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1. CONTEXTUALIZACION

Hoy en dia, el bienestar de los jovenes estd cambiando a pasos agigantados. Hemos pasado de un
sedentarismo mas o menos tradicional, donde simplemente se movia poco, a una vida completamente
dominada por las pantallas y los entornos digitales, este cambio se ve reflejado de forma muy clara en el
aumento constante del sobrepeso y la obesidad entre los escolares. Cada vez pasan mas horas delante del
movil o la tablet, dejando atrds el juego activo de antes por entretenimientos pasivos que enganchan
muchisimo a nivel cerebral, gracias a esa liberacién rdpida de dopamina (Fundacién Gasol, 2023; Cartanya-
Hueso et al., 2022).

Los estudios coinciden en que estas recompensas inmediatas hacen muy fécil caer en bucles de
consumo constante, y al mismo tiempo complican mucho retomar habitos de movimiento real (Ramirez-
Rodriguez & Bennasar-Garcia, 2025).

La pandemia de COVID-19 acabd de empeorar la situacién. De repente, las rutinas se llenaron de
dispositivos electrénicos y eso se quedd instalado. Los adolescentes perdieron capacidad cardiorrespiratoria
y bajaron drasticamente sus niveles de actividad moderada-vigorosa (Fundacion Gasol, 2025; OMS, 2022).

En este panorama, la pelea por la atencién y el tiempo libre de los chicos esta totalmente
desequilibrada. Las apps y las redes ofrecen estimulos rapidos, personalizados y adictivos, mientras que el
ejercicio requiere esfuerzo. Por eso la escuela no puede quedarse mirando hacia otro lado. Tiene que integrar
la tecnologia de forma inteligente para fomentar estilos de vida mas activos y saludables.

Al final, todo pasa por entender qué motiva realmente a los estudiantes a moverse. La Teoria de la
Autodeterminacion explica que las personas se mantienen en habitos saludables cuando se cubren tres
necesidades bdsicas: sentir autonomia, notar que son competentes y tener buenas relaciones con los demas
(Deci & Ryan, 2000).

Cuando en Educacion Fisica los alumnos pueden decidir cosas, se sienten capaces y conectan bien
con sus compafieros, su motivacion interna sube y tienen mas ganas de seguir siendo activos fuera de clase
(Salazar-Ayala & Gastélum-Cuadras, 2020).

Por eso es tan importante implementar metodologias mas activas, cooperativas y que den
oportunidades a todos, especialmente a quienes ya han tenido malas experiencias con el deporte. La idea es
que la clase deje de ser solo “sudar” y se convierta en un espacio de reconocimiento y éxito personal.

La figura del docente también tiene que cambiar: ya no se trata solo de dar érdenes, sino de facilitar,
acompaiar y crear ambientes donde los chicos ganen confianza y autonomia. No se trata de sustituir la
pedagogia por tecnologia, sino de usar todo lo disponible de forma critica para que aprendan a gestionar su
salud de manera consciente durante toda la vida.

Por todo lo anterior, el objetivo principal de mi Trabajo Fin de Grado es diseiar e implementar una
propuesta de intervencidn en Educacion Fisica que consiga aumentar la motivacion de los adolescentes hacia
la actividad fisica y les ayude a crear habitos mds saludables.

Todo con el fin de contrarrestar los efectos negativos del sedentarismo digital que estamos viendo.
Es una respuesta educativa necesaria ante la baja actividad, el deterioro de la condicién fisica y la poca
adherencia a estilos de vida saludables, combinando metodologias innovadoras, uso pedagdgico de la
tecnologia y principios motivacionales sélidos.

2. PROCEDIMIENTO DE LA REVISION

El proceso de busqueda y seleccion de la literatura cientifica se ha realizado siguiendo las directrices
de la declaracion PRISMA.

A continuacidn, se detalla el flujo de informacién a través de las diferentes fases:
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Se realizd una busqueda principalmente en las bases de datos de Web of Science (WoS), Dialnet
y Google Scholar, centrada en términos clave como : "La gamificacidon en educacién fisica", "Teoria de la
Autodeterminacion en educacion " y "Sedentarismo digital", “modelo de responsabilidad personal y social
en educacion fisica“.

El periodo de busqueda se realizé entre noviembre de 2025 y enero de 2026, en las bases de datos
indicadas anteriormente y se incluyeron estudios que fueron publicados de 2018 a 2026 a excepcion de 6
estudios que fueron publicados antes, pero la mayoria calificados como los “Gold Standard” del tema (ver
tabla 1).

Tabla 1. Criterios Inclusién y de exclusion

- Estudios realizados entre 2018 y 2026 con 6
excepciones tedricas

- Educacion secundaria

- Ambito educativo

- Motivacion

- Educacion fisica

Criterios de Inclusion

- Afos inferiores a 2018

- Educacion infantil

- Edad avanzada

- Personas con Patologias

Criterios de exclusion

En el primer sesgo nos encontramos con un total de 1171 estudios de los cuales descartamos 654
estudios tras la revisién de titulos, luego, tras el segundo sesgo excluimos otros 484 por falta de informacién
y porque no cumplian con los requisitos de busqueda. Por lo que finalmente se han acabado usando un total
de 28 estudios de investigacién cientifica y 4 sacados de revistas internacionales y publicaciones de mucho
peso como por ejemplo de la OMS (ver figura 1).

Figura 1. Procedimiento de la revision

NuUmero de
registros Numero de Numero de

identificados en registros cribados registros utilizados
bases de datos (n=1139) (n=32)
(n=1171)
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3. REVISION BIBLIOGRAFICA
3.1 EL ESCENARIO EPIDEMIOLOGICO: DEL SEDENTARISMO TRADICIONAL A LA INACTIVIDAD DIGITAL

La necesidad de cambiar a fondo los modelos de ensefianza en Educacién Fisica estd mas que
respaldada por los datos del Estudio ALADINO 2023, que coordina la Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion (AESAN, 2023). Los nimeros son claros: el 36,1 % de los nifios espafioles de entre 6
y 9 afios presenta sobrepeso u obesidad. Aunque ha bajado un poco respecto a afios anteriores, sigue siendo
un problema de salud publica enorme.

El informe conecta directamente el peso de los nifios con cdmo ocupan su tiempo libre. Destaca el
enorme rato que pasan delante de pantallas: mas del 30 % supera las dos horas diarias incluso entre semana
(AESAN, 2023). Eso fomenta conductas sedentarias y empuja la actividad fisica a un segundo plano. La cosa
empeora porque muy pocos cumplen las recomendaciones de la OMS, que habla de al menos 60 minutos
diarios de actividad moderada o intensa (World Health Organization, 2022). Al final, el movimiento acaba
desplazado por videos, juegos y redes.

Y no solo es eso. Este sedentarismo va de la mano con otras malas costumbres: duermen poco y
comen fatal, segiin el mismo estudio. Se forma asi un céctel de riesgos que pide una respuesta educativa
seria y bien coordinada.

El cambio hacia un ocio casi totalmente digital esta creando desafios importantes para la salud de
nifios y adolescentes. En el estudio de ( Orgilés 2025) encontraron una relacién negativa clara: cuanto mas
tiempo delante de pantallas, menos actividad fisica y menos vida social cara a cara. Las redes y los
videojuegos enganchan porque dan gratificaciéon inmediata, mientras que el deporte exige esfuerzo al
principioy los resultados tardan en llegar. A esto lo Ilaman sedentarismo digital, y ademas varia segun la edad
y el género, por lo que cualquier intervencion tiene que tenerlo en cuenta.

Por otro lado, el uso cada vez mds temprano e intenso de redes sociales estd marcando la forma en
que los adolescentes ven su propio cuerpo y su relacién con el ejercicio. Varios estudios muestran que verse
bombardeados con cuerpos “perfectos” genera comparaciones constantes y mucha insatisfaccién, sobre
todo entre las chicas (Perloff, 2014; Tiggemann & Slater, 2013). Un trabajo de la Universidad de Almeria lo
ilustra bien: el 100 % de los chicos hacia deporte fuera del colegio, frente al 66 % de las chicas. Ademas, el 55
% de ellos lo hacia por placer, mientras que solo el 25 % de las chicas activas lo disfrutaba (Gonzalez-Valero
etal., 2021).

El mismo estudio revela que los chicos tienen muchos mas referentes deportivos (66,7 % frente al
8,33 % de las chicas) y que estas Ultimas muestran mucha mas insatisfaccién con su cuerpo: el 41,7 % queria
cambiar de peso, frente al 5,6 % de los chicos. Todo apunta a que la menor participacidn de las chicas tiene
gue ver tanto con la falta de modelos positivos como con una imagen corporal mas fragil, alimentada por los
estandares de las redes.

En este panorama, la Educacion Fisica no puede quedarse solo en quemar calorias. Tiene que ser un
espacio formativo completo que desarrolle la competencia motriz, la mirada critica ante lo digital y habitos
saludables de verdad (Moreno & Martinez, 2006). Las nuevas aportaciones de la neurociencia insisten en
usar herramientas como la gamificacion o el modelo de Educacion Deportiva para enganchar de verdad a los
alumnos y que sigan practicando (Mayorga et al., 2025). Las formas tradicionales ya no bastan.

Al final, la Educacién Fisica puede y debe convertirse en un lugar privilegiado para aprender a
relacionarse bien con el propio cuerpo, cultivar la autoaceptacidn y vivir experiencias motrices positivas que
ayuden a cerrar esa brecha de género en la actividad fisica.

3.2 MOTOR DE CAMBIO PEDAGOGICO
La Teoria de la Autodeterminacion (TAD)

Diversos autores coinciden en sefialar que el motor fundamental del cambio pedagdgico en
Educacién Fisica reside en la comprensién de los procesos motivacionales que subyacen a la participacion
activa del alumnado. En este ambito, |a Teoria de la Autodeterminacion (TAD) se ha consolidado como uno
de los marcos tedricos mas solidos y respaldados empiricamente. Segin Ryan y Deci (2020), el compromiso

pag. 4



Trabajo Final de Grado ——
intrinseco con la préctica de actividad fisica depende en gran medida de |a satisfaccidon de tres necesidades
psicoldgicas basicas: autonomia, competencia y relaciéon social.

La autonomia se define como la necesidad de sentirse agente causal de la propia conducta, es decir,
percibir que las acciones que se realizan son fruto de decisiones personales y no de imposiciones externas.
En el contexto de la Educacién Fisica, esta necesidad se satisface cuando el alumnado dispone de
oportunidades reales para elegir, opinar y participar en la toma de decisiones sobre las tareas, los retos o las
formas de organizacion de la clase, favoreciendo asi una mayor implicacion motivacional.

La competencia hace referencia a la necesidad de sentirse eficaz en la interaccion con el entorno.
Esta se ve reforzada cuando el alumnado afronta desafios ajustados a su nivel de habilidad, recibe
retroalimentacion positiva y percibe progresos significativos en su desempefio. En este sentido, los entornos
digitales aplicados a la Educacién Fisica ofrecen un apoyo especialmente relevante, ya que permiten
visualizar el progreso de manera continua, establecer niveles de dificultad graduados y proporcionar
feedback inmediato, aspectos que contribuyen a reforzar la percepcion de logro y eficacia personal.

Por su parte, la relacidn social se vincula con la necesidad de sentirse conectado, aceptado y valorado
por los demas. Esta dimensiéon se manifiesta cuando el alumnado percibe un clima social positivo,
caracterizado por el respeto entre iguales, la cooperacidn y el apoyo del docente, elementos esenciales para
generar experiencias motrices emocionalmente satisfactorias.

Howard et al. (2021) concluyeron que no todas las formas de motivacion presentan el mismo impacto
sobre el rendimiento académico y el bienestar psicoldgico. Desde el marco de la TAD, la motivacion se
distribuye a lo largo de un continuo que abarca desde formas mas autodeterminadas hasta estados de
ausencia motivacional. En este sentido, la motivacidon intrinseca, vinculada al disfrute y al interés inherente
por la actividad, y la motivacién identificada, asociada al reconocimiento del valor personal de la tarea, se
configuran como los predictores mas potentes de persistencia, esfuerzo y rendimiento académico. Estos
resultados sugieren que, incluso en aquellos casos en los que la asignatura de Educacién Fisica no genera un
interés inmediato, la comprension del sentido y la utilidad de los aprendizajes puede sostener el compromiso
del alumnado. Por el contrario, las formas de motivacidon controlada —como la motivacién introyectada,
basada en la presién interna, o la motivacidn externa, fundamentada en recompensas o castigos— muestran
una relacidn débil o inexistente con el rendimiento a largo plazo y se asocian a menores niveles de bienestar
psicolégico. De manera especialmente preocupante, la desmotivacion o amotivacién se vincula
sistematicamente con resultados negativos, como el abandono de la practica fisico-deportiva, mayores
niveles de ansiedad y un deterioro del rendimiento académico.

En relacién a la necesidad mas importante a satisfacer, son diferentes las posturas encontradas. Asi,
en el metaanalisis de Vasconcellos et al. (2020), se concluyd que el apoyo a la autonomia constituye uno de
los predictores mas robustos de la adherencia y la persistencia en la practica fisico-deportiva. Cuando el
alumnado percibe que tiene voz en su proceso de aprendizaje, los niveles de desmotivaciéon disminuyen
significativamente, lo que se traduce en un mayor compromiso y una implicacién mas sostenida en las tareas
propuestas.

Por su parte, para Moreno-Murcia (2026), la digitalizacién de la Educacién Fisica, mediante el uso de
sistemas de seguimiento del progreso y retroalimentacién constante, constituye una herramienta
especialmente eficaz para satisfacer la necesidad de competencia, al permitir que cada estudiante avance a
su propio ritmo y perciba su evolucién de forma tangible. Este autor destaca, ademas, la importancia de la
formacion del profesorado, subrayando que el docente actua como el engranaje central del proceso, siendo
responsable de crear un clima motivacional que favorezca la autonomia, la competencia y la implicacién
activa del alumnado.

Finalmente, diversos estudios recientes coinciden en sefialar que el componente social desempenia
un papel determinante en la consolidacién de habitos activos durante la adolescencia, ya que el sentimiento
de pertenencia al grupo y el apoyo entre iguales actian como mediadores clave de la adherencia a largo
plazo a la practica de actividad fisica. En este sentido, una revisidn sistematica y metaanalisis realizada por
Lin et al. (2024) evidencia que el apoyo social percibido —especialmente el proveniente de los iguales—
presenta una relacién positiva y significativa con los niveles de actividad fisica en adolescentes, mediada en
gran parte por la autoeficacia y la motivacién autodeterminada. De forma complementaria, los resultados de
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Zou et al. (2023) indican que el apoyo entre iguales ejerce un efecto directo sobre la adherencia al ejercicio,
asi como un efecto indirecto a través de procesos de autorregulacion y percepcién de competencia.

En el contexto educativo, estos hallazgos refuerzan la necesidad de disefiar experiencias de
aprendizaje que promuevan interacciones sociales positivas y un clima motivacional de apoyo, donde el
alumnado se sienta reconocido, acompafiado y valorado. En esta linea, la literatura reciente subraya que el
uso de estrategias pedagdgicas basadas en la retroalimentacidn positiva, la visualizacion del progreso
individual y el establecimiento de metas personales flexibles contribuye a satisfacer las necesidades
psicoldgicas de competencia y relacion, reduciendo el miedo al error y al fracaso (Taylor & Macleod, 2024).
Asimismo, intervenciones fundamentadas en la Teoria de la Autodeterminacién han demostrado que la
combinacién de feedback formativo y metas ajustadas al nivel del alumnado favorece experiencias de
aprendizaje mas inclusivas, significativas y autorreguladas, incrementando la intencién de mantenerse
fisicamente activo a medio y largo plazo (Cano & Gémez-Baya, 2025).

La Gamificacion

En linea con lo expuesto anteriormente sobre el papel central de la motivacidon autodeterminada,
diversos informes recientes de referencia en el &mbito de la salud escolar, como ALADINO (AESAN, 2023) y
PASOS (Fundacién Gasol, 2025), sefialan la necesidad de una renovacién pedagdgica en Educacion Fisica que
sea capaz de responder de forma eficaz al aumento del sedentarismo asociado al ocio digital. En este
contexto, la gamificacion emerge como una de las estrategias metodoldgicas con mayor potencial para
favorecer la implicacién activa del alumnado y contrarrestar la progresiva desvinculacion motriz observada
en edades escolares.

La gamificacion no debe entenderse como la simple incorporacion de juegos al aula, sino como una
arquitectura pedagdgica estructurada que traslada mecanicas, dindmicas y elementos propios del disefio de
juegos a contextos educativos con el objetivo de potenciar el compromiso, la participacién proactiva y la
motivacion del estudiante. Su pertinencia en el ambito de la Educacion Fisica radica, especialmente, en su
capacidad para transformar los contenidos curriculares en experiencias de aprendizaje inmersivas y
significativas, alineadas con los intereses de una generacidn que crece en entornos altamente digitalizados
y expuesta a estimulos constantes (Sevilla-Sanchez et al., 2023).

Desde esta perspectiva, la gamificacidn no persigue Unicamente el incremento del movimiento por
si mismo, sino que incide de manera directa en las dimensiones afectiva, cognitiva y social de la experiencia
motriz. El uso de narrativas conductoras, retos progresivos y medios interactivos permite dotar de sentido al
esfuerzo fisico, superando los enfoques tradicionales basados en el mando directo y favoreciendo una mayor
implicacion emocional del alumnado.

Es por ello que, la implementacién de este modelo metodolégico se justifica a la luz del deterioro de
la condicion fisica escolar sefialado por estudios recientes como el de Latorre-Roman et al. (2024). Frente a
modelos evaluativos rigidos, la gamificacidn ofrece la posibilidad de “reintentar” los retos sin el estigma del
fracaso, lo que resulta especialmente relevante para el alumnado con baja autoeficacia motriz o experiencias
previas negativas asociadas a la practica fisico-deportiva. Asimismo, su hibridacién con modelos pedagégicos
como el de Responsabilidad Personal y Social (Melero-Cafias et al., 2021) permite promover no solo una
mayor cantidad de movimiento, sino también una practica mas autdnoma, cooperativa y socialmente
significativa.

Recientemente, una revision sistematica realizada por Alvarez-Flores (2024) pone de manifiesto que
la gamificacion facilita una transiciéon desde una participacidon pasiva hacia una implicaciéon activa del
alumnado, al generar niveles de compromiso comparables a los observados en los videojuegos. De igual
modo, dicha revisidn concluye que esta metodologia resulta eficaz precisamente porque se alinea con los
principios de la Teoria de la Autodeterminacion, favoreciendo la satisfaccidn de las necesidades psicolégicas
basicas de autonomia (eleccion de roles o rutas dentro de la narrativa), competencia (feedback constante y
progresion visible) y relacidn social (retos cooperativos y dindmicas grupales). Ademas, el autor destaca el
potencial de la gamificacion como herramienta inclusiva, al diversificar las formas de éxito y reducir la
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ansiedad asociada a la competencia técnica o a la exposicién corporal. Al valorar aspectos como la constancia,
la colaboracidn o la resolucién de retos, se generan contextos mas equitativos que favorecen la permanencia
del alumnado menos habilidoso. De forma complementaria, este enfoque permite el desarrollo de
competencias transversales, como la toma de decisiones, el pensamiento critico o el trabajo en equipo,
tradicionalmente menos presentes en modelos de ensefianza centrados en la instruccion directa.

En consonancia con estos hallazgos, diversas revisiones recientes confirman que la gamificacién
aplicada a la Educacién Fisica incrementa la implicaciéon emocional y cognitiva del alumnado, optimiza el
tiempo de practica motriz y favorece la adopcion de conductas saludables que se extienden mas alla del
contexto escolar (Mayorga et al., 2025; Medina-Leal et al., 2025).

Pero, para que una unidad didactica gamificada resulte verdaderamente eficaz y no se reduzca a una
sucesion de actividades inconexas, es necesario que se sustente en una estructura coherente. En este
sentido, la taxonomia propuesta por Werbach y Hunter (2012) constituye un marco de referencia
ampliamente aceptado, al organizar la gamificacion en tres niveles jerarquicos de profundidad: dindamicas,
mecanicas y componentes.

Las dinamicas representan el nivel conceptual mas elevado del sistema gamificado e incluyen
elementos como la narrativa, las emociones y el significado global de la experiencia. En Educacidn Fisica, este
nivel permite resignificar tareas tradicionalmente percibidas como mondtonas —por ejemplo, una sesion de
resistencia— transformandolas en “misiones” o desafios con un propésito simbdlico que dota de valor al
esfuerzo fisico.

Las mecanicas, por su parte, hacen referencia a los procesos que impulsan la acciéon, como los retos,
la cooperacién o el feedback inmediato. Desde el marco de la Teoria de la Autodeterminacidén, estas
mecanicas resultan especialmente relevantes, ya que facilitan la satisfaccion de la necesidad de competencia
al proporcionar informacidn constante sobre el progreso y los logros alcanzados por el alumnado (Ryan &
Deci, 2020).

Finalmente, los componentes constituyen los elementos tangibles del sistema (avatares, insignias,
niveles o tablas de clasificacién) y conforman la dimensién estética de la gamificacion. Estos actian como
refuerzos visuales del progreso, fomentando la creatividad, la implicacién emocional y el vinculo del
alumnado con la asignatura, siempre que su uso se oriente a la mejora personal y no a la comparacién social
desadaptativa.

Modelo de Responsabilidad Personal y Social

Como hemos recogido anteriormente, la hibridacion entre el modelo de gamificacién y el de
Responsabilidad Personal y Social permite promover no solo una mayor cantidad de movimiento, sino
también una practica mas autébnoma, cooperativa y socialmente significativa (Melero-Canas et al., 2021).

El Modelo de Responsabilidad Personal y Social (MRPS), desarrollado por Hellison (2011), constituye
un enfoque pedagdgico ampliamente validado en el dmbito de la Educacién Fisica, orientado no solo al
desarrollo motriz del alumnado, sino también a la adquisicidn de valores y competencias socioemocionales
transferibles a la vida cotidiana. Este modelo se fundamenta en la progresién a través de cinco niveles de
responsabilidad —respeto, esfuerzo y participacién, autonomia, ayuda a los demas y transferencia fuera del
contexto escolar— que sitdan al alumnado como agente activo de su propio aprendizaje.

Desde una perspectiva tedrica, el MRPS presenta una clara convergencia con la Teoria de la
Autodeterminacidn, al promover contextos de ensefianza que favorecen la autonomia, la percepcién de
competencia y las relaciones sociales positivas (Ryan & Deci, 2020). La evidencia empirica reciente respalda
la eficacia de este modelo en la mejora del clima motivacional, la reducciéon de conductas disruptivas y el
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incremento de la implicacién y adherencia a la practica de actividad fisica, especialmente en contextos de
diversidad y riesgo social (Melero-Cafas et al., 2021; Escarti et al., 2022).

En este sentido, su integracion con metodologias activas como la gamificacion permite enriquecer la
experiencia educativa, al combinar estructuras motivacionales atractivas con un enfoque explicito de
responsabilidad, cooperacidon y autorregulacion, favoreciendo asi una practica fisico-deportiva mas
auténoma, reflexiva y socialmente comprometida.

Hace unos afios en un estudio realizado por Valero-Valenzuela(2020) se analizé el impacto de un
programa compuesto por el modelo de responsabilidad social junto con la gamificacidén. La investigacion
surgié ante la necesidad de buscar nuevas estrategias pedagdgicas que fomenten no solo la participacion
activa, sino también el compromiso ético y la gestiéon de la convivencia en el aula. Tras la aplicacién del
programa, los resultados revelaron mejoras significativas en la motivacion intrinseca y en la satisfaccion de
las necesidades psicoldgicas basicas de autonomia y relacién con los demads, ademas de un incremento en
los niveles de responsabilidad y deportividad del alumnado. Estos hallazgos sugieren que la combinacidn de
la estructura de valores del MRPS con el componente Iidico y motivador de la gamificacién potencia el
desarrollo integral del estudiante de manera mas eficaz que los modelos tradicionales."

De la mano a lo anterior, Hoyo-Guilot y Ruiz-Montero (2023) realizaron un estudio cuasi-
experimental en el cual se obtuvieron los siguientes resultados, destacando entre ellos, la reduccién de la
amotivacién del alumnado, asi como mejoras en indicadores de clima prosocial, destacando especialmente
la predisposicion a prestar objetos y la capacidad de autorregulacion. Aunque la duracion de la intervencion
limitd los cambios en la percepcion de importancia de la Educacidn Fisica, el estudio refuerza el potencial del
MRPS para mejorar el clima motivacional y relacional en Secundaria.

Ademas uno de los ejemplos mas destacados que combina la gamificacion y el Modelo de
Responsabilidad Personal y Social y la gamificacion es el programa “El Enigma de Seneb” desarrollado por
Melero-Cafias et al. (2021) demuestra, empleando una narrativa gamificada inspirada en la mitologia egipcia,
en la que los estudiantes emprenden una busqueda de la salud integral (Seneb) mientras progresan a través
de los niveles de responsabilidad de Hellison, que la intervencion produjo mejoras significativas en la
motivacion intrinseca, la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas (autonomia, competencia y
relacion), los habitos saludables y ciertos componentes de la condicidn fisica, junto con una reduccion del
comportamiento sedentario. Estos hallazgos sugieren que la combinacién del MRPS con elementos
gamificados potencia simultdneamente el desarrollo socioemocional y la adherencia a la practica fisico-
deportiva, ofreciendo un marco potente para el disefio de unidades didacticas significativas en Educacién
Fisica.

4. DISCUSION

El analisis realizado a lo largo de este trabajo pone de manifiesto que el sedentarismo asociado al
ocio digital constituye uno de los principales desafios actuales para la salud y el bienestar de la poblacién
infanto-juvenil. Los informes de referencia a nivel nacional, como ALADINO y PASOS, evidencian una
prevalencia persistente de exceso de peso, una reduccién significativa de los niveles de actividad fisica y la
consolidacién de habitos poco saludables desde edades tempranas, configurando un escenario que exige
respuestas educativas urgentes, coherentes y basadas en la evidencia cientifica.

En este contexto, la Educacién Fisica emerge como un espacio pedagdgico privilegiado para
intervenir de forma estructural, siempre que supere los enfoques tradicionales centrados exclusivamente en
la compensacién energética o en la instruccidon directa. La literatura revisada pone de relieve que el
compromiso sostenido del alumnado con la practica de actividad fisica no depende Unicamente del disefio
de tareas motrices, sino, fundamentalmente, de los procesos motivacionales que las sustentan. Desde este
prisma, la Teoria de la Autodeterminacién se consolida como un marco explicativo robusto, al demostrar que
la satisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas de autonomia, competencia y relacion social constituye
un predictor clave de la adherencia, el esfuerzo, el bienestar y el rendimiento académico.
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Los estudios analizados confirman que metodologias que apoyan la autonomia, proporcionan
feedback formativo, permiten la progresion individualizada y fomentan climas sociales positivos generan
formas de motivacién mas autodeterminadas, asociadas a una mayor persistencia y disfrute de la actividad
fisica. En paralelo, se constata que las formas de motivacion controlada y la desmotivacidn se relacionan con
peores resultados educativos, mayor ansiedad y abandono temprano de la préctica fisico-deportiva, lo que
refuerza la necesidad de replantear el diseiio didactico de la asignatura.

En respuesta a este reto, la gamificacidn se presenta como una estrategia pedagdgica especialmente
pertinente, al permitir integrar los lenguajes y estimulos propios del entorno digital en favor del compromiso
motor y educativo. Lejos de constituir una mera acumulacidn de juegos, la gamificacién, cuando se estructura
de manera rigurosa mediante dindmicas, mecanicas y componentes coherentes, posibilita la creacion de
experiencias inmersivas y significativas que dotan de sentido al esfuerzo fisico. La evidencia cientifica revisada
respalda su eficacia para aumentar la implicacion emocional y cognitiva del alumnado, optimizar el tiempo
de practica motriz, reducir el miedo al error y favorecer contextos inclusivos, especialmente para aquellos
estudiantes con menor autoeficacia motriz o experiencias previas negativas.

Asimismo, el Modelo de Responsabilidad Personal y Social aporta un marco complementario de gran
valor pedagdgico, al situar el desarrollo de valores, la autorregulacidn y la transferencia de aprendizajes al
centro del proceso educativo. La convergencia entre este modelo y la Teoria de la Autodeterminacion
permite abordar simultdneamente las dimensiones motrices, sociales y emocionales de la Educacidn Fisica,
favoreciendo una practica mas auténoma, cooperativa y comprometida. Su integracién con metodologias
activas como la gamificacion refuerza la dimensién ética y formativa de la asignatura, trascendiendo el
rendimiento fisico inmediato.

En conjunto, los resultados de la revisién tedrica realizada justifican plenamente la necesidad de
disefiar e implementar propuestas de intervencidn innovadoras que redefinan el papel de la Educacién Fisica
en la escuela actual. Apostar por enfoques pedagdgicos centrados en la motivacion autodeterminada, el
apoyo social y el uso educativo de la tecnologia no solo permite dar respuesta al problema del sedentarismo,
sino que contribuye a capacitar al alumnado para gestionar de forma auténoma vy critica su salud y su
bienestar a lo largo de la vida. En definitiva, la transformacion metodoldgica de la Educacion Fisica no
constituye una opcién, sino una responsabilidad pedagdgica ineludible ante los desafios del contexto
educativo contemporaneo.

Asi, atendiendo a todo lo expuesto, a continuacion, se presenta una propuesta de intervencion en el
ambito de la Educacién Fisica, orientada a incrementar la motivacién hacia la practica de actividad fisicay a
favorecer la adquisicion de habitos saludables en el alumnado adolescente, como estrategia para
contrarrestar los efectos del sedentarismo asociado al uso excesivo de dispositivos digitales por medio de
una hibridacion pedagdgica basada en la gamificacién y el modelo de responsabilidad personal y social.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

5.1. Justificacion de la propuesta

Como ha quedado recogido en la revisidn bibliografica realizada, los estudios recientes evidencian
un aumento del sedentarismo vinculado al ocio digital en la poblacidon adolescente, acompafado de una
disminucién de los niveles de actividad fisica y de la adherencia a habitos saludables. Tal y como se establece
en el Decreto 107/2022 que establece el curriculum en la Comunidad Valenciana, la Educacion Fisica debe
contribuir de manera decisiva al desarrollo de la competencia personal y social en salud, fomentando estilos
de vida activos, auténomos y sostenibles.

Desde esta perspectiva, resulta necesario abandonar enfoques basados exclusivamente en la
instruccion directa y avanzar hacia propuestas metodoldgicas que conecten con los intereses del alumnado,
sin renunciar al rigor pedagdgico. Como ya se ha recogido, la gamificacion, entendida como la aplicacién
estructurada de mecdnicas del juego en contextos educativos, permite integrar el lenguaje del entorno digital
para generar experiencias de aprendizaje motivadoras y significativas. Asimismo, el Modelo de
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Responsabilidad Personal y Social (MRPS) aporta un marco axiolégico y conductual que promueve la
autonomia, el respeto, la cooperacién y la transferencia de aprendizajes mas alla del aula.

La combinacidon de ambos enfoques posibilita una intervencion integral que no solo incrementa el
compromiso motor del alumnado, sino que también favorece la motivacion autodeterminada, la inclusién y
la autorregulacién, dando respuesta al problema del sedentarismo tecnolédgico desde una base educativa
sélida y alineada con el curriculo vigente.

5.2. Objetivos de la unidad didactica

Los objetivos que engloban esta propuesta son 3 con el objetivo general de implementar una
propuesta de intervencion basada en la hibridacién de la Gamificacion y el Modelo de Responsabilidad
Personal y Social, y como objetivos especificos se encontrarian, mejorar la motivacién autodeterminada y
fomentar valores de autonomia y respeto en el alumnado de secundaria, cumpliendo con las directrices del
Decreto 107/2022.

5.3. Competencias especificas de Educacién Fisica (Decreto 107/2022)

En consonancia con el perfil de salida del alumnado al término de la ensefanza basica, el Decreto
107/2022, de 5 de agosto establece cinco competencias especificas para la materia de Educacion Fisica en la
etapa de Secundaria. Estas competencias actian como el eje que conecta los saberes basicos con los criterios
de evaluacién:

CE1. Adopcion de un estilo de vida activo y saludable. Esta competencia trasciende la préctica de actividad
fisica en el centro escolar. Su objetivo es que el alumnado integre de forma auténoma habitos saludables en
su vida cotidiana. Se busca el desarrollo de la capacidad de autorregulacion, permitiendo que el estudiante
identifique los beneficios del bienestar fisico y mental, a la vez que previene conductas de riesgo o
sedentarismo.

CE2. Resolucion de situaciones motrices. Se centra en la capacidad del alumnado para responder de manera
eficaz y eficiente a diversos desafios motrices. Implica la movilizacién de capacidades fisicas, perceptivo-
motrices y, especialmente, de procesos cognitivos para la toma de decisiones técnicas y tacticas.

CE3. Expresién y comunicacién a través de manifestaciones artistico-expresivas. Esta competencia pone en
valor el cuerpo y el movimiento como vehiculos de comunicacién estética y emocional. Se orienta hacia el
uso de lenguajes corporales (danza, mimo, dramatizacion) para expresar sentimientos, ideas y estados de
animo.

CE4. Fomento de valores y convivencia. Es la competencia encargada de la dimension social y afectiva.
Persigue que la practica motriz sea un espacio para el desarrollo de la empatia, el juego limpio, el trabajo en
equipo y el respeto a la diversidad

CES5. Interaccién con el entorno de manera sostenible y segura. Vincula la motricidad con la conciencia
medioambiental. El objetivo es que el alumnado interactie con el entorno realizando actividades fisico-
deportivas de forma segura y responsable.

Siguiendo esta linea, la propuesta deja ver que tanto la gamificacion como el MRPS ayudan a cumplir
estas competencias especificas de esta manera:

- Competencia Especifica 1 (Estilos de vida activos y saludables): La Gamificacién actua como un potente
catalizador de la motivacién intrinseca, fomentando la adherencia a la practica fisico-deportiva a través
de mecanicas de progreso y recompensa. Por su parte, el MRPS promueve la autodireccién, capacitando
al alumnado para gestionar su propia actividad fisica de manera auténoma y responsable fuera del
horario escolar.

- Competencia Especifica 2 (Resolucion de situaciones motrices): Mediante el disefio de niveles y
"misiones" gamificadas, se plantean retos que exigen al alumnado la toma de decisiones tdcticas y
técnicas. La hibridacién asegura que esta resolucién de problemas no solo sea eficaz desde el punto de
vista motriz, sino que se realice con un esfuerzo consciente y una superacién personal.

- Competencia Especifica 3 (Manifestaciones artistico-expresivas): El uso de narrativas y el uso de historias
propios de la gamificacién proporciona un marco comunicativo donde el cuerpo y el movimiento se

pag. 10



Trabajo Final de Grado p——
convierten en herramientas de expresion. El MRPS refuerza esta competencia al crear un entorno de
seguridad emocional y respeto, esencial para que el alumnado se sienta comodo expresando ideas y
sentimientos ante sus pares.

- Competencia Especifica 4: La Gamificacidn aporta el contexto y el interés por descubrir el patrimonio,
mientras que el MRPS garantiza que dicha practica se realice bajo una conciencia ética de respeto por el
entorno y por los demas.

- Competencia Especifica 5 (Interaccidén con el entorno sostenible): EI compromiso con el cuidado del
material y el respeto por los espacios de practica (urbanos o naturales) se integra como una regla
fundamental del "juego" gamificado. La responsabilidad social que promueve el MRPS garantiza que la
interaccion con el entorno sea ética y segura, fomentando una conciencia ecolégica alineada con los
Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) presentes en el decreto.

5.4. Contenidos (saberes basicos)

La propuesta de intervencién se estructura en tres bloques de contenidos bdasicos que estan
estrechamente relacionados. El objetivo principal es combatir el sedentarismo provocado por el uso excesivo
de pantallas en los adolescentes, conectando con sus intereses y ayudandoles a adoptar habitos mas activos
y saludables, tal como establece el Decreto 107/2022 de la Comunitat Valenciana.

En el primer bloque, dedicado a la salud y el sedentarismo digital, se trabajaran las causas y
consecuencias del tiempo excesivo que los jovenes dedican a los méviles, redes sociales y videojuegos. Se
analizaran sus efectos tanto fisicos (aumento de peso, problemas de postura o riesgo cardiovascular) como
psicolégicos (ansiedad, problemas de suefio o baja autoestima). Ademads, se presentaran las
recomendaciones de la OMS sobre actividad fisica y los beneficios de moverse de forma regular. Los alumnos
registrardn su propio uso de pantallas y realizardn una valoracién bdasica de su condicion fisica, con el fin de
gue tomen mayor conciencia sobre sus habitos diarios.

El segundo bloque se centra en el desarrollo de la competencia motriz. Se tratardn los componentes
principales de la condicidn fisica, como la resistencia, la fuerza, la flexibilidad, la agilidad y la coordinacién,
junto con los principios basicos del entrenamiento. A través de juegos modificados, circuitos, retos y misiones
gamificadas adaptadas a sus gustos, se busca que los estudiantes practiquen actividad fisica de manera
atractiva y progresiva, fomentando el disfrute, el esfuerzo y la sensacion de mejora personal.

Por ultimo, el tercer bloque se orienta a la responsabilidad personal y social. Se profundizara en los
niveles del Modelo de Responsabilidad Personal y Social de Hellison, combinado con elementos de
gamificacion y los principios de la motivacidon autodeterminada. Se pretende que el alumnado aprenda a
autoevaluarse, coopere con sus compafieros, asuma roles de liderazgo y, especialmente, transfiera lo
aprendido fuera del instituto, reduciendo el tiempo de pantallas y aumentando la actividad fisica en su vida
cotidiana.

5.5. Situacién de Aprendizaje
Titulo: “Equilibrio: Reconectando con el Movimiento”

Narrativa: En la actualidad, las pantallas y el ocio digital ocupan gran parte del tiempo de los jévenes,
desplazando progresivamente la actividad fisica y afectando su salud y bienestar. Ante esta realidad, surge
el Reto Equilibrio: un desafio que invita al alumnado a recuperar el control de su tiempo y energia,
encontrando un balance mas saludable entre el mundo digital y la vida activa.

Desarrollo: A lo largo de la unidad, los estudiantes se convertiran en Agentes del Equilibrio, participantes de
un programa de mejora personal y colectiva. Cada sesidén representard una nueva Fase del Reto, en la que
deberdn completar misiones individuales y grupales disefiadas para aumentar su actividad fisica, mejorar su
condicion fisica y desarrollar mayor autonomia y responsabilidad.

Recompensas: Mediante un sistema de progresion por niveles, insignias de logro y misiones semanales, el
alumnado podrd visualizar sus avances, superar retos y ayudar a sus compafieros. El objetivo final no es solo
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mejorar durante las clases de Educacion Fisica, sino conseguir transferir estos nuevos habitos a su vida
cotidiana: reducir el tiempo sedentario frente a las pantallas y aumentar el movimiento en su dia a dia.

5.6. Temporalizacion y sesiones

Esta propuesta de intervencion tendra un periodo de 10 clases de educacién fisica, o lo que es lo
mismo, 5 semanas de duracion, en el que se realizaran sesiones siguiendo los contenidos planteados. Estas
sesiones se dividirdan en diferentes partes dentro de ellas mismas, en las que se buscara una hibridacién de
los dos modelos para buscar cumplir con las competencias especificas establecidas.

Las sesiones se estructuraran de tal manera (ver tabal 2):

Tabla 2: Estructuracion de sesiones

Sesiones - Titulo de la sesidn Objetivos principales Actividades Cierre/reflexion
BLOQUE 1 principales
Diagndstico y Conciencia del uso de | Encuesta de habitos | Perfil personal y
lanzamiento del las pantallas y + explicacién del primera misién
1 programa motivacién inicial reto + dindmica semanal
rompehielos con
movimiento
Desconexidn y Entender efectos del Analisis de datos de | Reflexidn sobre
) activacion sedentarismo y la encuesta + juegos | habitos actuales
beneficios del dindmicos y retos
movimiento rapidos
Sesiones - Titulo de la sesion Objetivos Actividades Cierre/reflexion
BLOQUE 2 principales principales
Resistencia y flow Mejorar resistencia Circuitos con Autoevaluacion
3 cardiovasculary musica + retos por del esfuerzo
esfuerzo sostenido tiempo/niveles
Fuerza y control Mejorar la fuerza Estaciones de Reflexion sobre
4 musculary fitness funcional autonomiay
autonomia (con opcidén de superacion
dificultad)
Equipos y liderazgo Desarrollar Juegos deportivos Coevaluacion de
5 cooperaciony modificados + roles | trabajo en equipo
liderazgo rotativos de capitan
Movilidad y control Mejorar flexibilidad, | Sesién de movilidad | Reflexidn sobre
6 corporal movilidad y + yoga funcional control y bienestar
autorregulacion con retos
individuales
Misién challenge Integrar habilidades | Gran desafio Puesta en comun
7 integrado fisicas y combinado por de resultados y
responsabilidad equipos (estilo sensaciones
gymkhana)
Sesiones — Titulo de la sesion Objetivos Actividades Cierre/reflexion
BLOQUE 3 principales principales
Retos reales Aplicar lo Disefio de retos Compromiso
8 aprendido fuera personales (solo, con | escrito individual
del instituto amigos o familia)
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UNIVERSITAS
Afiguet Herninde:

Compartiendo Analizar y valorar Exposicion de retos Analisis de
9 experiencias los cambios en la realizados + debate barrerasy
vida real en grupo facilitadores
Cierre y balance final | Sintetizar Presentacién de Compromiso y
10 aprendizajes y informes personales | valoracion final
planificar el futuro | + ceremonia de cierre

5.7 Cierre pedagodgico

La implementacién de esta propuesta de intervencion ha permitido constatar que es posible abordar
de forma efectiva uno de los problemas mas preocupantes de la adolescencia actual —el sedentarismo
asociado al ocio digital— desde la propia asignatura de Educacioén Fisica, sin necesidad de recurrir a enfoques
meramente prohibitivos o ajenos a los intereses del alumnado.

A través de la combinacién de gamificacion y el Modelo de Responsabilidad Personal y Social (MRPS),
se ha conseguido crear un contexto de aprendizaje motivador donde los estudiantes no solo han aumentado
su practica de actividad fisica, sino que han desarrollado una mayor conciencia sobre sus habitos, han
mejorado su autonomia y han comenzado a asumir responsabilidad sobre su propia salud. La narrativa
“Equilibrio: Reconectando con el Movimiento” ha actuado como hilo conductor, permitiendo que los
contenidos conceptuales, procedimentales y actitudinales cobraran sentido y relevancia para el alumnado.

Esta experiencia reafirma el enorme potencial de la Educacién Fisica como espacio educativo
privilegiado para formar no solo cuerpos en movimiento, sino personas criticas, auténomas y responsables.
Lejos de limitarse a la mejora de la condicidn fisica, la asignatura ha demostrado su capacidad para incidir
directamente en competencias clave recogidas en el Decreto 107/2022, especialmente en lo relativo al
desarrollo de estilos de vida activos, saludables y sostenibles.

Personalmente, este trabajo me ha permitido comprender que el verdadero reto de la docencia
actual no consiste en competir contra las pantallas, sino en ensefar a los adolescentes a convivir con ellas de
forma equilibrada. La gamificacion, cuando se utiliza con rigor pedagdgico, y el MRPS, cuando se aplica de
manera sistemadtica, ofrecen una via potente para generar aprendizajes significativos y duraderos.

Como conclusidn, considero que propuestas como esta pueden contribuir de manera real al
bienestar fisico y emocional de los jévenes. En un momento histérico marcado por la creciente digitalizacion
de la vida cotidiana, la Educacién Fisica debe asumir un papel protagonista en la formacién de habitos
saludables y en el desarrollo de la autonomia personal. Este TFG no representa el final de un trabajo
académico, sino el comienzo de una linea de actuacién educativa que espero poder seguir desarrollando y
mejorando en mi futura practica docente.
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