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Resumen. El lema “quédate en casa” si bien cambi6 los habitos de vida de todas las personas, la situacion no afect6 por igual a todas
ellas. Asi, durante el estado de alarma, las personas con discapacidad intelectual (DI), propensas al sedentarismo, se quedan en casa sin
poder acudir a sus diferentes centros (educativos, de ocio, de dia...) con lo que su inactividad fisica aumenta. Tanto la ruptura con sus
rutinas como el nuevo espacio virtual les coloca ante unos quehaceres nuevos y desconocidos convirtiéndose en uno de los colectivos
mas vulnerables. Ante ello, y con el objetivo de continuar con parte de la actividad fisica que 13 jovenes con DI desarrollaban hasta
entonces, se disefia una experiencia innovadora de entrenamiento en Tackwondo (TKD) a traves de Instagram, ¢TKD. La evaluacion
se realiza cualitativamente a través de la observacion de las sesiones y con una entrevista tanto a los participantes como a sus familias.
El estudio concluye con la importancia de las rutinas y con las posibilidades que ofrecen las tecnologias para responder a un minimo de
las necesidades de actividad fisica de las personas con DI siempre y cuando se cuente con la implicacion y participacion de las familias.
Palabras clave: actividad fisica, Covid-19, discapacidad intelectual, eSalud, tackwondo, tecnologia

Abstract. Although the "stay at home" slogan changed the lifestyle habits of all people, the situation did not affect all of them equally.
During the state of alarm, people with ID, who are prone to a sedentary lifestyle, stay at home without being able to go to their various
centers (educational, leisure, day centers, etc.) and their physical inactivity increases. Both the break with their routines and the new
virtual space places them into new and unfamiliar tasks, making them one of the most vulnerable groups. Given this, and with the aim
of continuing with part of the physical activity that 13 young people with ID developed until then, within the framework of digital
health, an innovative experience of virtual Tackwondo (TKD) training is designed, through Instagram, eTKD. The evaluation is carried
out qualitatively through observation of the sessions and with an interview with both the participants and their families. The study
concludes with the importance of routines and the possibilities offered by technologies to respond to a minimum of the physical activity

needs of people with ID as long as they have the involvement and participation of families.
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Introduccion

En enero de 2020 la OMS declara la epidemia generada
por el COVID-19 como una Emergencia de Salud Puablica
y, en el Estado espaiiol, el Real Decreto 463/2020 declara
cl estado de alarma para la gestion de la situacion de crisis
sanitaria con el confinamiento domiciliario de toda la pobla-
cion. Asi, con la finalidad de detener la expansion de la pan-
demia, el lema “quédate en casa”, potencia la inmovilizacion
social. De la noche a lamanana se cierran centros de trabajo,
escuelas, universidades, centros deportivos, organizaciones
de ocio y tiempo libre, etc. Fundamentalmente, se dejan de
realizar actividades que requieren una rutina y un esfuerzo
fisico, actividades cuya practica regular tiene una serie de
beneficios personales, sanitarios y sociales (Khan et al.,
2012; Schaillée et al., 2019).

Tal y como senalan Adhikari et al. (2020), si bien de esa
forma se restringe la movilidad y se fomenta el distancia-
miento o el aislamiento social, se trata de medidas funda-
mentales en la lucha contra la pandemia que dan lugar a nue-
vos habitos que incrementan el comportamiento sedentario
(Mera etal., 2020). La actividad realizada hasta entonces se
enmarca ahora entre cuatro paredes y, los hogares se trans-
forman en entornos digitales donde el ordenador, las table-
tas y los dispositivos tecnologicos en general, pasan a ser
clementos indispensables. A traves de las Tecnologias de la
Informacién y la Comunicacion (TIC) se da continuidad a la
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actividad previa (Albahrouh & Buabbas, 2021), la vivienda
se convierte en un espacio virtual. Desenvolverse en este
exige, ademas de capacitacion y conocimiento de las TIC,
poseer tanto de dispositivos electronicos, asi como una co-
nexion a Internet adecuada (Nuere & de Miguel, 2020).

En este contexto, si bien la amenaza de contagio y el
confinamiento es para toda la poblacion, ni la gravedad de
la enfermedad ni las consecuencias derivadas afectan por
igual a todas las personas. Asi, en el caso de los nifios, nifias
y adolescentes las medidas restrictivas del estado de alarma
les privan no s6lo de la actividad académica, sino que tam-
bi¢n de las actividades al aire libre y del juego (Wang et al.,
2020).

Conociendo que el 80% de dicha poblacion sélo practica
actividad fisica (AF) en la escuela (Pérez etal., 2019) y que
la asignatura de Educacion Fisica relego a un segundo lugar
la AF durante el confinamiento (Baena et al., 2020), el
riesgo real de una inactividad fisica, entre los jovenes, se
hace latente aumentando los comportamientos obeso-géni-
cos. La juventud se convierte en un colectivo de especial
vulnerabilidad, la cual se puede incrementar si presentan,
por ejemplo, una discapacidad intelectual (DI) (Gacek &
Krzywoszanski, 2021). La investigacion realizada con nifios,
nifias y jovenes con DI y la de sus familias durante el confi-
namiento observé elementos o factores cuya coexistencia
potenciaba la aparicion de conductas que afectaban negati-

vam
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ente la calidad de vida de dichas personas (Courtenay &
Perera, 2020; Rose et al., 2020).

Por un lado, desde un punto de vista educativo, durante
el estado de alarma el profesorado, condicionado por su
perfil formativo en TIC (Pozo etal., 2020), trat6 de impar-
tir docencia en linea a todo el alumnado. Este reto tecnolo6-
gico se acentud, mas atn, al instruir a aquel alumnado que
presentaba alguna discapacidad, como es el caso del alum-
nado con DI (Moreno et al., 2020). Este alumnado apenas
tuvo consideracion en el aula virtual (Caceres et al., 2020;
Gomez etal., 2020).

Por otro lado, las personas con DI organizan y estructu-
ran su vida y su tiempo en torno a rutinas que durante el
confinamiento desaparecieron por completo (Hughes & An-
derson, 2020). La desestructuracion de los dias lleva a desa-
rrollar comportamientos mas sedentarios (Brazendale et
al., 2017). Siendo estos jovenes un colectivo que per se, tien-
den a la inactividad fisica (Bull etal., 2020) y, sobre todo, a
la obesidad (Flygare etal., 2018) ahora, atin en el supuesto
de no contagiarse con COVID-19, la posibilidad de desa-
rrollar comportamientos sedentarios nada saludables s ma-
yor.

Asi, ante esta realidad nada saludable, las intervenciones
de salud digital, conocidas como eSalud, cobran fuerza. In-
tervenciones que por ejemplo sirven para desarrollar com-
portamientos saludables como, reducir el consumo de ta-
baco (Oudshoorn et al., 2020) o aumentar la practica de la
AF desde casa (Cotie et al., 2018; OMS, 2017).

Viendo las posibilidades de la eSalud para fomentar la AF
se trata ahora de observar el uso de las TIC en personas con
DI. Si bien, la investigacion con jovenes con DI en este
campo es relativamente reciente (Séderstrém, 2013), se
sabe que: (1) los jovenes con DI utilizan las TIC en su vida
diaria para el entretenimiento (Ramsten et al., 2020) y para
ganar visibilidad (Shpigelman, 2018); (2) las actividades mas
habituales que realizan son el uso de Microsoft Network,
descargar musica, imagenes y peliculas y el correo electro-
nico (Bayor etal., 2018) y; (3) sirven para aprender habili-
dades sociales (Goo et al., 2019). Con ello se puede decir
que los jovenes con DI se desenvuelven en el uso de las TIC,
estan familiarizados, por ejemplo, con el uso del ordenador,
de internet o del Smartphone.

De esta forma, priorizando la salud y utilizando la red
social Instagram, se desarroll6 esta experiencia innovadora
con el objetivo de continuar de manera virtual con el entre-
namiento en taeckwondo (TKD), que jovenes con DI reali-
zaban antes del confinamiento, y asi, desarrollar un minimo
de AF durante el mismo.

Método

Participantes

La experiencia se desarroll6 con 13 jovenes con DI (7
chicos y 6 chicas) que antes del confinamiento fueron reclu-
tados mediante un muestreo de conveniencia a través de sus
asociaciones para la realizacion de una tesis doctoral sobre
el efecto de la practica del TKD. La Tesis cuenta con la
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aprobacion del comité de ética de la Universidad del Pais
Vasco, M10_2018_235.

En concreto fueron 7 chicos y 6 chicas con edades entre
14y 31 afios con DI (todos, a excepcion de dos participantes
que no identificaron el origen de la DI, tenfan sindrome de
Down. Los criterios de inclusion para participar fueron: te-
ner DI, ser capaz de moverse por si mismos y atender y en-
tender explicaciones verbales. Los criterios de exclusion se
centraron en problemas de salud: cardiovasculares, neuro-
logicos y ortopedicos o que la medicacion afectara la prac-
tica de actividad fisica.

Antes de instaurarse el estado de alarma estos jovenes
entrenaban TKD adaptado dos veces por semana, una hora

por sesion, en los locales de las entidades.

Procedimiento y herramientas

Nada mas decretarse el estado de alarma se contact6 te-
lefénicamente con las familias para informarles que hasta
nuevo aviso se suspendia el TKD y que se estaba valorando
realizar TKD virtual. Una vez realizadas las llamadas y
viendo su disposicion a seguir con el entrenamiento, se en-
vi6 un correo electrénico indicando que para las clases en
linea se necesitaban unos minimos y unos compromisos.
Asi, se redacto que debian disponer de teléfono movil, co-
nexion a internet y de un lugar apropiado en el hogar para
el desarrollo de las sesiones (no peligroso). También se les
comunico que debian controlar unas pautas: antes del en-
trenamiento (supervisar el espacio y la conexion a internet
y colocarle el dobok (traje); durante (no interferir en la
misma, pero permanecer atentos y en ocasiones realizar al-
guna grabacion) y al finalizar (desconectar Instagram y du-
cha). En el correo también se indicaron los riesgos de prac-
ticar TKD virtual en la vivienda como, por ejemplo, cho-
carse con algin mueble o resbalarse con las alfombras.

La respuesta al correo fue inmediata, todas las familias
se comprometieron a que su hijo o hija entrenara de manera
virtual. Consecuentemente, la entrenadora, tuvo que adap-
tar el entrenamiento al contexto virtual que se denomino,
¢TKD. Como recogen Bonilla et al. (2020) la forma de en-
trenamiento se reconfiguro totalmente teniendo que utili-
zar si o si las TIC.

En este sentido, por un lado, se decidi6 la herramienta
a utilizar. Conociendo que Instagram es hoy en dia una apli-
cacion y red social popular entre los jovenes y la mas em-
pleada por los influencers (De Jans et al., 2021), se consi-
dero esta herramienta apta para llegar a los participantes.
Con lo que, para realizar ¢TKD se utiliz6 la cuenta de Ins-
tagram ya existente denominada, @tackwondosinlimites.
Si bien, dada la popularidad de Instagram muchos ya cono-
clan su uso, tanto participantes como familiares recibieron
una pequefia formacion de unos 15 minutos: descargar la
aplicacion, crear una cuenta y una clave, buscar la cuenta de
(@tackwondosinlimites y seguir esta cuenta. Por otro lado,
si bien las sesiones de TKD en el gimnasio, siguiendo las
pautas de Parker (2004), ya estaban adaptadas a las personas
con DI, por ejemplo, con actividades descompuestas en pe-
quenas partes e instruccion explicita y repetitiva, ahora,
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hubo que readaptar las sesiones, bien, al espacio del hogar,
que por lo general no fue amplio (un hueco en una habita-
cion, una sala, etc.) bien, a la duracion, la no presencialidad
dificultaba la atenciéon de los participantes (Samboma,
2021).

Cada sesion se dividio en tres momentos: (1) inicio (5
minutos): calentamiento de articulaciones en el sitio y ejer-
cicios (correr en el sitio sin desplazarse, rodillas arriba, ta-
lones atras, pata coja y piernas estiradas adelante y atras);
(2) desarrollo (15 minutos): mirando al frente, técnicas es-
pecificas de brazo, tanto estaticos en el sitio, como en mo-
vimiento, dando dos pasos hacia adelante y hacia atras, y, de
patada, usando una pared, una cama, o un sofa para apoyarse
o hacia la camara sin apoyo con las manos en guardia. Las
actividades se alternaban y, se hacian descansos de unos 3
minutos para hidratarse y jugar al “rojo y azul” - desplazarse
ala derecha al escuchar rojo o a la izquierda al escuchar azul
lo mas rapido posible — o, a la “peonza” - corriendo en el
sitio responder a la voz de la entrenadora y saltar, agacharse,
girar o incluso pararse al escuchar “STOP”-, y; (3) fin (5
minutos): estiramientos de pie o sentados en el suelo.

Este entrenamiento a través de los teléfonos moviles se
realizo 5 dias por semana, durante 12 semanas (del 23 de
marzo al 12 de junio) en sesiones de 25 minutos.

La experiencia ¢TKD se valoro siguiendo una metodo-
logia cualitativa. Durante su desarrollo, al igual que en los
entrenamientos presenciales, la entrenadora diariamente
anot6 la asistencia y observo, en diferido, los videos que en-
viaban las familias. La observacion sirvio para determinar
tanto, la idoneidad del lugar de entrenamiento - sitio, espa-
cio, mobiliario y luminosidad — como el desarrollo de las
sesiones - ejecucion de técnicas basicas y de mano y pierna,
juegos, fatiga, actitud y percances o sucesos -. Al finalizar,
en junio, la entrenadora reunio en Zoom a los participantes
y a sus familias y realizo una entrevista con preguntas abier-
tas. En este estudio se recoge la valoracion general que hi-
cieron de la experiencia.

Resultados

Antes del estado de alarma 13 jovenes con DI practica-
ban TKD, al realizar la propuesta, dos jovenes no pudieron
ni comenzar. Si bien en un principio estas 2 familias estu-
vieron dispuestas, el recelo a las redes sociales, en este caso
a Instagram, impidi6 la participacion de sus hijos.

Los datos de participacion diarios recogidos a traves del
acceso a dicha plataforma recogen que la asistencia fue muy
regular. Los 11 participantes que comenzaron finalizaron la
experiencia, todos accedian puntual y diariamente y, pocas
veces, faltaban uno o dos. La participacion media de la ex-
periencia se situé en un 91,6%. Durante las sesiones pocas
veces fall6 la conexion a la red. Ningln participante dejo
algin dia de entrenar por este motivo.

Los datos cualitativos recogidos sobre las 12 semanas de
entrenamiento virtual a través de la observacion de los vi-
deos constataron en primer lugar, que todos disponian de
un lugar seguro dentro del hogar para poder realizar e TKD.
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Salvo uno, que entrenaba en la sala, todos entrenaban en su
habitacion por lo que tenian, no muy lejos, una cama, baldas
o algan tipo de escritorio o mesa con objetos. En los casos
con alfombra se le solicit6 a la familia su retirada. Si bien,
las dimensiones de este espacio no fueron muy amplias, el
lugar permiti6 adaptar el entrenamiento en TKD al espacio
virtual.

Si bien, durante las primeras sesiones el hecho de ver a
la entrenadora a través del movil les agrado y divirtio, el
nerviosismo y la necesidad de contar con la ayuda de algin
familiar, demoro6 el inicio de las sesiones. De ahi que, la pri-
mera semana practicamente sirvi6 mas para familiarizarse
con el contexto tanto virtual como de hogar. A partir de la
segunda semana estuvieron habituados a esa nueva realidad
y ellos mismos: encendian el mévil, abrian la aplicacion y al
finalizar, cerrando la pantalla del directo @tackwondosin-
limites, salian de Instagram.

Una vez establecida la dindmica de entrenamiento se ob-
servo como: (apartado reescrito)

° Las técnicas bdsicas de TKD se realizaban sin ningﬁn
inconveniente. Los jovenes, al inicio de cada sesion, vesti-
dos con su dobok saludaban, seguido, a la voz de chumbi, se
colocaban en posicién y seguian las pautas de la entrena-
dora. Al finalizar, se despedian con los términos chariot
(atencion) kione (saludo).

e Alahorade ejecutar las técnicas de pies y manos, to-
dos los participantes realizaban sin ningtn tipo de dificultad
y de manera correcta las tecnicas que se les proponian con
ambas manos. Sin embargo, ninguno levanto demasiado
ninguna de las piernas ya fuese por cansancio, desconcen-
tracion o miedo a caerse. Los videos de la Gltima semana
también recogian esa “dificultad” para elevar cualquiera de
las dos piernas.

®  En el caso de los juegos, el conocido como “rojo y
azul” se ejecutaba de manera correcta. Todos se desplaza-
ban, no mucho, a la derecha o a la izquierda segln lo indi-
caba la entrenadora. En el juego de la “peonza”, por el con-
trario, presentaban cierto temor o dificultad a la hora de
saltar y, sobre todo, a la hora de girar sobre si mismos. En
todo momento mostraban inseguridad por lo que lo hacian
pausadamente, con mucha cautela y con los brazos casi pe-
gados al tronco.

° Si bien las sesiones fueron de 25 minutos descan-
sando cada 5-7 minutos, en las imagenes se les veia relativa-
mente acalorados/as y sofocados/as. Aligual que en el gim-
nasio, tenfan una toalla y agua para hidratarse.

®  Entodo momento, al menos enlo que se vio enlos
videos que enviaron las familias (se desconoce si esto era asi
siempre en todas las sesiones), se observo que la actitud de
los participantes fue positiva. Segn transcurrian las sema-
nas se familiarizaron con el contexto tanto virtual como del
hogar y su actitud reflejaba interés y seriedad por ejecutar
las técnicas de manera correcta. Al igual que ocurria en los
entrenamientos, permanec{an serios, atentos siguiendo las

indicaciones de la entrenadora.

° Durante el desarrollo de las sesiones se observaron
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percances menores, como, libros que se caian de una balda,
pequefios golpes contra una esquina o desconexiones de la
red. En todos los casos alglin miembro de la familia estuvo
en la vivienda y su implicacion fue fundamental a la hora de
disponer el espacio, tener preparado el mévil o estar atento
ante estos pequenos improvistos.

Cuando en la entrevista de junio se les pidio que valora-
sen la experiencia a los participantes, el adjetivo que mas la
defini6 fue divertido. Se vislumbré en frases como “era su-
per”;
estado genial”. La valoracion de las familias se centré en el

'mi hermano también queria entrenar conmigo” o; “ha

hecho de haber conseguido organizar las tardes de confina-
miento. Desde que comenzaban a preparar el dobok a pri-
mera hora, hasta que finalizaban con la ducha pasaban mas
de 3 horas. Si en un verbo coincidieron todas las familias,
este fue alivio: “qué descanso no tener que preocuparme”;
“todo estaba organizado”; “las tardes pasaban volando” o;
“una felicidad no verle delante de la tele toda la tarde”.
Finalmente cabe decir que, en una experiencia de estas
caracteristicas la entrenadora se convirti6 en la figura cen-
tral. No solo adapt6 el disefio del TKD a la DIy al contexto,
sino que us6 las TIC para: controlar la asistencia e interac-
tuar y relacionarse con los participantes y con las familias.

Discusion

Conociendo los efectos positivos que el deporte tiene
en la salud fisica y psicosocial de las personas con DI (Kap-
sal etal., 2019) y que las artes marciales brindan multiples
beneficios en la salud fisica y mental de quienes las practi-
can (Collantes et al., 2021), el eTKD se presenta como
una oportunidad para dar continuidad y mantener unos ni-
veles minimos de AF en aquellos jovenes con DI que ya
practicaban esta disciplina.

Si bien, las opciones de realizar AF son limitadas para las
personas con discapacidad (Vancampfort et al., 2021), las
TIC, en este caso Instagram, ayudo a desarrollar esta expe-
riencia y ¢ésta a su vez a mantener activos a estos jovenes
durante el confinamiento. Todo lo que acontece en el en-
torno de €TKD se sustenta a) sobre herramientas tecnologi-
cas, pues como recogen Elliott et al. (2021) estos jovenes
disponen de un lugar adecuado en la vivienda, una conexion
a internet adecuada y un teléfono moévil; b) en la familia, ya
que en al caso de jovenes con DI la familia desempena un
papel esencial para el uso de las tecnologias (Chiner et al.,
2017; Palmer et al., 2012; Ramsten et al., 2020); ¢) en la
capacitacion de la entrenadora en TIC, en TKD y en Dl y;
d) en el grado de DI.

Sin embargo, debido al uso de las TIC o, para ser exac-
tos, al uso de redes sociales, no todas las personas participa-
ron de la experiencia. Quiza por temor infundado desde el
desconocimiento, dos familias no quisieron descargar Insta-
gram. Estas familias es posible que tal y como recoge el es-
tudio de Dans y Mufloz (2021, p. 128) “necesiten ayuda
para superar la brecha digital y afrontar adecuadamente las
tareas educadoras en la era digital” y asi, posibilitar que, en
un futuro, sus hijos e hijas participen e interaccionen con el
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resto de sus compafieros en diferentes contextos virtuales.

En cuanto al desarrollo de la experiencia, tanto cuanti-
tativamente, ningun participante que inici6 ¢TKD caus6
baja y la participacion diaria super6 el 80%, como cualitati-
vamente, puntualidad, ejecucion de ejercicios y satisfac-
cion, se puede decir que la experiencia tuvo una tasa de
éxito alta. Seguramente, tal y como expresan Amini et al.
(2021), para realizar ejercicio en casa se requiere de una
gran motivacion para generar nuevos habitos (Mutz &
Gerke, 2020). Si ya se sabia que, gracias a las redes sociales
las personas motivadas entrenaron durante el confinamiento
(Piedra, 2020), esto también pudo suceder con la experien-
cia de ¢eTKD. Quiza Instagram pudo reunir a estos jovenes
con DI en una actividad que ya les resultaba atractiva y desde
el disfrute personal, se implicaron y participaron.

En cuanto a la practica de AF durante el confinamiento,
tal y como piensa el profesorado de Educacion Fisica (Baena
etal., 2020), seguro que la experiencia ¢TKD ayud6 a los
jovenes con DI a que el periodo de cuarentena fuera mas
ameno. Si bien es verdad que durante el confinamiento las
personas con DI vieron sus rutinas interrumpidas (Hughes
& Anderson, 2020), estos jovenes contintian, en el hogar,
con la rutina de entrenar que ya tenian establecida. Con
ello, sus dias se estructuran entorno a dicha actividad y con-
tintian realizando AF, lo que evita, tardes sedentarias.

Como ya se ha dicho, esta rutina es posible gracias a la
implicacion de la familia que, por un lado, y dadas las con-
diciones de confinamiento, no tienen inconveniente de es-
tar pendientes del entrenamiento y, por otro lado, manejan
Instagram y pueden ayudar a su hijo o hija con la herra-
mienta. Tal y como recogen Hurwitz et al. (2015), ¢eTKD
directamente, involucr6 y fomento la participacion de las
familias en la actividad que realizaba su hijo o hija e, indi-
rectamente, pese a no ser objetivo de ¢TKD, la experiencia
sirvio para organizar las tardes de cada dia de la semana y
relego a un segundo plano ciertas preocupaciones sobre el
qué hacer esta tarde con mi hijo/amejorando, al igual que ocu-
rre en el estudio de Dratsiou et al. (2021), su calidad de
vida. Es decir, la experiencia de eTKD, ofreci6 oportunida-
des para la ocupacion activa y estructurada del tiempo du-
rante el confinamiento y, ademas, contribuy6 a cumplir con
los niveles diarios de AF relacionada con la salud de estos
jovenes con DI. Tal y como recoge la propuesta didactica
de Burguefio et al. (2021), ¢TKD estaria en linea con dife-
rentes comportamientos saludables que se establecen para
la asignatura de educacion fisica en el Real Decreto
1105/2014.

En cuanto a la entrenadora, cabe decir que, desde un
estado de alarma repentino y un compromiso personal de
dar continuidad al TKD, innovo y desarrollo nuevas formu-
las para el entrenamiento dando continuidad y manteniendo
unos niveles minimos de AF en jovenes con DI que ya prac-
ticaban esta disciplina marcial. En este sentido, al igual que
se ve en otros estudios (Galinsky et al., 2017), utiliza un
abanico amplio de opciones tecnologicas, comunicandose
eficazmente en todo momento con los participantes y con
sus familias. Considerando la nueva realidad a la que se
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enfrentaba, se puede decir que, para la entrenadora ensefar
una actividad fisica como el TKD mediante un entorno vir-
tual fue sin duda el desafio profesional mas importante
(Arras-Vota et al., 2021) ya que, con una premura justifi-
cada, tuvo la necesidad de adquirir y desarrollar las compe-
tencias profesionales adaptadas a la tecnologia y a las limita-
ciones fisicas del COVID-19 (Aristega et al., 2020; Hurtado
etal., 2020).

Sabiendo que, en términos de salud, una practica depor-
tiva sistematica es importante para el futuro bienestar de es-
tos jovenes (Mazzeo, 2019), directamente, la experiencia
de ¢TKD, fundamentan la idea de que las TIC pueden ser
un elemento decisivo para mejorar la salud y la calidad de
vida de las personas con DI, tal y como recogian estudios
anteriores (Arnaiz et al., 2019). Al igual que Cortis et al.
(2020), la experiencia de eTKD demostr6 que entrenar en
casa fue una buena opcién para mantenerse activo durante
el confinamiento en un entorno doméstico “seguro”.

Conclusiones

El confinamiento originado como medida para frenar la
expansion de contagio del COVID-19, obligb al mundo
moderno a adaptarse a una realidad de distanciamiento fi-
sico y social, nunca vivido. La poblacién se recluyé en sus
hogares y las tecnologias irrumpieron con fuerza para dife-
rentes quehaceres.

Este estudio permite afirmar que la red social de Insta-
gram ayudo a que jovenes con DI pudieran continuar con su
entrenamiento en TKD y concluye que la experiencia en
¢TKD reduce los efectos negativos derivados del confina-
miento tanto de las personas con DI como de sus familias.
Por un lado, a los jovenes con DI, en cierta medida, les per-
mite continuar con la actividad fisica y les genera una rutina
valida para liberarse de la monotona inactividad a la que es-
taban limitados. Por otro lado, para las familias se estructu-
raron los dias que, si bien pendientes y atentas a lo que ocu-
rria en la vivienda, e imprescindibles de cara al uso tecnolo-
gico, se “relajan” y observaron como los entrenamientos vir-
tuales en el ambito doméstico les permitia disponer de un
tiempo de respiro. No solo se fomenta un estilo de vida “ac-
tivo” sino que también, gracias al entrenamiento de eTKD
ciertas preocupaciones o factores estresantes disminuyen Y,
por ende, la calidad de vida de los participantes y sus familias,
en cierto sentido, mejora.

Ademas, de cara a futuros acontecimientos, esta expe-
riencia abre nuevas vias para que otros profesionales del am-
bito deportivo desarrollen otras propuestas que promuevan
la continuidad de la actividad y favorezcan la realizacion de
AF en casa cuando las condiciones obliguen al alumnado a
permanecer en casa.

Se puede afirmar que esta experiencia esta en linea con
el Plan de accion mundial sobre AF 2018-2030 (OMS,
2018) que presenta como meta mundial reducir para el
2030 los niveles de inactividad fisica en adolescentes. De
cara a un futuro, los resultados proporcionan informacion
imperiosa para futuras implementaciones de la AF en linea,
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asi como de la adaptacion a la modalidad virtual de otras
disciplinas y actividades deportivas dentro del curriculo de
Educacion Fisica en el ambito de la educacion formal.

Limitaciones

Las limitaciones del estudio se derivan del propio con-
texto virtual. Por un lado, quiza el contexto “reducido” del
hogar o el mobiliario cercano impideron una correcta ¢je-
cucion de las técnicas de piernas y del juego de la peonza.
Convendrian posteriores investigaciones para determinar
en qué medida las dimensiones de la habitacién y el mobi-
liario condicionaron la correcta ejecucion de estas activida-
des y no su modalidad virtual. Por otro lado, la propia pla-
taforma Instagram, limit6 la interaccion de la entrenadora
con los participantes ya que, mientras estos vefan a la entre-
nadora, ella no podia verlos. De ahi que hubo que solicitar
a las familias el envio de videos para la observacion perdién-
dose el feedback inmediato que la entrenadora proporciona
durante los entrenamientos en el gimnasio.

Sin ninguna duda, se necesita mayor investigacion del
uso de las TIC con este colectivo para determinar y conocer
qué tipo de herramienta tecnologica responde a las necesi-
dades concretas de cada joven con DIy asi adquirir una des-
treza que favorezca su participacion y genere, en tltima ins-

tancia, menos exclusion.
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