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Más horas sí, pero ¿cómo implantarlas sin perder el enfoque pedagógico de la Educación
Física?

More hours yes, but how can they be implemented without losing the pedagogical approach of
Physical Education?
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Resumen. La falta de adherencia a la práctica de actividad física, el sobrepeso y la obesidad son algunas de las cuestiones que más
preocupan en la actualidad por los problemas de salud que generan. La administración educativa se plantea aumentar a tres horas el horario
de Educación Física en toda la Educación Obligatoria. Sin embargo, la falta de acuerdo entre los docentes de Educación Fisica puede hacer
peligrar a medio plazo la situación alcanzada por nuestra área en los últimos 30 años. Este artículo tiene dos objetivos: a) establecer un
marco de discusión que sirva para generar debate entre los docentes ante la posibilidad de aumento de horas en EF; b) presentar una
propuesta, a través de la implementación de modelos pedagógicos, la evaluación formativa y el entrenamiento interválico de alta
intensidad, que permita responder a la necesidad educativa de aumentar el número de horas. El resultado de la propuesta podrá servir de
pauta a las administraciones educativas para dar el ansiado paso de plantear la tercera hora, sin olvidar la importancia en relación a otros
beneficios que proporciona como los afectivomotivacionales, los de inserción social, los cognitivos o los de relaciones interpersonales.
Palabras Clave. Educación Física, Modelos pedagógicos; Evaluación formativa; Entrenamiento interválico de alta intensidad.

Abstract. Lack of adherence to physical activity, overweight and obesity are some of the most worrying health problems they generate
today. The educational administration is considering increasing the timetable of Physical Education to three hours in all Compulsory
Education. However, the lack of agreement among Physical Education teachers may jeopardize in the medium term the situation reached
by our area in the last 30 years. This article has two objectives: a) to establish a framework for discussion that will serve to generate debate
among teachers regarding the possibility of increasing the number of hours in PE; b) to present a proposal, through the implementation
of pedagogical models, formative assessment and high-intensity intervallic training, that will make it possible to respond to the
educational need to increase the number of hours. The result of the proposal may serve as a guideline for educational administrations to
take the long awaited step of proposing the third hour, without forgetting the importance in relation to other benefits that it provides such
as the affective-motivational ones, those of social insertion, the cognitive ones or those of interpersonal relations.
Keywords. Physical education, Pedagogical models; Formative assessment; High intensity interval training.

Introducción

Desde que con la entrada en vigor de la LOGSE (1990) se
establecieron tres horas semanales de Educación Física en
Educación Primaria, nunca se había estado tan cerca de al-
canzar el mismo logro en Educación Secundaria Obligatoria
(ESO). Una de las razones fundamentales de esta situación
es el imparable ascenso de los niveles de inactividad,
sedentarismo, sobrepeso y obesidad en la edad escolar en
España y su escalada a las primeras posiciones del ranking
europeo (MSCBS, 2006; Estudio Aladino, AESAN, 2011;
WHO, 2013).

Esta razón ya justifica por sí sola la necesidad de aumen-
tar el tiempo de la Educación Física. Sin embargo, el logro de
esta tercera hora tendría además unas importantes conse-
cuencias en el profesorado de Educación Física, tanto a ni-
vel cuantitativo como cualitativo (incremento de las posibili-
dades de desarrollo del currículo, del número de profesores,
descenso del número de estudiantes a atender por un mismo
profesor, necesidad de recursos, etc.). Pero cuando las ex-
pectativas son tan positivas es necesario hacerse algunas
preguntas ¿Qué se nos va a exigir a cambio? ¿Es necesario
renunciar a todo lo que la Educación Física aporta actual-
mente (conocer y disfrutar del medio natural, reconocerse y
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expresarse a través de la expresión corporal, aprender a com-
petir, a colaborar o a cooperar según requiera la situación,
trabajar en equipo, etc.), para centrarnos solo en una parte
de lo que nuestra área puede aportar? ¿Tenemos un plan de
contingencia para afrontar esta situación?

En la Educación Física no se cuestiona la necesidad de
aumentar el número de horas semanales. Sin embargo, para
llegar a un consenso sobre cómo implementarlo, el acuerdo
no parece tan sencillo. En este sentido, López-Pastor (2006)
ya establecía que en las Ciencias de la Actividad Física y el
Deporte (CAFyD) se podría decir que existen dos tipos de
discursos: El Discurso del Rendimiento vs. el Discurso de la
Participación. En este sentido, tanto Tinning (1992) como
López-Pastor (2006) afirmaban que el discurso del rendimien-
to predomina a nivel mundial en las facultades de CAFyD,
en las cuales han sido formados la mayoría de los profesio-
nales que han realizado dichos estudios universitarios, pero
en cambio la mayoría de sus labores profesionales deben
realizarse en situaciones y contextos de participación. En
este sentido, las posturas nos posicionarían, por un lado, a
aquellos dispuestos a reducir el área a condición física, en-
trenamiento y deportes vinculados con la adquisición/ins-
trucción de hábitos; generalmente vinculados a planteamien-
tos didácticos tradicionales, entendidos como aquellos mo-
delos centrados en la enseñanza y el rendimiento (León-
Díaz, Arija-Mediavilla, Martínez-Muñoz, & Santos-Pastor,
2020). Y, por otro lado, a los que no renunciarían a un currícu-
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física y en deporte no tienen más valor que otros como el
medio natural o la expresión corporal, relacionada con la ge-
neración de hábitos y actitudes; generalmente vinculados a
modelos pedagógicos que producen resultados muy positi-
vos en relación a la participación y la adherencia (Fernández-
Río, Calderón, Hortigüela, Pérez-Pueyo, & Aznar, 2016).

Por ello, los docentes de Educación Física, de cara a la
administración y a la incorporación de una tercera hora, así
como la aparición de un nuevo currículo de área, deberían
postularse en una postura consensuada en la que se acercasen
posiciones sin vencedores ni vencidos. Debemos ser caute-
losos, autocríticos y muy reflexivos, pues es probable que
no tengamos otra oportunidad para que la Educación Física
adquiera la relevancia que siempre debió tener. Ceder en una
negociación por ambas partes es ganar en la adquisición de
resultados, siempre atendiendo a la necesaria contribución
de las competencias clave (Pérez-Pueyo, Vicente-Pedraz &
Hortigüela, 2019).

En este ensayo se justifica y presenta una propuesta de
integración de la necesidad de continuar desarrollando una
Educación Física de calidad basada en la implementación de
modelos pedagógicos contrastados con un alto nivel de
participación del alumnado y, por ejemplo, el entrenamiento
interválico de alta intensidad (EIAI) o el entrenamiento de
fuerza. Estos últimos potencian los bloques de contenido
orientados al desarrollo de la condición física, ya que dichos
contenidos están directamente relacionados con la mejora
de la salud. La integración de esta propuesta combinada
permitirían, de tener tres horas de Educación Física a la se-
mana, conseguir alcanzar algunos de los retos de nuestra
sociedad en relación a nuestra área. Los objetivos del pre-
sente manuscrito son: a) Presentar una propuesta para el
debate que busque el consenso entre los profesionales de la
Educación Física en la que se incorpore una forma de contro-
lar parte del problema de sobrepeso y sedentarismo actual
en la edad escolar y b) Justificar una propuesta que genere
espacios de experiencias positivas en relación a la actividad
física para todo el alumnado desde una Educación Física de
calidad, destacando y sin olvidar la importancia en relación a
otros beneficios que proporciona como los motivacionales,
los de inserción social, los cognitivos, los de relaciones
interpersonales o los de autoconcepto físico (Hortigüela,
Pérez-Pueyo & Calderón, 2016).

La salud: una razón necesaria para realizar más Educa-
ción Física, pero ¿suficiente?

En la actualidad, las evidencias científicas ponen de ma-
nifiesto que los niveles de sobrepeso y obesidad han au-
mentado de manera significativa (Estudio Aladino-AESAN,
2011; MSCBS, 2006; Observatorio SNS, 2011), al mismo tiem-
po que los hábitos nutricionales no saludables y la inactivi-
dad física tienen graves consecuencias para la salud, inclu-
so a nivel de mortalidad (WHO, 2010).

Respecto a la falta de actividad física, los datos aún son
más preocupantes si cabe. En 2011, el Consejo Superior de
Deportes (CSD, 2011) determinaba que menos de la mitad de
la población practica ejercicio físico de forma regular, y que
el sedentarismo en la población infantil española alcanzaba
el 73%. Y en la actualidad, la Fundación Gasol (2019) nos

evidencia que desde 3º de EPO hasta 4º de ESO la diminu-
ción en los minutos diarios de actividad física está directa-
mente relacionada con el aumento minutos delante de las
pantallas y la atención a redes sociales (Valencia-Peris,
Lizandra, & Pérez, 2014). Nadie duda, por tanto, que de la
práctica de actividad física produce innumerables beneficios
para la salud en todas las personas y a cualquier edad.

Según la Comisión Europea (2013), y recogido en el Real
Decreto 1105/2014 por el que se establece el currículo básico
de la Educación Secundaria Obligatoria y del Bachillerato, se
estima que hasta un 80% de niños y niñas en edad escolar
únicamente participan en actividades físicas en la escuela.
Así, es imprescindible que la Educación Física escolar dis-
ponga de los recursos necesarios para conseguir dichos
objetivos, con lo que el aumento de su carga horaria es prio-
ritario. Sin embargo, los avances son francamente escasos
(Martín, Romero-Martín, & Chivite, 2015) y, como comenta-
ba Gambau (2015), su estancamiento no parecía preocupar
demasiado a las administraciones públicas y a los sectores
políticos, aunque algo parece estar cambiando.

El problema es evidente. La cuestión es por qué opción
nos decantamos para intentar revertir esta situación: a) por
cambiar completamente el enfoque hacia una Educación
Física para la salud, eliminando contenido y centrada en
«adiestrar» al alumnado para el rendimiento físico; b) por un
enfoque como el actual con la incorporación del modelo pe-
dagógico de Educación para la salud cuando se impartan los
contenidos de condición física relacionados;  c) por una
opción mixta consensuada, que sin renunciar a una Educa-
ción Física integral e inclusiva, responda a los problemas de
salud que nos acucian.

Argumentos del discuro del rendimiento vinculados a
la mejora de la salud

La literatura científica ha generado evidencia y argumen-
tos solidos a los docentes vinculados en el discuro del ren-
dimiento, en relación a las posibilidades de conseguir en
horarios reducidos, con enfoques de calidad más que de
cantidad, para implementarlos en el horario de Educación
Física y mejorar la salud. En este sentido, por ejemplo, el
denominado EIAI y el entrenamiento de fuerza parecen ser
herramientas útiles y seguras para promover cambios favo-
rables en la salud de las poblaciones jóvenes y adolescen-
tes. Un meta-análisis, que analizó veinte artículos de la temá-
tica, mostró que el EIAI producía mejoras en la condición
física cardiorrespiratoria, en los valores de índice de masa
corporal y en el porcentaje de grasa corporal en comparación
con el entrenamiento de intensidad moderada o grupos que
no entrenaban (Costigan, Eather, Plotnikoff, Taaffe, & Lubans,
2015). Al mismo tiempo, el entrenamiento de fuerza parece
generar mejoras en el desarrollo de las habilidades motrices
básicas (todo tipo de desplazamientos, saltos, giros, lanza-
mientos y recepciones) en edades pre y post-púberes
(Behringer, Heede, Matthews, & Mester, 2011).

De esta manera, considerando los posibles beneficios
del entrenamiento de resistencia y de fuerza (en los formatos
de EIAI y de habilidades motrices básicas, respectivamen-
te), llevados a cabo con frecuencias semanales de 2-3 sesio-
nes, sobre la salud de niños y adolescentes, (Behringer, et
al., 2011), podrían llevarse perfectamente al contexto de las
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clases de Educación Física. En este sentido, Martins, Cardoso,
Honório y Silva (2020) han demostrado que, con un progra-
ma de entrenamiento aplicado con una duración de 15 minu-
tos en la clase de Educación Física, se obtuvieron mejoras
significativas en la fuerza de las extremidades superiores e
inferiores del grupo experimental frente al grupo control. 

Los beneficios de una idónea salud en relación a la pro-
tección de la salud individual y colectiva, fomenta la tenden-
cia a decantarse por este tipo de discurso. Y por ello, desde
este hilo argumental, la Educación Física escolar con una
carga lectiva de tres horas semanales podría ser un contexto
propicio para ello.

Sin embargo, no deberíamos caer en el error de conside-
rar que, por ser factible la mejora de la salud a través de un
trabajo específico y de calidad con condición física del
alumnado para el control o la disminución del sobrepeso,
tenemos que «entrenar los cuerpos», y renunciar al resto de
los contenidos de la Educación Física y todos los aportes
que estos pueden generar.

Argumentos del dicurso de la participación para el
aumento horario

El currículo del área de Educación Física refleja entre sus
intenciones la disminución del sedentarismo, el sobrepeso
y/o la obesidad que sufre nuestra sociedad y, en concreto
nuestra infancia y juventud. De hecho, la Ley Orgánica de
Educación establece que uno de los fines fundamentales de
la educación es « […] el desarrollo de hábitos saludables, el
ejercicio físico y el deporte» (art.2.h) y concreta que con los
objetivos de la EPO y de la ESO se contribuirá a desarrollar
en los alumnos y las alumnas las capacidades que les permi-
tan «Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y
el de los otros, respetar las diferencias y utilizar la educación
física y el deporte como medios para favorecer el desarrollo
personal y social « (art.17.K) y «Conocer y aceptar el funcio-
namiento del propio cuerpo y el de los otros, respetar las
diferencias, afianzar los hábitos de cuidado y salud corpora-
les e incorporar la educación física y la práctica del deporte
para favorecer el desarrollo personal y social […]» (art.23.K).
Y además, apostilla que las Administraciones educativas
promoverán la práctica diaria de deporte y ejercicio físico por
parte de los alumnos y alumnas durante la jornada escolar
(art.6.4). Aunque en este punto está el verdadero problema a
resolver.

La necesidad de conseguir proporcionar al alumnado
experiencias y competencias positivas personales y socia-
les que difícilmente se adquieren en otras materias y contex-
tos; y sin olvidar que nuestro sistema educativo debe garan-
tizar la igualdad y la equidad ayudando a resolver la enorme
brecha social existente. En este sentido, el carácter práctico
del área establece y permite un marco de acción difícilmente
alcanzable en otras materias ni en determinados contextos
sociales que se deben suplir. Martínez y González (2017) des-
tacan la importancia de la actividad física en la adolescencia
para que se adquieran comportamientos prosociales, con-
virtiendo a la escuela en el lugar donde pueden ser consoli-
dados junto con otros elementos del crecimiento en la etapa
adolescente, atendiendo a la diversidad de espacios existen-
tes (González, Hortigüela & Martínez, 2018). Estos aspectos
ya fueron demostrados por Hellison (2003) y Sánchez-

Alcaráz, Gómez, Valero, De la Cruz, y Esteban (2012) con la
aplicación del modelo pedagógico de Responsabilidad per-
sonal y social del que hablaremos posteriormente.

Y relacionado con las anteriores razones, y que puede
convencer a los más reacios y academicistas que consideran
una pérdida de tiempo para alcanzar altas cotas de rendi-
miento académico, es la demostrada relación entre la práctica
de actividad física y la mejora de éste. Broc (2006) establecía
una relación clara y directa entre la motivación y rendimiento
académico en alumnos de educación secundaria obligatoria
y bachillerato LOGSE, y parece evidente que si la práctica de
actividad física genera motivación hacia el aprendizaje, la
actividad física y rendimiento académico deberían estar rela-
cionadas (Capdevila, Bellmunt, & Hernando, 2015; González,
& Portolés, 2016). Evidencia que reflejan diferentes autores
al demostrar que los niños y niñas que practican actividad
física de manera sistemática tienen mejores procesos
cognitivos y, por tanto, rendimiento académico, además de
mejoras en la personalidad y en el bienestar psicológico (Es-
teban-Cornejo, Tejero-González, Sallis, & Veiga, 2015; Castelli,
Glowacki, Barcelona, Calvert, & Hwang, 2015).

Fundamentos de la propuesta

Nadie duda de la necesidad de mejorar la salud colectiva
de nuestra sociedad, y hasta hace unos años, para poder
conseguir una mejora del sobrepeso y la obesidad requeriría
de conseguir, al menos, tres horas a la semana, durante todo
el año y con un trabajo específico, fundamentalmente
aeróbico e individualizado. Sin embargo, este hecho implica-
ría la desaparición de la Educación Física tal y como la cono-
cemos, y convertirla en entrenamiento de la condición física
exclusivamente.

En la actualidad, la evidencia científica presentada pro-
porciona alternativas claves relacionadas con el tiempo ne-
cesario, las veces mínimas a la semana, la capacidad física a
trabajar y la repercusión de un enfoque de calidad, que difí-
cilmente se pueden obviar desde una perspectiva profesio-
nal.

Quien sea defensor de una Educación Física de calidad,
y ésta es la clave de esta propuesta (aunque en nuestra
profesión no todos entendemos lo mismo en relación a este
concepto), debe utilizar también la evidencia científica para
justificar la permanencia de una Educación Física integral,
inclusiva y generadora de experiencias positivas en diferen-
tes contenidos y contextos de actuación. En este caso, para
encontrar evidencia nos debemos acercar a los modelos pe-
dagógicos y la evaluación formativa que han demostrado su
eficacia en Educación Física con únicamente dos horas a la
semana.

¿Y si valoramos una combinación de ambos discursos
que permitan plantear una propuesta de consenso entre los
defensores dichas posturas?

Los modelos pedagógicos como generadores de expe-
riencia positiva en todo el alumnado

Los modelos pedagógicos «han llegado para quedar-
se», con esta frase Fernández-Río, Hortigüela y Pérez-Pueyo
(2018) resumían el lento, pero imparable crecimiento de este
planteamiento metodológico en el campo de la Educación
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Física en los últimos 60 años en todo el mundo.
Desde la aparición de los Modelos de Enseñanza (Models

of Teaching; Joyce & Weil, 1972), los Modelos Curiculares
(Curriculum Models; Jewett & Bain, 1985), los Modelos de
Instrucción (Instruccional Models; Metzler, 2000) o la deno-
minada práctica basada en modelos (Modelos-Based
Practice; Kirk, 2010) evidenciaron la continua reflexión y ne-
cesidad de mejora de los procesos de aprendizaje. Finalmen-
te, la llegada de los actuales modelos pedagógicos (Haerens,
Kirk, Cardon, & De Bourdeaudhuij, 2011), determinan la im-
portancia de la interdependencia de los cuatro elementos
fundamentales de todo proceso de enseñanza-aprendizaje
(estudiante, docente, contenido y contexto) que determina-
rán la idoneidad de unas propuestas en relación a otras.

Como ya establecían Fernández-Río et al, (2016), los mo-
delos pedagógicos «no sustituyen a los estilos de enseñan-
za, sino que los incorporan en sus estructuras» (p. 57), pero
además a) no se centran sólo en la iniciación deportiva, pues
b) hay modelos con carácter global que son aplicables a
diferentes contenidos, c) permiten al alumnado ser un agen-
te activo en el proceso de enseñanza, d) combinan el apren-
dizaje, la enseñanza, el contenido y el contexto, y e) facilitan
a los docentes reflexionar de manera cotidiana sobre la forma
de entender la Educación Física.

Para el desarrollo de la propuesta que se presentará pos-
teriormente no se pueden dejar de lado algunos como la
Educación Deportiva (Siedentop, Hastie & Van der Mars,
2004), el Comprensivo (Bunker, & Thorpe 1982; Devís, &
Peiró, 1992, la Alfabetización Motora (Harris, 2000), el
Ludotécnico (Valero & Conde, 2003), el de educación aven-
tura (Caballero, Sayago, Domínguez, Pérez, & Parra, 2006), el
de autonconstrucción de materiales (Fernández-Río &
Méndez-Giménez, 2014) y el de Responsabilidad Personal y
Social (Hellison, 2003).

Sin embargo, los directamente relacionados la Educa-
ción para la salud son claves como por ejemplo, las propues-
tas de Haerens et al. (2011), de Devís y Peiró (1992), o algu-
nos otros que trabajan la salud como el Aprendizaje Coope-
rativo (Fernández-Río, 1999), el Estilo Actitudinal (Pérez-
Pueyo, 2005, 2012) o programa como «Sigue la huella»
(Murillo, Julián, García, García, & Generelo, 2019). Estos últi-
mos planteamientos sería hacia los que deberíamos acercar-
nos en la formación inicial del profesorado, por lo que de
perpectiva idónea tendrían para la Educación Física del futu-
ro. Sin embargo, la dicotomía en las posiciones entre los
docentes en activo requieren de una postura intermedia y
consensuada que permita llevarla a cabo en un fututo inme-
diato para responder a la situación actual que se nos plantea.

Las posibilidades de combinar modelos pedagógicos que
se pudieran hibridar con planteamientos de condición física
como por ejemplo el trabajo de EIAI son posibles y, quizás,
podrían permitir a la Educación Física encontrar un punto de
equilibro. Si bien es cierto que no sería la posición ideal para
algunos, sí podría responder a los gustos de muchos y con-
seguir que se implantase con intencionalidad y coherencia
consiguiendo los resultados esperados a corto plazo.

En este punto, no se debe olvidar que estos modelos
pedagógicos aumentan su valor cuando son complementa-
dos con procesos de evaluación formativa (Pérez-Pueyo,
Hortigüela, & Fernández-Río, 2020).

La evaluación formativa: el primer cambio
metodológico

La Evaluación Formativa, coincidiendo con López-Pas-
tor (2006), es aquel proceso de evaluación cuya finalidad
principal es la obtención de información para la mejora de los
procesos de enseñanza y aprendizaje mientras estos tienen
lugar, y que requiere de la implicación del alumnado en el
propio proceso de aprendizaje. Sin embargo, Córdoba, López-
Pastor y Sebastiani (2018) afirman que la evaluación se ha
basado habitualmente en la utilización de test de condición
física y de habilidades motrices, desde un modelo tradicio-
nal, con el fin de calificar al alumnado al final de cada trimes-
tre. Chiappe, Pinto y Arias (2016) comentan que el término de
evaluación, en sentido global, debería asociarse al de apren-
dizaje, siendo necesario dotarlo de plena intencionalidad en
el proceso de enseñanza. Y es que todo lo calificable debería
ser evaluable, pero no todo lo evaluable tiene por qué ser
calificable (Hortigüela, Pérez-Pueyo, & González-Calvo, 2019).
En este sentido, la calificación debería ser entendida como la
delimitación de una nota numérica al finalizar un proceso y
sobre la que no necesariamente se ha constatado intencio-
nadamente el aprendizaje adquirido (López-Pástor, & Pérez-
Pueyo, 2017).

En las dos últimas décadas, el  inconformismo con el
planteamiento tradicional ha llevado a muchos profesiona-
les a poner en práctica propuestas de evaluación formativa
orientadas a la implicación del alumnado en el proceso de
aprendizaje (Blázquez, 2017). En este sentido, la pretensión
de obtener los resultados más idóneos, pasa por desarrollar
el fomento de la autonomía del alumnado, y como comentan
Pérez-Pueyo, Hortigüela y Gutiérrez-García (2019), es nece-
saria la utilización de instrumentos de evaluación adecua-
dos.

La superación del uso de instrumentos tradicionales sen-
cillos como las listas de control, escalas verbales o numéri-
cas, entre otros, cuyo carácter es eminentemente subjetivo y
dependiente de la interpretación del docente, es imprescin-
dible. La autonomía pasa por la utilización de instrumentos
objetivos de carácter descriptivo que ayuden al alumnado a
autorregular si proceso de aprendizaje y valorar su nivel de
logro. De este modo, las rúbricas, las escalas de valoración o
las escalas graduadas permiten generar procesos triádicos
de triangulación de información (autoevaluación,
coevaluación y heteroevaluación) que ayudan al alumnado
a comprender e identificar el aprendizaje adquirido, así como
mejorar la autoeficacia percibida (López-Pastor, & Pérez-
Pueyo, 2017). Sin embargo, aunque la utilización de estos
instrumentos son fundamentales tanto para el docente como
para el alumnado en el proceso de aprendizaje, lo importante
no es el instrumento en sí, sino el uso que se haga del mismo
(Hortigüela, Pérez-Pueyo, & González-Calvo, 2019). Y es que,
si comenzamos el cambio por la evaluación, y además es de
carácter formativo, nos estaremos introduciendo en un au-
téntico cambio metodológico generador de aprendizaje, pu-
diéndose además extrapolarse a otras áreas que no solamen-
te sea la de Educación Física (Pérez-Pueyo, & Hortigüela,
2020).

Si la evaluación la entendemos con una clara visión pe-
dagógica y transformadora, ésta pueda ser un auténtico agen-
te de cambio en las aulas. Si además es compartida con los



- 349 -Retos, número 39, 2021 (1º semestre)

estudiantes de una forma retroalimentada y constructiva
permite al alumnado ser pleno conocedor de las «reglas del
juego» desde el inicio (Hortigüela, Palacios & López-Pastor,
2018; Hortigüela & Pérez-Pueyo, 2016; Hortigüela, Pérez-
Pueyo & Fernández-Río, 2017).

Entrenamiento Interválico de Alta Intensidad y entre-
namiento de fuerza como herramientas de intervención en
el ámbito educativo

El momento actual requiere intentar tener claro por qué y
para qué actuar. Y es que aún existen muchos mitos que
necesitamos desterrar, por ejemplo, el desconocimiento que
aún hoy en día se tiene de los beneficios que tiene del entre-
namiento de la fuerza y el entrenamiento de alta intensidad
desde edades tempranas (ej., reducción del porcentaje graso
y mejora a nivel aeróbico). Sin embargo, este conocimiento
no implica la necesaria utilización en las clases de Educación
Física inicialmente, pero sí la valoración del mismo como una
posibilidad.

Falsos mitos sobre la utilización del entrenamiento de
la fuerza en edades tempranas

Existen una serie de mitos que aún a día de hoy, siguen
vigentes en muchos lugares, y que deben ser aclarados. El
primero está relacionado con la práctica insegura debida a la
gran incidencia o riesgo de lesiones músculo-esqueléticas
agudas y por sobrecarga (Peña, Heredia, Lloret, Martín, &
Da Silva-Grigoletto, 2016). Hasta la fecha, no existen eviden-
cias científicas que relacionen los efectos perjudiciales so-
bre el desarrollo óseo y el proceso de crecimiento de jóvenes
que realicen entrenamiento de fuerza. En este sentido, tam-
poco existe evidencia científica que relacione el entrenamiento
de fuerza con problemas en el crecimiento (ej., posibles lesio-
nes para los cartílagos de crecimiento en estudios
prospectivos siguiendo programas de entrenamiento de fuer-
za supervisados (Malina, 2006)) o estatura final en edades
pre y post-púberes (Behm, Faigenbaum, Falk, & Klentrou,
2008). De hecho, lo que sí demuestra la literatura científica es
que el entrenamiento de fuerza en edades tempranas es alta-
mente seguro si está correctamente supervisado por adultos
cualificados (Faigenbaum, Lloyd, & Myer, 2013).

El segundo gran mito es el de la ineficacia del entrena-
miento de fuerza en edades tempranas. Esta concepción hizo
pensar que el entrenamiento de fuerza a edades tempranas,
especialmente en etapas prepuberales, era ineficaz ya que no
se obtenía ningún tipo de beneficio. Lo que sí parece eviden-
te es que los resultados de diversos estudios, revisiones, y
meta análisis llevados a cabo especialmente en los últimos
10 años, es que muestran el efecto contrario (Faigenbaum et
al., 2013; Granacher et al., 2016; Lloyd, 2016). Programas de
entrenamiento bien planificados y supervisados conllevan,
no solo mejoras a nivel de rendimiento (Fuerza Muscular;
producción de potencia; velocidad de sprint; velocidad en el
cambio de dirección y rendimiento a nivel motor general),
sino muchos beneficios a nivel de salud (composición cor-
poral general; reducción de porcentaje graso, mejora de la
sensibilidad a la insulina en adolescentes con sobrepeso;
mejora en la función cardiaca en niños obesos; mejora de la
densidad mineral ósea; reducción en el riesgo de lesiones)
(Faigenbaum et al., 2016; Lloyd, 2016).

Por ello, todos estos argumentos podrían hacer que mu-
chos docentes de Educación Física valoren la posibilidad de
su utilización de manera regular en sus clases.

Justificación de la utilización del entrenamiento
interválico de alta intensidad (EIAI) en edades tempranas

El EIAI se relaciona con una serie de protocolos
interválicos intercalando duraciones y periodos de recupe-
ración variados. Entre los más destacados nos encontramos
con: (1) EIAI caracterizado por intervalos cortos (<45 seg) o
intervalos largos (1-4 min); (2) entrenamiento mediante sprints
repetidos (o repeated sprint training (RST)), caracterizados
por secuencias de ~3-10 seg de sprint y periodos de recupe-
ración menores de 60 seg; y (3) entrenamiento mediante
sprints intervalados (o sprint interval training (SIT)), carac-
terizado por secuencias de ~30 seg de sprints «a tope», in-
tercalados con periodos de recuperación de 2 a 4 min. La
intensidad de tales intervalos se situará alrededor o por enci-
ma del consumo máximo de oxígeno (VO2max) y cercanas a la
frecuencia cardíaca máxima (FCmax) (ej., >90%VO2max.; >90-
95%FCmax) (Buchheit & Laursen, 2013). La duración e inten-
sidad de los intervalos de recuperación también será varia-
ble (aproximadamente 60-80%VO2max; 70-85%FCmax, habitual-
mente con una relación trabajo:recuperación de 1:1 a 1:4).
Todo esto constituirá sesiones de trabajo efectivo con una
duración total máxima aproximada de 15 a 20 minutos, resul-
tando un volumen total de trabajo relativamente bajo en com-
paración con lo habitualmente realizado mediante otros mé-
todos de entrenamiento más tradicionales (métodos conti-
nuos) (Buchheit & Laursen, 2013; Laursen & Jenkins, 2002).
Dependiendo de la intensidad y duración del ejercicio, así
como de la recuperación y el número de repeticiones y se-
ries, los protocolos de EIAI estimularán procesos relaciona-
dos con el transporte y la utilización de oxígeno (O2), estimu-
lado así una mejora en el consumo máximo de O2 (VO2max)
(Buchheit & Laursen, 2013; Laursen, & Jenkins, 2002).

En los últimos años, la literatura científica ha mostrado
que el EIAI puede ser una herramienta muy interesante para
promover cambios favorables en la salud de las poblaciones
adolescentes, y muestra que este tipo de trabajos son segu-
ros y eficaces. Un meta-análisis, que analizó 20 artículos de
la temática, mostró que el EIAI mejoraba de manera significa-
tiva la condición física cardiorrespiratoria, los valores de ín-
dice de masa corporal y el porcentaje de grasa corporal en
comparación con el entrenamiento de intensidad moderada
o grupos que no entrenaban (Costigan et al., 2015). Más
recientemente, hay varios estudios que demuestran que el
uso de EIAI en el contexto escolar mejoró parámetros
antropométricos y cardiovasculares, permitiendo además
disminuir la proporción de escolares con obesidad (Blüher et
al., 2017).

A nivel general, entendiendo las habilidades motrices
como cualidades básicas (correr, saltar, lanzar), parece que el
entrenamiento de fuerza correctamente planteado y supervi-
sado tiene la capacidad de poder generar mejoras de rendi-
miento en estas habilidades en edades pre y post-púberes
(Behringer, et al., 2011). Sobre este punto destaca especial-
mente el meta análisis de Behringer et al. (2011), el cual ana-
liza el efecto del entrenamiento de la fuerza (entrenamientos
de fuerza tradicionales y/o pliométricos) en niños y adoles-
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centes sobre el rendimiento motor de determinadas habilida-
des motrices (carrera, el salto y los lanzamientos).

En resumen, un trabajo realizado con una frecuencia se-
manal de 2 a 3 sesiones, donde se prioricen trabajos de fuer-
za o resistencia puede mejorar de manera significativa, no
sólo los niveles de condición física, sino mejorar aspectos
relacionados con la salud (ej., sobrepeso y la obesidad en
edades tempranas), como se ha comprobado en numerosos
estudios. Así, nos encontramos con una herramienta muy
eficiente a desarrollar en un área de Educación Física con
tres horas a la semana, sin necesidad de disminuir el trabajo
que se lleva a cabo en la actualidad con dos horas.

Propuesta de integración de la tercera hora de Educa-
ción Física

Hoy es posible, y así nos lo confirma la bibliografía cien-
tífica, dos cuestiones: a) que con dos horas de Educación
Física y la aplicación de diferentes modelos pedagógicos y
vinculados a procesos de evaluación formativa se pueden
conseguir mejoras significativas en relación a las actitudes,
valores y predisposición a la práctica de actividad física en el
alumnado en general; y b) que con un tipo de trabajo espe-
cífico de 20-25 minutos denominado Entrenamiento
Interválico de Alta Intensidad (EIAI) o de fuerza, al menos
dos veces a la semana, se pueden obtener resultados positi-
vos en la mejora de la condición física e influir en el sobrepeso
y en la obesidad.

Por ello, el siguiente paso como profesionales de la Edu-
cación Física es encontrar un punto de encuentro entre es-
tas dos posturas. Parece necesario plantear una propuesta
que permita dar solución a uno de los problemas más graves
que nos asolan en la sociedad del siglo XXI sin renunciar a
alcanzar las finalidades que nuestra área tiene encomenda-
das. La pregunta es evidente ¿qué haríamos si tuviésemos
finalmente las tres horas de Educación Física a la semana?
¿Seríamos capaces de llegar a un punto de encuentro fuerte
que nos posicionase ante la administración educativa?

A continuación, presentamos una propuesta para el de-
bate: dedicar dos medias sesiones a la semana a este traba-
jo específico de condición física y las otras dos medias se-
siones (sesiones duales) más el tercer día completo a man-
tener el resto de los contenidos y sus beneficios.

Organización de la semana
El resumen horario de la semana implicaría que manten-

dríamos los 120 min (o 100 min en sesiones de 50 min) de
Educación Física actuales, más los 60/50 min. de acondicio-
namiento físico individualizado (figura 1).

Aunque puestos a «modernizarnos», y siguiendo con la
necesaria actualización de los conocimientos, dos son los
aspectos además que requerirían añadir para conseguir ge-
nerar experiencias positivas en todo el alumnado (y no sólo

en una parte como ocurre, en demasiadas ocasiones, ahora)
la incorporación de los modelos pedagógicos y la evalua-
ción formativa en la implicación total del alumnado en el
proceso de aprendizaje.

En relación a la propuesta de organización de las sesio-
nes de una Educación Física, proponemos la
complementariedad del trabajo de EIAI o de fuerza propues-
tos, junto a la incorporación de un enfoque metodológico
contrastado; pues consideramos que ambas propuestas son
idóneas para alcanzar las intenciones planteadas a nivel edu-
cativo. El hecho de poder utilizar modelos con carácter glo-
bal, aplicables a cualquier contenido, como el Aprendizaje
cooperativo (Velázquez 2013), el Estilo Actitudinal (Pérez-
Pueyo, 2010, 2016) o el modelo de Responsabilidad Personal
y Social (Hellison, 2003, o la aplicación de modelos más es-
pecíficos como el modelo Comprensivo (Teaching Game for
Undestanding) (Bunker, & Thorpe 1982) para la enseñanza
de los deportes colectivos, el Ludotécnico para el atletismo
o el de Educación para la salud para el desarrollo de un ade-
cuado acondicionamiento físico permiten asegurar un nivel
de éxito y de participación positiva contrastada.

Conclusiones y aspectos a tener en cuenta

Debemos recordar que, en la clase de Educación Física,
el trabajo de EIAI y de fuerza sólo tendrán verdadero sentido
si se convierten en una experiencia positiva para nuestro
alumnado; y esto ocurrirá si se vincula a un modelo pedagó-
gico que le de coherencia en el área de Educación Física. En
ningún caso deberíamos aceptar planteamientos
descontextualizado ni programaciones paralelas alejadas de
la programación de Educación Física (programación didácti-
ca y programación de aula). En este sentido, la evaluación
asociada a todo el proceso de aprendizaje, incluidos el EIAI
y el trabajo de fuerza, debe generar aprendizaje y no conver-
tir los resultados obtenidos en los test de comprobación en
la calificación que obtenga el alumnado en la materia.

Caer en el error de convertir nuestras clases en un centro
de entrenamiento implicaría que, si un alumno no alcanza los
objetivos previstos haciendo lo que le proponemos en ese
EIAI y/o trabajo de fuerza, deberíamos ser los responsables
de su fracaso… Y sabemos que hay muchos factores que no
es posible controlar individualmente. Pero lo que sería im-
perdonable como educadores (no debemos ser entrenado-
res), es que culpásemos y castigásemos al alumnado como
ha ocurrido (desgraciadamente) muy a menudo en las clases
de Educación Física cuando los test han determinado la ca-
lificación del alumnado en nuestra área.

En general, deberemos intentar que los trabajos propues-
tos de EIAI y de fuerza estén relacionados con el tema y los
contenidos de la unidad didáctica. Relacionar en una unidad
didáctica de deporte colectivo, individual o de adversario
desarrollados con modelos pedagógicos (TGfU, Educación
deportiva o Ludotécnico), con un trabajo de EIAI o fuerza es
sencillo; al igual que un trabajo de condición física con el
modelo de Educación para la salud o de procesos
coreográficos. Sin embargo, en otros contenidos somos cons-
cientes de que no siempre es fácil e, incluso, en algún caso
imposible (por ejemplo, con contenidos de dramatización,
masaje y relajación, primeros auxilios, cabuyería en el medio

½ sesión de 
Educación Física

½ sesión de 
Educación Física1 sesión de 

Educación 
Física ½ sesión de EIAI ½ sesión de EIAI

Figura 1. Reparto temporal entre el EIAI y el desarrollo actual de los contenidos del área de
Educación Física

Sesiones duales
(½+½ sesión)
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natural, o malabares). Por ello, si pretendemos ser coheren-
tes también con el enfoque de salud que se propone, debere-
mos tener preparados otros temas de trabajo relacionados
con el EIAI y trabajo de fuerza para dar continuidad a lo
conseguido hasta ese momento y coordinarlo en la progra-
mación de aula. No debemos olvidar que en la Educación
Física, el desarrollo integral, y la inclusión es lo esencial.

La sociedad actual tiene una serie de problemas eviden-
tes, pero invertir en un cambio radical en el tema que nos
ocupa, generaría un sustancial ahorro para el gasto público
al conseguir una sociedad más sana al fomentar unos hábi-
tos saludables desde edades tempranas, que se manifiestarían
en etapas adultas. La falta de adherencia a la actividad física,
el exceso de sobrepeso y la obesidad tienen una relación
evidente con nuestra área. El planteamiento de la Adminis-
tración de aumentar el número de horas de Educación Física
está vinculado a esto y no a otras razones (por mucho que
nos pese), y los docente debemos aceptar que no todos
tenemos la misma concepción de Educación Física y que no
podemos imponer nuestras creencias a los demás.

Es imprensindible llegar a un acuerdo sobre cómo afron-
tar esta situación cuyos resultados, a corto y medio plazo,
no nos haga retroceder en lo conseguido en los últimos 30
años.
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