de 12 sesiones especificas. Ademas,
se incluyd un grupo control equivalente de 8 chicos y 7 chicas
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Galerias de arte que no realizaron la fase de tratamiento (n=15). Dicho

BOJA tratamiento consistié en 12 sesiones, 11 practicas y una tedrica,

Colaborar con GD p . . .
en las que los alumnos debian percibir su FC (FCper) al finalizar
cada una de las 6 tareas -significativas y que involucrasen
grandes grupos musculares- que conformaban la parte principal
de la sesion, asi como dar un valor RPE-O (RPE Overall o
general) a cada tarea”.

A decir de los responsables de la investigacién, “en la mayoria de
los casos, tres meses después, una vez finalizado el tratamiento,
la retenciéon en el aprendizaje fue manifiesta.” Basandose en
estos resultados obtenidos tras la investigacion de Mikel Zabala
se puede, pues, afirmar que “es posible mejorar la calidad de la
practica de actividad fisica de los jévenes, consiguiendo una
practica mas controlada y dirigida de forma auténoma, al
conocer éstos c6mo regular la intensidad de su esfuerzo de
acuerdo a los objetivos pretendidos”.
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