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Resumen: A raiz de la pandemia ocasionada por el COVID-19, la
educacion ha tenido que tomar un nuevo giro. Con el cierre de las
actividades presenciales, la manera de impartir clases cambié a una
modalidad a distancia, o virtual. A tales efectos, la educacion fisica enfrentd
un gran desafio, puesto que, en esencia, se concentra en el desarrollo de
destreza practicas de movimiento. Mediante este escrito, presentamos
nuestra aproximacion a la educacion fisica y los conceptos de integracion de
la tecnologia con el uso del video como herramienta educativa. En adicion,
ejemplificamos las experiencias practicas en la clase de educacion fisica de
la Escuela Elemental y la Escuela Secundaria de la Universidad de Puerto
Rico, Recinto Rio Piedras, durante este periodo de pandemia.

Palabras clave: educacion fisica, educacion a distancia, tecnologia, videos
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La integracion de la tecnologia a la clase de Educacion Fisica durante la pandemia del
COVID-19 cincuenta

Abstract: As a result of the pandemic caused by COVID-19, education had
to take a new turn. With the closure of face-to-face activities, the way of
teaching changed to a distance or virtual modality. To this end, physical
education faced a great challenge since in essence it mainly focuses on the
development of practical movement skills. In this paper, we present our
approach to physical education and the concepts of integrating technology
using video as an educational tool. Additionally, we present practical
experiences in the physical education class at the Elementary and
Secondary Schools of the University of Puerto Rico, Rio Piedras Campus,
during distance education in pandemic times.

Keywords: physical education, distance education, technology, videos

En marzo de 2020, la educacion presencial fue interrumpida por un
hecho histdrico sin precedentes que marcara un antes y un después en la
educacion tal como la conocemos. La pandemia de COVID-19 obligé a
desarrollar un nuevo ritmo y estilo de vida que llevé al confinamiento en los
hogares por el bienestar de la salud. Por ello, también provocé el cierre
masivo de las actividades presenciales de instituciones educativas, a fin de
evitar la propagacion del virus y, asi, manejar controladamente su impacto
(CEPAL & UNESCO, 2020). Esto requirié que la manera de impartir clases
tuviera que cambiar a una modalidad a distancia. Espinosa Serrano (2020)
expone que los docentes tuvieron que afrontar este gran reto de una nueva
experiencia haciendo frente con mas interrogantes que respuestas. Este
formato en linea, o virtual, representa un desafio mayor para los
educadores de materias en las que predomina el empleo de destrezas
motoras practicas, como lo es la educacion fisica, que esencialmente es
practica (Espinosa Serrano, 2020). Tal y como senalaran CEPAL vy

UNESCO (2020), la crisis tendria “importantes efectos negativos en los
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distintos sectores sociales, incluidos particularmente la salud y la

educacion” (p. 1).

Ponce (2016) sefala que los paradigmas ideoldgicos sobre como
debe ser la profesion de la educacién fisica afectan la efectividad del
programa, un fenédmeno que no es Unicamente puertorriquefio. Afiade que,
desde sus inicios hasta el presente, esta tiene como norte desarrollar
buenos habitos de salud. Teniendo en cuenta las medidas adoptadas ante
la pandemia con la educacion virtual, estar sentados frente a la
computadora ha causado ciertos inconvenientes para la salud como lo son
el sedentarismo, las contracturas musculares y la mala circulacion
sanguinea. Por ello, es imperativo establecer rutinas de trabajo y estudio
que incluyan recesos que requieran realizar cualquier tipo de actividad
fisica (CHOSICA, 2020).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), en su comunicado de
prensa del 25 de noviembre de 2020, establecio la importancia de combatir
el sedentarismo con actividad fisica. Entre sus recomendaciones,
aconsejan un minimo de 60 minutos al dia de actividad fisica tanto para
nifos, ninas y adolescentes. Es por ello que, en este momento histoérico, la
clase de Educacion Fisica cobra mayor importancia, al proveer el espacio

para trabajar con este minimo requerido.

Aproximacion al concepto Educacion Fisica

La Real Academia Espafiola (RAE) define educacion fisica como el
conjunto de disciplinas y ejercicios encaminados a lograr el desarrollo y

perfeccion corporal (RAE, 2021). El Departamento de Educacion de Puerto
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Rico (2016), indica que los programas de educacion fisica de calidad
aportan de manera significativa a formar estudiantes educados de manera
holistica, ya que contribuyen a aumentar la competencia motriz y a mejorar
su salud fisica. Ante las medidas adoptadas frente a la pandemia del
COVID-19 los estudiantes han tenido que continuar con sus obligaciones
académicas a través de la educacion virtual, permaneciendo sentados
frente a la computadora durante largos periodos de tiempo (CHOSICA,
2020). A tales efectos, es importante sefialar que la educacién fisica
también contribuye a que el estudiante desarrolle responsabilidad personal
y disposicion favorable para disfrutar de la actividad fisica, como parte de
una vida saludable y gratificante que se extiende a todas las etapas de la

vida humana (Departamento Educacién de Puerto Rico, 2016).

Aproximacion al concepto de tecnologia

La tecnologia ha sido un recurso invaluable dentro de la educacion,
se ha visto como cada afo se va incorporando mas su uso dentro del
aspecto educativo desde edades tempranas. Artaega-Paz y Bazurto-Vera
(2017) definen la tecnologia de informacién como un conglomerado de
herramientas que brindan conocimientos, hacia un proceso adaptativo mas
inclusivo dentro del ser humano para transformar y cumplir con sus
necesidades. Considerando que el medio de ensefanza principal de la
educacion fisica a distancia es el uso del video, Peraza Zamora et al. (2017)
lo relacionan con unas particularidades derivadas de su estilo de
aprendizaje como uno sincrénico, interactivo, visual y auditivo. Mas aun,
puntualizan que el medio no es el creador del conocimiento y solo es algo

productivo cuando se conceptle un panorama sistematico a favor de la
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ensefianza, como lo ha establecido desde su punto de vista el Sistema

Educacional Cubano.

La educacioén fisica y su integracion tecnolégica

Espinosa Serrano (2020), sefala que el uso de la tecnologia en
educacion fisica se debe ver, no como una herramienta alterna, sino como
fundamental y vital en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Espinosa
Serrano (2020), afirma que varios estudios han demostrado repetidas
veces el valor de usar video en el salén de clases. Es importante destacar
que la forma y el cobmo estructuraran sus clases los profesores de educacion
fisica, dependera de en qué instancia se encuentren —primaria o secundaria—

y quizas a la experticia que tenga cada uno (Espinosa Serrano, 2020).

Por otra parte, Severin (2010) considera que las destrezas y areas
relacionadas con las tecnologias de la informacién y comunicacion (TICs),
son herramientas digitales que deben ser parte del entorno educativo
basado en accesibilidad al estudiantado para aumentar y fortalecer las
herramientas del alumno. Todas estas observaciones brindadas por
Severin establecen un proceso de aplicacion en donde el estudiante pueda
enlazar las tecnologias aprendidas en la clase a su experiencia escolar y
social. Por tal razén, es de suma importancia la convergencia de lo
tradicional dentro de la educacion fisica mediante las destrezas de
ejecucion y brindar un proceso formativo junto a las nuevas tecnologias
para contribuir a las diferentes necesidades de los estudiantes.
Inherentemente, los maestros debemos encaminar los procesos

educativos utilizando las herramientas digitales para el apoyo, crecimiento
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y aplicabilidad dentro de las destrezas de ejecucidn para proyectar y

alcanzar la motivacion de todos los estudiantes.

Experiencia Practica en la Escuela Elemental de la Universidad de
Puerto Rico (EEUPR)

Reflexiones, retos y recomendaciones

Con el propdsito de lograr un programa de excelencia a distancia en
una materia donde sus destrezas son mayormente de ejecucién, y
considerando el querer contribuir a que los estudiantes y sus familias se
mantuvieran activos durante el confinamiento, se comenzaron a generar
videos sobre las destrezas que se estarian impartiendo en clase para
mejorar la percepcion, asimilacion y ejecucién de los estudiantes. Los
estudiantes tuvieron accesibilidad a estos videos en todo momento, para
repetir, practicar o mejorar la destreza por medio de la plataforma digital
YouTube. Cabe destacar que, Pérez Fernandez (2012) manifiesta la
importancia de las tecnologias para afrontar las adversidades sociales ya
que brindan nuevos parametros educativos para atender las distintas
situaciones emergentes, tal como se ha reflejado durante la pandemia en

nuestra educacion.

Al comienzo fue un suceso abrupto y sin precedentes. La educacién
remota toco las puertas en las escuelas del pais de manera radical y esto
dio pie forzado a la inventiva metodoldgica de todos los maestros en Puerto
Rico. Para la clase de educacion fisica en la EEUPR, fue un proceso de
adaptacion mediante el uso de distintas tecnologias que ayudaban a

realizar, completar y ensefar las multiples areas que contempla la
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Educacién Fisica. Al inicio, se utilizd como salon virtual la plataforma
ClassDojo, esta plataforma proveia mensajeria y contacto directo con los
estudiantes y su familia. En ese momento, no se ofrecian clases
sincrénicas de educacion fisica con los estudiantes, debido a que nos
estabamos adaptando a la nueva realidad de la educacion en tiempo de
pandemia. Por tal razdn, se utilizé el video como medio de ensefianza para
que los estudiantes pudieran ver al maestro y realizar las actividades a la
par, a pesar de estar de manera remota. Posteriormente, la escuela se
movilizé hacia la plataforma de Google Classroom, esto con el propdsito de
brindar clases sincrénicas y asincronicas mediante las distintas

aplicaciones de Google.

En muchos instantes hubo un proceso de reorganizacion para el
beneficio del estudiante, por ejemplo, al principio se grababan los videos y
se brindaban las clases sincronicas desde el hogar del maestro. Luego, se
observo que, como los estudiantes estaban en su hogar y veian al maestro
en un lugar que no conectaba ni se asociaba al escenario educativo de la
Educacién Fisica, se les hacia mas dificil estar motivados y vincular con el
contenido de la clase. Por tal razon, se decidido que habia que movilizarse
a alguna facilidad deportiva en donde se pudieran brindar las clases
sincronicas y grabar los videos informativos semanales para que los
estudiantes se sintieran visualmente dentro del espacio “normal” de su
clase. Esto ayudd mucho en la percepcion del estudiante y su motivacion
al ver, realizar y practicar las destrezas de movimiento que se llevaban a

cabo.

El reto principal fue buscar actividades que se adaptaran a los
diversos espacios en los cuales los estudiantes tomaban las clases.

Siempre hay retos que brindan un escenario mas complejo. Se dio la
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situacion que algunos estudiantes tomaban la clase en su cuarto, otros en
su patio y algunos en su sala, lo cual en ocasiones limita la participacion o
ejecucion de la destreza. Esto implicé que la planificacién de actividades
se adaptara a los espacios y necesidades de los estudiantes. Otro reto fue
el tiempo requerido para planificar, grabar, editar y publicar los videos
semanales en las distintas plataformas. En este proceso, el reto mas
significativo fue realizar una actividad de gran magnitud como lo es la
tradicional Carrera de Accién de Gracias. Al comienzo fue un poco extrafio
organizar a toda una escuela para llevar a cabo una actividad que, por lo
general, se trabaja en areas recreativas como las pistas de atletismo o
lugares abiertos. A pesar de que no se contaba con estas facilidades, se
optd por utilizar las aplicaciones de recorrido digital deportivo como lo son
Strava, Nike Run Club, entre otras. Se utilizaron estas aplicaciones para
marcar las distancias que estarian recorriendo los estudiantes segun el
grado. También se realizé un pequeno video explicativo-demostrativo
sobre las distancias a recorrer, la aplicacion y los requisitos de grabarse o
tomarse una foto como evidencia. Al final, se cred un video donde se
recopilaron todas las imagenes de los nifios y nifias que participaron de la
carrera para presentar como uso exclusivo durante el periodo de la clase.
Esta experiencia promovié la union familiar y la reflexion sobre el
sedentarismo y como poder combatirlo mediante las distintas actividades
fisicas, ejercicios fisicos y actividades recreativas. En estos tiempos que no
estamos en contacto fisico, el resultado del video tuvo un impacto positivo
sobre los estudiantes al poder ver a sus comparieros realizando juntos la

misma actividad, aunque fuera a distancia.

273
Revista Umbral, No. 19 (agosto-mayo 2024), ISSN 2151-8386



José M. Luna Pérez — Jomar Parilla Cruz

A continuacién, presentamos la tabla # 1 que contiene los videos creados

en youtube para explicar y demostrar las destrezas y/o actividades

realizadas en la clase de EDFI.

Unidad Titulo Destreza Enlace
Voleibol Servicio con Servicio con | ©https://youtu.be/kC

globo balén Op-3Hijbbg

adaptado
Tutotial de Voleo y ©https://youtu.be/vM7H3
Voleo y Bompeo SGprRo
Bompeo
Evaluacion de | Bompeo con | ©https://youtu.be/qi67Xx
bompeo con globo UIWuKw
globo
Bompeo Bompeo O©https://youtu.be/1TuGJ

zS5UKE
Destrezas de Voleo ©https://youtu.be/al-
(Voleo)
Destrezas de Voleo ©https://youtu.be/ cwbor
Voleibol 2.0
Mtllg
(Voleo)
Baloncesto | Tutorial de Manejo de ©https://youtu.be/7rcASs

manejo de balén y tipos | 14mws
balén y pases. | de pases.
Tutorial de Manejo de ©https://youtu.be/lf1lz-
manejo de balén y tipos kp-zc

de pases.
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balén y pases
2.0

Manejo del Manejo de ©https://youtu.be/Dkix3u
balon. balon. ngou
Manejo de Manejo del Ohttps://youtu.be/5|RDR
balén con balén MXaPHM
balén adaptado.
adaptado.
Tenis de Tutorial para Forehand ©https://youtu.be/q5ifgQ
campo realizar 32pCM
destrezas de
forehand con
globo.
Tutorial de Forehand ©https://youtu.be/MkOQ
cémo hacer adaptado. FaRCUFc
forehand y
actividad fisica
con la raqueta.
Conociendo la | Destrezas ©nhttps://youtu.be/ikKcim
raqueta y basicas de 3z2m4Q
pelota de tenis. | tenis de
campo.
Forehand y Backhandy | ©https://youtu.be/ rOmZ
Backhand Forehand giUAmw
(Tenis de
campo)
Béisbol y Tutorial de Destrezas ©https://youtu.be/OlrEw
Softbol Lanzary manipulativa | 75 44
atrapar. s, lanzary
atrapar.
Patear, lanzar | Técnicas O©https://lyoutu.be/eBmQ
y atrapar. iniciales para JeUpc3o
realizar las
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destrezas de
pateo,
atrapary
lanzar.

Lanzary
atrapar
(softball).

Técnicas
basicas para
lanzar y
atrapar en el
deporte de
softball.

©nhttps://youtu.be/VPcap
oBAFKU

Lanzamientos
Softball.

Técnicay
aspectos
basicos de
los
lanzamiento
senel
deporte de
softball

©nhttps://youtu.be/O0OZo
21iI99NM

Batear

Técnicay
aspectos
basicos de la
destreza de
batear en
softball/béisb
ol.

©https://youtu.be/9H-
RaNg_sZk

Tutorial para
aprender a
batear, lanzar y
atrapar
(béisbol/softball

).

Técnicay
aspectos
basicos de la
destreza de
batear,
lanzar y
atrapar en
softball/béisb
ol.

©https://youtu.be/n6SON
f lrtl
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Tutorial para
realizar
ejercicios de
lanzamientos
(béisbol/softball

).

Técnicay
ejercicios
para
desarrollar
los
lanzamiento
senel
deporte de
softball/béisb
ol.

©https://youtu.be/2SeEiq
yJfT8

Tutorial para Destrezas ©https://youtu.be/wvhNg
aprender a basicas de cxB1wQ
realizar fildeo fildeo.
en
Béisbol/Softball
)
Aptitud Tabata Rutina de O©https://youtu.be/ kabKI
Fisica workouts #1 ejercicios XHNKO
con
destrezas
fisicas y
deportivas
2 minutos de Rutina de ©https://youtu.be/ kabKI
ejercicios al ejercicios XHNKO
estilo tabata. con
destrezas
fisicas y
deportivas
3 minutos de Rutina de ©https://youtu.be/o8gHbj
tabata workout | ejercicios -bkyg
con
destrezas
fisicas y
deportivas
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2 minutos de Rutina de ©https://youtu.be/o8gHbj
tabata work out | ejercicios -bkyg
hard. con
destrezas
fisicas y
deportivas
Tutorial para Rutina ©https://youtu.be/2GAcc
realizar ejercicios BroIUI
actividad fisica | cardio
con escalera
de agilidad
Tutorial para Rutina ©https://youtu.be/ c0SQ
realizar ejercicios onTUm4
actividad fisica | cardio
con escalera
de agilidad #2
Circuito de Rutina ©https://youtu.be/Dx3pf
ejercicios para | ejercicios mpJCxo
trabajar cardio
distancia
Carrera dia de Instruccione | ©https://www.youtube.com/w
gracias S para atch?v=0_JKm760BOE
realizar la
carrera de
Accion de
gracias
(pavo).

Tabla 1. Videos Tutoriales Educacion Fisica usados en la escuela elemental.
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Experiencia metodoldgica en la Escuela Secundaria de la Universidad
de Puerto Rico (UHS)

Ante la necesidad de poder brindarle a los estudiantes de la escuela
Secundaria de la Universidad de Puerto Rico (UHS), la informacién
relacionada a las destrezas de movimiento que normalmente son
practicadas en clase estando de manera presencial, se tom6é como
alternativa complementaria el grabar unos videos tutoriales. El objetivo
principal fue el poder explicar y demostrar de manera visual y auditiva las
claves de la mecanica de las distintas destrezas que se practican en clase,
segun las unidades didacticas tal como si estuviera con los estudiantes de
manera presencial. El uso del video puede ser tan bueno como un instructor
para comunicar datos o demostrar procedimientos a fin de ayudar a
dominar el aprendizaje, donde el estudiante puede ver procedimientos
clinicos 0 mecanicos complejos tantas veces como lo necesite (Viewsonic,
2019).

Al comienzo, el proceso de grabacién fue uno donde simplemente
grababa la explicacion y demostracion de la destreza a través de la
aplicaciéon “InShots” para editar los videos. Al momento de subir los videos
se creo un canal en YouTube para poder hacer los videos mas accesibles
a los estudiantes. La herramienta de YouTube, ofrece oportunidades
educativas como un medio de comunicacion asincronico, transmisivo e
interactivo; clasificada para compartir videos (Ramirez, 2016). Al seguir
grabando otros videos, se comenzo a anadir informacion escrita, luego se
afadieron imagenes y para hacerlo mas atractivo se empezo6 a afiadir una
introduccion con imagenes y musica de fondo. Priego (2019), sefala que
un truco en los videos es el uso de subtitulos, ya que han demostrado ser

eficaces para ayudar a acceder mejor a la informacion. Dentro de las
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limitaciones encontradas para realizar estos videos lo fue el que, al
encontrarnos en cuarentena, el acceso a las facilidades deportivas estuvo
limitado, como resultado, se tuvieron que realizar los videos en los
alrededores de mi hogary, a la vez, usar los materiales que tenia disponible
y otros creados. Por una parte, esto fue beneficioso ya que se evidencié el
gue no es necesario ir a una cancha, pista o parque para realizar actividad
fisica, ni es necesario comprar equipo costoso, ya que la creatividad con

los recursos disponibles puede ser utilizados.

El formato implementando en la UHS para llevar a cabo el proceso
de ensenanza-aprendizaje de manera virtual remota para los estudiantes
del 7mo, 8vo y 9no grado se dividié por etapas. En la primera parte, se
discutid a través de una presentacion de PowerPoint el contenido tedrico.
En la segunda parte de la clase, se procedi6 a presentar el video tutorial
grabado o algun otro video implementado para demostrar las destrezas.
Una vez discutidos los aspectos tedricos y motores, se procedio a llevar a
cabo la parte practica en donde los estudiantes, junto al maestro,
ejecutaron distintas destrezas de movimiento. De esta manera, los
estudiantes tuvieron un tiempo de la clase para poder realizar actividad
fisica. Como cierre de la clase, se les asignaron a los estudiantes tareas
asincronicas que consistian en practicar algunas rutinas de ejercicios y o
driles de destrezas en su hogar. También realizarian tareas en donde
identificaban claves de los pasos a seguir para realizar eficientemente
algunas destrezas. Para la parte de evaluacion de los estudiantes, a raiz
de la creacion de los videos tutoriales, surgié la idea de que de los
estudiantes pasaran por la misma experiencia de grabarse, convirtiéendose
asi en maestros por un dia. Priego (2019) expone que el escuchar y ver un

video necesita de propésito, enfoque y entretenimiento. La tarea consistia
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en que el estudiante creara su propio video explicando y demostrando
como se realizan las distintas destrezas discutidas en clase. A través de
esta actividad se puede evaluar el dominio cognitivo sobre los conceptos
claves de la destreza y se puede evaluar la ejecucion practica de los
estudiantes al ejecutar el movimiento. Como parte de este proceso, se
crearon dos rubricas, las cuales fueron discutidas con los estudiantes. La
primera rubrica fue para evaluar la parte de la grabacién del video en su
funcidbn de maestro, donde el enfoque es el aspecto cognitivo de la
comprensién del movimiento y la segunda rubrica para evaluar la ejecucion
de la destreza practica, segun las claves de la mecanica de cada destreza,

esta parte enfocada en evaluar el dominio motor del estudiante.

Los estudiantes de la escuela secundaria demostraron ser
receptivos a las herramientas tecnoldgicas utilizadas en clase segun
expresado por ellos mismos, ya que se les hizo mas facil entender los
conceptos discutidos en clase e, incluso, para poder realizar las tareas,
repasar la informacién y practicar las destrezas. Al hacer que esos videos
estén disponibles en linea, los estudiantes pueden acceder a las lecciones
en cualquier momento y lugar (Viewsonic, 2019). Como indica Priego
(2019), el video es un medio muy util para demostrar aspectos que no se
pueden recrear en un aula. Ademas, la mayoria de los estudiantes
muestran interés por él. La respuesta del publico también ha sido bien
aceptada, ya que otros companeros maestros del area de educacioén fisica
han solicitado permiso para poder utilizar estos videos en sus clases. En
adicion, la Fundacion JJ Barea ha incorporado los videos tutoriales

realizados dentro de su calendario de actividades.
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En la tabla # 2 encontraran los enlaces de los videos creados en

youtube para explicar y demostrar las destrezas y/o actividades trabajadas

en las clases de Educacion Fisica.

Unidad Titulo Destreza Enlace
Voleibol Tutorial tipos Golpe de ©https://youtu.be/1jZL-0LTcdU
servicio o Palma de
saque en mano
Voleibol
Tutorial Golpe de ©https://youtu.be/uLR4fpBHdvI
Bompeo o antebrazos
golpe de
antebrazos.
Tutorial Voleo o | Golpe de ©https://youtu.be/f3yf79AzaFg
golpe de dedos
dedos.
Baloncesto | Tutorial Rebotar el ©https://youtu.be/ins5SNHdBs Q ‘
destrezas del balon
Dribleo.
Tutorial: Pases | Pase de ©https://youtu.be/Q5IvG8ZGf2E
de Balon pecho,
picado por
encima de
cabeza
Atletismo | Tutorial Salida | Salida de | ©https://youtu.be/NsOH2DRxdwU
de Bloque eventos de
velocidad
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Tutorial carrera | Técnica de | ©https://youtu.be/Tg62hnM5 PM
de Vallas y pases de
Obstaculos vallas y

obstaculos
Tutorial saltos | Salto a lo ©https://youtu.be/JuH73iuS498
de longitud largo y triple

salto
Tutorial Saltos | Salto a lo ©https://youtu.belyja7V1tyGaM

Verticales en

alto y pértiga

Atletismo
Tutorial de Técnica ©https://youtu.be/DfrdgYgxiew
lanzamiento de | lanzamiento
jabalina jabalina
Softbol Tutorial Lanzamiento | ©https://youtu.be/DIUniNCUAps
Lanzamiento por debajo y
Pelota Softbol | encima del
brazo
Tutorial Claves para | ©https://youtu.be/sVXCuUKtQ6I
atrapadas de atrapar
pelota en pelotas de
softbol aire y roletas
Tutorial de Técnica de | ©https://youtu.be/BjoOrTQBNr8
bateo en posicion
softbol basica para
batear
Tenis de Tutorial Golpe de ©https://youtu.be/SOt05alJS3s
Campo destrezas derecha,
basicas del revesy
Tenis de servicio
Campo
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Aptitud Patrones de Destrezas ©https://youtu.be/NMadOchWr6Q
Fisica Movimientos de
locomocion
Tabata Multi- Rutina ©https://youtu.be/tnDgnzlYiQE
Sport ejercicios
destrezas
deportivas
Tabata Sprint Rutina ©https://youtu.be/AXgNX2vIWXaA
Atletismo ejercicios
driles de
atletismo
Rutina Tabata | Rutina de ©https://youtu.be/ 6fpbrUiPa0
de Bajo fuerza
Impacto
Tabata de Rutina ©https://youtu.be/QCFInTcyiHA
Boxeo ejercicios
cardio
Ejercicios de Rutina ©https://youtu.be/p84J1Ac94KY
Pliometria ejercicios
formato tolerancia
Tabata. muscular
Tutorial Rutina | Rutina ©https://youtu.be/689XljtLieU
Ejercicios completa
Fuerza fuerza
Muscular muscular
Rutina Rutina ©https://youtu.be/JcwUTOSBIwo
Ejercicios Dia ejercicios
Actividad Fisica | fuerza 'y
UHS tolerancia
muscular

Tabla 2. Videos Tutoriales Educacion Fisica utilizados en la escuela secundaria.

Conclusion
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Para los maestros y las maestras que le ha tocado vivir una
experiencia similar o que en algun momento dado brindaran la clase de
Educacién Fisica en esta nueva modalidad a distancia, se recomiendan
varios aspectos que fueron utiles dentro del proceso como educadores en
tiempos de pandemia. Estos aspectos surgen de los aprendizajes
adquiridos en esta nueva realidad social, ambiental y digital. Los
estudiantes han tenido que enfrentarse a una experiencia atipica de
confinamiento y distanciamiento fisico que ha provocado un mayor
aumento en el sedentarismo. Por tal razén, es nuestra responsabilidad
como educadores enmarcar nuestras actividades con el propésito de
ensefar las destrezas requeridas, y al mismo tiempo, combatir la poca
actividad fisica realizada. Esto con el propésito de incentivar al estudiante
a realizar actividades fisicas y recreativas de su interés en su tiempo libre

y en su espacio limitado para mantener un estilo de vida saludable.

Ponce (2006) plantea que la Educacién Fisica tiene como objetivo
el formar una sociedad con valores morales, apreciacién y asimilacion
sobre el uso de su tiempo libre y un desarrollo completo por medio de las
destrezas de movimiento. Sin embargo, la pandemia ha traido consigo un
nuevo estilo y ritmo de vida que han cambiado la forma de movernos y, a
su vez, nos ha obligado a pasar un tiempo significativo entre dispositivos
tecnologicos para acceder a las clases, realizar las tareas, repasar para los
examenes e inclusive para recrearnos. El tiempo de la actividad fisica se
ha relegado de tal manera que puede ocasionar una consecuencia negativa
en nuestra salud fisica y emocionales. La Sociedad de Salud y Educadores
Fisicos de América (Society of Health and Physical Educators America
[SHAPE America], 2021), establece que un programa ideal de Educacién

Fisica debe tener las siguientes caracteristicas:
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o Satisface las necesidades de todos los estudiantes.

¢ Mantiene a los estudiantes activos durante la mayor parte del
tiempo de la clase de Educacion Fisica.

e El estudiante aprende autogestion.

e Se ensefan habilidades para una vida activa fisicamente.

e Es una experiencia agradable para todos los estudiantes.

Para poder llevar a cabo el proceso de ensefianza aprendizaje de
manera remota en tiempos de pandemia COVID 19, es importante tener en
contemplar distintos aspectos. A tales efectos se comparten varias areas a
considerar en las clases de educacion fisica virtuales como lo son: el
explicar la importancia de la actividad fisica, el ejercicio fisico y las
actividades recreativas para mantener un estilo de vida saludable. También
se deben utilizar actividades interactivas, que involucren movimiento
constante y de facil acceso para realizar dentro de cualquier entorno del
hogar. En adicion, se deben de adaptar los materiales de las clases a los
recursos que las familias tienen disponibles (Botellas de agua, latas de
habichuelas, globos, distancia de las losas de su casa, entre otras cosas).
En la parte de evaluacion de las destrezas, se recomienda realizar estas
por medio de videos cortos de parte de los estudiantes entregados como
tarea para poder otorgar una mejor retroalimentacion individualizada a
cada estudiante. Por ultimo, se debe ser empatico con cada situacion en
particular que puede tener el estudiante y brindar apoyo constante a las
familias para juntos ayudar al estudiante a completar las distintas tareas de

la clase.
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