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1. CONTEXTUALIZACION

El objetivo de esta revision bibliografica es analizar los beneficios que aporta un
programa de desarrollo de la capacidad aerdbica en el medio acuatico en la prevencién y
tratamiento de la obesidad en el ambito escolar. Estdn mas que demostrados los beneficios que
aporta la actividad fisica y un estilo de vida activo en la salud del individuo, pero queremos
indagar en los aspectos positivos que aportan las actividades aerdbicas en el medio acudtico en
relacién con la obesidad infantil.

La obesidad es una enfermedad metabdlica que se caracteriza por un exceso de los
depdsitos de grasa corporal y un aumento de peso, es decir, se produce una pérdida de armonia
en el cuerpo del individuo como consecuencia de un balance energético positivo crénico, se
consume mas energia de la que se gasta, y esto puede ser debido a la inactividad fisica, unos
malos habitos de dieta o a factores genéticos, entre otros.

Esta enfermedad metabdlica es uno de los principales factores de riesgo de numerosas
enfermedades crdnicas como la hipertension, enfermedades cardiovasculares, respiratorias,
endocrinas y enfermedades metabdlicas. Ejerciendo un efecto negativo en la calidad de vida,
por lo que aumenta el riesgo de sufrir muerte prematura, la obesidad es considerada la segunda
causa de mortalidad prematura y evitable (OMS,2012).

Uno de los factores mas influyentes en la obesidad es la inactividad fisica. A nivel
mundial, es considerada uno de los principales factores de riesgo de mortalidad y se puede
afirmar que mds del 80% de la poblaciéon adolescente no alcanza un nivel de actividad fisica
suficiente. (OMS, 2018)

Segun la OMS, en 2016, el 30% de los nifios y nifas de la poblacién mundial de entre 0
a 5 afios sufren sobrepeso y obesidad.

En la actualidad, alcanzamos un estilo de vida menos activo debido a la mecanizacién y
las nuevas tecnologias, y esto tiene consecuencias en nuestra salud. La OMS, tras su constitucion
el 7 de abril de 1948, definid la salud como “el estado de completo bienestar fisico, mental y
social y no la mera ausencia de enfermedades”. Por lo que se pretende hacer un andlisis sobre
los efectos que la actividad fisica ejerce sobre nuestro organismo y como podemos replantear
acciones para alcanzar dicho estado.

Los estudios epidemioldgicos sobre actividad fisica son consistentes y muestran
resultados uniformes en cuanto a los beneficios de la practica de ejercicio y los riesgos de un
estilo de vida sedentario. A consecuencia de ello, es importante concienciar a la poblacion de
realizar Actividad Fisica, ya que mejora la funcionalidad de nuestro organismo, aumenta nuestra
respuesta adaptativa y reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiacas, enfermedades
respiratorias, diabetes tipo Il, algunos tipos de cancer, aumentar la salud del sistema locomotor,
también presenta indudables beneficios psicoldgicos y nos permite controlar el peso corporal
contribuyendo a prevenir la obesidad y el sobrepeso.

Asi mismo, el riesgo de sufrir enfermedad cardiovascular en edad adulta tiene una alta
relacidn con el nivel de condicién fisica en la infancia y adolescencia (Wamberg, 2006).

The American College of Sports Medicine (ACSM), aconseja realizar actividad fisica entre
3y 5 dias ala semana dedicando un tiempo entre 30 y 60 minutos al dia. También es importante
destacar que trabajar con una intensidad entorno al 55-60 % de nuestro VO2MAX nos va a
ofrecer una disminucidon de la grasa corporal y mejoras cardiorrespiratorias, es decir, se
adquieren beneficios en la salud de las personas con sobrepeso y obesidad a través del
entrenamiento aerdbico.



Las actividades aerdbicas junto con los habitos alimenticios obtienen beneficios en los
individuos con obesidad. A pesar de ello, numerosos autores afirman que realizar un
entrenamiento mixto en el que se combine fuerza y resistencia, nos aporta mayores beneficios
a nivel cardiorrespiratorio, en fuerza muscular y en la composicidn corporal, ademas de obtener
mayor adherencia por parte del deportista.

Entre todas las actividades fisicas, las realizadas en el medio acuatico reportan al
organismo una serie de beneficios, tratdndose de un medio iddneo para la respuesta aguda y
adaptativa del individuo a nivel funcional, psicoldgico y cognitivo. Ademas, debido a las
cualidades del agua, el medio acuatico goza de ciertas ventajas que estan ausentes en el medio
terrestre y ofrecen al practicante unas caracteristicas Unicas para realizar ejercicio fisico.

Entre las cualidades que nos ofrece el medio acuatico destacamos:

e Presion hidrostatica, una cualidad que facilita la sujecién del cuerpo en posicion
vertical, aumenta el retorno venoso, nos proporciona una accion de movimiento mas
lento, lo que disminuye el riesgo de sufrir caidas, y finalmente, en inmersidn, se
produce un aumento de la capacidad ventilatoria debido a la ligera presién producida
sobre la superficie corporal.

e Microgravidez hidrostatica, nos proporciona beneficios en las articulaciones y la
musculatura antigravitatoria, beneficios en la columna vertebral, también nos ofrece
una mayor relajacién de la musculatura, un menor impacto, lo que significa menor
tensidn sobre las articulaciones, y, ademads, una liberacién del peso corporal, lo que
nos proporciona una mayor ratio de accion.

e Termorregulacidn, en el agua la pérdida de calor es 25 veces mayor (Llana-Belloch et
al., 2013), como consecuencia, se reduce la sudoracién y la temperatura corporal.

En el ambito escolar, se trabajan tanto aspectos fisicos como psicoldgicos, para que los
nifios adquieran un dominio y control corporal, alcancen el aprendizaje de diversas habilidades,
obtengan una educacién en valores a través del ejercicio y fomenten la participacién en las
actividades ya sean individuales o colectivas. Las actividades acuaticas no solo producen las
mejoras mencionadas y, ademas, se trata de unas actividades que aportan diversion,
socializacién y también tienen efecto positivo en la composicién corporal del participante, lo
gue disminuye la sensacidn de sentirse acomplejado. (Pérez, A. A., & Murcia, J. A. M. (2018)) Por
estos motivos el medio acuatico se convierte en un medio mas que adecuado para utilizarlo en
el ambito escolar.

El curriculum de primaria de la Regidén de Murcia (Decreto 198/2014), establece entre
las finalidades de la asignatura de Educacion Fisica el aprendizaje de habilidades a nivel motor
para el desarrollo pleno del individuo. También se establecen competencias relacionadas con la
salud, como son adquirir habitos de actividad fisica regular y unas actitudes criticas hacia las
practicas sociales no saludables. Por tanto, desde el &mbito educativo se deben ofrecer, entre
otras:

e Situaciones y contextos de aprendizaje variados, desde conocer los movimientos
propios y las posibilidades personales, hasta acciones en las que los alumnos deban
responder a estimulos variados y deban coordinarse con las actuaciones de los
companeros. Para ello, las caracteristicas del medio deben ser cambiantes.

e Favorecer la demanda social de crear personas competentes, que tengan capacidad
de comunicacion, que puedan aplicar conocimiento ldégico-cientifico y tengan
capacidad de reflexidn, de ser creativo y adquieran un conocimiento civico.



Centrandonos en los bloques de contenido de la asignatura de Educacion fisica en
primaria, vamos a hacer hincapié en el bloque 4, Actividad fisica y salud, en el que se concentran
diversos conceptos, conocimientos practicos y habitos, con la finalidad de fomentar una vida
saludable desde una perspectiva integral. Pero este tipo de actividades pueden intervenir
también en el bloque 1, el cuerpo, imagen y percepcidn, en el cual se experimenta y se fomenta
las relaciones del cuerpo con el medio exterior, favoreciendo las capacidades de organizacién y
planificaciéon del movimiento y la disposicidon corporal. Ademas, podriamos desarrollar estas
actividades en el bloque 2, habilidades motrices, dotando al alumno de patrones motores de
forma armodnica desde el aprendizaje en el medio acuatico. Incluso podrian formar parte del
bloque 3, actividades fisicas artistico-expresivas, ya que durante el desarrollo de las actividades
se van a abordar movimientos en los que tendran presencia elementos comunicativos, creativos
y emocionales, a través de la expresion corporal. Por ultimo, en el bloque 5, juegos y actividades
deportivas, a través de diferentes actividades se va a llevar a cabo el aprendizaje de diferentes
patrones motores, con el objetivo de dotar al alumno de diversas respuestas motoras ante
diferentes estimulos y una vision favorable y saludable al ocio activo.

Por tanto, un programa de actividades aerdbicas en el medio acuatico desarrollado en
el ambito escolar es ideal para conseguir todas las finalidades del decreto mencionado debido
a:

e Se trata de un entorno variable e inusual.

e Es un medio idéneo para realizar actividad fisica.

e Aprendizaje de habilidades motrices acuaticas.

e Adquisicion de un estilo de vida saludable

e Obtencién de habitos posturales correctos.

e Conocimiento de los efectos beneficiosos de la actividad fisica en la salud y bienestar.

e Fomento de las relaciones sociales.

De ahi, se denota la importancia que tienen estas actividades en el proceso de
ensefianza y aprendizaje que facilita un desarrollo tanto integral como en las competencias del
alumnado. Por estos motivos, el medio acuatico se convierte en un medio mas que adecuado
para ser utilizado en el ambito escolar, y, ademds, a través de un programa de desarrollo
aerébico en dicho medio se pueden obtener beneficios en la prevencidn y tratamiento de la
obesidad en la edad escolar, con el objetivo de fomentar un estilo de vida activo, la adquisicion
de habitos de vida saludable y la obtencién de mejoras en la calidad de vida a través de la
disminucién de los factores de riesgo de diversas patologias y la consecucién de las mejoras
tanto a nivel fisico como psicoldgico adyacentes a la actividad fisica.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION

Para realizar esta revision sobre los diferentes articulos que nos muestran los beneficios
de la actividad fisica y el medio acuatico en una poblacién en concreto, en este caso, en personas
que sufren sobrepeso u obesidad, hemos utilizado las normas PRISMAS. En las cuales se detallan
las directrices que hay que seguir para llevar a cabo una revision bibliografica.

La busqueda de articulos se ha centrado en las principales bases de datos como son
Pubmed, Medline, Sciendirect, Scopus y ResearchGate. También se ha utilizado Google



Académico para conseguir un mayor numero de articulos y comparar entre diferentes estudios
con el fin de sacar datos concluyentes.

A la hora de buscar informacion en estas bases de datos hemos introducido las palabras

” . n

“natacion”, “medio”, “acuatico”, “entrenamiento”, “programa”, “intervencién”, “actividades”,
“aerdbico”, “mixto”, “beneficios”, “efectos”, “positivos”, “prevencién”, “tratamiento”, “salud”,
“sedentarismo”, “obesidad”, “sobrepeso”, “antropométricos”, “edad”, “escolar”, “educacion”,
“fisica”, “nifios”, “nifias”, “jévenes”, “adolescentes”, “personas”, “trastorno”,
“cardiorrespiratorio”, “cardiovascular”, “cognitivo”, “fisiolégicos”, “metabdlico”, “activity”,
“physical”, “obesity” y “swimming”. Estos términos se utilizan en diferentes combinaciones

entre unos y otros para adquirir la informacion.

En relacidn con la seleccidn de los articulos se llevaron a cabo una serie de criterios de
inclusion:

Los articulos deben tratar sobre la tematica principal.

- Los mas actuales, que su publicacidn sea lo mas cercana hasta la fecha (2019).

- Articulos cientificos, es imprescindible que el contenido de esta revision bibliografica
tenga exclusivamente contenido cientifico.

- Estar publicados en lengua castellana o inglesa preferiblemente.

- La muestra que forma parte de los estudios debe ser representativa.




3. REVISION BIBLIOGRAFICA

Tabla 1. Revisién bibliografica

EDAD NIVEL A
AUTOR INSTRUMENTO N (MEDIA) ACTIVIDAD EXPERIENCIA CONCLUSION
Plaza Almeida, J., Siurana Peso, antropometria e Existe una alta prevalencia de obesidad en
Rodriguez, J. M., et Al,. ! 102 Edad escolar Escolares No se valora
IMC la edad escolar.
(2008).
Aranceta-Bartrina, J.,
serra-Majem, L., Foz-Sala, Peso, talla e IMC Representativa 2-24 afios Escolares No se valora Prevalencia de obesidad de un 139% en
M., Moreno-Esteban, B., & este grupo de edad.
SEEDO, G. C. (2005)
Bacardi-Gascon, M.,
Jlmenez-Clruz, A, J,ones, E., ' Estatura, pesg y 967 nifios Edad escolar Escolares RlCe ol Existe una alta pre.valenua de obesidad en
& Guzman-Gonzalez, V. circunferencia cintura el periodo escolar
(2007).
Esquivel, V., Suarez de
Ronderos, P., Calzada, L., Antropometria y nivel 31 nifios 7-12 afos P o Rl AL P Al menos dos factores de riesgo
Sandi, L., & Urenfa, J. lipidico cardiovascular en el 97% de los nifos.
(2002)
Martos, M. G., Luque, G. s ” . Entrenamiento mixto produce mejoras en
T., & Sanchez, A. J. L. Test S,I,t and reach”, Rl\,/,l 20 18’55 Entren.amlento Bajo VO2mayx, en fuerza dindmica maximay
(2010). y Test “Course Navette mixto flexibilidad.
Regaieg, S., Charfi, N., et METma}x y Wmax 16 rzfﬁos 12-14 afios Entrenamiento Bajo R'ed'u.ccié.n significativa IMC y aumento
Al,. (2013). (ergémetro) 12 nifias significativo en FFM, METmax y Wmax.




L. G. (2017).

el medio acuatico.

EDAD NIVEL A
AUTOR INSTRUMENTO N ACTIVIDAD CONCLUSION
(MEDIA) EXPERIENCIA
Bustos, P., Orias, J., et AL,, IMC, cinta metrlf:a, 28 nifios 9,5 Actividad fisica Bajo Mejoras S|gn|'f|c'at|vas en par:'a\rnetros
(2015) balanza y tensién antropométricos y metabdlicos.
Poeta, L. 5., da Silva Masa corporal, presién
Duarte, M. D. F,, et Al,. . poral, p 44 ninos 8-11 afios Ejercicio fisico Bajo Reduccién en los indicadores de obesidad.
arterial y colesterol.
(2013).
Lain, S. A," Nieto, M. L., & 43?%~ i Actividad Fisica de ' Un 11,2 % de la muestra total cumple con
Hernandez, M. T. L. IMCy altura 214 nifos 9 afios moderada a Bajo las recomendaciones de AEMV
(20112). 224 nifas vigorosa (AFMV) '
Kain, )., Uauy, R, Leyton, Disminucion de la prevalencia de
B., Cerda, R., Olivares, S., IMC 2431 nifios Edad escolar Actividad fisica Bajo obesidad en las escuelgs experimentales
& Vio, F. (2008). P :
Gappmaier, ., Lake, W., Peso corporal Entrenamiento Reduccidn peso corporal y porcentaje de
Nelson, A. G., & Fisher, A. antropometria 'y 38 nifias Edad escolar B cbicoenelaelh Bajo P rasa for orialp !
G. (2006) consumo max 02 & g P
Cirtometria, test de Ejercicio aerdbico es recomendado
Garcia, N. C., Ramirez, J. C. caminata 6’y 28 adultos 60 afios Ejercicio aerdbico en Baio debido al incremento de la expansibilidad
G., et Al,. (2016). cuestionario WHOQOL- el medio acuatico. J toracica y mejora percepcién de la calidad
BREF de vida.
Hernandez, N. C,, Legleu, , e i EaC = Disminuye colesterol y normaliza
P Pulsémetro y analisis " Ejercicio aerdbico en . .
C.E.C., & de Ledn Fierro, . 5 13 varones 12-16 afios Bajo glucemia en personas con sobrepeso y
variables sanguineas

obesidad.




En la edad escolar nos encontramos una alta prevalencia a la obesidad (Plaza Almeida,
J., Siurana Rodriguez, J. M., et Al,. (2008)). Ademas, los factores de riesgos asociados a esta
enfermedad se dan en un 97% de nifios (Esquivel, V., Suarez de Ronderos, P., Calzada, L., Sandi,
L., & Urefia, J. (2002)).

También hemos obtenido datos sobre los efectos del entrenamiento aerdbico en el
organismo, se mejoran parametros antropométricos, IMC y a nivel metabdlico (Bustos, P., Orias,
J., et AL,, (2015)). Aunque hay que destacar que el entrenamiento mixto produce mejoras en
VO2max. En fuerza dindmica maxima y flexibilidad. (Martos, M. G., Luque, G. T., & Sanchez, A.
J. L. (2010)).

Ademas, el entrenamiento aerdbico en el medio acuatico reduce el peso corporal y
porcentaje de grasa corporal, disminuye colesterol, incrementa la expansion de la caja toracica
y aumenta la percepcion de calidad de vida (Garcia, N. C., Ramirez, J. C. G., et Al, (2016)).

A pesar de centrarnos en estos aspectos, el entrenamiento aerdbico en el medio
acuatico también estd asociado a otros beneficios como son:

e Aumenta hipertrofia ventricular, lo que conlleva un mayor tamafio del ventriculo
izquierdo y mayor grosor de los tabiques ventriculares.

e Previene el riesgo de sufrir infarto de miocardio.

e Previene el riesgo de desarrollar diabetes tipo I, ademas, la natacion es recomendada
para mujeres con diabetes gestacional debido a su bajo impacto en las articulaciones
y su gran componente aerébico.

e Reduccidn significativa en la presidn arterial sistélica y diastdlica en reposo.

e Mejoran la funcidn pulmonar, sobre todo en personas con asma.

e Aumenta el VO2max.

o Efectos positivos a nivel psicolégico, disminuye la ansiedad y el estrés.

Finalmente, hemos encontrado diferentes propuestas de programas de actividades en
el medio acudtico, pero no hemos podido identificar los resultados de como afecta estos tipos
de programas ya que no han medido ni han valorado los efectos resultantes. A priori, parece ser
qgue se adquieren efectos positivos y beneficiosos en la salud de las personas y mejoran su
calidad de vida. (Moreno, J. A., & Rodriguez, P. L. (1996).)



4. DISCUSION

Hemos observado los beneficios y efectos positivos que conlleva un estilo de vida activo
y la actividad fisica en la salud de las personas para prevenir y tratar la obesidad. Tras la revision
de diferentes articulos podemos concluir que:

e Actualmente, nos encontramos ante una poblacidn con un alto porcentaje de personas
sedentarias, por lo que son propensos a sufrir patologias a nivel cardiovascular,
endocrinas, metabdlicas, respiratorias o en el sistema nervioso.

e En Espaiia, hay un alto porcentaje de prevalencia de obesidad en nifios y nifias en edad
escolar debido al estilo de vida sedentario y la inactividad fisica, a través de un
programa de entrenamiento aerdbico pueden obtener mejoras en su salud y reducir
su porcentaje de grasa corporal, con el objetivo de mejorar su calidad de vida y reducir
el riesgo de sufrir patologias.

e Todos los autores coinciden en que la actividad fisica mejora la calidad de vida de las
personas, previene diferentes enfermedades o nos ayuda a tratarlas, y produce un
estado de bienestar fisico, mental y social, por ello, podemos concluir afirmando que
realizar actividad fisica tiene un efecto positivo en el ser humano.

e Existe una alta correlacion entre el entrenamiento mixto, en el que se combina
entrenamiento aerdbico y entrenamiento de la fuerza, con el tratamiento y prevencion
de la obesidad. Por lo tanto, se puede considerar como una propuesta a realizar
durante las actividades desarrolladas en el medio acuatico.

e Podemos aprovechar las cualidades del agua que nos proporcionan mayor facilidad
para llevar a cabo nuestros entrenamientos y consideran al medio acuatico como un
medio ideal para llevar a cabo las sesiones de entrenamiento aerébico en personas
con obesidad o sobrepeso.

e Enel dmbito escolar es un medio ideal para llevar a cabo cambios en los estilos de vida
de los nifos y nifias, una mayor promocion y un programa de prevencion y tratamiento
de la obesidad a través de actividad fisica y habitos alimenticios, nos proporcionaran
una mejora en la condicidn fisica y una disminucidn de los factores de riesgo en la edad
adulta. Por ello es importante destacar el papel que tiene la actividad fisica en la
infancia, debido al desarrollo motriz y cognitivo de los nifios y, ademas, su relacidn con
la mejora del rendimiento escolar.

e No hemos encontrado resultados concluyentes, pero si hay propuestas de diversos
programas de actividades en el medio acuatico en el que se adquieren diferentes
habilidades motrices y un estilo de vida saludable, obteniendo los efectos positivos
gue conlleva la realizacién de dichas actividades en la salud de los participantes.

En definitiva, la inclusién de programas de actividades acuaticas es ideal para mejorar
estos objetivos:

e Promover actividad fisica y estilo de vida activo.
e Proporcionar conocimientos basicos en relacién con las actividades acudticas y
la salud.
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e Introducir actividades acuaticas en estilo de vida.

e Disminucién de la obesidad y factores de riesgos asociados a diversas
enfermedades.

e Conocer posibilidades y limites del cuerpo.

e Fomentar las necesidades psicoldgicas bdsicas (autonomia, competencia y
relaciones sociales).

e Mejorar calidad de vida de los participantes.

e Habitos de higiene corporal.

e Adquisicion de independencia.

e Aprendizaje de las habilidades motrices basicas con el objetivo de alcanzar un
desarrollo motor en el nifio y favorecer la seguridad en el medio.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

5.1. Contextualizacion

Se propone un plan de intervencidn para 42 curso de primaria, con nifios de entre 9y 10
afios. Es una etapa en el que se da un crecimiento fisico importante, las habilidades motrices
basicas se consolidan y se aplican a diversos aprendizajes motores, y, ademas, se mejoran los
mecanismos perceptivos-cognoscitivos.

Nuestra propuesta se va a realizar en el Colegio Publico Miguel Ortuiio Palao, situado en
Calle de Salzillo, s/n, 30510, Yecla (Murcia). En este colegio hay un total de 287 alumnos, en el
gue se imparten cursos de docencia desde los 3 afios hasta 62 curso de primaria. Nosotros nos
vamos a centrar en la clase de 42 curso de primaria, que cuenta con un total de 29 alumnos. El
23% del total de los alumnos padecen sobrepeso y obesidad. En la clase el 57% no realiza la
actividad fisica necesaria para cumplir con las sugerencias de la ACSM, y tan solo el 43 % realiza
actividad fisica de manera modera e intensa entre 3-5 dias a la semana.

Para llevar a cabo nuestra intervencion tenemos la disposicién de dos calles en la Piscina
Cubierta de la localidad. Se trata de una piscina climatizada, que se encuentra a 5 minutos en
autobus del colegio, que cuenta con un total de 6 calles en el vaso profundo y un vaso poco
profundo de 10x15 metros que también tenemos disponible para su uso. Ademas, tendremos
la disposicion del material que se encuentra en la instalaciéon como elementos de flotacién
tubular, tabla, pull, aros, cinturones de flotacién, pelotas de diferentes tamafios, aletas, tapices
flotantes, porterias y canastas, equipo de musica y pizarra.

5.2. Objetivos

Los objetivos a alcanzar los vamos a dividir en dos subgrupos, primarios y secundarios.
Primarios seran los que vamos a conseguir a través de un trabajo especifico y los que buscamos
a través de nuestras actividades, y secundario, son los objetivos que se van a adquirir como
resultado adherido a los objetivos principales. Estos objetivos son:

e  Objetivos primarios:

o Fomentar estilo de vida activo y habitos de actividad fisica saludables.

o Proporcionar conocimientos basicos en relaciéon con las actividades
acudticas y a la salud.

o Introducir actividades acuaticas en el estilo de vida de las personas.

o Conocer posibilidades y limites del cuerpo.
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o Disminucién obesidad y reduccidn de los factores de riesgo.
o Aprendizaje habilidades motrices acuaticas.
o Mejora capacidad cardiorrespiratoria.

e Objetivos secundarios:

o Fomento de las necesidades psicolégicas basicas: autonomia,
competencia y relaciones sociales.

o Habitos de higiene.

o Seguridad e independencia en el medio.

5.3. Contenidos

Durante las actividades vamos a trabajar diferentes contenidos a través del juego
continuo y escasos descansos para favorecer la capacidad cardiorrespiratoria y obtener unos
efectos positivos en la disminucidn de la obesidad. Los contenidos a trabajar son:

° Entrada al agua, salto o zambullida
. Equilibrio y flotacion.

. Propulsién y deslizamiento.

. Inmersion y respiracion.

° Manejo del material.

° Estilo crol.

° Estilo espalda.

. Estilo Braza.

. Coordinacion

. Actividad musical.

° Cooperacion y trabajo en equipo.
° Pases y lanzamientos

5.4. Secuenciacion

Se va a desarrollar en un periodo de 10 semanas, empezando el dia 15 de abril hasta el
dia 17 de junio, una duracién de 10 semanas, esta secuenciacion es debido a las indicaciones
que reflejan que para que se produzcan mejoras a nivel cardiovascular hay que realizar un
programa de entrenamientos de minimo 12 semanas (Rowland, T. W. (2015)), a pesar de ello
solo contamos con 10 semanas por la duracién del trimestre. Hemos elegido el tercer trimestre
y tras las vacaciones de semana santa debido a que se acerca unas condiciones climatoldgicas
favorables y asi evitar posibles resfriados.
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Figura 1. Calendario programa actividades acuaticas.

5.5. Duracion programa

Inicialmente vamos a llevar a cabo un total de 10 sesiones de 1 hora de duracién, ya que
vamos a realizar una permuta con la asignatura de musica que desarrollard su actividad los lunes
y nosotros realizaremos nuestra sesidon los miércoles, siendo este el Unico dia en el que se
impartira la asignatura de educacidn fisica. El horario escogido es de 12:00 a 13:30, contando
con 1 hora de duracion de la sesion, 20 minutos para cambiarse al entrar y salir de la piscina 'y
10 minutos para desplazarse a la instalacién.

5.6. Instrumentos de evaluacion

En relacidn con los instrumentos de evaluacidon que vamos a utilizar para controlar y
evaluar los efectos que se han conseguido a través del programa, nos vamos a centrar en los
aspectos que determinen:

e Grado de obesidad, a través de un célculo del IMC (Peso/Altura2), midiendo la
altura y el peso de cada alumno.

o Nivel aerébico pre y post del individuo a través del Test de Cooper, que consiste
en recorrer la maxima distancia posible en 12 minutos.

e Habitos de vida saludables de los participantes a través de un cuestionario.

Las evaluaciones de los diferentes aspectos las realizaremos antes de iniciar el programa vy al
finalizar el programa de actividades aerdbicas en el medio acuatico, para asi poder comparar los
datos, analizarlos y sacar conclusiones de la intervencion.

5.7. Actividades

Las actividades que se van a realizar las vamos a planificar de la siguiente manera:
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En funcién de

las caracteristicas de las sesiones que vamos a llevar a cabo (Anexo 2),

vamos a dividir las sesiones en tres partes: calentamiento, parte principal y vuelta a la
calma. A continuacién, vamos a explicar cada parte (Moreno, J. A., & Rodriguez, P. L.

(1996)):

o Calentamiento (15’): A través de diferentes juegos tanto fuera como en el
interior del vaso, preparamos al organismo para la actividad principal.

o Parte

Calentamiento fuera del agua a través de movilidad articular.

No realizar ejercicios contraindicados que puedan danar al participante.
Calentamiento en el interior del agua, nadar cdmodamente y con una
ejecucion técnica comoda y correcta, para conseguir una preparacion
Optima del organismo para la practica.

principal (35’): Segun los objetivos planteados y diversas actividades,

llevaremos a cabo las tareas para satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas
(autonomia, competencia y relaciones sociales) de los participantes.

o Vuelta

Presentar diferentes niveles de un mismo ejercicio para que todos se
sientan competentes y puedan llevar a acabo la tarea con éxito.
Realizar ejercicios que desarrollen la fuerza y la resistencia
cardiorrespiratoria.

Importante crear un medio seguro para llevar a cabo la sesién.

Prestar atencidon a una correcta ejecucion técnica y evitar posibles
lesiones.

Actividades variadas para evitar la monotonia y siempre a través del
juego.

Para conocer la intensidad que supone al nifio la actividad realizada hay
gue controlar los ejercicios a través de las pulsaciones. La intensidad del
ejercicio estara situada en torno al 40-60% del VO2max, utilizando la via
aerdbica en toda la sesidon para alcanzar los objetivos planteados en la
salud de nuestro deportista.

a la calma (10’): Realizaremos actividades que disminuyen

progresivamente la frecuencia cardiaca, hasta alcanzar una situacion estable.
Por lo tanto, se trata de actividades de baja intensidad.
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7. ANEXOS

Anexo 1. Complicaciones de la obesidad infantil.

COMPLICACIONES DE LA
OBESIDAD INFANTIL
PISCOSOCIALES
- Baja autoestima
- Depresion
- Trastornos alimenticios

NEUROLOGICAS
- Hipertension intracraneal

MUSCULO-ESQUELETICAS
- Epifisiolisis
- Fracturas

PULMONARES
- Apnea durante el suefio
- Asma
- Intolerancia del ejercicio CARDIOVASCULARES
- Dislipidemia
- Hipertension
- Coagulacién
- Inflamacién crénica

GASTROINTESTIANLES - Disfuncién endotelial

- Colelitiasis

- Esteatohepatitis ENDOCRINAS

- Diabetes tipo Il

- Pubertad precoz

- Hipogonadismo (nifios)

- Sindrome de ovario
poliquistico (nifas)

TS LR

/

LN

RENAL
- Glomerulosclerosis
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Anexo 2. Sesién tipo

Sesion 1

Objetivos

Ejercicios

Calentamiento

Activar sistema
frecuencia cardiaca.
Fomentar las necesidades psicoldgicas basicas.
Movilizacién articular a través de ejercicios activos
y dindmicos.

Mejorar habilidades motrices acuaticas.

cardiorrespiratorio 'y elevar

. Fuera del agua:
o Movilidad articular desde tren superior a tren inferior.
o Hacemos un circulo y cada vez un nifio elige una accién
o paso de baile a realizar y los demas tienen que repetirlo,
asi hasta que hayan elegido todos la accidn a realizar.
. Dentro del agua:
o El tiburén: Todos dentro del agua, una persona hard de tiburdén
y tendra que pillar a los demads, a quién pille se convierte en
tiburdn, asi hasta que estén todos pillados.

Parte principal

Proporcionar estimulos suficientes para mejorar la
condicidn aerdbica a través de diferentes juegos.
Actividades dindmicas.

Fomentar las necesidades psicoldgicas basicas.
Mejorar habilidades motrices acuaticas.

. La cama flotante:

o Se hacen dos equipos, con un tapiz flotante cada equipo.

El juego consiste en tener que transportar a la persona que este
encima del tapiz de un lado a otro de la piscina. La persona que
esta arriba se va rotando en cada largo que se realice hasta que
todos hayan subido una vez.

. Los camareros:

o Se hacen cuatro equipos, sélo se mueven los pies, con los brazos
estirados cogiendo con las manos una tabla y encima un pull,
tenemos que llevar “la comida” de un lado de la piscina a otro
y volver, cuando el compafiero haya vuelto sale el siguiente, asi
hasta haberlo hecho todos.

. La planta de reciclaje:

o Se forman dos equipos, se tira todo el material que disponemos en el
medio de la piscina. Todo el mundo agarrado al bordillo, hasta que el
profesor de la sefial. El juego consiste en tener que recoger todo el
material y llevarlo a la planta de reciclaje, quien tenga mas material
de los dos equipos en su base gana. Es importante hacer hincapié en
que cada nifio puede coger un solo objeto por viaje.

Vuelta a la calma

Descenso progresivo de la frecuencia cardiaca.
Actividades poco intensas.

Trabajo a nivel cognitivo.

Trabajo habilidades motrices acudticas.

. “Simon dice”:
o El profesor va a decir diferentes acciones a realizar y los alumnos
solo deben realizar la accidn si anteriormente ha dicho “simon dice”,
si no, no deberan de realizar la accion.
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