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1. INTRODUCCION

Segun la Asociacién de Discapacidad Intelectual y del Desarrollo (AAIDD), la discapacidad
intelectual es una discapacidad que se caracteriza por limitaciones significativas en el
funcionamiento intelectual y en la conducta adaptativa, que se manifiesta en habilidades
practicas (como seguir rutinas, usar dinero y teléfono, actividades de la vida diaria), sociales
(como desarrollar la autoestima, resolver problemas o interactuar con los demas) y
conceptuales (como el lenguaje, la lectura y la escritura). Esta condicion suele tener su origen
durante el desarrollo temprano, lo que se considera antes de los 18 afios, debido a diversas
causas como factores genéticos, complicaciones durante el parto o traumas tempranos, aunque
también existen casos en los que la enfermedad se manifiesta después de los 22 afios (AAIDD,
2021).

Un problema preocupante es la falta de actividad fisica en personas con discapacidad
intelectual (DI). En concreto, el tipo de poblacidon que ha sido elegido para esta intervencion,
adolescentes, no llegan a cumplir el minimo requerido al dia: 60 minutos de actividad
moderada/vigorosa (Wouters, M., Evenhuis, H. M., & Hilgenkamp, T. ., 2019). Ademas, a medida
gue aumenta la intensidad de las diferentes actividades, los estudiantes disminuyen el tiempo
de actividad fisica (Downs, S. J., Fairclough, S. J., Knowles, Z. R., & Boddy, L. M., 2016). Esto se
traduce en consecuencias negativas relacionadas con la salud por la posible aparicion de
enfermedades, asi como tener habilidades limitadas para realizar actividades diarias. En
contraposicion a esta situacion, la actividad fisica ofrece diversos beneficios para la poblaciéon
en general, entre ellos la reduccion de peso, la mejora de la calidad de vida, el desarrollo de
habilidades fisicas, mentales y sociales (Duplanty, A., Vingren, J., y Keller, J., 2014).

Algunos de los motivos por los cuales las personas con discapacidad intelectual sufren
mayor sedentarismo son, entre otros, sufrir enfermedades cardiovasculares, asi como el nivel y
el tipo de discapacidad que posea cada uno de los diferentes participantes (Dairo, Y. M., Collett,
J., Dawes, H., & Oskrochi, G. R., 2016). También, al tratarse de adolescentes, estos se ven mas
afectados por una variedad de factores, tanto interpersonales, como individuales y
contextuales, lo que hace mas complicada la motivacién por realizar deporte (McDermott, G.,
Brick, N. E., Shannon, S., Fitzpatrick, B., & Taggart, L., 2022).

La literatura evidencia que las personas de este colectivo enfrentan numerosas barreras
para encontrar empleo, puesto que muchos de ellos requieren un rendimiento independiente,
algo que les resulta dificil alcanzar, ademas, se ven influenciados por el tipo y severidad de la
discapacidad, la educacién, el género, los bajos ingresos y la ubicacion geografica (Lindsay, S.,
2011). También, tienen dificultades para encontrar un empleo debido a la falta de habilidades
laborales, ritmo de trabajo inadecuado, limitacion de movilidad y condiciones de salud
inestables (Hanga, K., DiNitto, D., & Wilken, J., 2015).

En consecuencia, con lo anterior, resulta fundamental potenciar las habilidades blandas
(comunicacion, liderazgo, flexibilidad, negociacion, planificacién, toma de decisiones vy
orientacién a resultados) y la funcién cognitiva de los estudiantes en edad de transicidn para
mejorar sus posibilidades de obtener y mantener un empleo (Young, K., & Rooney, D., 2023).

En este sentido, tanto las habilidades blandas como la funcién cognitiva en general
pueden verse favorecidas por la practica regular de ejercicio fisico moderado, tanto en personas
con discapacidad como en la poblacién general (Pastor, D., et al, 2022)).

En vista de lo anterior, resulta esencial diseiar actividades fisicas que promuevan el
desarrollo de las habilidades blandas mencionadas anteriormente. Esto puede lograrse
mediante la implementacidon de programas de ejercicio fisico adecuados, los cuales no solo
fomentan la adquisicion de estas habilidades, sino que también contribuyen a mejorar la
condicion fisica de los participantes.



Cabe destacar que la condicion fisica es un factor crucial tanto para la salud general de
los estudiantes como para su desempefio en el ambito laboral, ya que muchos puestos de
trabajo exigen un cierto nivel de rendimiento fisico (Blick, R., Saad, A., Goreczny, A., Roman, K.,
& Sorensen, C., 2015).

En consecuencia, el presente trabajo tiene como objetivo principal contribuir en la
elaboracion de un manual que sirva como guia para mejorar la empleabilidad en jévenes con
discapacidad intelectual a través del ejercicio fisico.

2. METODOLOGIA

2.1 Participantes

Para llevar a cabo la intervencion, hemos contado con la ayuda de la Catedra de
Discapacidad y Empleabilidad TEMPE-APSA, perteneciente a la Facultad de Ciencias Sociales y
Juridicas de la Universidad Miguel Hernandez de Elche. Esta catedra, establecida en el afio 2019,
estd conformada por un equipo multidisciplinario de profesores de la universidad vy
representantes de entidades con amplia experiencia en el ambito de la discapacidad, como
TEMPE y APSA. Su objetivo principal es impulsar la investigacidn y la formacion en materia de
discapacidad, con un especial énfasis en la promocién de la insercion laboral de las personas con
diversidad funcional.

La muestra participante en la intervencion estuvo integrada por 17 estudiantes de la
catedra, 9 mujeres y 8 hombres, con edades comprendidas entre los 19 y 37 afios. Todos los
participantes presentaban algun tipo de discapacidad intelectual: discapacidad intelectual (Dl),
trastorno del espectro autista (TEA), caracterizado por dificultades en la interaccién social y la
comunicacion, y patrones repetitivos de comportamiento, o trastorno de déficit de atencién e
hiperactividad (TDAH) determinado por hiperactividad, impulsividad y falta de atencién (DSM-
5,2013). Todos ellos se encontraban matriculados en el Curso de Experto Universitario en Tareas
Auxiliares de Oficina, un programa formativo disefiado especialmente para este colectivo y que
tiene como objetivo dotarles de las competencias necesarias para acceder al mercado laboral
(ver tabla 1).

TABLA 1: CARACTERISTICAS DE LOS PARTICIPANTES

ESTUDIANTES EDAD IMC DIAGNOSTICO
Sujeto 1 21 34,64 DI
Sujeto 2 19 18,81 DI
Sujeto 3 19 30,57 TEA
Sujeto 4 21 20,39 DI
Sujeto 5 37 21,87 DI + TEA
Sujeto 6 29 24,83 TDAH




Sujeto 7 25 30,67 DI
Sujeto 8 21 23,10 DI
Sujeto 9 22 21,64 DI
Sujeto 10 23 22,22 DI
Sujeto 11 21 25,3 TEA
Sujeto 12 24 27,94 TEA
Sujeto 13 23 20,75 DI + TEA
Sujeto 14 37 28,99 TEA
Sujeto 15 24 26,16 TEA
Sujeto 16 23 29,64 DI
Sujeto 17 19 24,01 TEA
2.2 Material
A. Pulsémetros OH1:

El polar OH1 es un sensor de frecuencia cardiaca que se coloca en la cara interna del
brazo. Se trata de un articulo bastante cdmodo, versatil y preciso, ya que contiene 6 LED para
medir el ritmo cardiaco.

En cuanto al método de uso, el polar estd formado por el sensor y una banda ajustable
para poder colocarlo en el brazo de todos los participantes. Ademas, para poder registrar la
frecuencia cardiaca, hace falta descargarse la aplicacién en cualquier dispositivo y conectarlo al
sensor por via Bluetooth. Se utilizaron para registrar la frecuencia cardiaca de los participantes
durante las sesiones. Los datos de frecuencia cardiaca se recopilaron en tiempo real y se
almacenaron en la aplicacidn Polar Team para su posterior analisis.

B. IPads:
Se utilizaron para dos propésitos principales en la intervencion:

Registro de la intensidad de los pulsdmetros: un iPad se utiliz6 para visualizar la
frecuencia cardiaca de los participantes en tiempo real a través de la aplicacién Polar Team.

llustraciones del manual de actividades: el otro iPad se utilizd para crear ilustraciones
que acompafiaban al manual de actividades utilizado durante la intervencion. Estas ilustraciones
tenian como objetivo facilitar la comprensidn de las actividades por parte de los participantes.

C. Aplicacion Polar Team:

Es una aplicacidon disefiada para entrenadores y profesionales de la educacion fisica que
buscan monitorizar y analizar el rendimiento de sus alumnos durante las sesiones de




entrenamiento. Se conecta a los pulsémetros OH1 y permite obtener datos precisos sobre la
frecuencia cardiaca de cada participante en tiempo real.

D. Aplicacion Sketchbook:

Aplicacidon que se utilizd para crear las ilustraciones que acompafian al manual de
actividades. Estas ilustraciones tenian como objetivo facilitar la comprensién de las ilustraciones
de las instrucciones y actividades por parte de los participantes.

2.3 Procedimiento

Las monitorizaciones se llevaron a cabo en la asignatura Actividad Fisica Adaptada (AFA).
Para registrar el entrenamiento de los estudiantes durante las sesiones, se emplea el pulsémetro
OH1. Al inicio de cada sesidon, se coloca el dispositivo en el brazo de cada participante.
Posteriormente, se realiza conexién con un iPad mediante la aplicacion Polar Team, la cual
permite visualizar las frecuencias cardiacas individuales y grupales en tiempo real, asi como
guardar y registrar los datos de cada sesidn.

En cuanto al registro de las diferentes intensidades, utilizaremos el TRIMP de Banister
(Banister, et al, 1975), la cual se dividen las diferentes intensidades en 5 zonas diferentes. La
primera zona (muy suave) alberga el 50-60% de la frecuencia cardiaca maxima (FCmax), la
segunda zona (ligera) contiene el 60-70% de la FCmayx, la tercera zona (moderada) contempla el
70-80% de la FCmax, la cuarta zona (intensa) formada por el 80-90% de la FCmax, y por ultimo,
la quinta zona (muy intensa) que acoge el 90-100% de la FCmax.

Por ultimo, para registrar en el manual las intensidades de las diferentes actividades
recogidas, se decidié de forma arbitraria utilizar la siguiente férmula: “60% de integrantes pasan
> 2 minutos = X intensidad”. En la que si el 60% de los estudiantes que han participado en la
actividad pasan dos minutos o mads en la zona de intensidad mas alta (empezando por la 5 de
forma descendente), la intensidad final de la actividad se considera X.
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4. ANEXO
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