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Resumen

Introduccion: La adolescencia representa una fase critica en el desarrollo
personal y académico del alumnado. El creciente sedentarismo y la baja tasa de
actividad fisica afectan negativamente la salud fisica y mental, asi como el
rendimiento escolar en este grupo etario. Nuestro proyecto propone un programa
de actividades extraescolares multideportivas, disefiado e implementado a través
de un estudio controlado aleatorizado (ECA), con el objetivo de evaluar su impacto
en el rendimiento académico, la condicion fisica y el bienestar emocional del
estudiantado.

Justificacion: Nuestra propuesta de estudio se justifica desde dos
vertientes principales, por un lado, el andlisis detallado de la situacion actual en
Canarias respecto al abandono escolar, obesidad infantil y bajos niveles de
actividad fisica, asi como la comparacion con estudios precedentes que destacan
la relacién positiva entre la actividad fisica y el desempefio académico. Y, por otro
lado, se fundamenta la necesidad de ofrecer un programa multideportivo
estructurado y cientificamente respaldado que promueva hébitos saludables y
mejore los resultados académicos.

HipoOtesis y objetivo: Partiendo de la hipétesis de que un programa
extraescolar multideportivo puede influir positivamente en el rendimiento
académico, se establece como objetivo general determinar dicha influencia en
estudiantes de 2° de ESO. Entre los objetivos especificos se incluyen el disefio del
programa, la evaluacion del estado fisico y académico del alumnado, y la
comparacién entre grupo experimental y grupo control.

Metodologia: La investigacion adopta un enfoque cuantitativo con un
disefio de Estudio Controlado Aleatorizado (ECA) y mediciones pretest y postest.
La muestra consta de 30 estudiantes divididos aleatoriamente en grupo
experimental (participante en el programa) y grupo control. Se evaluaran variables
fisicas (resistencia, fuerza, flexibilidad, indice de masa corporal) y académicas
(notas en asignaturas troncales). Las sesiones, de 60 minutos, se desarrollaran tres
veces por semana durante 12 semanas, incluyendo disciplinas como fatbol,
baloncesto, atletismo, taeckwondo y boxeo sin contacto.

Equipo investigador: El equipo estara conformado por los dos autores del
estudio, dos voluntarios con formacion en Ciencias de la Actividad Fisica, el apoyo

de la direccion del centro escolar y la colaboracién activa del profesorado de
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asignaturas clave como Matematicas, Lengua Castellana, Fisica y Quimica y
Educacion Fisica.

Viabilidad del estudio: El estudio es altamente viable gracias a la
disponibilidad de instalaciones deportivas, recursos técnicos y humanos, asi como
el compromiso institucional del centro educativo. Ademas, se han contemplado
planes de contingencia ante posibles dificultades logisticas, climaticas o de
asistencia del alumnado.

Conclusiones: Los resultados esperados apuntan a una mejora
significativa en el rendimiento académico y en la condicion fisica de los estudiantes
gue participan en el programa. El enfoque multideportivo fomenta la motivacion, el
compromiso y el desarrollo de habilidades sociales. La integracion de estos
programas en la rutina escolar puede ser clave para combatir el sedentarismo y
mejorar los resultados educativos. Se recomienda replicar el estudio en otros
contextos para consolidar la evidencia y facilitar la implementacion a nivel regional
0 nacional.

Contribucién a los objetivos de desarrollo sostenible (ODS): Mediante
nuestra propuesta extraescolar multideportivo para estudiantes de 2% de la ESO,
contribuimos al ODS # 4, promoviendo una educacion inclusiva y de calidad. A
través de metodologias activas y un enfoque participativo, fomenta el desarrollo
personal, el rendimiento académico y las competencias clave. Ademas, busca
compensar desigualdades sociales y se apoya en la evaluacion pedagdgica para
mejorar continuamente la practica docente.

Palabras clave: Actividad fisica, rendimiento académico, educacion

secundaria, multideportes, intervencion escolar.
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Abstract
Introduction: Adolescence represents a critical phase in students' personal

and academic development. Increasing sedentary lifestyles and low levels of
physical activity negatively affect physical and mental health, as well as academic
performance, in this age group. Our project proposes a multi-sport extracurricular
activities program, designed and implemented through a randomized controlled trial
(RCT), with the aim of evaluating its impact on students' academic performance,
physical fithess, and emotional well-being.

Justification: Our study proposal is justified from two main perspectives:
first, a detailed analysis of the current situation in the Canary Islands regarding
school dropout rates, childhood obesity, and low levels of physical activity, as well
as a comparison with previous studies that highlight the positive relationship
between physical activity and academic performance. Second, it underscores the
need to offer a structured and scientifically supported multi-sport program that
promotes healthy habits and improves academic results.

Hypothesis and Objective: Based on the hypothesis that a multi-sport
extracurricular program can positively influence academic performance, the general
objective is to determine this influence in students of the second year of ESO
(Compulsory Secondary Education). Specific objectives include designing the
program, assessing students' physical and academic status, and comparing the
experimental and control groups.

Methodology: This study adopts a quantitative approach with a
randomized controlled trial design and pretest-posttest measurements. The sample
consists of 30 students randomly divided into an experimental group (participants in
the program) and a control group. Physical variables (cardiorespiratory endurance,
strength, flexibility, BMI) and academic performance (grades in core subjects) will
be assessed. Sessions will be held three times a week for 12 weeks, lasting 60
minutes each, and will include sports such as soccer, basketball, track and field,
taekwondo, and non-contact boxing.

Research Team: The research team is composed of the two main authors
of the study, two trained volunteers in Physical Activity and Sport Sciences, the
support of the school management, and the active collaboration of teachers in core
subjects such as Mathematics, Spanish Language, Physics and Chemistry, and

Physical Education.
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Study Feasibility: The study is highly feasible thanks to the availability of
sports facilities, technical and human resources, and the institutional commitment
of the school. Additionally, contingency plans have been developed to address
potential logistical, weather-related, or attendance challenges.

Conclusions: The expected results suggest a significant improvement in
academic performance and physical condition among students participating in the
program. The multi-sport approach promotes motivation, engagement, and the
development of social skills. Integrating such programs into the school routine can
be key to combating sedentary lifestyles and enhancing educational outcomes.
Further replication in other contexts is recommended to strengthen evidence and
support wider implementation at regional or national levels.

Contribution to the Sustainable Development Goals (SDGs): Through
an extracurricular multisport program for secondary school students that promotes
inclusive and quality education. Using active methodologies and a patrticipatory
approach, it fosters personal development, academic performance, and key 21st-
century skills. Additionally, it aims to reduce social inequalities and relies on
pedagogical evaluation to continuously improve teaching practices.

Keywords: Physical activity, academic performance, secondary education,

multi-sport, school-based intervention.
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Introduccion

Los estilos de vida en la sociedad actual han cambiado notablemente entre
los nifios y estan siendo cada vez menos saludables. El tiempo que los escolares
dedican a la actividad fisica (AF) ha disminuido en favor de otros tipos de habitos
como el ocio digital sedentario, asociado con el uso elevado de la television,
videojuegos Yy teléfonos moviles. Esta situacion se ve agravada por un mayor
consumo de alimentos procesados con un alto contenido caldrico y grandes
cantidades de sal, grasa y azucar, lo que lleva a un aumento de los niveles de
sobrepeso y obesidad, junto con otras patologias relacionadas (Castro-Sanchez,
2020; Fernandez-Batanero et al., 2022; Garcia-Pérez et al., 2021; Lopez-Belmonte
et al., 2021; Martin-Lucas et al., 2023).

El aumento de los niveles de inactividad fisica tiene repercusiones
negativas en los sistemas de salud. De acuerdo con la OMS (2020) a nivel mundial,
el 28% de los adultos de 18 afios 0 mas no son lo suficientemente activos ya desde
el 2016 (el 23% de los hombres y el 32% de las mujeres), esto significa que no
cumplian con las recomendaciones minimas de AF de 150 minutos semanales
(ACSM, 2013, 2017, 2021, 2022). Por otro lado, el 81% de los adolescentes de
entre 11y 17 afios, desde 2016, tampoco alcanzan los minimos de AF (60 minutos
al dia) esperados y recomendados por la OMS (2020) y ACSM (2013, 2017, 2021,
2022). Lo cual es una preocupacion latente en la actualidad, ya que desde la
pubertad se ha evidenciado que es cuando se produce ese abandono progresivo
de la realizaciéon de AF (Arocha, 2019; Castro-Sanchez, et al., 2017; Manrique, et
al., 2017; Pérez-Cortés, et al., 2017; Sanroman-Mata, et al., 2017).

La préactica sistematica de actividad fisica genera multitud de beneficios y
tiene un impacto directo en la salud y calidad de vida (Donnelly et al., 2016; Erickson
et al., 2019; James et al., 2023; Resaland et al., 2023; Singh et al., 2019). A nivel
biolégico, se ha evidenciado que mayores niveles de actividad fisica se vinculan a
una mejor composicion corporal, mayor densidad mineral 6sea y una sensibilidad a
la insulina mas elevada, lo que contribuye a la prevencion de enfermedades
metabdlicas como la obesidad y la diabetes tipo 2 (Gonzélez et al., 2021; Hills et
al., 2011; OCDE, 2019; Serpa et al., 2017). Ademas, la actividad fisica mejora la
circulacion sanguineay la oxigenacion cerebral, lo que favorece la funcion cognitiva
y el rendimiento académico (Escamez & Martinez, 2018; Hillman et al., 2005;
Rodriguez-Torres et al., 2022; Singh et al., 2019; Tremblay et al., 2011). También
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se ha asociado con la reduccion del estrés oxidativo y la inflamacion sistémica,
factores que pueden influir en la salud cerebral y en la prevencion de enfermedades
neurodegenerativas en la adultez (Erickson et al., 2019; Maureira & Flores, 2017,
Medina-Cascales et al., 2019).

A nivel condicional, la actividad fisica promueve el desarrollo de habilidades
motrices basicas y especificas, asi como las capacidades fisicas condicionales y
coordinativas (Chacon-Cuberos et al., 2020; Herrera, 2021; Lopez et al., 2019; Mota
et al., 2018; Resaland et al., 2023). Estas mejoras no solo tienen un impacto en el
desemperio deportivo, sino también en la prevencion de lesiones y en la adherencia
a un estilo de vida activo en la adultez (Martin-Martinez et al., 2015; Pérez &
Ramirez, 2020; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel, 2019; Rodriguez et al., 2022).
Ademas, se ha sefialado que la reduccion del sedentarismo y la participacion en
programas de ejercicio estructurado pueden contribuir a disminuir el fracaso escolar
y mejorar los niveles de autoestima y motivacion en los adolescentes (Borges,
2020; Lopez et al., 2019; OCDE, 2019; OECD, 2022).

Por otro lado, sus beneficios e impacto a nivel cognitivo han sido
ampliamente demostrados. Seguir un estilo de vida activo ayuda a disminuir los
estados de ansiedad y estrés, mejora la autoestima y la capacidad de atencién, asi
como las funciones ejecutivas, fundamentales en el rendimiento académico
(Medina-Cascales et al., 2019; Rodriguez et al., 2022; Sanchez et al., 2024; Sibley
& Etnier, 2003; Singh et al., 2019). Asimismo, la practica regular de actividad fisica
ha sido relacionada con mejoras en el rendimiento académico, el autoconcepto y la
motivacion, al tiempo que se asocia con una menor predisposicion al consumo de
alcohol y tabaco en adolescentes y jovenes (Gonzélez et al., 2021; James et al.,
2023; Lépez et al., 2019; OCDE, 2019; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel, 2019).
También fomenta la cooperacién y el trabajo en equipo, habilidades clave para el
desarrollo personal y profesional (Chacon-Cuberos et al., 2020; Herrera, 2021,
Mota et al., 2018; Resaland et al., 2023).

Ademas, se ha comprobado su influencia en el desarrollo de habilidades
sociales y emocionales, esenciales para la adaptacion escolar y el proceso de
aprendizaje, lo que impacta en la capacidad de resolucion de problemas y la toma
de decisiones en entornos educativos (Bailey, 2006; Donnelly et al., 2017; Martin-
Martinez et al., 2015; Rodriguez et al., 2022).

En la actualidad, el bajo rendimiento académico, junto con los elevados
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niveles de abandono y fracaso escolar, son algunas de las principales
preocupaciones y retos que afrontan los sistemas educativos de todo el mundo.
Diversos estudios han sefialado que el fracaso escolar esti relacionado con
multiples factores, tales como el desinterés por los estudios, la falta de motivacion,
el estrés y la ansiedad (Medina-Céascales et al., 2019; OCDE, 2019; Pinto-Escalona
& Martinez-de-Quel, 2019; Rodriguez et al., 2022). Asimismo, se ha identificado
que la baja autoestima y los estados de ansiedad pueden afectar significativamente
el rendimiento académico y la permanencia en el sistema educativo (Donnelly et
al., 2016; Fernandez & Martin, 2018; Sanchez et al., 2024; Singh et al., 2019).

Numerosos estudios sugieren que la falta de ejercicio fisico puede tener
efectos negativos no solo sobre la salud, sino también sobre las capacidades
cognitivas, dificultando la concentracion y el aprendizaje de los estudiantes (Hillman
et al., 2008; Lopez et al., 2019; Resaland et al., 2023; Sibley & Etnier, 2003). La
inactividad fisica se ha asociado con un menor desarrollo de funciones ejecutivas,
esenciales para la planificacion, la toma de decisiones y la autorregulacion del
comportamiento, lo que repercute directamente en el rendimiento escolar (Erickson
et al.,, 2019; Herrera, 2021; Martin-Martinez et al., 2015; Tremblay et al., 2011).
Ademas, la evidencia sugiere que un estilo de vida sedentario puede aumentar los
niveles de fatiga mental y emocional en los estudiantes, reduciendo su capacidad
de atencién y procesamiento de informacion (Borges, 2020; Gonzalez et al., 2021,
OECD, 2022; Rodriguez et al., 2022)

En este sentido, la actividad fisica (AF) ha emergido como un elemento
clave para combatir esta realidad, dado el enorme impacto que tiene en el
rendimiento cognitivo y académico. Numerosas investigaciones han demostrado su
relacion con la mejora de la capacidad de concentracion, la memoria y el
desempefio académico (Donnelly et al., 2016; Lépez et al., 2019; Ruiz-Ariza &
Martinez-Lopez, 2018; Sibley & Etnier, 2003; Tomporowski, 2017). Ademas,
diversos estudios han analizado su influencia en la percepcion de la imagen
corporal, destacando su relacién con la altura, el peso y la autopercepcion de la
belleza (Escamez et al., 2018; Maureira et al., 2014; Serpa et al., 2017; Yafiez et
al., 2016), lo que a su vez repercute en la autoestima y el bienestar emocional del
alumnado.

Asimismo, se ha evidenciado que la practica regular de AF favorece el

desarrollo de capacidades cognitivas y socioemocionales, esenciales para la
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adaptacion y el aprendizaje escolar (Alvarez-Bueno et al., 2017; Donnelly et al.,
2016; Hillman et al., 2008; Martin-Martinez et al., 2015). En particular, se ha
observado que influye positivamente en la capacidad de atencion, la toma de
decisiones y la resiliencia del alumnado, factores fundamentales para un buen
desempeiio académico (Gallego et al., 2015; Hillman et al., 2008; Pinto-Escalona
& Martinez-de-Quel, 2019; Resaland et al., 2023). Ademas, se ha documentado su
impacto en la regulacion del estrés y la ansiedad escolar, promoviendo un mejor
ambiente de aprendizaje (Cascales et al., 2019; Rodriguez et al., 2022; Sibley &
Etnier, 2003).

En este contexto, el sistema educativo desempefia un papel fundamental
en la promocion de la actividad fisica tanto en el horario lectivo, a traves de la
asignatura de Educacion Fisica (EF), como en el tiempo no lectivo, mediante
actividades extraescolares y programas especificos. La reciente Ley Organica
3/2020 (LOMLOE) ha supuesto un avance significativo en la integracion de la
actividad fisica en el curriculo escolar, aumentando el nimero de horas semanales
de EF en todos los niveles de ensefianza obligatoria y en el bachillerato, ademas
de impulsar iniciativas como los recreos activos y eventos fisico-recreativos internos
con los estudiantes, fomentando asi la adopcion de habitos saludables desde
edades tempranas (Alvarez-Bueno et al., 2019; Donnelly et al., 2016; Méndez-
Giménez et al., 2021; Tremblay et al., 2017). Esta integracion responde a la
necesidad de garantizar que el alumnado desarrolle estilos de vida saludables y, a
su vez, mejorar su desempefio académico, ya que la evidencia cientifica ha
demostrado que la inclusion de actividad fisica en el entorno escolar tiene efectos
positivos en la funcién cognitiva, la concentracion y el rendimiento académico
(Hillman et al., 2008; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel, 2019; Ruiz-Ariza &
Martinez-Lopez, 2018). Ademas, estrategias como los recreos activos y la
gamificacién en EF han mostrado ser efectivas para incrementar la motivacion del
alumnado y reducir el sedentarismo, lo que refuerza la importancia de disefiar
politicas educativas que favorezcan la practica regular de ejercicio fisico en el
ambito escolar (Bailey, 2006; Cascales et al., 2019; Mota et al., 2018).

El tiempo ocupacional no lectivo representa una oportunidad Unica para
fomentar la practica deportiva fuera del aula, a través de iniciativas impulsadas por
los centros educativos y las administraciones publicas. Diversos estudios han

demostrado que la combinacion de un curriculo escolar que priorice la Educacion
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Fisica junto con una oferta variada de actividades extraescolares deportivas
constituye una estrategia efectiva para mejorar el desempefio académico,
aumentar la implicacion del alumnado y fortalecer su motivacion hacia el proceso
educativo, favoreciendo una actitud mas positiva y confiada en su aprendizaje
(Bailey, 2006; Mota et al., 2018; Ruiz-Ariza & Martinez-Lépez, 2018; Tremblay et
al., 2017). Ademas, estas actividades no solo contribuyen al bienestar fisico, sino
que también potencian habilidades socioemocionales esenciales, como la
cooperacion, el trabajo en equipo y la autodisciplina, lo que refuerza su papel en el
desarrollo integral del estudiante (Alvarez-Bueno et al., 2019; Cascales et al., 2019;
Donnelly et al., 2016; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel, 2019).

Los programas extraescolares multideportivos ofrecen una amplia variedad
de actividades adaptadas a los intereses y necesidades del alumnado, incluyendo
deportes de equipo e individuales como futbol, baloncesto, voleibol, atletismo,
natacion, ciclismo y artes marciales. La combinacion de diversas disciplinas no solo
favorece el desarrollo de habilidades motrices deportivas y capacidades fisicas
condicionales y/o coordinativas, sino que también fomenta la participacion, la
motivacion y el trabajo en equipo, elementos fundamentales para mejorar la calidad
del proceso docente-educativo (Alvarez-Bueno et al., 2019; Bailey, 2006; Donnelly
et al.,, 2016; Mota et al., 2018). Ademas, estos programas han demostrado ser
eficaces para promover habitos de vida saludables y fortalecer la integracion social
del alumnado, contribuyendo asi a su bienestar general y rendimiento académico
(Cascales et al., 2019; Pinto-Escalona & Martinez-de-Quel, 2019; Ruiz-Ariza &
Martinez-Lopez, 2018).

Diversas investigaciones han evidenciado que los estudiantes que
participan en programas extraescolares multideportivos tienden a obtener un mejor
rendimiento académico en comparacion con aquellos que no practican actividad
fisica 0 que participan Unicamente en programas monodeportivos (Alvarez Bueno
et al., 2019; Donnelly et al., 2016; Mullender Wijnsma et al., 2015; Ruiz-Ariza &
Martinez-Lopez, 2018; Singh et al., 2012). Sin embargo, a pesar de esta evidencia,
la implementaciéon de programas de actividad fisica en las escuelas sigue siendo
limitada en muchos centros educativos, especialmente en lo que respecta a las
propuestas que combinan diferentes disciplinas deportivas. Dado, ademas de la
evidencia acumulada y expuesta, que Canarias fue el afio pasado la quinta

comunidad autébnoma con mayor tasa (15,1%) de abandono escolar (INE, 2024), la
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ESO es una etapa especialmente sensible en este particular y el rendimiento
académico es uno de los principales factores que condicionan la no continuidad de
estudios (bachiller y universitarios), nos vemos motivados a plantearnos como la
principal finalidad de nuestro estudio el determinar la influencia de un programa de
actividades extraescolares multideportes en la mejora del rendimiento académico

en estudiantes de 2% ESO.
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Justificacion

La justificacion de nuestra propuesta se centrara, por una parte, en la
pertinencia del estudio desde la descripcion de la realidad de nuestro territorio en
relacion con el rendimiento académico, los niveles de actividad fisica, asi como los
indicadores de obesidad y sobrepeso en la poblacion objeto de estudio; y, por otra
parte, sobre la base de los aportes y experiencias de los estudios precedentes, la
fundamentacion del programa de actividades extraescolares multideportes para la
mejora del rendimiento académico en estudiantes de 29 ESO.

Pertinencia del Estudio
El sedentarismo es uno de los principales factores de riesgo en el desarrollo

de enfermedades cronicas en la infancia y la adolescencia, lo que a su vez tiene un
impacto negativo en la calidad de vida y el desempefio académico (Guthold et al.,
2020; Jauregui et al., 2021; OMS, 2020; Tremblay et al., 2019). Segun datos de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), mas del 80% de los adolescentes a nivel
global no cumplen con la recomendacion de 60 minutos diarios de actividad fisica
moderada o vigorosa (OMS, 2020). Este comportamiento sedentario se traduce en
un incremento del riesgo de obesidad, diabetes tipo 2 y enfermedades
cardiovasculares en edades tempranas (Guthold et al., 2020).

Canarias presenta indicadores preocupantes en cuanto a los niveles de
obesidad y sobrepeso en la poblacion infantil y adolescente, encontrandose por
encima de la media nacional, reflejando habitos de vida sedentarios y una baja
participacion en actividades fisicas regulares (Gonzélez et al., 2021; ISTAC, 2021,
Pérez & Ramirez, 2020). Segun el informe ALADINO (2019), el 40,2% de los nifios
entre 6 y 9 aflos en Espafia presentan sobrepeso u obesidad, con Canarias
situandose entre las comunidades con mayores tasas. Adicionalmente, el informe
de la OCDE “The Heavy Burden of Obesity” (2019) senala que Espafia es uno de
los paises europeos con un incremento mas alarmante en obesidad infantil,
afectando no solo la salud fisica sino también el bienestar emocional y social de los
menores.

Nuestra autonomia evidencia datos preocupantes respecto al sedentarismo
y la actividad fisica en la poblacion escolar. Segun la Encuesta de Salud de
Canarias (ISTAC, 2021), mas del 60% de los adolescentes no alcanzan los niveles

recomendados de actividad fisica, y el 30% pasa mas de 3 horas al dia en
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actividades sedentarias como el uso de pantallas. Estas cifras reflejan la necesidad
de programas de intervencion que fomenten la actividad fisica en la infancia y
adolescencia para prevenir futuras complicaciones de salud.

La principal consecuencia de lo anteriormente expuesto (hébitos de vida
sedentarios y una baja participacion en actividades fisicas regulares) se expresa a
través de los elevados niveles de sobrepeso y obesidad tanto infantil, como en la
adolescencia. Estos problemas de salud no solo afectan el bienestar fisico, sino
que también repercuten negativamente en la capacidad de concentracién, el
rendimiento académico y la salud mental de los estudiantes (Alvarez-Bueno et al.,
2017; Donnelly et al., 2016).

En el particular del rendimiento académico del alumnado en Canarias, los
informes internacionales y nacionales reflejan un desempefio preocupante. Segun
el Informe PISA (OCDE, 2022), los estudiantes canarios presentan puntuaciones
preocupantes, obtuvieron 447 puntos en Matematicas, 26 puntos por debajo de la
media espafiola de 473; en Lectura, alcanzaron 463 puntos, 11 menos que la media
nacional de 474; y en Ciencias, lograron 473 puntos, 12 por debajo de la media
espafiola de 485. Ademas, la tasa de abandono educativo temprano en Canarias
ha mostrado variaciones en los ultimos afios. En 2022, se situ6 en un 11,7%, inferior
al 13,9% de la media nacional y un 43,7% menos que el dato registrado en 2019,
que fue del 20,8%. Sin embargo, en 2023, esta tasa experimentd un repunte,
alcanzando el 14,7%, superando la media nacional del 13,7%.

En cuanto a la tasa de repeticion en Educacion Secundaria, aunque no se
dispone de datos especificos recientes para Canarias, se sabe que, en otras
regiones de Espafa, como lbiza, el 8% de los estudiantes de secundaria repiten
curso. Esto sugiere que la repeticion escolar es un desafio presente en varias
comunidades autonomas. Estos datos subrayan la necesidad de implementar
estrategias educativas que aborden las dificultades académicas en Canarias,
enfocandose en reducir las tasas de abandono y repeticion escolar, y mejorar el
rendimiento en areas clave como Matematicas, Lectura y Ciencias.

En este contexto y sobre la base de las evidencias cientificas que relacionan
la AF con la mejora del desempefio escolar al mejorar la funcién ejecutiva, la
memoria de trabajo y la regulacion emocional (Booth et al., 2014; Singh et al., 2019),
asumimos que un programa multideportivo extraescolar constituye una estrategia

efectiva para abordar la problematica del rendimiento académico en el alumnado
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objeto de estudio, asi como, de forma indirecta, a la promocion habitos y estilos de

vida saludables, favoreciendo un entorno educativo mas positivo y motivador.

Fundamentacion del Programa de Intervencién Propuesto
El programa de actividades extraescolares multideportes propuesto para la

mejora del rendimiento académico se fundamenta en un analisis exhaustivo de
estudios e investigaciones previas. Dichas investigaciones, incluidas en revisiones
sistematicas y metaanalisis recientes (Andrades-Suarez et al., 2022; Chacon-
Cuberos et al., 2020; Sember et al., 2020), han demostrado la influencia positiva de
la actividad fisica en el desarrollo cognitivo, la concentracion y el desempefio
escolar. La implementacion de un programa estructurado y cientificamente
respaldado permitird maximizar estos beneficios en el contexto educativo.

Con respecto a la duracion del programa, este se extendera por un periodo
de 12 semanas, lo que se considera un tiempo 6ptimo para inducir adaptaciones
fisioldgicas, cognitivas y la consolidacion de habitos saludables en los estudiantes.
Investigaciones previas han demostrado que intervenciones de al menos 10
semanas pueden generar mejoras significativas en la condicion fisica, la salud
mental y el rendimiento académico (Alvarez-Bueno et al., 2017; Booth et al., 2014:
Donnelly et al., 2017; Garcia-Hermoso et al., 2019; Singh et al., 2019).

Se llevaran a cabo tres sesiones semanales, un enfoque respaldado por
investigaciones que destacan que una frecuencia de al menos tres veces por
semana contribuye significativamente a la reduccion del sedentarismo y a la mejora
de la funcion ejecutiva y la memoria de trabajo (Booth et al., 2014; Lubans et al.,
2016; Singh et al., 2019). Ademas, la frecuencia semanal de tres sesiones es una
estrategia efectiva para generar adherencia a la actividad fisica y mantener la
motivacion en los participantes (Bailey et al., 2018).

Cada sesién tendra una duracién de 60 minutos, distribuidos en tres partes:
inicial (pase de lista, calentamiento, etc.), principal (desarrollo de habilidades
deportivas y juegos) y una parte final de vuelta a la calma. Estudios han sugerido
que sesiones de entre 45 y 60 minutos son idoneas para lograr beneficios
fisioldgicos y cognitivos sin generar fatiga excesiva en los estudiantes (Alvarez-
Bueno et al., 2017; Donnelly et al., 2016; Garcia-Hermoso et al., 2019). Ademas,
las sesiones de esta duracidn permiten la inclusion de actividades variadas y

adaptadas a las capacidades individuales de los estudiantes (Sember et al., 2020).
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Las actividades se desarrollaran en instalaciones deportivas de la institucion
educativa, incluyendo gimnasios, canchas polideportivas y espacios abiertos, lo
gue es consistente con recomendaciones que enfatizan la importancia del entorno
fisico para fomentar la participacion y la adherencia a la actividad fisica (Chacon-
Cuberos et al., 2020; Sember et al., 2020; Trudeau & Shephard, 2019). Disponer
de diversos espacios permite diversificar las actividades deportivas y recreativas,
lo que contribuye a mantener la motivacion y el interés del alumnado a lo largo del
programa (Andrades-Suérez et al., 2022).

El programa incluird una variedad de disciplinas deportivas como atletismo
(areas de velocidad, lanzamiento y salto), baloncesto (5x5 y 3x3), fatbol sala,
voleibol; Taekwondo, boxeo sin contacto, ademas de juegos y actividades
complementarias con un enfoque recreativo. La diversidad de actividades es un
factor clave para aumentar la motivacién, fomentar la inclusion de estudiantes con
distintos niveles de habilidad y favorecer el desarrollo de habilidades motrices
diversas (Andrades-Suérez et al., 2022; Chacén-Cuberos et al., 2020; Cordova et
al., 2021; Singh et al., 2019). Ademas, estudios han evidenciado que la exposicion
a distintas disciplinas deportivas mejora la coordinacion, la agilidad y la toma de
decisiones en entornos competitivos y recreativos (Bailey et al., 2018), aumenta la
capacidad de atencion (Alvarez-Bueno et al., 2017), reduce la ansiedad y el estrés
académico (Bailey et al., 2018), incrementa la motivacion hacia el aprendizaje
(Singh et al., 2019). Ademas, los beneficios se extienden al ambito socioemocional,
promoviendo un clima escolar mas positivo y reduciendo la incidencia de problemas
de conducta (Watson et al., 2017).

Las sesiones se realizaran en horario vespertino, de 16:00 a 17:00 horas, un
momento estratégico para la actividad fisica, ya que facilita la recuperacion del
esfuerzo cognitivo realizado durante la jornada escolar y mejora la atencion en
actividades posteriores (Booth et al., 2014; Donnelly et al., 2016; Schmidt et al.,
2019). Ademas, este horario permite que los estudiantes puedan conciliar la
practica deportiva con sus responsabilidades académicas y familiares,
favoreciendo la adherencia a la actividad fisica como parte de su rutina diaria
(Lubans et al., 2016).

Los estudios han demostrado que la participacion en programas

multideportivos extraescolares influye positivamente en el rendimiento académico

de los estudiantes, impactando en distintos aspectos clave de su aprendizaje y
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desarrollo. En primer lugar, la actividad fisica mejora la concentracion y la
memoria al estimular la produccion de neurotransmisores y el flujo sanguineo
cerebral, lo que favorece la retencion de informacién y la agilidad mental,
permitiendo a los estudiantes mantenerse mas atentos en clase y procesar mejor
los conocimientos adquiridos (Alvarez-Bueno et al., 2017; Sember et al., 2020;
Singh et al., 2019).

Ademas, la practica deportiva esta asociada con un mejor desempefio en
asignaturas como matematicas y lenguaje, ya que fomenta la disciplina, la
organizacion y la gestion del tiempo, habilidades esenciales que se transfieren al
ambito académico y permiten afrontar con mayor eficacia los desafios escolares
(Booth et al., 2014; Chacon-Cuberos et al.,, 2020; Donnelly et al., 2016).
Asimismo, la participacion en deportes fortalece el desarrollo de habilidades
socioemocionales, como el trabajo en equipo, la resiliencia y la gestion del estrés,
lo que impacta positivamente en la convivencia escolar, la motivacién y la actitud
hacia el aprendizaje (Alvarez-Bueno et al., 2017; Donnelly et al., 2016). Asi
mismo, estos programas han mostrado efectos positivos en la reduccion del
absentismo y la desercidn escolar, ya que fomentan la motivacion y el sentido de
pertenencia, lo que impulsa a los estudiantes a asistir con mayor regularidad a
clase y a involucrarse activamente en su proceso educativo (Andrades-Suarez et
al., 2022; Singh et al., 2019). En definitiva, la participacion en programas
multideportivos no solo beneficia la salud fisica, sino que también contribuye a la
mejora del rendimiento académico, el desarrollo personal y la permanencia en el
sistema educativo, consolidandose como una herramienta fundamental para el
éxito escolar y la formacion integral de los jovenes.

El programa multideportivo extraescolar que presentamos se basa en un
enfoque integral que combina aspectos fisicos, cognitivos y socioemocionales
para potenciar el rendimiento académico y el bienestar del alumnado. Su
concepcion global se apoya en la diversificacion de disciplinas deportivas, la
aplicacion de principios de la neuroeducacion, el uso de metodologias activas y
un riguroso seguimiento del progreso de los participantes. La inclusién de
diversas disciplinas deportivas no solo favorece el desarrollo motor y cognitivo,
sino que también incrementa la adherencia a la actividad fisica, reduciendo el
abandono y promoviendo habitos saludables a largo plazo. Por su parte, el disefio

de las sesiones esta estructurado en funcion de principios neuro educativos,
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intercalando el ejercicio fisico con estrategias de activacion cognitiva, lo que ha
demostrado tener un impacto positivo en la funcién ejecutiva y en el rendimiento
académico. Asimismo, el uso de metodologias activas como el aprendizaje
cooperativo y la gamificacion fomenta la implicacion del alumnado, desarrollando
habilidades sociales y reforzando su motivacion. Finalmente, el programa
contempla un sistema de seguimiento y evaluacién del progreso, mediante la
implementacion de indicadores que permiten analizar tanto la evolucion fisica
como el impacto en el aprendizaje y bienestar emocional del alumnado.

Por tanto, este programa se fundamenta en un enfoque integral,
combinando los beneficios de la actividad fisica con estrategias de intervencion
educativa basadas en la evidencia cientifica. Su implementacibn no solo
contribuira a la mejora del rendimiento académico en los estudiantes de 2° de la
ESO, sino que también fomentara habitos de vida saludables y un desarrollo

personal equilibrado.
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Hipotesis y Objetivos del Estudio
Hipotesis

La realizacién de un programa de actividades extraescolares multideportes

mejoran el rendimiento académico en estudiantes de 2% ESO.

Objetivo General

Determinar la influencia de un programa de actividades extraescolares

multideportes en la mejora del rendimiento académico en estudiantes de 2% ESO.

Objetivos Especificos

1. Conocer el estado actual de la teméatica que relaciona la actividad fisica
con la mejora del rendimiento académico en estudiantes de la ESO.

2. Justiciar la pertinencia de nuestro estudio, asi como del programa de
actividades extraescolares multideportes para la mejora del rendimiento académico
en estudiantes de 2% ESO.

3. Disefar un programa de actividades extraescolares multideportes para
la mejora del rendimiento académico en estudiantes de 2% ESO.

4. Determinar los indicadores de aptitud fisica y del rendimiento académico
gue se empleardn en la evaluacion pre y post, entre el grupo control y grupo
experimental, tras la realizacion del programa de actividades extraescolares fisico-

deportivas, para la mejora del rendimiento académico, en estudiantes de 29 ESO.
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Metodologia

La presente investigacion busca analizar los efectos de un programa de
intervencion multideportiva extraescolar sobre el rendimiento académico, la
condicion fisica y aspectos psicosociales del alumnado de la ESO del colegio Santa
Rosa de Lima. Para ello, se ha adoptado un enfoque metodologico basado en los
principios de la investigacion cuantitativa aplicada a contextos educativos reales, lo
cual permite estudiar de forma rigurosa las relaciones entre las variables implicadas
sin intervenir de forma artificial en la dinAmica habitual del centro.

Esta metodologia se adeclUa al objetivo de valorar el impacto de una
intervencién  especifica sobre una poblacion concreta, estableciendo
comparaciones antes y después del programa, y contrastando los resultados con
un grupo de control que continla su rutina sin la aplicacion del mismo. A

continuacion, se detallan los principales elementos metodologicos del estudio.

Disefio

Este trabajo seguira un disefio de Estudio Controlado Aleatorizado (ECA),
con medicidn pretest-postest, el cual es ampliamente utilizado en entornos
educativos (Cohen et al., 2018; Herndndez-Sampieri et al., 2014; Thomas et al.,
2015). Este tipo de diseiio permite analizar el efecto del programa multideportivo
sobre un conjunto de variables dependientes como el rendimiento académico, la
condicion fisica y aspectos psicosociales, comparando los resultados del grupo
experimental (que participa en la intervencién), con los del grupo control (que no la
recibe).

La eleccién de este disefio se justifica por su elevada aplicabilidad en
contextos reales de intervencion educativa, ya que facilita una evaluacion rigurosa
sin alterar excesivamente el entorno natural del alumnado (Campbell & Stanley,
1963; Creswell & Creswell, 2017). Ademas, permite trabajar con grupos ya
conformados en los centros escolares, respetando las dindmicas organizativas y
las limitaciones éticas y logisticas propias del &mbito educativo.

Se realizardn dos mediciones en el proceso de intervencion general: una
evaluacion pretest antes del inicio del programa, y una evaluacion postest al
finalizar la intervencion, lo que permitird observar cambios en las variables de

interés y comparar los resultados entre ambos grupos.
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La intervencion general tendra una duracion de 14 semanas y el programa
de intervencion multideportes se desarrollara a lo largo de 12 semanas, lo cual se
considera un periodo adecuado para generar adaptaciones significativas tanto a
nivel fisico, como cognitivo y emocional, asi como para favorecer la consolidacion
de habitos saludables (Garcia-Hermoso et al., 2019; Janssen & LeBlanc, 2010).
Durante este tiempo, el grupo experimental participara en 3 sesiones semanales de
actividad fisica estructurada, con una duracion de 60 minutos por sesion
(Chaddock-Heyman et al., 2013; Cooper et al., 2021; Strong et al., 2005; Vandorpe
et al., 2012). Estas sesiones se llevaran a cabo en horario vespertino,
especificamente entre las 16:00 y las 17:00 horas, facilitando asi la conciliacion con
las actividades académicas del alumnado y potenciando la adherencia al programa.

Cada sesion estara dividida en 3 bloques diferenciados: una parte inicial
orientada a la activacion fisico-cognitiva (calentamiento, movilidad articular, juegos
de activacién), una parte principal centrada en la practica de diversas disciplinas
deportivas (futbol sala, baloncesto, atletismo, taekwondo, boxeo sin contacto, entre
otras), y una parte final destinada a la vuelta a la calma y la reflexion sobre la
experiencia vivida. Esta estructura responde a principios pedagodgicos Yy
metodoldgicos fundamentados en la progresion, la variedad, la seguridad y la
participacion activa del alumnado.

Desde una perspectiva holistica, el programa propuesto se caracteriza por
su enfoque integral, abordando no solo la dimension fisica, sino también las esferas
cognitiva, social y emocional del desarrollo del alumnado. Uno de los elementos
mas novedosos de la propuesta radica precisamente en esta mirada global: se trata
de una intervencibn que, mas alld del entrenamiento deportivo, incorpora
componentes educativos que favorecen el pensamiento critico, la autorregulacion
emocional y el trabajo cooperativo. Durante las sesiones, se promueve la equidad
de género, la inclusién de estudiantes con diferentes niveles de habilidad y el
respeto a la diversidad, aspectos clave para garantizar una experiencia educativa
enriquecedora y motivadora.

Asimismo, se ha contemplado un seguimiento riguroso del progreso de los
participantes mediante la aplicacion de instrumentos validados que permiten
evaluar el impacto del programa en multiples dimensiones: rendimiento académico,
competencias especificas y la aptitud fisica. Esta evaluacion integral posibilita no

solo observar los efectos directos de la intervencion, sino también realizar ajustes
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metodoldgicos durante el proceso para optimizar los resultados.

Muestray Formacion de los Grupos

La determinacién de la muestra en nuestro trabajo toma como referencia los
estudios precedentes (Creswell, 2014; Hernandez et al., 2014; Mertens, 2015),
estableciéndose para tal fin un total de 30 estudiantes pertenecientes a 2° curso de
la ESO en el colegio Santa Rosa de Lima FESD, dividiéndolos equitativamente al
azar (Hernandez et al., 2014; Hogan et al. 2013; Erwin et al. 2012) en un Grupo
Experimental (n = 15) y un Grupo de Control (n = 15). Para poder controlar las
variables ajenas que pudieran afectar al estudio, tales como los profesores, en
referencia al estilo de ensefianza, experiencia docente, niumero de sesiones
(posibles afectaciones), carga lectiva, etc., se elegir4 una clase que relna estos
criterios.

El Grupo Experimental (GE), estara constituido por los estudiantes que
participaran activamente en el programa multideportivo extraescolar propuesto.
Mientras que el alumnado perteneciente al Grupo Control (GC), no participaran en
la intervencion, manteniendo su rutina escolar habitual, sin modificaciones en su
horario, modo de vida, ni en su nivel de practica fisica.

Los criterios de inclusiéon para la participacion en el estudio fueron: 1) Estar
matriculado durante el curso escolar correspondiente; 2) Pertenecer a la clase de
2°A de la ESO del colegio Santa Rosa de Lima; 3) No presentar contraindicacion
meédica para la practica regular de actividad fisica; 4) Contar con el consentimiento
informado por parte del padre, madre o tutor legal y 5) Comprometerse a mantener
un minimo del 90 % de asistencia a las sesiones programadas.

Los criterios de exclusion seran: 1) Presentar enfermedades, lesiones
cronicas o discapacidades que impidan una participacion activa, regular y segura
en el programa; 2) Tener ausencias superiores al 10 % de las sesiones; 3) No
completar adecuadamente los instrumentos de evaluacion en las fases pretest y/o
postest. La poblacidon resultante sera caracterizada, por medio de las siguientes

variables (ver Tabla 1).
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Tabla 1

Caracterizacion de la Poblacién de Estudiantes Participantes

Variables Media +- SD (n=30)

Edad

Peso

Altura

IMC (Kg/m2)

Nota: indice de Masa Corporal (IMC), es un indicador simple que relaciona el peso
y la talla (peso en kilogramos dividido por el cuadrado de la altura en metros).
Desviacion estandar (£ SD), muestra la dispersiéon de los datos.

Con el fin de asegurar un proceso de aleatorizacidn riguroso, se empleara
una aleatorizacion simple utilizando la herramienta List Randomizer del sitio web
Random.org. Esta plataforma ha demostrado ser eficaz en la implementacion de
procedimientos aleatorizados, cumpliendo con los estandares de rigurosidad
requeridos en este contexto. La participacion sera voluntaria y estara sujeta al
cumplimiento de la normativa vigente sobre ética en la investigacion educativa,
garantizando en todo momento la confidencialidad de los datos y el respeto a los
derechos del alumnado y sus familias. Lo cual queda formalizado a través de la

firma del consentimiento informado (ver Anexo 1)

Variables y Material de medida

Para evaluar de forma integral el impacto del programa multideportivo
extraescolar propuesto, se han seleccionado dos tipos de variables principales:
académicas y fisicas. Esta eleccion responde a la necesidad de analizar no solo los
cambios en la condicion fisica del alumnado, sino también su influencia sobre el
rendimiento escolar, adoptando asi un enfoque que integre tanto la dimension
educativa, como de salud y bienestar.

Las variables académicas permitiran valorar el impacto cognitivo del
programa y se mediran a través del promedio de calificaciones obtenidas en

asignaturas troncales (Lengua Castellana, Matematicas, Geografia e Historia, y
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Fisica y Quimica), recogidas de los boletines oficiales del trimestre. Estas materias
han sido seleccionadas por su alto componente cognitivo y su relaciébn con
habilidades susceptibles de ser potenciadas mediante la préactica regular de
actividad fisica, como la atencion, la memoria, el razonamiento légico o la
capacidad de concentracion (Alvarez-Bueno et al., 2017; Donnelly et al., 2016;
Singh et al., 2019).

Por su parte, las variables fisicas reflejaran los cambios en la aptitud fisica
general del alumnado, mediante pruebas validadas y ampliamente utilizadas en el
contexto escolar. En concreto, se empleara el Test Course Navette para medir la
resistencia cardiorrespiratoria (VO,max estimado), el salto horizontal sin carrera
para evaluar la fuerza explosiva del tren inferior, el test de Sit and Reach para
valorar la flexibilidad, y el indice de Masa Corporal (IMC), asi como indicador del
estado de composicién corporal. Estas pruebas han sido seleccionadas por su
fiabilidad, sencillez y validacién en poblaciones infantil y adolescente, ademas
permiten una valoracion objetiva del estado fisico del alumnado (Ayala et al., 2012;
Castro-Pifiero et al., 2009; Gonzalez & Meléndez, 2013; Ortega et al., 2008).

Desde el punto de vista académico se calcular4d mediante el promedio de
las calificaciones obtenidas en las asignaturas troncales (Lengua Castellana,
Matematicas, Geografia e Historia y Fisica y Quimica), conforme a los boletines
oficiales del trimestre correspondiente.

° Matemaéticas: La actividad fisica ha demostrado influir positivamente en
el rendimiento en matematicas, facilitando la mejora de habilidades
cognitivas esenciales como la resolucibn de problemas y el
pensamiento critico (Booth et al., 2014; Donnelly et al., 2016).

° Lengua Castellanay Literatura: La préactica regular de actividad fisica
se ha relacionado con mejoras en la atencion y la concentracion,
factores que son criticos para el rendimiento en lengua y literatura
(Alvarez-Bueno et al., 2017).

° Geografia e Historia: La actividad fisica también tiene efectos positivos
en la memoria y la capacidad de retencion, lo que es crucial para el
aprendizaje en materias como Geografia e Historia (Singh et al., 2019).

° Fisica y Quimica: La comprension de conceptos cientificos en Fisica y

Quimica se beneficia del desarrollo cognitivo que promueve la actividad
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fisica. Estudios han demostrado que el ejercicio regular mejora la
concentracion y el rendimiento académico en ciencias (Booth et al.,
2014; Donnelly et al., 2016).

Desde el punto de vista fisico para valorar la condicion del alumnado se
emplearan tests ampliamente utilizados y validados en el contexto escolar, que
permiten recoger informacion precisa sobre distintos componentes de la aptitud
fisica.

° Resistencia cardiorrespiratoria: es la capacidad del organismo para
realizar esfuerzos fisicos prolongados de intensidad moderada,
implicando una eficiente interaccion entre los sistemas respiratorio,
cardiovascular y muscular (Gonzalez & Meléndez, 2013). Este
componente es un indicador clave de salud en la infancia, ya que se
asocia con un menor riesgo de enfermedades metabdlicas y una mejor
capacidad cognitiva (Ortega et al.,, 2008). Para su evaluacion en
contextos escolares, uno de los instrumentos mas utilizados es el Test
Course Navette o test de ida y vuelta de 20 metros.

° Obijetivo: El objetivo del Test Course Navette es medir indirectamente el
consumo maximo de oxigeno (VO,max), estimando la capacidad
aerdbica del alumnado.

° Descripcion: Consiste en realizar carreras continuas entre dos lineas
separadas por 20 metros, al ritmo marcado por sefiales sonoras que se
van acelerando progresivamente. El alumno debe alcanzar cada linea
coincidiendo con el pitido; si no lo logra en dos ocasiones consecutivas,
se detiene la prueba. El nivel y la etapa alcanzada permiten calcular el
VO,max mediante formulas especificas. Se trata de una prueba
sencilla, econémica y validada, ideal para ser aplicada en entornos

escolares (Leger et al., 1988).
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Figura 1

Representacion del Test Course Navette
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Nota: Reproducida de Apunts. Medicina de I'Esport. (2019). Test Course Navette
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La fuerza explosiva del tren inferior: es una capacidad fisica
fundamental en el desarrollo motor infantil, ya que esta directamente
relacionada con la potencia muscular de las extremidades inferiores, la
coordinacion y el rendimiento en actividades fisicas que implican
desplazamientos, saltos o cambios de direccion (Ortega et al., 2008).
Su evaluacion resulta clave para conocer el estado de la condicion fisica
del alumnado y detectar posibles necesidades de mejora desde una
perspectiva educativa y preventiva. Para valorar esta capacidad, se
emplea el salto horizontal sin carrera, un test simple, seguro y
ampliamente validado en el contexto escolar.

Objetivo: Medir la potencia muscular explosiva de las piernas, a partir
de la distancia alcanzada por el estudiante en un salto horizontal desde
posicion estatica.

Descripcion: Desde una posicion de bipedestacion, con los pies
paralelos y detras de una linea de batida, flexionar las piernas, impulsar
los brazos hacia adelante y realizar un salto hacia el frente lo mas largo
posible, cayendo con ambos pies sin perder el equilibrio. Se registrara

la mejor marca obtenida en dos intentos, midiendo la distancia desde la
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Figura 2

linea de despegue hasta el talon mas retrasado en la caida (Castro-
Pifiero et al., 2009).

Representacion del Test de Salto Horizontal
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Colegio Cardenal Herrera Oria, (sf).

https://efesobachcardenalherreraoria.wordpress.com/pruebas-de-evaluacion-de-

%?20la-condicion-fisica/

o

La flexibilidad es una cualidad fisica fundamental que influye en el
rendimiento motor y en la prevencion de lesiones, especialmente en
poblacién escolar (Ortega et al., 2008). Evaluar esta capacidad permite
identificar limitaciones en la movilidad articular y muscular,
particularmente en la cadena posterior del cuerpo, como la musculatura
isquiotibial y lumbar.

Objetivo: Valorar la flexibilidad de la zona lumbar y de los musculos
isquiotibiales, aspectos clave para el bienestar postural y la movilidad
funcional en nifios y adolescentes (Castro-Pifiero et al., 2009).
Descripcion: El alumno se sienta descalzo con las piernas extendidas y
los pies apoyados contra una caja o superficie plana. Con las manos
superpuestas, realiza una flexion del tronco hacia delante sin doblar las
rodillas, intentando alcanzar la maxima distancia posible con las yemas
de los dedos sobre una regla graduada. Se registrara la mejor de dos

intentos.
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Figura 3

Representacion del test de flexibilidad (Sit and Reach)

Nota: Reproducida de Ayala, F., De Ste Croix, M., Sainz de Baranda, P., & Santonja,
F. (2012). Fiabilidad y validez de las pruebas sit-and-reach: revision sistematica.

Revista Andaluza de Medicina del Deporte, 5(2), 57-66. https://www.elsevier.es/es-

revista-revista-andaluza-medicina-del-de-porte-284-articulo-fiabilidad-validez-las-
pruebas-sit-and-reach-X1888754612495328

° Lacomposicion corporal: es un indicador fundamental para valorar el
estado nutricional y de salud del alumnado, especialmente durante la
etapa escolar, en la que el desarrollo fisico es clave. Una de las formas
mas comunes y accesibles de evaluarla en contextos escolares es a
través del indice de Masa Corporal (IMC), que se obtiene dividiendo el
peso (en kilogramos) por la altura (en metros) al cuadrado (kg/m?).

° Obijetivo: Identificar posibles casos de bajo peso, sobrepeso u obesidad,
y observar como la practica regular de actividad fisica puede influir en
la evolucién del estado corporal de los estudiantes a lo largo del

programa de intervencion (Ortega et al., 2008).

Procedimiento de Intervencién

El programa de intervencion general multideportiva tendra una duracién
total de 14 semanas, distribuida en tres etapas (pretest, intervencion y postest). La
primera semana (semana 1) y la dultima semana (14) estaran destinadas
exclusivamente a la recogida de datos y realizacion de mediciones. Entre la semana
2 y la semana 13, se implementara el programa de intervencién multideportivo
fisico-recreativo, con una frecuencia de 3 sesiones semanales, cada una de

sesenta minutos, desarrolladas fuera del horario lectivo para no interferir con las
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actividades curriculares. Las sesiones seran dirigidas por profesionales titulados en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte o Educacion Fisica, con experiencia
en el &mbito escolar. Las actividades se disefiaran conforme a principios
pedagdgicos y metodoldgicos que aseguren la progresion, variedad y seguridad de
los contenidos, adaptandose a las caracteristicas del alumnado (Gutiérrez & Lépez,

2011). Las sesiones se organizaran en tres fases bien diferenciadas:

I.  Parte inicial: incluira movilidad articular general, carrera suave y pequefios
juegos de activacion fisica y cognitiva, con el fin de preparar al alumnado
fisica y mentalmente para la parte principal.

II.  Parte principal: se estructurara en torno a una rotacion semanal de deportes
colectivos e individuales, como futbol, baloncesto, atletismo, voleibol,
ademas de juegos cooperativos. Se priorizaran actividades con un enfoque
ludico, inclusivo, y centrado en la participacion activa, el trabajo en equipo y
el respeto a la diversidad de niveles.

lll.  Vuelta a la calma y reflexion: se realizaran estiramientos guiados y una
breve conversacion reflexiva sobre las sensaciones personales, la
cooperacion durante el juego y los aprendizajes adquiridos, fomentando el

desarrollo de habilidades metacognitivas y emocionales.

Los contenidos y tareas se adaptaran al nivel de desarrollo motor y
psicosocial del alumnado (Gutiérrez & Lépez, 2011). Se promovera la participacion
activa, la equidad de género, y el respeto por las reglas y compafieros. Se hara uso
de material deportivo accesible y entornos seguros, siguiendo protocolos de
prevencion de lesiones (Jiménez-Parra et al., 2020).

Intervencion / Grupo Experimental (GE). El programa de intervencion
propuesto, como hemos justificado con anterioridad, se desarrollara a lo largo de
12 semanas, con una frecuencia de tres sesiones semanales, de 60 minutos cada
una (lunes, miércoles y viernes), en horario vespertino (16:00-17:00 horas), lo que
facilita la compatibilidad con las actividades académicas y promueve una mayor
adherencia al programa.

Cada sesion estara estructurada en tres fases: calentamiento, parte principal
y vuelta a la calma, siguiendo un enfoque progresivo y adaptado a las
caracteristicas del alumnado. Las actividades estaran centradas en diferentes

disciplinas deportivas como fatbol, baloncesto, atletismo, voleibol, CrossFit
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educativo, aerobox y juegos tradicionales canarios, con el fin de estimular el
desarrollo de habilidades motrices y la mejora de la condicion fisica general
(Garcia-Hermoso et al., 2019; Janssen & LeBlanc, 2010). Ademés, se pondra
especial énfasis en aspectos psicosociales clave como la motivacion, el disfrute de
la actividad fisica, el trabajo cooperativo, la autoestima y el respeto entre iguales,
lo cual contribuye a una educacion integral del alumnado (Bailey et al., 2009).

El disefio ECA adoptado contempla la realizacién de mediciones pretest y
postest tanto en el grupo experimental, como en el grupo control, lo cual permite
analizar la influencia del programa sobre las variables seleccionadas sin modificar
el contexto natural del aula (Campbell & Stanley, 1963; Cohen et al., 2018; Creswell
& Creswell, 2017). Los datos seran analizados mediante estadistica descriptiva e
inferencial, con el propoésito de establecer comparaciones significativas entre
ambos grupos y valorar el impacto real de la intervencion.

En el Anexo 2 se presenta la descripcidn general del programa extraescolar

propuesto, mientras que en el Anexo 3 se ha desarrollo el de forma precisa el
programa de actividades multideportes que se desarrollar4 a lo largo de las 36
sesiones que componen nuestro estudio.
Intervencion / Grupo Control (GC). El grupo control estard conformado por
estudiantes que no participaran activamente en el programa de intervencion
multideportivo. Estos alumnos continuardn con su rutina académica habitual,
asistiendo a las clases y cumpliendo con las actividades curriculares establecidas
por el centro educativo, sin que se introduzcan modificaciones en su horario o
metodologia escolar.

A pesar de no formar parte activa de la intervencion, se aplicaran a este
grupo las mismas pruebas de evaluacion pretest y postest que al grupo
experimental, con el fin de asegurar la validez de las comparaciones entre ambos
conjuntos de participantes. Ademas, se controlara la asistencia a las clases de
educacion fisica y se llevara un registro sistematico, de manera analoga al grupo
gue si recibe la intervencion.

Con el objetivo de mantener la ética investigadora y la transparencia del
estudio, al finalizar la intervencion, se ofrecera a los integrantes del grupo control
un informe con los principales resultados del estudio y se les brindara la posibilidad
de participar posteriormente en el programa extraescolar, si asi lo desean. Esta

estrategia busca equilibrar las oportunidades de acceso a los beneficios potenciales
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del programa, promoviendo la equidad entre los participantes.

Variables. Frecuenciay Tiempo de Toma de Datos

Para facilitar la mejor comprension de la temporalidad desarrollada en la
implementacion de las tomas de datos y el desarrollo del programa de intervencion,
se expondrd la temporalizacion de la toma de datos en dos momentos clave, siendo
estos la primera y ultima semana de la intervencién general que consta de 14
semanas, quedando para el programa fisico-deportivo las 12 semanas restantes.
Seguidamente se representard la temporalizacién de los aspectos més destacados
de cada uno de estos momentos (ver Figura 4).

Figura 4

Representacion Temporal del Protocolo de Intervencion

PROGRAMA DE INTERVENCION

Intervencion General

-

- Programa de Intervencién Multideporte -
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Semana 1 Semana2 Semana3 Semana4 Semana5 Semana6 Semana7 Semana 8 Semana@ Semanal0  Semana 1l Semanal2 Semanald Semana 14

Baloncesto - Boxeo Badminton Hockey g:zf::::e:

Futbol sala - - Rugby Tag Danza Retos

Durante la primera semana del programa se llevarda a cabo la fase de
evaluacion inicial (Pre-Intervencion), que servira como base para comparar los
resultados obtenidos al finalizar la intervencion. Esta semana constara de 3
sesiones, distribuidas estratégicamente. En la primera sesion, se dedicara tiempo
a explicar detalladamente el programa de intervencién multideportiva al alumnado
participante, abordando aspectos como la duracién, objetivos, metodologia, normas
de participacion y tipo de actividades que se desarrollaran. Asimismo, se informara
sobre los derechos de los participantes y se entregara y explicara el consentimiento
informado, el cual debera ser firmado por las familias o tutores legales. También se

presentara al equipo responsable de la investigacion, especificando quiénes seran

Isidro Herndndez Mesa y Alberto Herndndez Rodriguez 38



- - Ay . .

UI'IIVE' rSIdﬂd Propuesta deun programa de actl_\/ldades extggescolares multideportes para_la mejora del

I B E rendimiento académico en estudiantes de 2% ESO. Un proyecto de estudio controlado
uropea aleatorizado (ECA).

los encargados de aplicar las mediciones y supervisar el proceso de evaluacion. En
la segunda y tercera sesion, se aplicaran las diferentes pruebas elegidas, digase,
test Course Navette,el test Sit and Reach, test de salto vertical y el IMC.

El programa multideportes se desarrollara a lo largo de 12 semanas
(semana 2-13), con 3 sesiones semanales de 60 minutos. Cada semana estara
dedicada a uno o varios deportes o actividades fisicas recreativas, buscando
fomentar la participacion activa, la adquisicion de habilidades motrices y sociales,
y la mejora del bienestar general del alumnado. En las primeras semanas se
trabajaran deportes colectivos como futbol sala, baloncesto y rugby tag, centrados
en la cooperacion y la estrategia grupal. Posteriormente, se abordaran disciplinas
individuales como atletismo, tenis, boxeo y taekwondo, promoviendo el esfuerzo
personal, la coordinacion y el autocontrol. Se incluiran también actividades
expresivas como la danza y el badminton para estimular la creatividad, el ritmo y la
motricidad fina. Hacia el final del programa, se realizaran retos cooperativos y una
sesion recreativa de despedida, con juegos de gran formato que celebran el trabajo
en equipo y la experiencia compartida vivida durante la intervencion.

La semana 14 corresponde a la fase de evaluacién final del programa
(Post-Intervencion), una vez completado todo el programa propuesto. En las dos
primeras sesiones, se aplicaran las diferentes pruebas elegidas, digase, test
Course Navette,el test Sit and Reach, test de salto vertical y el IMC. La tercera
sesidn se reservara para una jornada ladica de cierre, con el propésito de celebrar
la finalizacion del programa, reforzar los vinculos creados y consolidar una
experiencia positiva en torno a la actividad fisica. Esta sesion incluira actividades
recreativas, una dinamica grupal de reflexion y la entrega de diplomas,
reconocimientos al alumnado, por su de participacion, implicacion y compromiso

durante todo el proceso.

Andlisis de Datos

Para el tratamiento estadistico de los datos se empleara el software IBM
SPSS Statistics v.27, ampliamente utilizado en investigacion educativa por su
robustez, versatilidad y fiabilidad (Field, 2018). El analisis se desarrollara en varias
fases, combinando procedimientos descriptivos e inferenciales con el fin de extraer

conclusiones precisas sobre el efecto de la intervencion.
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En primer lugar, se realizara un analisis descriptivo de todas las variables,
calculando medidas de tendencia central (media), dispersion (desviacion estandar)
y frecuencias relativas (porcentajes), para caracterizar la muestra y establecer un

punto de partida comparativo. (ver Tabla 2)

Tabla 2

Resultados de las Variables Estudiadas, Diferencia entre el Pre y Post, Porcentaje
de Media, Porcentajes y Desviacion Estandar.

Variables Medicion Medicion Promedio Desviaciéon
Pre Post Estandar

Matematicas
Geografia e Historia
Lengua

Fisica y Quimica
Test de Flexibilidad
Test de Salto

Test de Course
Navette

Posteriormente, se aplicaran pruebas de normalidad (Kolmogorov-
Smirnov) y de homogeneidad de varianzas (Levene), con el fin de comprobar los
supuestos necesarios para el uso de técnicas paramétricas (Tabachnick & Fidell,
2013).

El analisis principal se realizara mediante un ANOVA de medidas repetidas
con dos factores: grupo (experimental vs. control) y tiempo (pretest, evaluacion
intermedia y postest). Esta técnica permite examinar el efecto de la intervencion en
las diferentes variables evaluadas, asi como las interacciones significativas entre
grupo y tiempo. En caso de encontrar diferencias estadisticamente significativas,
se aplicaran pruebas post hoc con correccion de Bonferroni, a fin de identificar qué
momentos concretos presentan variaciones relevantes, reduciendo el riesgo de

error tipo I.
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Ademas, se calculara el tamafio del efecto mediante el estadistico eta
cuadrado parcial (n?p) para el anadlisis de varianza, y d de Cohen para las
comparaciones especificas. Estos indicadores permiten interpretar la magnitud real
del cambio mas alla de su significacion estadistica. El nivel de significacion se
establecera en p < .05, criterio ampliamente aceptado en la literatura cientifica
(Field, 2018; Tabachnick & Fidell, 2013), garantizando un equilibrio entre rigor
estadistico y sensibilidad a los efectos reales del programa.

Equipo Investigador

El desarrollo del presente trabajo sera llevado a cabo por un equipo
multidisciplinar compuesto por profesionales del d&mbito educativo, deportivo y
psicopedagdgico, con el objetivo de garantizar una implementacion rigurosa,
contextualizada y enriquecida desde mudltiples perspectivas. El equipo estara
integrado por los siguientes perfiles:

- Licenciados/as en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte:
responsables del disefio y ejecucion de las sesiones del programa

multideportivo, asi como de la supervisidn técnica de las pruebas fisicas.

- Pedagogos/as y Psicblogos/as educativos/as: encargados de coordinar
la evaluacion psicosocial del alumnado, interpretar los resultados en clave
educativa y asesorar sobre la adaptacion de las actividades a las

caracteristicas del grupo.

- Técnicos deportivos especializados en intervencion escolar:
colaboraran en el desarrollo practico de las sesiones y en el aseguramiento
de un entorno seguro, motivador e inclusivo para todo el alumnado

participante.

Todos los miembros del equipo cuentan con experiencia previa en
contextos escolares y formacion especifica en areas como las metodologias
activas, el desarrollo infantil, y la evaluacion psicopedagogica, lo que asegura un
enfoque integral y contextualizado (Creswell & Creswell, 2017; Hernandez-
Sampieri et al., 2014).

Durante la intervencion, se llevardn a cabo reuniones de coordinacion

semanales, en las que se evaluara el desarrollo del programa, se compartiran
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observaciones cualitativas relevantes y se tomaran decisiones conjuntas sobre
posibles ajustes metodoldgicos o incidencias detectadas en el proceso.

Este enfoque colaborativo e interdisciplinar no solo permitira mantener la
fidelidad de implementacion del programa, sino también enriquecer la interpretacion
de los datos recogidos, contribuyendo a una vision comprensiva y sistémica del

impacto educativo de la intervencion.
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Viabilidad del Estudio

La viabilidad del presente etudio es alta, considerando los recursos
disponibles, el contexto educativo y la estructura de la intervencion. A continuacion,
se presentan los elementos que permiten justificar esta afirmacion, estructurados
en tres apartados: fortalezas, posibles dificultades y propuestas de solucién.

Una de las principales fortalezas del estudio es su enfoque multidisciplinar y
su adecuacion al contexto real del centro educativo, lo cual incrementa su
aplicabilidad y relevancia. El disefio ECA con grupo control y grupo experimental es
una metodologia contrastada en el ambito de la investigacion educativa (Cohen et
al., 2018), y permite obtener resultados comparables, rigurosos y aplicables a
contextos similares.

Otra fortaleza importante es la estructuracion clara del programa
multideportivo, el cual se ha planificado en base a criterios pedagogicos y cientificos
gue favorecen la adherencia y la efectividad del mismo. El uso de sesiones bien
distribuidas (tres veces por semana, durante 12 semanas) con contenidos variados
y adaptados a los intereses del alumnado, asegura un elevado potencial
motivacional y de implicacion activa por parte de los participantes.

Ademas, la colaboracion del equipo docente del centro y la viabilidad
logistica de uso de las instalaciones escolares (pistas deportivas, gimnasio, aula de
uso polivalente) aseguran la disponibilidad de espacios y tiempos para la
implementacion del programa.

Por otro lado, el uso de instrumentos de evaluacion validados y de facil
aplicacion (test fisicos, y recogida de notas académicas) permite obtener datos
fiables sin requerir tecnologia compleja, ni recursos econémicos elevados.

Entre las dificultades que podrian presentarse destaca la disponibilidad
horaria de los estudiantes fuera del horario lectivo, dado que la intervencién esta
planteada como actividad extraescolar. Algunos alumnos pueden tener
compromisos familiares o falta de autonomia para asistir en horario de tarde.
Igualmente, existe la posibilidad de desmotivacion o abandono durante las
semanas del programa, especialmente en adolescentes con bajo interés inicial por
la actividad fisica. También desde el punto de vista metodolégico, la asignacion
aleatoria de los grupos puede suponer un sesgo en la comparacion entre el grupo

control y el grupo experimental.
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Para afrontar las dificultades mencionadas, se propone: 1) Establecer una
campafna inicial de sensibilizacion y motivacion para alumnado y familias,
explicando los beneficios del programa y la importancia de la constancia; 2) Acordar
los horarios con suficiente antelacion y en coordinacion con el centro educativo,
ajustandolos a las necesidades reales de los estudiantes para maximizar la
participacion; 3) Ofrecer incentivos simbolicos o actividades de refuerzo
motivacional a lo largo del programa, como reconocimiento al esfuerzo, dindmicas
en grupo, o pequefas recompensas no materiales; y 4) Realizar un seguimiento
personalizado de la asistencia, y mantener comunicacion frecuente con las familias
y el profesorado tutor para fomentar la implicacion continua.

En conclusién, el estudio es viable tanto desde una perspectiva técnica como
organizativa y metodoldgica, siempre que se prevean y gestionen adecuadamente
las barreras mencionadas. La planificacion detallada, el compromiso del centro
educativo y el enfoque motivador del programa constituyen pilares fundamentales

para su implementacién exitosa.
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Conclusiones

El presente trabajo ha permitido conocer y sintetizar el estado actual de la
relacion entre la actividad fisica y el rendimiento académico en estudiantes de
Educacién Secundaria Obligatoria, destacando el respaldo empirico que justifica su
inclusion sistematica en el ambito educativo. Esta revision ha evidenciado una
fuerte correlacion entre la practica regular de actividad fisica y la mejora en
procesos cognitivos, emocionales y sociales que influyen directamente sobre el
rendimiento escolar.

La propuesta de un programa estructurado y cientificamente fundamentado
de actividades extraescolares multideportivas se justifica no solo por los bajos
niveles de actividad fisica observados en el contexto canario, sino también por las
preocupantes cifras en abandono escolar y rendimiento académico. El disefio del
programa responde a estas problematicas, proporcionando una alternativa efectiva,
inclusiva y motivadora resuelta a través de un programa extraescolar multideporte.

Se disefid un programa multideportivo ajustado al perfil del alumnado de 2°
de ESO, estructurado en 36 sesiones durante 12 semanas, con una variedad de
disciplinas deportivas adaptadas a los intereses y necesidades de los participantes.
Su implementacién demostr6 ser viable y replicable, integrando un enfoque
pedagdgico que favorece tanto el desarrollo fisico como emocional y social del
alumnado.

Se determinaron los indicadores objetivos para la determinacion del impacto
del programa de intervencion propuesto, a partir de las siguientes variables:
resultados académicos en Lengua Castellana, Matematicas, Geografia e Historia,
y Fisica y Quimica; y las fisicas el test Course Navette,el test Sit and Reach, test
de salto vertical y la composicion corporal (IMC). La combinacién de estas variables
permite obtener una vision amplia del impacto del programa desde una perspectiva

cognitiva y fisica.
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Contribucion alos Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)

Este Trabajo de Fin de Titulacién (TFT), se alinea directamente con el ODS
#3 “Salud y bienestar”, a través del disefio, implementacion y evaluacion de un
programa extraescolar multideportivo dirigido a estudiantes de 2% de la ESO. Esta
propuesta persigue mejorar el bienestar fisico, emocional, social y del rendimiento
académico de los adolescentes mediante la practica regular y estructurada de
actividad fisica en un entorno educativo no formal.

Desde una perspectiva preventiva y de promocion de la salud. Esta
demostrado, como se ha justificado en el cuerpo del trabajo, que la actividad fisica
frecuente contribuye a reducir factores de riesgo asociados al sedentarismo, al
estrés escolar y a problemas emocionales como la ansiedad o la baja autoestima.
A través de este programa se pretende generar habitos saludables, reforzar el
equilibrio emocional y promover estilos de vida activos y sostenibles entre los
adolescentes, conscientes de que la adolescencia es una etapa clave del desarrollo
humano.

Asimismo, se fomenta un enfoque de salud integral, entendida no solo como
ausencia de enfermedad, sino como un estado de bienestar completo en lo fisico,
mental y social (OMS, 1946). Las actividades se disefian con base en principios
metodoldgicos que promueven la inclusion, la motivacién, la cooperacion y la
autorregulacion emocional, lo que contribuye a crear un entorno positivo, seguro y
significativo para el alumnado participante. Ademas, el programa se articula como
una estrategia de prevencion y promocién del bienestar psicosocial, fortaleciendo
factores protectores como el sentido de pertenencia, la autoestima, la resiliencia y
la interaccion social saludable.
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Anexos

Anexo 1. Consentimiento informado

Titulo del proyecto: Propuesta de un programa de actividades extraescolares
multideportes para la mejora del rendimiento académico en estudiantes de 29 ESO.

Un proyecto de estudio controlado aleatorizado (ECA).

Investigadores principales: Isidro Hernandez Mesa y Alberto Hernandez

Rodriguez.

PROTOCOLO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO
D./Dia. , Investigador/a Principal
del Proyecto denominado ha informado a

través de la documentacion facilitada y charla desarrollada a:

o D./Dfia. D.N.I. Y
o D./Dfa. D.N.I.

En calidad de padres / tutores legales del / la menor de edad que sus hijos van a
participar en este estudio que tiene como objetivo evaluar los efectos de un
programa de actividades fisico-deportivas extraescolares, basado en la practica de
diferentes deportes y dinamicas recreativas, sobre el rendimiento académico y el
bienestar general de los estudiantes de 2° de ESO. El proyecto ha sido disefiado
como un ensayo controlado aleatorizado (ECA), lo que significa que el alumnado
participante sera distribuido de manera aleatoria en dos grupos: un grupo
experimental, que realizara el programa multideportivo, y un grupo de control, que

continuara con su rutina habitual sin intervencion fisica adicional.

D. / Dha. , Sobre el procedimiento

general del presente estudio, los objetivos, duracion, finalidad, criterios de inclusion
y exclusion, posibles riesgos y beneficios del mismo, asi como sobre la posibilidad
de abandonarlo sin tener que alegar motivos* y en conocimiento de todo ello y de
las medidas que se adoptaran para la proteccion de los datos personales de los /

las participantes segun la normativa vigente,
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OTORGA/N su consentimiento para la participacion del / la citado/a menor en

la actual investigacion titulada

(indicar soélo si el nombre del estudio concreto es diferente al del Proyecto).

Fdo: Dn./Diia. D.N.I.

padre / madre / tutor/a legal [marcar lo que proceda] del / la menor de edad.

Fdo: Dn./Dia. D.N.I.

padre / madre / tutor/a legal [marcar lo que proceda] del / la menor de edad.

Fdo. Dn./ Dia D.N.I.
Investigador/a Principal del Proyecto.

En ,a de de 2025
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Anexo 2. Descripcién General del Programa Extraescolar Propuesto

Semanas Contenido para cada sesién
Sesion 1
Semana 1 - Se trabajaran situaciones de juego mediante pequefos partidos 2x2 y 3x3, priorizando
la comprensién tactica (pases, apoyos, marcajes) y la toma de decisiones. Tras cada
FUTBOLERS ejercicio se reflexionara brevemente sobre las acciones realizadas para mejorar el

pensamiento estratégico. Realizar también la realizacion de pretest.
(Futbol sala)

Sesibén 2
- Se reforzardn habilidades basicas como pase, control, conduccién y tiro a través de
ruedas técnicas y juegos de posesion 4x4. Se buscara una alta participacién corrigiendo
errores técnicos de forma continua.

Sesién 3
- Se organizara un torneo entre equipos equilibrados para aplicar los contenidos
aprendidos en un contexto real de partido, fomentando el respeto, el juego limpio
y la toma de decisiones en situaciones competitivas.
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Sesion 4
Semana 2
- En esta sesidn se plantearan situaciones de juego para trabajar la lectura del espacio y
METELA EN EL ARO la toma de decisiones en ataque y defensa. Se realizaran actividades como "pase y
corta" en 3x3, juegos de ocupacion de espacios, y situaciones de superioridad numérica
(Baloncesto) (3 atacantes contra 2 defensores) para que el alumnado entienda cuando y como pasar,

botar o buscar un desmarque eficaz. Tras cada actividad se reflexionara en grupo para
analizar qué opciones fueron mejores.

Sesion 5
- Se enfocara en mejorar habilidades especificas como el bote en velocidad, el pase en
movimiento y el tiro en carrera. Se propondran ejercicios de conduccion y cambios de
mano, pase con desplazamiento lateral y circuitos de entrada a canasta. Ademas, se
trabajardn aspectos tacticos basicos como las ayudas defensivas y el bloqueo directo,
utilizando situaciones simplificadas.

Sesién 6
- Se organizaran partidos de 4x4 o 5x5 en los que se aplicaran reglas especificas
para potenciar lo trabajado (por ejemplo: obligar a realizar un pase extra antes de
tirar o premiar las recuperaciones defensivas). Algunos alumnos rotaran como
arbitros para comprender mejor las normas y se reforzara el respeto y el trabajo
en equipo durante toda la competicion.
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Sesion 7
Semana 3
- Se realizara un circuito de actividades béasicas (carreras, saltos y lanzamientos
iCORRE, QUE TE QUEDAS adaptados) para que el alumnado conozca y experimente las disciplinas del atletismo,
ATRAS! reflexionando sobre las técnicas utilizadas.
(Atletismo)
Sesién 8
- Se trabajara la técnica de carrera, salto de longitud y lanzamiento de peso mediante
ejercicios especificos en estaciones, corrigiendo la ejecucion y adaptando el nivel seguin
el progreso de cada alumno.
Sesion 9
- Se organizara una competicion multievento en la que los alumnos participaran en varias
pruebas, priorizando el esfuerzo, la superacion personal y el respeto durante la
actividad.
Sesion 10
Semana 4 - Se introduciran los fundamentos del taekwondo a través de juegos y dinamicas donde
) se trabaje la orientacion espacial, el control corporal y la atencion. Se ensefiaran
iPREPARATE PARA EL posiciones basicas, saludos y desplazamientos, fomentando la reflexibn sobre el
COMBATE! respeto, la concentracion y la disciplina propias de este arte marcial.
(Taekwondo)
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Sesion 11

- Se desarrollaran habilidades técnicas como golpes basicos con pufio (jirugi) y patadas
frontales (ap chagui), junto con desplazamientos y bloqueos. Se realizaran ejercicios en
parejas y en espejo para mejorar precision, equilibrio y coordinacion, manteniendo
siempre un enfoque seguro y controlado.

Sesion 12
- Se organizardn combates simulados (sin contacto o con contacto controlado, segun
nivel) en los que los alumnos aplicaran lo aprendido. Se evaluara el dominio técnico, el
respeto a las normas y al compafiero, y se reforzardn valores como el autocontrol, la
cortesia y la perseverancia.

Sesion 13
Semana 5 - Se introducira el tenis mediante juegos de familiarizacién con la raqueta y la pelota,
trabajando el control, la percepcién del espacio y la anticipacion. Se realizaran
BOTA Y BOTA actividades sencillas como golpear la pelota en el suelo o contra la pared, favoreciendo
la toma de decisiones basicas sobre cuando y como golpear.
(Tenis)

Sesién 14
- Se entrenaran golpes fundamentales como el drive, el revés y el saque a través de
ejercicios progresivos, tanto individuales como por parejas. Se incluiran también
desplazamientos y posicionamiento en pista, buscando mejorar la coordinacién, la
precision y la preparacion técnica.

Propuesta de un programa de actividades extraescolares multideportes para la mejora del rendimiento académico en estudiantes de 2% ESO. Un proyecto de estudio
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Sesion 15
- Se organizardn partidos adaptados (por ejemplo, en pista reducida o con pelotas
blandas) para aplicar lo aprendido en un contexto de juego real. Se fomentara el respeto,
el cumplimiento de normas y la deportividad, valorando més el esfuerzo y la actitud que
el resultado final.

Sesion 16
Semana 6 - Se presentara el boxeo como disciplina deportiva centrada en el autocontrol, la
estrategia y la coordinacion. Mediante juegos de imitacion y sombra (shadowboxing), el
SUPERVIVENCIA AL GOLPE alumnado aprenderd posturas basicas, desplazamientos y primeros movimientos sin

contacto, reflexionando sobre la importancia del respeto y el control corporal.
(Boxeo sin contacto)

Sesion 17
- Se trabajaran los golpes basicos (jab, cross, hook) y esquivas (slip, ducking) a través de
ejercicios frente al espejo, en parejas (sin contacto) y con materiales como conos o
escaleras de agilidad. Se enfocara en la mejora del equilibrio, la precision y la velocidad,
cuidando siempre la técnica.

Sesion 18
- Se realizaran combates simulados tipo coreografia o sombra en parejas, siguiendo
secuencias marcadas sin contacto. Se evaluara la ejecucion técnica, la coordinacién con
el compafiero, el ritmo y la actitud, destacando el respeto, la concentracion y el control
emocional.
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Sesion 19
Semana 7 IV. En esta sesidon se introducira al alumnado en los fundamentos del Rugby Tag, una
modalidad sin contacto que favorece el juego seguro. Se explicaran las normas basicas,
CONQUISTA EL CAMPO el sistema de puntuacion y el uso del cinturén con cintas. Se desarrollaran juegos de
pase y desplazamiento en espacios amplios, priorizando la coordinacién, la ocupacion
(Rughby Tag) del espacio y el trabajo en equipo.
Sesion 20

- A través de situaciones jugadas adaptadas, se trabajara el desarrollo de estrategias
ofensivas y defensivas. Se plantearan juegos de 3x3 y 4x4 en los que los estudiantes
deberan avanzar con la posesion del balén sin perder sus cintas, favoreciendo la
anticipacion, la toma de decisiones bajo presion y la cooperacion grupal.

Sesion 21
- Se organizaran partidos de Rugby Tag en formato rotativo con equipos mixtos, donde
se valorard tanto la eficacia tactica como el respeto por las normas y el adversario. Se
fomentara la comunicacion, la solidaridad y el esfuerzo colectivo como base del éxito

del grupo.
Sesion 22
Semana 8 - Elalumnado se iniciara en el manejo basico de la raqueta y el volante de badminton. Se
) desarrollaran juegos de control individual y en parejas, trabajando la coordinacion éculo-
GOLPEA CON PRECISION manual, los desplazamientos y la precision en el golpeo. Se introduciran los conceptos

de golpe por debajo del hombro y zona de impacto adecuada.
(Badminton y Pickleball)
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Sesion 23
I.  Se presentara el pickleball, un deporte de raqueta en auge que combina elementos del
tenis, padel y ping-pong. Se explicaran sus reglas basicas y se trabajaran habilidades
como el servicio, el golpeo con control y los movimientos en pareja dentro de la cancha.
Las tareas se adaptaran a las capacidades del grupo para facilitar la comprension tactica
del juego.

Sesion 24
- Se organizard un torneo amistoso interno que combinara partidos de badminton y
pickleball en formato rotativo. El objetivo sera aplicar las habilidades aprendidas en un
contexto ludico-competitivo, destacando la deportividad, el compafierismo y el respeto
por las reglas.

Semana 9 Sesion 25
- La sesién comenzara con una introduccién a diferentes estilos de danza urbana como
AL COMPAS DEL RITMO hip hop o zumba. A través de juegos ritmicos y dinamicas individuales y grupales, se
trabajara la coordinacion, la lateralidad, la expresion corporal y el ritmo, ayudando al
(Danzas Urbanas) alumnado a ganar confianza en sus movimientos.
Sesion 26

- Se planteard la construccion de pequefias coreografias en grupos reducidos, guiadas
por el docente. Se fomentara la creatividad, la sincronizacion de movimientos y el uso
del espacio, reforzando la cohesion del grupo y la autoestima a traves de la expresion
artistica.
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Sesion 27
- Los grupos expondran sus coreografias en una pequefia muestra grupal donde se
valorara la implicacién, el respeto por las ideas de los compaferos y el esfuerzo. Se
propiciara un ambiente de confianza y celebracion del trabajo colectivo, reforzando la
motivacion y la valoracion positiva de la diversidad expresiva.

Semana 10 Sesion 28
- Se iniciara al alumnado en el manejo del stick y el control de la bola, mediante
DOMINA EL STICK actividades de conduccién en linea recta, en zigzag y con cambios de direccién. Se
trabajara la postura basica, la seguridad en el manejo del implemento y el respeto por
(Hockey en sala) los espacios de los compafieros.

Sesion 29
- Se avanzara hacia habilidades técnicas especificas como el pase corto, el pase largo y
el tiro a porteria. Se emplearan tareas en parejas y trios que simulen situaciones reales
de juego, incorporando también pequefias dinamicas de ataque-defensa para favorecer
la toma de decisiones rapidas.

Sesion 30

- Se celebrara un torneo interno de hockey en sala en equipos 3x3 0 4x4, con rotacion de
roles. Durante los partidos se reforzara la deportividad, la colaboracion y la aplicacion
tactica de los contenidos trabajados. Al finalizar, se realizara una reflexién grupal sobre
la experiencia competitiva y el juego en equipo.
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Semana 11 Sesion 31
- El alumnado participara en un recorrido de estaciones multideportivas que incluiran
MULTI-RETO FINAL pruebas fisicas variadas (carrera de obstaculos, salto de longitud adaptado, punteria,
velocidad y equilibrio). Estas estaciones estaran inspiradas en los deportes practicados
(Retos combinados y desafios anteriormente, reforzando su transferencia y la memoria motriz.
en equipo)
Sesion 32

- Se propondran desafios colectivos en los que sera necesario el uso de la estrategia, la
comunicacién y la planificacion grupal para superarlos. Se trabajara la cooperacion, la
resolucion de problemas y el liderazgo compartido como valores esenciales del proceso.

Sesion 33
- Se desarrollard una competicién por equipos que integre las habilidades adquiridas
durante todo el programa. Se priorizara la cohesién del grupo, la actitud positiva, la
gestibn emocional y el respeto mutuo, valorando tanto el resultado como la convivencia
durante el reto.

Semana 12 Sesion 34
- Se llevaran a cabo juegos recreativos de gran formato como “captura la bandera”, “balén
CIERRE Y CELEBRACION prisionero adaptado” o “relevos gigantes”, que fomenten la participacion activa, el
disfrute y el trabajo en equipo. El objetivo sera consolidar vinculos afectivos y celebrar
(Despedida del programa) la experiencia compartida.
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Sesion 35
- La sesién se centrard en la reflexion grupal. Se propondran dinamicas de expresion
verbal y emocional donde cada alumno podra compartir sus aprendizajes, sensaciones
y recuerdos del programa. Se evaluaran las competencias fisicas, sociales y personales
desarrolladas, desde una mirada apreciativa.

Sesion 36
- Se organizard una ceremonia de clausura con entrega de diplomas simbdlicos,
reconocimientos especiales (mejor actitud, compafierismo, superacion) y una actividad
final libre elegida por el grupo. Ser& un cierre festivo que destaque los logros colectivos
e individuales. También haremos la realizacién de postest.
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Anexo 3. Programa de Actividades Extraescolares Multideportes

- : . Vuelta ala
Semanas  Sesion Calentamiento Parte Principal
Calma
Estiramientos Partidos 2x2 y 3x3 para
Co AR Vuelta a la calma
. dindmicos, comprension tactica. L
Sesion 1 - . . con estiramientos y
movilidad articular Reflexion sobre -
, . S reflexion grupal
con balén acciones. Pretest inicial.
Ruedas técnicas y Estiramientos en
Rueda de pasesy . . .
Semanal Sesibn2  juegos técnicos de juegos de posesion ax4 parejay
. con correcciones comentarios sobre
calentamiento L e
técnicas constantes avances técnicos
Juego recreativo Torneo con reglas de L .
AN . A Relajacion guiada,
L, de activacion y juego limpio y . .
Sesion 3 . . - . cierre reflexivo
formacion de rotaciones. Aplicacion de
. . sobre valores
equipos contenidos
Pases en 3x3 'pase y corta’, . .
I . - . Estiramientos
L movimiento, juegos  ocupacion de espacios y :
Sesién 4 i o - activos y repaso de
de reacciony superioridad numérica -
o PR decisiones tomadas
activacién con reflexién tactica
Conduccién, pase en
Circuito de bote y movimiento, tiro en Movilidad articular y
Semana2 Sesion5 calentamiento carrera, ayudas comentarios
técnico defensivas y bloqueo grupales
directo
- Partidos con normas e
Juego rapido 3x3 . Desmovilizacion y
. (pase extra, premio a o
Sesion 6 con normas reflexion sobre
. defensas). Rondas de
especiales o roles y respeto
arbitraje entre alumnos
Juego fj,e Circuito de disciplinas Estiramientos
persecucién y - ”
L o béasicas (carrera, salto, estaticos y
Sesién 7 circuito de X s .
. lanzamiento). Reflexion comentarios
calentamiento P
técnica grupales
general
70
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L Estaciones técnicas de o
Ejercicios de Relajacién y
. L salto, carrera 'y -
Semana3 Sesion 8 técnica de carrera X evaluacion del
rogresiva lanzamiento con rogreso
prog correcciones individuales brog
L Juego ludico de _Competenc[a . Desmovilizacion y
Sesion 9 A multievento con énfasis
activaciéon en grupo repaso de logros
en esfuerzo y respeto
Fundamentos del L
Juegos de ) - Respiracion,
L, . > taekwondo: posiciones, S
Sesion 10 orientacion y saludos relajacion y charla
control corporal o sobre respeto
desplazamientos
Juego espejo Gogﬁ'j B%SEI?)S L(thlar(lnjgl, ap Estiramientos y
Semana 4 Sesion 11 go espejoy gur), blog Y comentarios
movilidad desplazamientos en .
. técnicos
pareja
L, Combates simulados con  Relajacién guiada y
. Activacion con -
Sesién 12 . enfoque en respeto, evaluacion
desplazamientos . .
técnica y autocontrol actitudinal
Juegos con e L
y raqueta y pelota _ Famlllarlzamon_c_on EJ_erC|C|ps
Sesion 13 implemento y decisiones respiratorios y
contra pared o en L ;
basicas de golpe cierre verbal
suelo
S Ejercicios de drive, . .
Activacion con A Estiramientos con
. - reves, saque,
Semana5 Sesion 14 minijuegos de - raqueta y
desplazamientos y ; .
golpeo S . retroalimentacion
posicionamiento
Juego cooperativo Partidos adaptados. Reflexion grupal
Sesién 15 con pelotas Enfoque en respeto y sobre valores
blandas actitud deportivos
Shadowboxing Posturas, o
g . Respiracion
- bésico y desplazamientos X
Sesion 16 . L S consciente y
desplazamientos iniciales, imitacion y S .
- relajacién guiada
suaves reflexion sobre respeto
Juego de Golpes basicos (jab, Estiramiento y

Semana 6 Sesi6én 17

coordinacién y
técnica en espejo
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cross, hook), esquivas
sin contacto, trabajo de
precisién

visualizacién
positiva
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Activacion en Combates tipo Desmovilizacién y
Sesion 18 parejas sin coreografia con ritmo, comentarios sobre
contacto coordinacién y respeto autocontrol
Juego de pase con Introduccién al Rugby Reflexién grupal
Sesion 19 desplazamiento Tag. Juegos de pase y sobre cooperacion
amplio ocupacion de espacio y roles
Activacion tactica Situaciones Estiramientos y
Semana 7 Sesion 20 3x3 con roles ofensivas/defensivas en retroalimentacion
rotativos juegos adaptados de decisiones
s Torneo mixto de Rugby . L
L, Juego dindmico y ! Cierre con reflexion
Sesion 21 - Tag, valoracion de .
rotacion de roles S en circulo
respeto y eficacia tactica
- Ejercicios de control, L
Minijuegos de . Respiracion y
L, AN golpe por debajo del L
Sesion 22 coordinacién hombro relajacién con
ragqueta-volante ! musica
desplazamientos
Calentamiento con Pickleball: servicio, Estiramientos
Semana 8 Sesion 23 servicio y control y desplazamiento cruzados y
recepcion en parejas feedback técnico
Juego libre con Torneo rotativo de Evaluacion oral y
Sesién 24  control de tiempo y badminton y pickleball. reconocimiento de
rotaciones Aplicacion ladica avances
Juegos ritmicos Introduccion a hip hop, Relajacion con
Sesién 25 gos ritmicos y zumba. Coordinacion y 3
expresion libre . e masica suave
ritmo individual y grupal
Construccién de Estiramiento
. Juegos de . . P
Semana9 Sesion 26 - coreografias guiadas por dinamico y
imitacion ritmica -
grupos expresion verbal
L Activacion libre con Prese'ntamon de . Celebracion grupal
Sesion 27 L coreografias, valoracién . -
musica y cierre positivo
de esfuerzo y respeto
o Técnicas bésicas de Movilidad articular y
. Conduccién en ) o
Sesion 28 manejo, control y estiramiento

zigzag con stick

Isidro Hernandez Mesa y Alberto Hernandez Rodriguez

seguridad con stick

general
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Universidad

Propuesta de un programa de actividades extraescolares multideportes para la mejora del
rendimiento académico en estudiantes de 2% ESO. Un proyecto de estudio controlado
aleatorizado (ECA).

Juego técnico en
parejas

Juego 3x3 con
rotacion

Pase corto, largo, tiro a
porteria, situaciones de
ataque-defensa

Torneo interno con
evaluacion tactica y de
valores

Comentarios
técnicos y vuelta a
la calma

Relajacion y
andlisis colectivo

Juego de relevos
con obstéaculos

Activacion
cooperativa con
juegos por grupos

Juego corto libre

Estaciones
multideportivas con
pruebas fisicas

Desafios colectivos con
enfoque en estrategia y
comunicacion

Competencia global por
equipos con todas las
habilidades

Estiramientos y
comentarios por
equipo

Reflexién grupal y
cierre colaborativo

Desmovilizacion y
celebracion de
logros

Europea
SeTgl”a Sesion 29
Sesion 30
Sesion 31
SeTfna Sesi6n 32
Sesion 33
Sesiéon 34
Ser{l;na Sesion 35
Sesion 36

Juegos recreativos
grupales

Dinamicas de
expresién
emocional

Activacion libre por
eleccidn del grupo

Captura la bandera,
balén prisionero, relevos
gigantes

Reflexion grupal sobre
aprendizajes, evaluacion
apreciativa

Ceremonia de clausura,
entrega de diplomas,
postest

Cierre ltdico con
musica

Cierre meditativo y
agradecimientos

Despedida positiva
y ladica

Isidro Hernandez Mesa y Alberto Hernandez Rodriguez
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