d¢Tendencias o modas en filness?

.;#.

.
-1‘ [
Al
el
TN E T
I 22
dietas

Prof. Guzman Hernandez.

Instituto de Educacion Santa Elena, Lagomar. Octubre 2025.

Ficha técnica

Nivel educativo: Educacion Media Superior (EMS)

Institucion: Instituto de Educacion Santa Elena. Lagomar, Canelones.
Clase: 1.°

Unidad curricular: Conciencia Corporal y Arte (Educacién Fisica)
Participantes: Alumnos/as, profesionales de las distintas areas
Autoria del relato de la experiencia: Prof. Guzman Hernandez

Contacto: guzi@vera.com.uy
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Resumen

El presente proyecto surgi6 de la inquietud de los alumnos y alumnas que, afio a afo,
se acercan a los docentes del 4rea con preguntas como: écuél es el mejor
entrenamiento para bajar de peso?, écual es mejor para ganar masa muscular?, ¢qué
conviene mas, crossfit, gimnasio o HIIT?, ¢qué dieta es la mas eficiente?, ées bueno

realizar este tipo de dieta?, etc.

La franja etaria del grupo en cuestion es también especialmente sensible, ya que estan
comenzando a explorar el mundo del fitness y creemos que es muy importante
brindarle las herramientas basicas para discernir de forma critica lo mas conveniente

para sus objetivos.

Este interés no podia quedar solo en despejar algunas dudas o en conversaciones del
final de una clase. Decidimos entonces convertir esas inquietudes en una propuesta de
investigacion creativa, colaborativa y significativa que, al ser presentada a los alumnos

por primera vez, encendid la curiosidad y el animo por llevar adelante la tarea.

Justificacion

Cada vez hay mas ofertas de sistemas de entrenamiento que se ofrecen en el mercado.
Cada uno de ellos intenta ser la panacea del fitness, el mejor método para conseguir
sus objetivos estéticos o de bienestar. De la misma forma, se promocionan muchas
dietas que buscan satisfacer demandas similares ofreciendo la mayor eficiencia para

lograr el objetivo.

Toda esta oferta intenta satisfacer una demanda cada vez mas insatisfecha. ¢Cuél es el
mejor sistema (si lo hay)?, ¢en qué se diferencian?, éson todos buenos y para cualquier

sujeto?

Se estima que en los paises desarrollados un 70 % de los adolescentes abandonan el
deporte por diferentes motivos. Segin la OMS, solo un 19% practican actividad fisica
de acuerdo con sus parametros (al menos una hora diaria para jévenes y adolescentes)

y, entre los que lo hacen, los varones un 22 % y las mujeres un 15 %.

Por otro lado, en las tltimas cuatro décadas y a causa de la malnutricién —entendiendo
esta como la falta de nutrientes o un incorrecto equilibrio en el aporte de estos—, se

multiplico por diez (datos de la OMS e Imperial College de Londres) la poblacion con
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sobrepeso y obesidad en nifios y adolescentes, con un sensible aumento de las

enfermedades no transmisibles (diabetes, algunas cardiopatias, obesidad, etc.).

Muchos jévenes que abandonan el deporte se acercan a otra propuesta de movimiento
e incluso comienzan a interiorizarse acerca de algunas dietas. Es entonces un momento
bisagra, por lo que motivarlos a realizar alguna actividad fisica o acompanarlos en la
decision con respecto a su alimentacion es el desvelo de muchos profesionales
(profesores de educacion fisica, psicologos, médicos, nutricionistas, etc.) y para ello

debemos prepararlos.

Objetivos

e Investigar en profundidad el tema elegido con el fin de generar argumentos que
lo postulen como una buena eleccion.

e A partir del conocimiento adquirido generar un pensamiento critico y tomar
posicion con respecto a los temas presentados.

e Evaluar el trabajo en equipo a partir de un tema elegido voluntariamente.

e Hacer significativos algunos contenidos presentados en clase.

Sobre el desarrollo de la experiencia

De acuerdo con los criterios de investigacion presentados a los alumnos, se
organizaron en pequenos grupos y eligieron investigar distintos métodos de
entrenamiento (funcional, crossfit, HIIT, entrenamiento polivalente, etc.) y algunas
dietas (ayuno intermitente, keto, mediterranea, paleo, vegetariana, etc.). El desafio era
analizar, contrastar y presentar sus conclusiones en un video breve y dinamico,

pensado para sus propios companeros como publico.

El proceso fue intenso y lleno de aprendizajes:

e Tuvieron que buscar fuentes confiables, entrevistar a profesionales y
consumidores.

e Aprendieron a distinguir informacién con apoyo académico de comentarios sin
fundamento.

e Descubrieron la importancia de la comunicacién audiovisual, ya que no bastaba

con presentar lo hecho, habia que seducir y convencer al espectador.
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e Experimentaron la evaluacion entre pares: cada grupo presento su propuesta,

los demas opinaron y justificaron cual les resultaba méas convincente y por qué.

Lo que vivimos

Mas alla de los contenidos académicos, la experiencia dejo huellas profundas:

e Los estudiantes se sorprendieron al descubrir la enorme cantidad de
informacion contradictoria que circula sobre fitness y alimentacion.

e Vieron que no hay un método universal, sino que las elecciones deben adaptarse
a cada persona y a sus objetivos.

e Aprendieron que la salud y el bienestar no son modas, sino procesos que
requieren pensamiento critico y decisiones conscientes.

e Se potenciaron habilidades transversales: trabajo en equipo, responsabilidad en

los plazos, creatividad audiovisual y capacidad de argumentacion.

Las actividades fueron presentadas de la siguiente forma:

1. Lanzamiento del proyecto con los alumnos (Anexo 1).

2. Creacion de grupos y elecciéon de temas (funcional, crossfit, HIIT, gimnasio-
entrenamiento polivalente, ayuno intermitente, dieta keto o cetogénica, dieta
mediterranea, dieta paleo, etc.).

3. Entrega de guia practica con tips que ayudan a la investigacion (entrevistas,
paginas en internet, etc.) (Anexo 2).

4. Entrega de lo elaborado hasta el momento, seguimiento y retroalimentacion
(via Drive).

5. Entrega final al Drive compartido inicialmente.

6. Se comparten los videos de cada grupo para ser valorados por sus pares.

7. Seleccion individual de un trabajo y argumentacion pertinente de su eleccién de

acuerdo con una planilla de evaluacion por rabricas (anexo 3).

A modo de ejemplo, algunos videos de los trabajos del 2024 que fueron mostrados a

los alumnos de la presente generacion:

Dieta mediterranea

Entrenamiento BFR
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https://youtu.be/glM_fekzlfo
https://youtu.be/HLDkeKRsyJY

Anexo 1

19/8 Lanzamiento del proyecto con propuestas del docente. Invitacion a
generar propuestas por los estudiantes.

26/8 Confirmacién de grupos y confirmacion de temas a abordar.

1-5/9 Presentacion intermedia via Drive (guion, planificacion de la
investigacion) y semana de devoluciones.

15-20/9 Primera entrega del video, retroalimentacion.

29/9-3/10 Entrega final y posterior evaluaciéon entre pares.

Anexo 2. Pautas para la presentacion del video final

Duracion minima: 1° 30”

Duraciéon maxima 3’ 00”

El formato o posicion de la cAmara debe permitir que se pueda ver en pantalla
completa

El audio debe estar claro

Debe existir una presentacion y un final que dé cuenta de los responsables del
trabajo y agradecimientos a colaboradores si los hubiera

De existir una entrevista debes presentar de quién se trata en cuanto a su
relacion con el tema (profesional, consumidor, etc.)

Debe ser dinamico en lo visual

Seguramente habra mucha informacién, por lo que puedes hacer interactuar
audio e imagenes

Recuerda que el publico objetivo son jévenes de tu edad

Busca diversificar las fuentes de investigacion: internet, entrevistas y
asesoramiento con profesionales y/o consumidores, etc.

Realiza un cierre que invite al espectador a formar parte de la experiencia
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Anexo 3

Rubrica 1. Contenido de la investigacion

Indicador

Claridad y
precision de la

informacion

Uso de fuentes

confiables

Relaciéon
teoria-

practica

Correccion

conceptual

Excelente (4)

La informacion es
clara, precisa y

completa.

Utiliza varias
fuentes confiables y

bien citadas.

Conecta de forma
excelente la teoria
con ejemplos
practicos.

No presenta
errores

conceptuales.

Muy bueno (3)

La informacién es
clara, aunque con

leves omisiones.

Usa algunas fuentes
confiables, con
referencias
parciales.

Conecta teoria y
préctica con algunos

ejemplos.

Presenta 1-2 errores

menores.

Rubrica 2. Comunicacion y expresion oral

Indicador

Claridad y

dicciéon

Fluidez y
seguridad

Lenguaje

adecuado

Capacidad de
mantener

atencion

v‘ INSTITUTO DE EDUCACION

Santa Elena

Excelente (4)

Habla con claridad y
excelente

pronunciacion.

Expone con seguridad

y naturalidad.

Usa lenguaje
apropiado y correcto

para el publico.
Capta y mantiene la

atencion de forma

constante.

Muy bueno (3)

Habla claro con
leves problemas de

diccion.

Expone con algunas
pausas o

inseguridades.

Usa lenguaje
mayormente

adecuado.

Mantiene la
atencion en la
mayor parte del

video.

Bueno (2)

La informacién
es poco clara o

incompleta.

Usa pocas
fuentes y no
siempre
confiables.
Relacién débil
entre teoria y

practica.

Presenta varios
errores

relevantes.

Bueno (2)

Se entiende con
dificultad por
problemas de
diccion.
Muestra
inseguridad
frecuente.

Usa lenguaje
pOCO preciso o

poco formal.
Mantiene la

atencion solo a

ratos.
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Regular (1)
La informaci6n es
confusa o

incorrecta.

No utiliza fuentes
0 S0n Poco

confiables.

No relaciona
teoria con la

practica.

Presenta errores
graves y

frecuentes.

Regular (1)
No se entiende

lo que dice.

No logra
expresarse con
fluidez.

Usa lenguaje
inapropiado o
incorrecto.

No logra
mantener la

atencion.



Rubrica 3. Creatividad y recursos audiovisuales

Indicador

Originalidad

Uso de
imagenes y

recursos

Integracién
imagen-
sonido
Innovacion en
la

transmision

Excelente (4)

Presenta ideas
innovadoras y

originales.

Usa recursos
variados de forma
adecuaday

atractiva.

Excelente
combinacion de
imagen y sonido.
Presenta
informacion de
manera creativa y

motivadora.

Muy bueno (3)

Presenta algunas

ideas originales.

Usa algunos
recursos de forma

adecuada.

Buena integracion,

con leves fallos.

Presenta la

informaciéon de

Bueno (2)

Presenta pocas

ideas propias.

Usa pocos
recursos o no
siempre
apropiados.
Integracién
bésica, poco
atractiva.
Presenta

informacion de

Regular (1)
No muestra

originalidad.

No usa recursos o

son irrelevantes.

Mala integracion,
interfiere con la

comprension.

No hay esfuerzo

en innovar o

Rubrica 4: Trabajo en equipo y organizacion

Indicador

Participacion de

integrantes
Organizaciony

coherencia

Cumplimiento

de tiempos

Responsabilidad

y compromiso

v‘ INSTITUTO DE EDUCACION

Santa Elena

Excelente (4)

Todos participan de
forma equilibrada y

activa.

Video muy bien
estructurado
(inicio, desarrollo y
cierre claros).
Cumple con el
tiempo asignado de
manera precisa.
Evidente
compromiso de

todo el equipo.

corto por poco
tiempo.

Compromiso de la

mayoria del equipo.

corto por bastante
tiempo.
Compromiso de

pocos integrantes.
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forma clara pero manera repetitiva = motivar.
poco innovadora. o plana.
Muy bueno (3) Bueno (2) Regular
@
La mayoria Pocos participan Solo 1-2
participa, con leves = activamente. alumnos
diferencias. trabajan.
Estructura Estructura poco No hay
organizada, con clara o incompleta. = estructura
leves desajustes. ni
coherencia.
Se excede o queda  Seexcede o queda  No respeta

los tiempos
asignados.
No hay
compromiso

evidente.



Evaluaciéon de competencias

Competencia cuerpo y pensamiento cientifico

Nivel de profundizacién en la investigacion presentada y argumentacion en la elecciéon

final.

Competencia en comunicacion

Evaluacion entre pares en donde los alumnos evaluaran a los equipos a partir de las

presentaciones.

Pensamaiento critico

A partir de la argumentacion individual que presenta la votacion final.

Reflexiones finales

Lo mas valioso de esta experiencia fue comprobar que cuando el aprendizaje parte de
sus propias preguntas, los adolescentes se involucran de verdad. Pasaron de ser
simples consumidores de informacién a investigadores criticos y comunicadores

activos.

La buena valoracion de la primera ediciéon nos animo a repetirla este afio, pero con la
ilusion de presentarla en la Feria de Buenas Practicas, incorporando mejoras

propuestas por los propios estudiantes.

Se ha logrado que ellos mismos perciban que la educacion fisica no es solo practica
corporal, sino también un espacio de reflexion sobre la cultura del cuerpo, la salud y

las decisiones que los acompanaran en su vida.
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