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Resumen

El presente articulo surge de una experiencia concreta y vigente que se lleva a cabo en un conjunto de escuelas secundarias de la ciudad
de Mendoza (Argentina) pertenecientes a la Universidad Nacional de Cuyo. Intentamos poner a consideracién de los colegas docentes de
Educacion Fisica, la descripcion detallada de una vivencia de evaluacién que consideramos innovadora y a la vez sencilla en su aplicacién.
Asi, tomando como base el método de Gunnar Bérg denominado “Sensacion del esfuerzo percibido” elaboramos un modo de evaluar
que, teniendo en cuenta a la persona, ser humano complejo y pensante denominado “alumno”, intenta como principio irrenunciable,
respetar todos aquellos aspectos que se sienten, se perciben, se sufren, se disfrutan, durante la realizaciéon de un determinado esfuerzo
fisico, para luego transformarla en una situacién pedagdgica de evaluacién durante la cual aquel alumno es protagonista principal.

Palabras Clave: Sensacion del esfuerzo percibido, Praxiologia Motriz, Evaluacién, Disefio de tarea motriz, Conducta motriz introyectiva.

Abstract

This article arises from a concrete and current experience that takes place in a set of secondary schools in the city of Mendoza, Argentina.
We try to put to the consideration of the Physical Education teachers colleagues, the detailed description of an evaluation experience
that we consider innovative and at the same time, simple in its application. Thus, based on the Gunnar Bérg method called “Rating
of Perceived exertion”, we elaborated a strategy of evaluation considering the person, a complex and thinking human being called
“student”, and trying as an unrenounceable principle, to respect all those aspects that are felt, perceived, suffered, and enjoyed, during
the realization of a specific physical exertion. Lastly, we aimed to transform those aspects into a pedagogical situation of evaluation in
which the student is the main protagonist.
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Introduccion

La cuestién de la evaluacion en general, y de la evaluacion de la condicidn fisica en particular se ha constituido en un tema de discusion
entre los docentes de educacion fisica en los Ultimos tiempos.

Los diferentes modelos utilizados para concretar aquella importante instancia del proceso educativo, en la mayoria de los casos no
contribuyen a ponderar especificamente el logro de los objetivos propuestos en los programas y planes de estudio de las escuelas.
Observamos que la tendencia general apunta, entre otras propuestas, a la evaluacion casi exclusivamente del rendimiento fisico, de las
técnicas deportivas aisladas de los objetivos motores de las practicas fisicas, a la repeticion de esquemas y estereotipos predeterminados,
a la utilizacion de test estandarizados que no tienen en cuenta el contexto ni las condiciones especificas de los grupos de escolares;
cuando no a la realizacion de exdmenes escritos para valorar el grado de incorporacion de contenidos tedricos en el marco de una
asignatura que es prioritariamente procedimental y préctica.

Consideramos que detras de un modelo didéctico y por afiadidura de un modo o una técnica de evaluacién, subyace también la idea de
un determinado proyecto de persona, de ser humano que el docente desea ayudar a formar. Asi, cuando durante las clases de educacién
fisica se utiliza la mostracién de los ejercicios, la imitacidn de los movimientos que ejecuta el docente y en ocasiones de algun alumno
“experto”, y se evallan los resultados y rendimientos que el profesor espera del alumno, se deja traslucir que es muy poco lo que este
puede elegir o aportar de sus propias capacidades y que el preciso lugar que aquel alumno ocupa dentro del proceso de ensefianza es
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casi irrelevante y secundario. Sin embargo cuando realmente se respeta su individualidad y su capacidad de elegir y decidir acerca de
las consignas y se le brinda la posibilidad de resolver de manera auténoma los problemas motrices que el profesor plantea, utilizando
los elementos y saberes previos que él posee; se lo ayuda a transformar sus errores en soluciones, sus debilidades en fortalezas, y sus
amenazas en oportunidades. Siguiendo ésta linea de pensamiento, que solo apunta a creer en las capacidades de los de los educandos,
probablemente el proceso de evaluacidn, se transforme en otra situacién de aprendizaje. Evidentemente la dimensidén que aquella
instancia adquiere es bastante diferente cuando el profesor verdaderamente cree y confia en las potencialidades y en la capacidad de
aprendizaje de sus alumnos.

La teoria de la sensacion del esfuerzo percibido, y con ella las escalas de Borg, tal como sera tenida en cuenta y explicada en el presente
texto, ha sido utilizada para diferentes situaciones y grupos etarios: en colectivos de nifio obesos, en enfermos cardiacos, en diferentes
casos de trabajos de rehabilitacion, en deportistas de elite, entre otras. Nuestro grupo de trabajo no ha encontrado textos o investigaciones
que refieran a su uso en programas escolares y creemos que aqui reside nuestro aporte y en razén de ello, estara presentado como una
experiencia inicial que necesitara ser mejorada e investigada para justificar los resultados que nosotros consideramos positivos o validos.

Aunque, si, de algo estamos seguros: el interés, el cambio de actitud y la respuesta de los estudiantes ante las situaciones de evaluacion
manifesté un drédstico cambio a favor, teniendo en cuenta que este programa llega a més de 1500 alumnos pertenecientes a las escuelas
secundarias de la Universidad Nacional de Cuyo en la provincia de Mendoza, Argentina

Objetivos Generales

- Difundir y poner en discusién, a modo de aporte, una experiencia concreta de evaluaciéon en Educacion Fisica distinta y novedosa,
aplicada en las escuelas secundarias de la UNCuyo.

- Utilizar el método de “Sensacién del esfuerzo percibido” para que, ademds de mejorar su condicion fisica, los estudiantes, logren
adelantos en la mejora de su autonomia, autodeterminacion, confianza en si mismo, entre otras capacidades.

- Aplicar desde una vivencia concreta, el concepto de Conducta Motriz como eje de un nuevo paradigma para la evaluacion en las
clases de Educacién Fisica escolar.

Metodologia para el disefio de tareas motrices

- Andlisis exhaustivo de la bibliografia de Gunar Borg acerca del tema de la Sensacion del Esfuerzo Percibido

- Adaptacion de las tablas de Borg para adecuarlas a tres niveles de la Educacion Fisica escolar
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- Confeccion de diferentes fichas orientadores para el disefio de tareas por parte de los docentes
- Confeccién de fichas de seguimiento y autoevaluacion para los alumnos
- Devolucién de los resultados obtenidos por los alumnos al finalizar la evaluacion

El caso de las escuelas de la UNCuyo

Pocos afios atras, tuvimos la posibilidad de ser convocados a participar en la elaboracién y puesta en marcha del disefio curricular de
Educacion Fisica de las escuelas secundarias de la Universidad Nacional de Cuyo, vimos en esta convocatoria una gran oportunidad de
construir una propuesta diferente, superadora, que podia servir para llevar al terreno varios marcos conceptuales y lineas de pensamiento
elaboradas y trabajadas durante muchos afos y nos encontramos ademas, como factor determinante, con un equipo de colegas muy
preparados y decididos a tomar el riesgo de presentar, fundamentar y sostener una propuesta altamente disonante con los paradigmas
vigentes en la Educacion Fisica escolar.

No seria pertinente en este momento extendernos en la explicacion del disefio curricular en si mismo, pero resultara necesario
mencionarlo y referenciarlo en varios pasajes de este articulo como recurso valido para contextualizar las decisiones que tomamos
respecto del modelo de evaluacion que elegimos, dado que la linea de pensamiento y el marco conceptual utilizado, brindé sostén y
coherencia y subyace de manera recurrente en cada momento de la aplicacion de aquel modelo.

La columna vertebral y el anclaje tedrico conceptual del disefio curricular siguen los lineamientos de la Praxiologia Motriz o ciencia de
la accién motriz que nos permitié estructurar y sistematizar los principios rectores, los objetivos, la seleccion y secuenciacién de los
contenidos, las propuestas de disefio de tareas motrices y la evaluacién del aprendizaje.

7~ Accidnmotriz




SENSACION DEL ESFUERZO PERCIBIDO: HACIA UN CAMBIO EN EL MODO DE EVALUAR LAS CONDUCTAS MOTRICES INTROYECTIVAS EN LAS CLASES DE EDUCACION FISICA DE LA ESCUELA SECUNDARIA
Roberto Stahringer, Juan Carlos Salas, Florencia Palero

REVISTA Ne 21

g 4 .
7 aCC|Oant”Z PERIODICIDAD SEMESTRAL - /1E18[0FAp) (@ | =) 215 =710k <]

tu revista cientifica digital ISSN: 1989 - 2837 Asociacion Cientifico Cultural en Actividad Fisica y Deporte (ACCAFIDE) LAS

La insistencia y necesidad que sentimos al interior del grupo acerca de lograr poner en tensién en el tema de la evaluacién, se produjo
al caer en cuenta que cuando se llega a esta instancia del proceso de ensefanza-aprendizaje, en la gran mayoria de los casos, se
contradicen los principios pedagodgicos basicos que por lo general estan volcados en los fundamentos mismos de los disefios curriculares,
transformandolos en un discurso vacio de contenidos.

Mencionaremos solo algunos ejemplos:

- Gran parte de las propuestas de evaluacion que se aplican en la escuela no responden a un marco teérico o conceptual, especifico
de la disciplina, que fundamente su eleccién y posterior ejecucién

- Seevalua casi exclusivamente la condicién fisica de los alumnos exigiéndoles marcas o rendimientos para los cuales, generalmente,
no fueron preparados durante las clases de Educacion Fisica previstas en las escuelas. Creemos que la condicion fisica si debe ser evaluada
pero desde otra perspectiva pedagdgica

- Habitualmente los alumnos que pueden responder a estas exigencias han adquirido y mantienen su condicion fisica debido a su
entrenamiento en otras instituciones (clubes, gimnasios etc.) y no es precisamente por haberla adquirido o mejorado durante las clases
dela escuela

- Seutilizan tests estandarizados que no pocas veces han sido trasladados desde el ambito del alto rendimiento deportivo a la escuela,
sin escalas ni adaptacién alguna

- Seevalta la ejecucién de técnicas deportivas, descontextualizadas de la [dgica interna del juego o deporte, dando por sentado que
quienes logran ejecutar aquella técnica, también comprenden el juego, “juegan bien” o “saben jugar”

- Se evalua a los alumnos desde una ejecucién individual en deportes o juegos que son sociomotrices desconociendo que lo que
define a ese juego o deporte es precisamente la interaccion motriz y la toma de decisiones en conjunto.

- Sedescarta totalmente la posibilidad de aplicar técnicas que contemplen la autoevaluacién de los alumnos.

Un buen hallazgo: La sensacion del esfuerzo percibido

La incesante busqueda por parte de los profesores de nuestras escuelas secundarias, de un sistema de evaluacidn que tuviera en cuenta
al alumno - persona, sus competencias y capacidades, el respeto por sus opiniones y por las reales posibilidades de evaluar la percepcion
que tienen de sus conductas motrices nos llevd, luego de una persistente busqueda e intercambio de opiniones, a encontrar una
propuesta interesantisima: la sensacién del esfuerzo percibido que nace como un sistema de entrenamiento para mejorar la condicién
fisica, y resulta por su sencillez, totalmente aplicable en la evaluacion de aquella competencia en la escuela.
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Este sistema fue creado en los afos setentas por el fisidlogo, psicologo y filésofo sueco Gunnar BORG que investigo intensamente la
percepcion del esfuerzo que una persona tiene, siente, durante y después de su realizacion y a esto le dio en llamar “perceptometria”,
concepto que desarrollaremos mas adelante. Nos llamé poderosamente la atencion algunas frases que encontramos en los textos
originales de Borg (1970, 1978, 1982), y que iban en consonancia con lo que nosotros buscabamos y se convertirian en un pilar de nuestros
fundamentos. Asi, dice Borg:

- Paraentrenar correctamente y aprender a regular tu propio esfuerzo, tienes que escuchar las sensaciones de tu cuerpo cuando haces
ejercicio: tu sudoracion, tu temperatura o tu ritmo respiratorio

- para mejorar, ademds de datos, se necesita prender a escuchar a tu cuerpo, a utilizar tus sensaciones

- Para evaluar el esfuerzo que has sentido al realizar el entrenamiento diario, trata de calificar el grado de esfuerzo que percibas, es
decir, la cantidad de esfuerzo o fatiga fisica que has sentido. No tengas en cuenta factores Unicos o puntuales como seria un dolor en la
pierna. Trata de concentrarte en la sensacién interna del esfuerzo de forma global.

Intenta hacer el célculo, lo mas honesto posible, sin subestimar ni sobreestimar, del grado de esfuerzo percibido, e intenta que sea lo
mas preciso posible

- Laescala de Borg es una herramienta muy importante del ambito del desempefio humano en el que, a menudo, no hay tanto que
considerar importante lo que hace el individuo sino lo que cree que hace (Morgan,1973).

Habiendo observado que los protocolos de evaluacidn que nosotros conociamos, estan fuertemente sesgados hacia los modelos




SENSACION DEL ESFUERZO PERCIBIDO: HACIA UN CAMBIO EN EL MODO DE EVALUAR LAS CONDUCTAS MOTRICES INTROYECTIVAS EN LAS CLASES DE EDUCACION FISICA DE LA ESCUELA SECUNDARIA

Roberto Stahringer, Juan Carlos Salas, Florencia Palero

7. a CCién mOtriZ PERIODICIDAD SEMESTRAL -

tu revista cientifica digital ISSN: 1989 - 2837 Asociacion Cientifico Cultural en Actividad Fisica y Deporte (ACCAFIDE) LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

mecanicistas de rendimiento-resultado y que al autor (fisi6logo) proponia una serie de tablas para aplicar su método, quedamos
totalmente sorprendidos al leerlo y analizarlo con detenimiento. Habiamos encontrado la luz en el fondo del tinel y un escape a un
supuesto “callején sin salida”.

Fundamentos y método de la aplicacion

Trataremos de explicar lo mas detalladamente posible coémo logramos aplicar el método en la escuela secundaria y consignaremos las
adaptaciones que consideramos necesarias realizar para adecuarla al contexto real, al escenario de una clase de Educacién Fisica de
escuela secundaria.

Partimos de la consideracidn de una escala que relaciona el esfuerzo percibido por la persona, con un cédigo numérico, para determinar
el nivel de esfuerzo e intensidad del ejercicio durante la ejecucién de una determinada tarea motriz. La escala ayuda a los participantes a
ponerse a tono con sus cuerpos, a explorarlos, pues el metabolismo y las funciones fisioldgicas pueden variar dia tras dia.

La ventaja de su aplicacién radica en que se utilizan las sensaciones que emanan de los aspectos fisioldgicos que resultarian mucho mas
complejos de determinar todos los dias con otros indicadores, tales como la frecuencia cardiaca, el nivel de los depésitos de glucdégeno,
la medicién de las concentraciones de acido lactico en la sangre, la ventilacién, la tension de los musculos, entre otras cosas, por lo que
se trata del esfuerzo percibido a nivel psicofisiolégico.

Los caracteres psicolégicos, y no solo los fisioldgicos, también influyen en las sensaciones experimentadas durante el ejercicio y la
intensidad con la que se lleve a cabo, como su estado de animo, motivacién o experiencia previa. Si bien al comienzo de la actividad fisica
las sensaciones provienen principalmente de los musculos y las articulaciones, a medida que va aumentando esta actividad, sobre todo
corporal, cuando se pasa al umbral anaerdbico, las sensaciones proceden del sistema nervioso central.

Segun Borg (1978, p.216), su método “resulta mas eficaz para personas que tienen un cierto grado de entrenamiento ya que son mas
capaces de interpretar las sensaciones que produce el ejercicio fisico, es decir, estdan mdas conscientes de la intensidad del esfuerzo, la
fatiga o incomodidad que se da durante el ejercicio fisico”. Se puede aplicar durante el ejercicio y/o al finalizar el mismo para evaluar
la sesion en conjunto. Este método ayuda a fortalecer la percepcién de autocontrol de los alumnos. En general y teniendo en cuenta la
franja etaria de los alumnos de escuela secundaria (12 a 18 afos) no observamos mayores problemas en el proceso de aprender a sentir
y conocer su propio cuerpo durante el esfuerzo, aunque si resulté necesario ofrecerles algunas pautas y claves para mejorar aquella
capacidad.

Otro elemento determinante para obtener mayor fiabilidad en la aplicacion del método es que los alumnos aprendan a controlar su
Frecuencia Cardiaca (FC). Borg ha determinado que, observando su escala, hay una correspondencia bastante acertada entre la FC y
la intensidad del ejercicio, por lo que a mayor puntuacion en la escala, hay mayor ventilacién, consumo de oxigeno, mas produccién
de acido lactico y menos niveles de glucdgeno muscular. Por lo que se puede decir que aunque estamos en presencia de un método
subjetivo, tiene bastante fiabilidad. También se podria discutir largamente por que se califica de “subjetivo” u “objetivo” a una situacion
0 concepto pero no es éste el ambito.
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Vemos entonces que actualmente la percepcién subjetiva del esfuerzo se combina con otros indices objetivos de actividad fisica, como
por ejemplo la ya mencionada frecuencia cardiaca, a través del control del pulso, pudiendo también acompaiar estos registros con el
empleo del Perfil de Estados de Animo (POMS) que no utilizamos nosotros en la escuela para preservar la simplicidad de la propuesta.

Resulta interesante también, observar de qué manera la Sensacion del Esfuerzo Percibido permite que intervengan en un mismo
momento del proceso, la valoracidn subjetiva que puede hacer el profesor, la valoracion objetiva a través de las diversas medidas que
brindan las escalas y ademas la valoracién subjetiva que puede realizar el propio alumno.

Diferentes escalas de Borg

Pondremos a consideracion diferentes escalas ideadas por Borg, que en su esencia son practicamente iguales pero que él mismo fue
modificando con el tiempo para hacer mas simple su comprension y aplicacion.

En la figura 1 podemos ver que la escala del Esfuerzo Percibido va de 1 a 20 considerando que en el primer nivel, entre el 1y el 5,
resulta casi imperceptible el esfuerzo y en el casillero N° 20 corresponde al esfuerzo maximo. Siguiendo el mismo criterio, y luego de la
modificacién propuesta por Borg, se reducen los rangos solo hasta el casillero N° 10.

Asi, los alumnos aprenden en primera instancia a utilizar una escala de esfuerzo percibido con un continuo de 0-10, en la que O represente
la percepcién de ausencia de esfuerzo y 10 la percepcién del maximo esfuerzo posible.
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Escala Clasica de Borg I Escala moderna de Borg
1 | o Nada
(5] . 0.5 Muy, muy suave
o Muy, muy suave } 1 Muy suave
8 B Suave
9 Muy suave ] 3 Moderado
10 4 Algo duro
11 Bastante suave | 5 Duro
L s
12 [ &
. 13 . Algo duro ] 7 Muy duro
|
14 8
15 Duro ] k=]
16 . . 10 Muy, muy duro
17 Muy duro
18
19 Muy, muy duro
_20 e

Figura 1. Escalas clasica y moderna de Borg (Borg, 1986)

En la figura 2, Borg (1986) presenta la descripcion de las sensaciones que el sujeto ya sensible a los mensajes de su cuerpo, deberia
reconocer para poder ubicarse en alguno de los 10 casilleros. Se observa también la inclusién del porcentaje de la Frecuencia Cardiaca
maxima en la segunda columna.

Borg Nivel Esfuerzo Percibido
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0 [Nimnguno | No perceplible
0,5 | Casi impereep. Casi impereeptible

| |Muy Leve | Muy poco pereeptible
2 |Leve | Poco perceptible

3 | Moderado 60% FeMax. | Perceptible y elaro.

4 | Algo Fuerte 70% FeMax | Evidente 1, expresion facial sin cambios
5 | Fuerte (pesado)  [80% FeMax | Evidente 2, expresion facial sin cambios
55 Fc UAn Umbral Anaerdbico

6 | Muy Fuerte 90% Fe Max | Sustancial 1, cambios en expresion facial

MuMuy Fuert  |Fo. Maxima| Sustancial 2, cambios en expresion facial. Uso de
0 VO-Max | Hombros y tronco para hacer este esfuerzo.

§ | M.MuMuy Fu.
9 | Casi Maximo
10 |Miximo

Figura 2. Descripcion de las sensaciones del sujeto en cada nivel de la escala De Borg (Borg, 1986)

Borg elaboré también una tabla similar a la anterior, pero adaptada a la realizacién de esfuerzos musculares o trabajos de sobrecarga. Es
interesante observar ésta tabla (figura 3), aunque nosotros atin no la hemos utilizado para nuestros alumnos de secundaria.
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>

Nivel RPE Descripcion Pesas
0 Reposo Desde el nivel 1 hasta el S, se puede considerar en el dmbito de la musculacion como el
1 Muy, muy facil esfuerzo realizado en un calentamiento o en as series de aproximacion, hasta llegar a
2 Facil comenzar con las series efectivas
3 Moderado
4 Algo duro
5 Duro
6 Duro Se pueden realizar mds repeticiones sin dificultad
7 Muy duro La ultima repeticion es facil, se pueden hacer 2 0 3 mds
8 Muy duro Cerca de llegar al fallo muscular, se pueden hacer 10 2 mas
9 Muy duro Casi llegando al fallo, incluso deteriorando técnica en la Gltima
10 Maxima Levantamiento hasta el fallo, (iitima repe muy lenta

Figura 3. Escala adaptada para el registro perceptivo del esfuerzo muscular (Borg, 1986)

Habldbamos en parrafos anteriores acerca de la importancia de la valoracién objetiva que surge del nimero de pulsaciones por minuto
que cada alumno registra durante la ejecucién de la tarea motriz y del esfuerzo que siente en su cuerpo.

Como apunta Pollock (en Buceta, 1998), la relacién mas precisa entre el esfuerzo percibido y la frecuencia cardiaca, puede establecerse
en cada caso concreto, de forma individualizada. Asi, se puede llegar a saber, por ejemplo, que para el alumno X, la puntuacion 15 en la
escala de esfuerzo percibido, suele coincidir con una tasa cardiaca de 150-160 pulsaciones por minuto, mientras que para el deportista
Y, la misma puntuacién equivale a una tasa de 140-150 pulsaciones y que, con el alumno Z, es dificil establecer una relacidn fiable entre
estas dos medidas. Estos datos, puede ser muy valiosos para interpretar la informacién que aporta la escala, en cada caso particular.

Tal como expresaramos mas arriba, estas escalas obtienen correlaciones lineales muy altas con otros indicadores, como la intensidad del
ejercicioy la frecuencia cardiaca (r=0,80-0,90). No obstante, trabajos posteriores realizados por Morgan (1981), en Osorio Lozano (2001),
demuestran que la escala es mas de naturaleza acelerada que lineal.

En que mostramos a continuacion (figura 4) elaborada por Buceta (1988) nos muestra la correlacion entre los niveles de esfuerzo percibido
propuestos por Borg y la FC. En este caso se pondera también el grado de intensidad del esfuerzo y en cada casillero existe un margen de
20 frecuencias para respetar la particularidad de cada caso.

Srado de
Eqguivalercia Imternsidad del ES::”:L‘:’:’:I‘;‘:ICL‘
Ezcala de Esfuerzo percibida aproximadsa en esfuerzo (9 de S
de Borg pulzaciones poe la capacidad or?:Tbi;o‘ga o
mirako i Eminm & P 10
posible) it

E EO-20 [}

10
7 ALy, Fria oy SEe e FO-30 1
= S0=100

Z0 =
a Muy suawe F0-1 10
1o 100-1=20

=0 =
11 Baztanta suawe 110-1=0
p =4 1z20-140 <0 =+
13 Algs dura 130-150 s0 s
i< ig40-160 [N} [
1s Cruro 1S0-17F0
1s 160-120 0 7
17 Py Do 1F0-190 =0 =
1s is0-z0o0 =l =
19 P, rouyw doeo 190-210 100 10
z0 Z00-zz0

Figura 4. Adaptaciones de las Escalas para su aplicacidn en la escuela (Buceta, 1988).
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Escalas de Percepcion propuestas

Teniendo en cuenta la escala de Borg, y en un intento de facilitar al maximo su utilizacién con alumnos de secundaria, en los Colegios
de la UNCuyo hemos simplificado ain mds su graduacién para progresivamente lograr aplicar la escala completa. Los criterios para
su adaptacion fueron consensuados por los docentes bajo el asesoramiento de especialistas en fisiologia del ejercicio y psicélogos de
las instituciones. De tal modo, en la medida en que para el primer afio el objetivo fundamental es que los alumnos puedan aprender a

reconocer las sensaciones de esfuerzo y categorizarlas, confeccionamos el siguiente grafico de referencia:

Del esfuerzo que realizan presentamos la escala que se aplica para los alumnos del primer afio de la escuela secundaria (figura 5).

PE: Percepcion del Esfusrza

Figura 5. Escala de percepcion del esfuerzo aplicada durante el primer afio (Borg, 1986)

Para segundo afio (tabla 1) hemos establecido la siguiente escala simplificada en la que el nivel 1 se corresponde con los niveles 1y 2 de
la escala de Borg, el nivel 2 con el nivel 4, y el nivel 3 con los niveles 5y 6 de la escala. Resulta entonces una adaptacién de la escala de 10

niveles antes mencionada, pero manteniendo los valores y la estructura de la tabla original

Tabla 1.

Escala de percepcion del esfuerzo aplicada durante el primer afio

SENSACION DE ESFUERZO PERCIBIDO

NIVEL 1: MUY LIVIANO NIVEL 2: MEDIO NIVEL 3: PESADO
« Apenas percibi que el ritmo| En este nivel comienza el |Este nivel de esfuerzo se encuentra al limite del
de mi respiracién aumenté y | desarrollo pleno de la capacidad | umbral:
rapidamente pude | aerdbica: e Senti dificultades para respirar, estuve al limite
recuperar la frecuencia| e Mi ritmo respiratorio de la claudicacién.
normal. aumentoé notablemente e Mi respiracion era forzada y debi recurrir a
e No senti cansancio durante| e Comencé a sentir el estrés procedimientos fales como levantar los
el ejercicio por el esfuerzo, la hombros para conseguir mas volumen de aire.
e Pude mantener el mismo sensacién de agotamiento y| e Senti necesidad de terminar el esfuerzo antes
ritmo de trabajo (intensidad) pesadez en piemas Yy de tiempo.
durante el esfuerzo. brazos. e No pude sostener el mismo ritmo (intensidad)
e Podria continuar el frabajo| e Pude sostener el ritmo de de trabajo durante el esfuerzo.
luego de una pausa muy trabajo (intensidad) aunque e Al finalizar la prueba necesité sentarme y que
corta (5 seg.) sin sentir hubiese sido dificil continuar no podia caminar para recuperarme.
agotamiento. con el esfuerzo mucho| e Me hubiese resultado imposible continuar con
tiempo mas. el esfuerzo.

Del mismo modo para tercer afio (tabla 2) hemos establecido la siguiente escala simplificada en la que el nivel 1 se corresponde con los

niveles 1y 2 de la escala de Borg, el nivel 2 con el nivel 3, y el nivel 3 con el nivel 4y el nivel 4 con los niveles 5y 6 de la escala.
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Escala de percepcion del esfuerzo aplicada durante el tercer afio
SENSACION DE ESFUERZO PERCIBIDO

NIVEL 1: MUY LIVIANO

NIVEL 2: LIVIANO

NIVEL 3: MEDIO PESADO

NIVEL 4: PESADO

= Apenas percibi que el
ritmo de mi respiracion
aumentd y rapldamente
pude recuperar la
frecuencia normal.

eMNo senti cansancio
durante el ejercicio

ePude mantener el
mismao ritmo de trabajo

(intensidad) durante el
esfuerzo.
s Podria continuar el

trabajo luego de una
pausa muy corta (5
seq.) sin sentir
agotamiento.

Aca empezamos e
desarrollo aerdbico:
elLa respiracién ya es
mas notable, se siente
el esfuerzo pero me
permite seguir el mismo
ritmo (intensidad)
elegido para realizar el
esfuerzo

o El esfuerzo se siente
muy leve en las plernas
y en los brazos

S| me proponen segulr
un tiempo mas puedo
hacerlo con un poco de
sobrecarga respiratoria.

En este nivel
desarrollo  pleno
capacidad aerébica:

o Mi ritmo respiratario auments
notablemente

e Comencé a sentir el estrés
por el esfuerzo, la sensacion
de agotamiento y pesadez en
piernas y brazos.

s Pude sostener el ritmo de
trabajo (Intensidad) aunque
hubiese sido dificil continuar
con el esfuerzo mucho tiempo
mas.

de la

comienza el|.

Este nivel de esfuerzo se

encuentra al limite del umbral:

o Senti dificultades para respirar,
estuve al limite de Ila
claudicacion.

e Mi respiracion era forzada y
debi recurrir a procedimientos
tales como levantar los
hombros para conseguir mas
volumen de aire.

« Senti necesidad de terminar el
esfuerzo antes de tiempo.

e No pude sostener el mismo
ritma (intensidad) de trabajo
durante el esfuerzo.

e Al finalizar la prueba necesité
sentarme y que no podia
caminar para recuperarme.

« Me hubiese resultado imposible

continuar con el esfuerzo.

Propuesta de fichas para la elaboracion de las tareas motrices

Asociacion Cientifico Cultural en Actividad Fisica y Deporte (ACCAFIDE) LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

Una vez presentadas las escalas y las explicaciones elementales de los fundamentos del método sensacién del esfuerzo percibido en
sus diferentes versiones y con la modificaciones realizadas, consideramos necesario llegar al nivel del campo de aplicacién del mismo,
poniendo a consideracién, y a manera de ejemplo, un documento original utilizado para disefiar las tareas motrices que el alumno llevara
ala practica cotidiana de su clase. Estas fichas (figura 6 y 7) representan el disefio de las tareas motrices elaborada por los profesores como
una planificacion que orienta el desarrollo de cada clase.

Es importante destacar en este punto, que las sensaciones descriptas que aparecen en los niveles 1, 2, 3, y 4, fueron extraidas de lo
que expresaban los alumnos y luego escritas por ellos mismos ;Como surgié esto?, el profesor proponia diferentes tareas motrices
con elementos diversos (sogas, pelotas, conos, escaleras de coordinacidn, etc.) durante un tiempo determinado y segun el elemento
utilizado ellos tenian que describir que sentian en su organismo y como se comportaba durante todo el estimulo, previa determinacién
de si estaban en nivel 1, 2, 3 0 4 (segun su propia interpretacion de muy liviano, liviano, medio pesado y pesado) teniendo en cuenta el
esfuerzo realizado. Asi fueron surgiendo las descripciones de los niveles, Por eso estan escritas en primera persona

Es importante también dejar en claro que las tareas motrices estan secuenciadas de tal modo que; en 1ery el primer cuatrimestre de 2do
ano las tareas las propone el profesor y el alumno debe proponer modificaciones sobre esa base de tareas; en el segundo cuatrimestre
del 2do afo y todo el 3er aio las tareas motrices las proponen entre ambos, profesor y alumno; y durante el 4to y 5to aio, las tareas
motrices las proponen los alumnos. En esta instancia, la participacion del profesor es para corregir o proponer cambios sobre los tiempos,
repeticiones, series, intensidad, espacios, pausas etc.

dcciénmotriz
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1. REGISTRO OBIETIVO DE TRABAIO: Control de pulsaciones

Frecuencia cardiaca maxima: 220 -edad=__.. .
La frecuencia cardiaca debe ser calculada por el método de KARVONEN que tiene en cuenta la frecuencia cardiaca
en reposo

{[(FCM = FC/REPOSO) X 60%, 70%, 80%] + FC/REPOSO)

FC 60% (intensidad minima de esfuerzo)_.______ FC 80% (intensidad maxima de esfuerzo) ..

2. REGISTRO SUBIETIVO DE TRABAIQ: Sensaciones del esfuerzo percibido [Adaptacion de la escala de Borg

modificada)
NIVEL 1: MUY LIVIANO MNIVEL 2: NIVEL 3: PESADO

* Apenas percibi que el ritmo | En este nivel comienza el desarrolio | Este nivel de esfuerzo se
de mi respiracion aumento | pleno de la capacidad aerdbica: encuentra al limite del umbral:

y rapidamente pude * Miritmo respiratorio aumento * Senti dificultades para
recuperar la frecuenca notablemente respirar, estuve al limite de la
normal. Comencé a sentir el estrés por claudicacion.

* No senti cansancio durante el esfuerzo, ka sensacion de = Mi respiracion era forzada y
el ejercicio agotamiento y pesadez en debi recurrir a

* Pude mantener el mismo pw®emas y brazos. procedimientos tales como
ritmo de trabajo Pude sostener el ritmo de levantar fos hombros para
{intensidad) durante el trabajo (intensidad) aunque conseguir mas volumen de
esfuerzo. hubiese sido dificl continuar aire.

* Podria continuar &l trabajo con el esfuerzo mucho tiempo * Senti necesidad de terminar
luego de una pausa muy mas. el esfuerzo antes de tiempo.
corta (5 seg.) sin sentir
agotamento.

Recomendaciones
NIVEL | NIVEL | NIVEL | DETENCIONES | para ba prosima
ol 1 £ 3 dase

Figura 6. Ficha del alumno.
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DISERO DE TAREA MOTRIZ
I CAPACIDADES CONDMIONALES - RESISTENCIA I

PRIMER ARO (para el profesor)
EJE1:

o Praxis motrioes en relacin con SiUAGONES motnces onentadas al desarolio de |a dispondiidad de si mesmo.

CONTENIDO
« Exploracon , valoracion y mhmmumdmﬂuw
wmmuh caractersticas que las definen:

Resistencia, Fuerza, Velocidad, Flexibiidad

s ldentificacon y prictca de las distntas capacidades condicionales en las variadas situaciones motrices que las
mvolucran

s Regulacson y dosfficacon de ka intensidad de trabajo en funcion de las sensaciones del esfuerzo percibido.

INDICADORES DE LOGRO

« Realza comectaments registros obyetvos y subjetives del esfuerzo

. Rﬁp!hhsmdemm:mmhmmh&mmﬂmnmﬁWmd
esfuerzo, aumenta o disminuye la mensidad de Frabajo, establece tempo de permanencia en 3 Zona de recuperacon.
eic ).

= Realiza comeccones técmicas de ejecucion y respiracon durante & esfuerzo, la recuperacon o la relajacon.

. ON &N SIUACIONES MOMTCES QUE PENMItan recuperar saberes MONoEs Previos,
s Parbicipacion en situacsones motrices de:
Comer y desplazarse ufiizando todas las waracones y combmaciones wiables modificando distancias, Sempos e
mensidades de esfuerzo &n UNcion de a5 posibidades personales. esfURZOS SOSIENKIDS O FTaCCIONSA0S, pausas O
mmmm*Myﬁhw,mﬁnymnmm

organicas.

. mymmmmm (crouitos. series) de fuerza, fexibiicad y resistencia
localizada en funcion de las propias posibidades.
Realzacon de comeccones Ecnicas en |a eecucon.
&mﬂmmuwywumm
MQWNBMym&MMMhMaMQm
registro y aniliss de datos,

CRITERIOS A TENER EN CUENTA DURANTE LA EVALUACION
= Valorar cualitativamente y de manera personalizada el desempedio motrz.
= Valorar el esfuerzo, B concentracion durante & rabaio y los logros obtenidos en funcion de ks singularidad (punto de
pariida, expenencias previas)
- MBMWﬂMWMﬂHIMﬂHWMWMHmﬂ
I= tarea mofriz propuesta (Ingreso a |a zona de recuperacion )

TAREA MOTREZ (ejerngios modficando mlenscdades y volumen de trabajo)

Trote sostenido por iodo el espacio disponible

Trote sostemdo sobre recorndos vanados especialmente demarcados
Tmmmdenhmmgn\n mmmm mdeﬁmerﬁlhd marcha)

© Del documento, los autores. Digitalizacién realizada por ULPGC. Biblioteca Universitaria, 2018

Trabajo en "clas” varando el desplazamiento de ida y volwendo siempre con trote de recuperacon

= Tmote per todo & espaco disponible. en grupos de ocho alumnes, uno detras del otro, a a orden el companero de atras,
uitimo en la fla. aumenta la velocidad y se adelanta al primer lugar (modificando los ntmos de esfuerzo. mtensidad)

« Se utiizan tarjetss rojss (actwidades de mayor intensidad) y verdes (actwdades de menor imtensidad) En pequefios
grupos de trabago los alumnos realzaran diferentes mensdades de esfuerzo durante un DemMpPo delerMmINado alemando
esfuerzos de mediana miensdad con esfuerzos de mayor niensidad. Cada grupo designard a un coordnador que serd el
encargado de levantar akemadamente una tErjeta verde o roja segun comesponda & mndicara al grupo |3 actividad a
realzar durante & tiempo determinado por el profesor Luego de leer la taneta comespondiente la msma debe ser dejada
en el suslo colocando la parte escrita hacia abao. Actwdades para tafelas verdes: trote suave, frote hacia atras,
camnar. tote lateral cuzando las pemas. suawes. Actividades para tanetas rojas: saltar la soga, tote a
mtensidad media alta. subir y bajar un escalon o sieps acompafiando con mowimientos de brazos, actwdades en la
escalera de coordinacon, circustos de desplazamientos vanos.

= Trabajar en grupos de alumnos, cada uno de e50s grupos trabajard a diferentes intensidades. Los alumnos elegiran en

mmMmeMhm Al fralizar cada alurmno deberd establecer si su

eleccion de intensidad estuvo adaptada a su propia capacdad de esfuerzo percbido. De acuerdo a sus conciusiones la
clase sguerte penmanecera en &l MSMOo grupo o s& cambeara a offo que represente sus posibidades reales.

TECNICA DE EVALUACION

. s . del o !
MATERIALES

« Conos, aros, sogas, escaleras de coordinacion, sieps o escalones, #io,

Figura 7. Propuesta de ficha de diseio de tareas motrices
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Consideraciones conceptuales

- Con el desarrollo de estos contenidos o saberes se pretende que los alumnos vivencien diferentes actividades de esfuerzo para
que, a partir de la experimentacién motriz, puedan diferenciar las distintas capacidades involucradas, corregir las técnicas de ejecucién,
encontrar sus propios ritmos de trabajo en funcién de las sensaciones del esfuerzo percibido, controlar las pulsaciones de manera
adecuada disminuyendo el margen de error, etc.

- Se debe insistir en la importancia que reviste el hecho que los alumnos trabajen sobre el reconocimiento de las sensaciones del
esfuerzo percibido (escuchar, percibir e interpretar la informacién que el cuerpo envia).

- Losalumnos deben participar en diversas y variadas situaciones motrices, entendiendo que la variedad de tareas motrices disefiadas
por el profesor facilitan el aprendizaje, la transferencia y favorecen el desarrollo de su disponibilidad motriz.

- En todas las actividades de esfuerzo se debe trabajar sobre la singularidad del individuo respetando su capacidad de esfuerzo
que estard determinada por sus experiencias motrices previas, por su modo de vincularse con la actividad fisica, por su edad, género,
contextura, etc.

- Siempre se delimitard una zona de recuperacién a la que cada alumno se dirigird en caso de ser necesario. En la zona de recuperacion
los alumnos realizaran actividades especificas para luego incorporarse nuevamente a la actividad.

- El profesor debera prestar especial atencion en la tarea de observar la dedicaciéon y el esfuerzo puesto en la tarea por parte de cada
alumno.

- No se evaluara a los alumnos a partir de un tnico pardmetro de rendimiento: tiempo, distancia, repeticiones, etc.

Cierre y conclusiones

Pondremos a consideracién del lector una seleccién de conceptos - frases, textuales, que obran en el apartado “Fundamentacién” del
documento curricular oficial de la materia Educacion Fisica, que se aplica en las escuelas secundarias de la UNCuyo (2012) y que puede
ser consultado en la pagina web de nuestra casa de estudios. Las citas que obran en el documento curricular fueron redactadas en base
a conceptos de Hernandez Moreno y Rodriguez (2004); Lagardera Otero y Lavega Pere (2004); Ademds de Lagardera Otero y Lavega Pere
(2003):

- “La Educacion Fisica es una disciplina de intervenciéon pedagdgica, en la medida en que interviene intencionalmente en la
construccién de la corporeidad y motricidad de la persona, utilizando las situaciones praxiomotrices como contenidos educativos para
el desarrollo de las conductas motrices de los alumnos, en busca de su formacién integral”.

© Del documento, los autores. Digitalizacién realizada por ULPGC. Biblioteca Universitaria, 2018

- "Se plantea una educacién que proponga actividades fisicas significativas e inclusivas que favorezcan la comprensién del hacer
corporal y motory el desarrollo de la inteligencia motriz, permitiendo que los alumnos pongan en juego de manera racional su motricidad,
para resolver problemas de la vida cotidiana y de cualquier situacién motriz, en relacién consigo mismo, con el otro y con el entorno”.

- "Al influir sobre la disponibilidad corporal y motriz de los alumnos, la Educacién Fisica permite que estos puedan actuar con
independencia y responsabilidad decidiendo cémo, cuando y para qué moverse, aceptando desafios y mejorando su autoestimay el
desarrollo de su personalidad”

- "Una Educacion Fisica que permita a los adolescentes cuidar su integridad vital y emocional, cooperar y trabajar en equipo, vivir en
el entorno social y natural con alegria y bienestar, tratando de optimizar sus conductas motrices”.

“La necesidad de una construccion conceptual sobre el “Saber — Hacer — Sentir” que permita a la Educacion Fisica reafirmar esa
identidad disciplinar, movilizé a importantes estudiosos que, desde diversos enfoques, han realizado aportes significativos para la
imprescindible determinacién de su objeto de estudio”.

- "En el marco de esta busqueda otros autores hablan también de una Educacién Fisica humana, critica y contextualizada, a través
de practicas emotivas, ludicas, integradoras, dialogadas, naturales, vivenciadas, colaborativas y con sentido (Trigo y Montoya, 2006).
Esta concepcion, propone un cambio paradigmatico, que va desde la simplicidad que implica el enfoque cuerpo-movimiento, a la
complejidad que contempla al ser humano desde la perspectiva que involucra a su corporeidad y a su motricidad”.

- "La motricidad humana permite la hermosa e inigualable posibilidad de expresar sentimientos y emociones el cuerpo no miente,

7—Qcciénmotriz
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dice de nosotros lo que realmente somos, brinda al observador atento y experto la oportunidad de llegar a los lugares mas recénditos y
ocultos de la persona con una rica oferta de propuestas que desde la praxis y la vivencia de lo lidico ayudan a restafiar las heridas del
espiritu transformandolas en fortalezas y competencias”

Este resulté entonces, parte del ideario que iluminé nuestra busqueda y que ademds nos impulsa a revisarla, criticarlay seguir caminando
atentos en la busqueda de un cambio sustancial para la Educacién Fisica. De tal modo, intentamos sumar una propuesta sencilla, aplicable
y fundamentada para los lectores interesados.
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