S =
UNIVERSIDADE DA CORUNA

GRADO EN CIENCIAS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

Trabajo de fin de grado

Beneficios de la actividad fisica con
exposicion a ambientes naturales
versus ambientes urbanos. Revision
sistematica.

Realizado por:

JORGE SALVADOR GARCIA

Tutorizado por:

Joaquin Gdmez Varela

Curso 2017/2018



INDICE

e T A L S o

Contextualizacion

Justificacion

Objetivos

Procedimiento de busqueda
Estado actual del conocimiento
Discusién

Conclusiones

Bibliografia

Competencias



Tablas

- Tabla 1. Porcentaje de poblacién que vive en una poblacién con mds de 50.000

habitantes por provincia 6
- Tabla 2. Frase de busqueda 8
- Tabla 3. Proceso de busqueda y seleccion de articulos 9
- Tabla 4. Articulos seleccionados 10
- Tabla 5. Tabla resumen de informacion de los articulos 20
- Tabla 6. Tabla de tipos de condiciones 24
- Tabla 7. Tabla de tiempo de condiciones 25
- Tabla 8. Tabla de ambiente de las condiciones 26
- Tabla 9. Tabla de edad de los voluntarios 27
- Tabla 10. Tabla de medidas realizada 29

Tabla 11. Tabla de estadistica de competencias 44



Abreviaturas utilizadas:

- AF -> Actividad Fisica
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- FSST -> Forward Spatial Span Test
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- PAAS -> Physical Activity Affect Scale
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- PAR-Q -> Physical Activity Readiness Questionnaire
- POMS -> Profile Of Moods States

T-A ->Tension y ansiedad

D -> Depresion

A-H ->Ira y hostilidad

V ->Vigor

C -> Confusion
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F -> Fatiga
o TMD -> Total Mood Disturbance
- POMS-SF -> Profile Of Moods State — Short Form
- PRS -> Perceived Restorativeness Scale
- PSS -> Perceived Stress Scale
- ROS -> Restoration Outcome Scale
- RSE -> Self-Esteem Scale
- SD -> Semantical Differential
- SEQ -> Sport Emotion Questionnaire
- STAI -> State-Trait Anxiety Inventory
- SVS -> Subjetive Vitality Scale



1. CONTEXTUALIZACION

Estan probados los beneficios que podemos obtener de la actividad fisica bien
programada y estructurada, desde una mejora a nivel fisiolégico, con un aumento de
fuerza y resistencia muscular, un control del peso corporal, mejora a nivel
cardiovascular y una reduccién de la probabilidad de padecer enfermedades tales
como cancer o diabetes. A nivel psicolégico ayuda a mejorar el estado de animo y a
reducir el estado de ansiedad, estrés y depresion (Coffeng, Ploeg, & Castellano, 2016;
Dunn, Siu, Freund, & Boutcher, 2014; Miles, 2007; Norton, Norton, & Lewis, 2015;
Schmidt, Tittlbach, Bos, & Woll, 2017; World Health Organization, 2010)

En la sociedad espafiola hay un aumento de la poblacidn que practica deporte
desde el 2010 al 2015 (Ministerio de Educacion, Cultura y Deporte, 2015), en el afo
2015 un 46,2% de la poblacién (50,4% de los hombres y 42,1% de las mujeres) practica
deporte al menos una vez a la semana (Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte,
2015). M3s de la mitad de la poblacidn no realiza actividad fisica de manera regular, un
43,8% de los encuestados indicaron que la falta de tiempo la razén para no realizar
ninguna practica deportiva. El principal problema argumentado como dificultad para la
realizacion de ejercicio fisico o practica de deporte es la falta de tiempo.

Por otro lado, la exposicidon a entornos naturales conlleva beneficios relacionados
con aspectos psicolégicos, generando una reduccién del estado de ansiedad, estrés y
depresién y una mejoria en el estado de dnimo, con aspectos fisioldgicos, generando
una mejora del sistema inmunoldgico y endocrino y también una mejora a nivel
cardiovascular(Hartig, Mitchell, de Vries, & Frumkin, 2014; Oh et al., 2017; Song, lkei, &
Miyazaki, 2016, 2018; Thomsen, Powell, & Monz, 2018; Triguero-Mas et al., 2017; Yu,
Lin, Tsai, Tsai, & Chen, 2017). En torno a los beneficios relativos al contacto o
inmersion en entornos naturales se ha desarrollado teoria como la de Edward O.
Wilson, que en 1984 escribid su libro llamado “Biophilia”, en que desarrollaba su teoria
homdnima, que plantea entre otros que la evolucidn genética del ser humano nos lleva
a tener un sentimiento de atraccién hacia el ambiente natural al ser este el ambiente
histérico en el que vivian nuestros antepasados, por lo tanto en las ciudades nos
encontramos en una discordancia con lo que nos rodea y por ello se colocan arboles en
casi todas las calles de las grandes ciudades. Estas discordancias de las que habla la
biofilia pueden ser negativas, la falta de naturaleza en las ciudades, o positivas, el
tener calefaccion durante el invierno (Wilson, 1984; Grinde & Patil, 2009).

En los ultimos 100 afios pasamos de que sélo el 32,4% de |la poblacién viviera en
poblaciones de mas de 100.000 habitantes a que sea el 76,3%. El estilo de vida que
siguen la gran mayoria de las personas que viven en ciudades les separan del ambiente
natural, desarrollar casi toda su jornada en la ciudad les provoca estar rodeados de
manera casi constante de un ambiente urbano. Pese a que en las ciudades tiende a


https://en.wikipedia.org/wiki/E._O._Wilson
https://en.wikipedia.org/wiki/E._O._Wilson

haber espacios verdes estos no son suficientes para aportar los beneficios en su

totalidad del ambiente urbano (estudio BBVA).

Tabla 1. Porcentaje de poblacion que vive en una poblacién con mas de 50.000 habitantes por provincia.
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En la sociedad espafiola actual se ve aumentado en gran medida el nimero de
casos en el que hombres y mujeres se encuentran en estado de estrés y ansiedad
constante a causa de sus jornadas laborales y poco tiempo de suefio, es una
problematica que se da sobre todo en grandes ciudades en las que entre el transporte
hasta el puesto de trabajo, la jornada laboral y la vuelta a casa se va todo el tiempo del
dia y la Unica opcién de realizar alguna actividad fisica es acudir a un gimnasio situado
en la propia ciudad y cerca de la vivienda o del centro de trabajo. Lo que produce este
estilo de vida actual es un empeoramiento en el estado de dnimo de estas personas, lo
que, tal y como se indica previamente, el ejercicio y el ambiente natural ayudan a
mejorar (Actis & Pereda de Prada, 2004; Artazcoz, Escriba-Aguir, & Cortes, 2006).



2. JUSTIFICACION

La AF y la exposicion a un ambiente natural tienen beneficios comunes, tanto a
nivel fisiolégico, mejoran el sistema cardiovascular, como a nivel psicoldgico, mejoran
el estado de animo y a reducen el estado de ansiedad, estrés y depresidon (Bowler et
al., 2010; De Moor et al., 2006, World Health Organization, 2010).

Varios articulos hablan de los beneficios que aporta realizar actividad fisica al aire
libre (BIRD, 2004; Pretty, Peacock, Sellens, & Griffin, 2005; Sustainable Development
Commission, 2008; Thompson Coon et al., 2011), sin embargo el tipo y nivel de
beneficios que nos acarrea esta prdctica es desconocido . La combinaciéon de ambos
factores se conoce con “green exercise” (GE) cuando consiste en realizar una AF con
exposiciéon a un medio natural con presencia principalmente de vegetacion (Barton,
Bragg, Wood & Pretty, 2016), otro tipo de AF en la naturaleza es el “Shinrin-Yoku”
(bafios de bosque) que se trata de una practica tradicional en japdn de inmersion en la
naturaleza completamente (Hansen, Jones, & Tocchini, 2017). Observando el estilo de
vida de la poblacién y que una gran parte de la misma vive en centros urbanos realizar
este tipo de practica puede ser complicada, pero si se estudian sus beneficios se podra
trabajar para fomentar de alguna manera esta practica.

Desde una perspectiva personal, el interés por esta tematica parte de una serie de
reflexiones y experiencias de contraste entre realizar mi actividad deportiva, el remo,
en un entorno natural como la desembocadura del rio Mandeo, en la localidad de
Bergondo, ubicado en un entorno minimamente urbanizado, rodeado de vegetacion y
bosque, y la practica en la ria del Burgo; un contexto completamente diferente, con un
urbanizacion practicamente completa a lo largo de las dos margenes del rio. En el
primer caso observaba de manera sistematica que tanto mi estado de animo,
relajacién, era mucho mayor que en el segundo.

Mi perspectiva personal me llevd a preguntarme si esa situacidn tenia una base
cientifica y a cuestionarme la posibilidad de que el ambiente en el que desarrollaba la
actividad era el causante de mi mayor adherencia a las sesiones realizadas en el rio
Mandeo. Por esta razéon me pregunto, si comparamos el mismo ejercicio en un
entorno natural y otro urbanizado ¢éexisten diferencias en las respuestas psicoldgicas,
fisioldgicas o sociales? Y en el caso de que existan, ¢Cuales generan mayores mejoras?
¢Siendo la actividad la misma produce mas beneficio la exposicién a un ambiente que
a otro? ¢El ambiente influye en la adherencia a la actividad a desarrollar? ¢Todas las
actividades deportivas aportan un beneficio si las combinamos con una exposicion a un
ambiente natural? La relevancia de la respuesta a estas preguntas se encuentra en que
de cara a la programacién de actividades fisicas seria interesante promocionar unas u
otras, una variable a considerar incluso en el disefio de las ciudades, si la AF en
espacios naturales es mas beneficioso las ciudades deberian adaptarse.



3. OBJETIVOS

Comprobar si la actividad fisica desarrollada en un ambiente natural genera
mayores beneficios fisioldgicos, psicoldgicos o sociales que realizar actividad fisica en
un ambiente urbano o en un ambiente cerrado.

4. PROCEDIMIENTO DE BUSQUEDA

Las bases de datos utilizadas con el fin de desarrollar la revision sistematica fueron:
“Psycinfo”, “SPORTDiscus with full text”, “Scopus” y “Web of Science”. Para
confeccionar la frase se buscaron todos los sindnimos posibles de cada aspecto que
interesaba que aparecieran en los articulos y las se unieron mediante el nexo OR, a
continuacion se unieron todos los sindnimos con el nexo AND; a continuacion
apareceran, en inglés, los términos utilizados:

Tabla 2. Frase de la busqueda

Park Exercise
Greenspace Physical activity
Outdoor Nature Physical fit .
. n ) n , . And Green exercise
Outside Natural environment Physical fitness
Green space Walk
Run

(outdoor OR outside) AND (park OR greenspace OR nature OR natural environment OR
green space) AND (exercise OR physical activity OR physical fit OR physical fitness OR
walk OR run) AND (green exercise)

En esta busqueda se limitaron los articulos de la siguiente manera:

- Articulos de los ultimos 10 afios.

- Exclusivamente textos en inglés.

- Exclusivamente articulos relacionados con temas de actividad fisica y psicologia
y/o fisiologia.


https://www.udc.es/gl/biblioteca/recursos_informacion/bases_de_datos/psycinfo/index.html
https://www.udc.es/gl/biblioteca/recursos_informacion/bases_de_datos/nova_wos/index.html

Tabla 3. Proceso de busqueda y seleccidn de articulos

Estudios encontrados tras la Estudios encontrados en otras
primera busqueda fuentes
(n =765) (n=1)
\4 \4

Estudios tras eliminar duplicados
(n=697)

Articulos eliminados
v (n=625)

Y

Estudios seleccionados
tras leer el titulo

(n=72)

Articulos eliminados
(n=43)

A 4

A 4

Estudios seleccionados
tras leer el resumen
(n=29)

Articulos eliminados
(n=16)

A 4

\ 4

Estudios seleccionados
tras leer el texto
(n=13)

El criterio de seleccién fue el siguiente: una vez decididos los criterios de
busqueda y tras extraer los estudios de las correspondientes bases de datos se
procedid a seleccionar los que se adecuaran a los criterios, para esta seleccion se
consultd con un segundo revisor.



5. ESTADO ACTUAL DEL CONOCIMIENTO

Tabla 4. Articulos seleccionados

Estudio Tipo de estudio

Calogiuri et al. (2018) Estudio controlado, aleatorizado, estudio cruzado, intra-sujeto
Focht et al. (2009) Estudio controlado, intra-sujeto

Gidlow et al. (2016) Estudio controlado, aleatorizado, estudio cruzado, intra-sujeto
Han (2017) Estudio controlado, aleatorizado, inter-sujeto

Mackay et al. (2010) Cuasi-experimental, inter-sujeto

Park et al. (2011) Estudio controlado, intra-sujeto

Rogerson et al. (2015) Estudio controlado, inter-sujeto

Ryan et al. (2010) Estudio controlado, aleatorizado, inter-sujeto

Stigsdotter et al. (2017) Estudio controlado, estudio cruzado, intra-sujeto

Takayama et al. (2014) Estudio controlado, aleatorizado, intra-sujeto

Thompson et al. (2011) Revision sistematica

Tyrvdinen et al. (2014) Estudio controlado, aleatorizado, intra-sujeto

Yeh et al. (2017) Estudio controlado, disefio contrabalanceado, intra-sujeto

(Calogiuri et al.,, 2018) Estudio intra-sujeto con una muestra total de 26
voluntarios, de los cuales 12 eran mujeres, cuyos requisitos para poder participar eran
tener una edad entre 20 y 45 anos, ser capaces de andar durante 10 minutos en tapiz o
en el exterior y no ser deportistas de alto rendimiento en activo, la media de edad de
la muestra fue de 26 afos (DT 8). El objetivo del estudio era investigar en qué medida
la tecnologia IVE de la que se dispone comercialmente utilizada en un laboratorio
puede simular la experiencia del GE, reproduciendo respuestas psicofisiolégicas
similares, también comprobar si la realizacion de actividad fisica durante el visionado
del video muestra mejores resultados que el visionado sedentario. El estudio consté de
3 condiciones experimentales, la primera a realizar por parte de todos los voluntarios
fue una caminata por un camino natural en el exterior de 10 minutos de duracién, el
orden de las dos sesiones restantes fue aleatorio, una de ellas era utilizar una gafas de
realidad virtual (IVE), sentarse en una silla situada en el laboratorio y observar una
caminata con una duracién de 10 minutos en primera persona que se desarrollaba en
un camino de ambiente natural, la otra sesién era utilizar de nuevo las gafas de
realidad virtual pero en esta ocasidn vieron el video mientras el sujeto caminaba sobre
un tapiz rodante durante 10 minutos; las tres sesiones se realizaron en el mismo dia
con un intervalo entre ellas de un minimo de 15 minutos; los videos para las
condiciones de realidad virtual fueron grabados en el lugar en dénde se realiza la
caminata de GE. Para medir el nivel restaurativo de cada sesion se realizé el test PRS,
utilizando 2 de sus subescalas, fascinaciéon y grado de evasidn, ya que las otras dos
subescalas no se adaptaban correctamente al material audiovisual utilizado, se realizd
al acabar cada una de las condiciones; el ritmo cardiaco se mide mediante un
pulsimetro durante el largo de cada una de las condiciones; se les pasara la escala de
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esfuerzo percibido de Borg de escala del 4 al 20; el nivel de disfrute se midié con una
pregunta realizada tras cada condicién “en una escala del 0 al 10, ¢{cdmo de agradable
es la actividad que acabas de realizar?”; también se les aplicé el test PAAS, que consta
de 12 items que responden a diferentes, cuadrados en 4 subescalas, afecto positivo,
tranquilidad, afecto negativo y fatiga, cada uno de los items serd medido en una escala
del 0 al 4. No se encontraron diferencias significativas entre ninguna de las 3
condiciones en cuanto a su capacidad restaurativa; se encontraron diferencias
significativas en los datos encontrados en cuanto a la frecuencia cardiaca, siendo mas
alta en las dos condiciones en las que se realizaba una caminata sobre la sesién
sentada; en cuanto a la escala de esfuerzo percibido encontraron diferencias
significativas de los resultados de la sesion de caminata en tapiz sobre la sesion de
caminata en el exterior y de ambas sobre la sesién sedentaria; en el PAAS los
resultados de todas las subescalas son mas positivos en la caminata en el exterior de
manera significativa, que si se comparan las dos condiciones de realidad virtual se
observa que en la sesidn sedentaria encontraron que el afecto positivo es
significativamente menor.

(Focht, 2009) Estudio intra-sujeto realizado con una muestra total de 35
mujeres voluntarias y fisicamente activas, se utilizé el test “Leisure Time Exercise
Questionnaire” (LTEQ) para comprobar la actividad semanal media de las voluntarias,
la edad media de las participantes era de 22,43 afios (DT 2,74). El objetivo del estudio
era comparar el efecto de una breve caminata en exterior o en interior, comprobando
las respuestas afectivas, de disfrute y de la intencidn de realizar ejercicio. El estudio
estaba dividido en dos condiciones experimentales, en una de las cuales realizaron una
caminata de 10 minutos sobre un tapiz en el interior del laboratorio y en la otra
condicién realizaron una caminata de 10 minutos alrededor del mismo laboratorio,
ambas condiciones a la velocidad de andar favorita de cada voluntaria, entre cada una
de las condiciones transcurrieron un minimo de 2 dias y un maximo de 7, todas las
condiciones se realizaron de manera individual para evitar que la presencia de otras
personas influyera en el resultado final. Se les realizaron un total de 4 test; los test FS y
FAS fueron utilizados para medir el factor afectivo de cada una de las condiciones, se
realizaron antes, después de cada sesién y 10 minutos después de que terminaran la
ultima; el test FS mide la valoracién personal de cdmo se encuentra a nivel general en
un rango desde -5 (muy mal) al +5 (muy bien); en el test los participantes valoran su
nivel de activacidon percibida en un rango desde 1 (baja activacién) hasta 6 (alta
activacion); el test EFl se realizd antes, después y tras transcurrir 10 minutos de la
sesion, el test consta de 12 items, los cuales estan incluidos en 4 subescalas afectivas:
revitalizacion, agotamiento fisico, participacion positiva y tranquilidad; por ultimo al
acabar la sesion los voluntarios valoraron su nivel de esfuerzo en la escala de Borg,
escala de valoracidon con una escala del 4 (ligero) al 20 (mdaximo); se realizaron
mediciones de la FC mediante un pulsimetro que se mantuvo activado a lo largo de las
dos condiciones. Los resultados de las escala FS y FAS fueron significativamente mas
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positivos en la sesion de caminata en el exterior que la sesidon en el laboratorio, en
ambas condiciones se observaron también diferencias significativas entre el pre-test y
el post-test; los resultados de la escala EFI fueron significativamente positivos de la
sesién del GE en las subescalas de revitalizacidon y de participaciéon positiva; no se
encontraron diferencias significativas en la escala de esfuerzo percibido ni en las
mediciones de FC.

(Gidlow et al., 2016) Estudio intra-sujeto realizado con una muestra total de 38
sujetos, de los cuales 15 eran mujeres, los requisitos para participar en el estudio
fueron ser mayor de edad, no fumador, mujeres no embarazadas, sin enfermedades
crénicas y que no se tomaran medicamentos que afectaran sobre el cortisol o el pulso
cardiaco; con lo que se obtuvo una muestra de una media de 40,9 afios (DT 17,6). Los
objetivos de la investigacidon eran: comparar las respuestas psico-fisioldgicas segln
condiciones ambientales y estudiar el potencial restarurador de los ambientes
naturales. Cada sujeto realizdé 3 condiciones experimentales a lo largo de 2 semanas
(no especifica tiempo transcurrido entre condiciones); una caminata en un ambiente
natural rodeado eminentemente de vegetacién, GE, una caminata en un ambiente
natural con vegetacion y cercano a un rio, BE y una caminata en ambiente urbano; en
los tres casos se tratd de una caminata de 30 minutos. Realizaron un total de 4
mediciones, todas ellas antes de la sesidn, al acabar la sesion, 30 minutos después y 60
minutos después; para medir el estado de dnimo se utilizd el POMS-SF, test que
estudia el estado de animo actual de la persona mediante 37 items divididos en 6
subescalas, tension, depresidn, ira, vigor, fatiga y confusidn, cada uno de los items se
valora en una escala del 0 al 4; se utilizd el BDS para medir la capacidad de atencion; se
utilizé el ROS para medir la restauracion producida por la sesién, se trata de una escala
de 6 items tales como “me siento calmado”; el grado de estrés se midié comprobando
el nivel de cortisol en saliva, el cortisol es una hormona que se encuentra en la saliva
gue a mayor concentracién muestra un mayor nivel de estrés. En el POMS-SF se
encontraron diferencias significativas entre el pre-test y el post-test en todas las
condiciones, pero no entre los diferentes ambientes; el test BDS se encontraron
diferencias significativas entre el pre-test y el post-test de todos los ambientes, pero
no entre ellos, en el test tras 60 minutos se mostraron diferencias significativas
positivas hacia los 2 ambientes naturales; el test ROS mostré una mejoria significativa
tras las condiciones naturales, GE y BE, con respecto a la urbana, pero sin diferencias
entre ellas; a nivel de cortisol salivar se encontraron diferencias significativas entre el
pre-test y post-test de todas las condiciones, pero sin diferencias significativas entre
ellas.

(Han, 2017) Estudio inter-sujeto realizado con una muestra total de 116 sujetos
de los cuales 64 eran mujeres, para participar debieron realizar el test PAR-Q que
incluye 7 preguntas de si o no en relacidn a como se sienten durante la realizacion de
ejercicio, la edad media de de la muestra fue de 20,85 afios (DT 1,14). El objetivo era
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estudiar la implicacion del ejercicio, naturaleza y combinacion de ambos en la mejoria
del estado de animo. El experimento consta de 4 condiciones experimentales,
caminata en ambiente natural (29 personas), carrera suave en ambiente natural (29
personas), caminata en ambiente urbano (32 personas) y carrera en ambiente urbano
(26 personas); para las dos condiciones de ambiente natural, GE, se selecciond un
camino asfaltado rodeado de vegetaciéon y para la dos condiciones de ambiente
urbano se selecciond un camino sin ningun tipo de vegetacién; el tiempo de actividad
en cada una de las condiciones es de 15 minutos. Pese a que los voluntarios fueron
distribuidos aleatoriamente se les realizd un analisis estadistico posterior y no se
obtuvieron diferencias significativas en cuanto a edad, peso o altura entre los 4 grupos.
Realizaron 3 test antes y después de cada sesidon; para el estudio de atencién se
realizaron los test FSST y BDS, ambos miden la capacidad de atencion de los
participantes; para el estudio del estado de animo realizaron el POMS-SF. En este
estudio se trabajo con varias variables; ambiente, nivel fisico de la actividad y el pre-
test y post-test de cada una. El post-test medio del FSST fue significativamente mas
elevado que el pre-test al igual que en el BDS; el POMS mostré diferencias
significativas que en los casos de confusion y nerviosismo se dieron diferencias entre el
pre-test y el post-test siendo menor en el post-test, las condiciones realizadas en
ambiente natural mostraron una diferencia significativa positiva con respecto al
ambiente urbano en la subescala del nerviosismo, en la comparativa entre las
condiciones con diferente nivel de trabajo, caminata o carrera, se hallaron diferencias
significativas en la subescala de fatiga.

(Mackay & Neill, 2010) Estudio inter-sujeto cuasi experimental realizado con
una muestra total de 101 voluntarios de los cuales 41 eran mujeres, 59 hombresy de 1
de ellos no se obtuvo informacion del género; eran personas que estaban incluidas
previamente en grupos de entrenamiento de diferentes deportes (ciclismo de
carretera, carrera de montafia, orientacidn, carrera campo a través, boxeo, bicicleta de
montafia, kayak y andar). El objetivo del estudio era comprobar el efecto del GE con
una exposicidon aguda en cuanto a la ansiedad y cdmo influye el tipo de ejercicio que se
realiza, la intensidad, la duracién y el grado de verdor del ambiente. La sesién que
realizaron era diferente dependiendo del deporte que realice cada grupo y no estaba
especificada en ningln caso. Realizaron el test STAI, consta de 20 items en los que los
voluntarios indicaron cémo se sentian en el momento en cuanto a tension,
nerviosismo, preocupacién y aprension, cada item debia ser valorado en una escala del
1 al 4, el test se realizd antes y después de la sesion; respondieron a la escala de
esfuerzo percibido de Borg; se valord el grado de naturaleza del ambiente mediante
una escala del 1 al 10. Los grupos de caminata y kayak fueron excluidos del estudio por
muy baja participacion en ambos grupos. Tras analizar los resultados del STAI
encontraron diferencias significativas entre el pre-test y el post-test a nivel general, los
subgrupos de ciclismo en ruta y boxeo mostraron diferencias significativas, sin
embargo en los subgrupos de carrera de montafia, orientacion, carrera campo a través
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y bicicleta de montafia se muestra una reduccién del estrés pero no significativa;
intensidad y duracion no se mostraron como efectos significativos en la reduccion del
estrés post ejercicio; el nivel de naturaleza percibido mostré un caracter significativo
en la reduccidn del estrés.

(Park et al., 2011) Estudio intra-sujeto realizado con una muestra total de 168
voluntarios varones, todos ellos estudiantes universitarios, con una media de edad de
20,4 anos (DT 4,1). Los objetivos eran: clarificar la relacidn entre las respuestas
psicoldgicas y el ambiente, natural o urbano, asi como las diversas variables que los
integran y disefiar un bosque en terreno urbano con fines terapéuticos. El estudio se
realizé en 14 lugares diferentes en Japdn, cada sujeto realizd el experimento en el
lugar mds préximo a su lugar de residencia, el procedimiento era el mismo en todos los
sitios. El experimento constaba de 4 condiciones experimentales, 2 de las condiciones
se desarrollaban en un ambiente urbano (ciudad) y 2 en un ambiente natural (bosque);
las dos condiciones del mismo ambiente se realizaron el mismo dia con 2 horas de
diferencia y las del otro ambiente al dia siguiente, el orden fue aleatorio; la primera
sesion a realizar, en el ambiente pertinente, consistia en sentarse y observar el
entorno durante 15 minutos; la segunda sesién consistia en una caminata en el mismo
ambiente durante 15 minutos. Se realizaron 2 mediciones, ambas antes y después de
cada una de las condiciones; la versidn larga del POMS en su versidn en japonés, esta
version consta de 65 items y 6 subescalas, tensidn y ansiedad (T-A), depresién (D), iray
hostilidad (A-H), vigor (V), confusidn (C) y fatiga (F) y a mayores una medida general
que las engloba a todas “Total Mood Disturbance” (TMD); realizaron el método SD,
gue consiste en 25 parejas de adjetivos opuestos que se deben valorar indicando el
mas acorde con el sentimiento del momento. El POMS mostré diferencias significativas
en sus diferentes subescalas; en T-A hubo un aumento significativo en ambas
condiciones en el ambiente urbano; en el caso de A-H se encontraron diferencias
significativas en ambos ambientes en ambas condiciones entre el pre-test y el post-
test; en el caso de la F y la C se encontraron diferencias significativas entre los dos
ambientes, siendo mas beneficioso el ambiente natural; en la subescala V se
obtuvieron resultados significativos en el ambiente natural sobre el urbano en ambas
condiciones, también diferencias significativas entre la fase andando y la fase de
observacion en el bosque, siendo mejor la fase de andar; en cuanto al TMD hubo una
diferencia significativa positiva en ambas fases de la sesidén en el ambiente natural con
respecto al urbano, asi como la fase de caminata es mas positiva que la de
exclusivamente observar; en el test SD se observaron diferencias significativas
positivas del ambiente natural sobre el urbano.

(Rogerson, Brown, Sandercock, Wooller, & Barton, 2015) Estudio inter-sujeto
en que la muestra fue de 331 voluntarios, de los cuales 151 eran mujeres, con una
edad media de 40,8 afios de edad (DT 12). El objetivo del estudio era comprobar los
beneficios del GE comparando entre 4 ambientes naturales distintos. El estudio consta
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de una sesidn en la que los participantes corrieron durante 5 kildmetros, la carrera se
realizd en 4 parques diferentes en diferentes puntos, cada voluntario solo debia acudir
a uno de estos puntos a realizar la actividad, las localizaciones fueron: cerca de una
playa, a las orillas de un ria, en una pradera y cerca del castillo Colchester. Se
realizaron 4 mediciones; para estudiar el bienestar psicolégico realizaron el RSE, es un
test con 10 items en una escala de 4 puntos; PSS, evalia mediante 10 items el nivel de
estrés de la persona; el POMS; el test NRS, 5 items que serdn evaluados del 1 al 5 Ia
relacion de la persona con la naturaleza; cada uno de estos test se realizararon antes y
después de la sesién. Los test RSE, PSS y TMD mostraron una mejoria significativa
entre el pre-test y el post-test, no se encontraron diferencias en cuanto a la
localizacion de la actividad o en cuanto al tiempo de actividad; tras ver los resultados
del POMS vemos que los resultados en las subescalas de tensidn, depresion, ira y
confusién descendieron significativamente comparando el pre-test y el post-test, las
subescalas de vigor y fatiga aumentaron significativamente.

(Ryan et al.,, 2010) Este articulo habla de 5 diferentes estudios, pero para
nuestro objetivo sélo nos centraremos en el estudio nimero 2. Estudio inter-sujeto en
que la muestra final fue de 80 voluntarios, de los cuales 14 eran hombres, el requisito
para participar era tener una edad de entre 18 y 22 afos, edad media de 20. El
objetivo era estudiar la diferencia de efecto vitalizante que tiene realizar una caminata
en el exterior (GE) y una caminata en el interior. Se realizaron dos condiciones
experimentales; una de las condiciones consistid en una caminata de 15 minutos por
un parque a la orilla de un rio cerca de la facultad (GE+BE); la otra condicién consistio
en una caminata de 15 minutos por unos pasillos y tuneles preparados para el
experimento; en ambos casos los participantes debian seguir a un guia, caminaban en
grupo y se les pedia que lo hicieran en silencio; los sujetos fueron asignados a cada una
de ellas aleatoriamente. Realizaron un test antes y después de la sesion llamado SVS,
se trata de un test con 7 items que se deben valorar del 1 al 7, son afirmaciones sobre
cdmo se sentian los participantes en el momento exacto de realizar el test. El SVS
mostré diferencias significativas entre las dos condiciones, mostrando la caminata en
el exterior un mayor efecto vitalizante.

(Stigsdotter, Corazon, Sidenius, Kristiansen, & Grahn, 2017) Estudio intra-sujeto
realizado con una muestra total de 51 voluntarias mujeres, con una edad entre 20y 36
afnos, cuyos requisitos eran: no estudiar arquitectura o similares, ser adicta a drogas,
tomar medicamentos cardiovasculares o tener alguna enfermedad mental. El objetivo
del estudio era conocer las capacidades regenerativas que poseen el ambiente urbano
y el natural en el aspecto psicolégico y el fisiolégico. El estudio consté de dos
condiciones, una caminata a través de un parque cercano a la facultad (GE) y una
caminata por el centro histérico de Copenhague (ambiente urbano); en ambos casos
se tratd de una caminata de 15 minutos en grupos de entre 4 o 5 voluntarias cada vez;
el orden de las condiciones fue aleatorio. Se les realizaron 4 mediciones; la versidn
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larga del POMS, al llegar al lugar de la sesidn y al acabar la misma; realizaron el test
PRS al terminar cada una de las condiciones, se trata de un cuestionario de 24
preguntas divididas en 4 subescalas, grado de evasidn, grado restaurativo, fascinacion
y compatibilidad; se les colocaron una serie de electrodos con la intencidon de medir la
presion sanguinea y controlar la FC, las mediciones se realizaron antes de partir al
lugar de la sesion, al llegar a dicho lugar y al acabarla. El POMS mostré diferencias
significativas en la de TMD y en la subescala de fatiga entre los dos ambientes, siendo
mas positivo el ambiente natural; en el PRS se observaron diferencias
significativamente mas positivas en el ambiente natural en las 4 subescalas del test; la
presion sanguinea fue mayor en la medicion realizada antes de salir hacia el lugar de la
sesién, pero no hubo diferencias significativas entre antes y después de la caminata,
comparando el post-test de los dos ambientes se observa que la presidn sanguinea es
significativamente inferior tras la exposiciéon al ambiente natural; en la medicién de la
FC no se encontraron diferencias significativas.

(Takayama et al., 2014) Estudio intra-sujeto realizado con una muestra total de
45 voluntarios varones, cuyos requisitos para formar parte del estudio eran no tener
ningun tipo de problema psicoldgico o fisico; los sujetos tenian una edad media de
21,12 aios (DT 1,26). El objetivo del estudio era investigar los efectos positivos que
proporciona la exposiciéon de corto periodo de tiempo a un ambiente natural, tanto
caminando en él como soélo observandolo. Se realizaron 4 condiciones experimentales;
2 en ambiente natural y otras 2 en ambiente urbano; las dos condiciones del mismo
ambiente se realizaron el mismo dia con 2 horas de diferencia y las del otro ambiente
al dia siguiente, el orden de los ambientes fue aleatorio; la primera sesién a realizar, en
el ambiente pertinente, consistia en una caminata durante 15 minutos; la segunda
sesion consistia en sentarse y observar el entorno durante 15; el estudio se llevd a
cabo en 4 puntos diferentes de Japdn, cada sujeto acude al que esté mas cerca de su
vivienda, siempre manteniéndolo a lo largo del estudio. Se realizaron 4 mediciones;
POMS, se realizé antes y después de cada ambiente completo; PANAS, se trata de una
escala de 20 items, 10 de ellos positivos y 10 de ellos negativos, los cuales deben
valorar, se realizd antes y después de cada ambiente completo; el test ROS, se realizd
antes y después de cada sesion; SVS, utilizado antes y después de cada sesién. POMS y
PANAS son dos test que esta demostrada su validez en japonés, al contrario que los
test ROS y SVS que fueron traducidos al japonés por primera vez en este estudio. El
POMS mostré diferencias significativas entre ambas condiciones en las subescalas de
(T-A) y (C), siendo estas menores en el ambiente natural, también mostré diferencias
significativas en la subescala de vigor siendo esta mayor en el ambiente natural; el

Ill

PANAS mostré que el “efecto negativo” fue significativamente mayor en el ambiente

urbano y el “efecto positivo” fue significativamente mayor en el ambiente natural; el
ROS mostré diferencias significativas entre los dos ambientes mostrandose mayor en

el ambiente natural, tanto tras la visualizacion como tras la caminata; el SVS mostré
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diferencias significativas positivas del ambiente natural sobre el urbano, tanto tras la
visualizacién como tras la caminata.

(Thompson Coon et al., 2011) Revision bibliografica con el objetivo de comparar
los efectos sobre el bienestar fisioldgico y psicoldgico relacionado con la salud y la
calidad de vida y adherencia a largo placo a la actividad fisica, de practicar actividad
fisica en un medio natural comparado con realizar actividad fisica en interiores. Se
seleccionaron un total de 11 articulos controlados, aleatorizados o no, debian
comparar el ejercicio realizado en el exterior con el realizado en el interior y mostrar al
menos un beneficio fisioldgico o psicoldgico. En todos los casos se trataba de una
intervencion aguda, una sola sesién de carrera o caminata en cada uno de los
ambientes, realizando la misma accién en el interior y en el exterior. Los diferentes
estudios muestran maneras muy diversas de realizar las mediciones y en total hay 13
test diferentes para obtener los resultados finales. En 9 de ellos se encontraron
beneficios a nivel de bienestar psicolégico. En los articulos se muestra que la AF en
naturaleza aporta beneficios en rehabilitacion y una reducciéon en los niveles de
tension, confusién, ira y depresién, asi como un aumento en la energia.

(Tyrvdinen et al., 2014) Estudio intra-sujeto realizado con una muestra total de
77 sujetos de los cuales 6 eran hombres, para poder formar parte del experimento
debian ser adultos entre 30 y 61 afios sanos, no fumadores, tras estos requisitos se
obtuvo una muestra de 47,64 afios de edad media (DT 8,68). El objetivo del estudio era
comprobar los efectos restauradores de una visita de corta duracién en tres ambientes
diferentes. Para este estudio cada sujeto debia realizar 3 condiciones experimentales
separadas entre ellas por 1 semana de diferencia, el orden de dichas condiciones era
aleatorio y la realizacién de cada una se hacia en grupos de hasta 4 personas, pero no
siempre eran los mismos grupos en todas las condiciones; las condiciones eran una
caminata de 30 minutos en 3 ambientes diferentes; una en un gran bosque urbano
cerca de Helsinki; otra en un parque urbano en Helsinki; la dltima en el centro de
Helsinki; en cada una de las condiciones y previamente a la caminata se sentaban en
unas sillas y observaban el entorno durante 15 minutos; en todas las condiciones
habia un guia marcando el camino a seguir para asegurar la velocidad y que la ruta
fuera la misma. Se les colocd a los participantes electrodos para medir la presion
sanguinea antes de empezar la sesidn, al acabar la fase de visualizacién y al acabar la
caminata (dos mediciones en cada una, esperando 3 minutos tras acabar la parte de
caminata, 1 minuto entre mediciones); responder a los test SVS y ROS antes de
empezar la sesion, después de la observacidn del entorno y tras la caminata;
responder al PANAS antes y después de realizar la sesién completa; toma de muestras
de cortisol antes de empezar la sesidn, tras observar el entorno y al acabar la
caminata. En el ROS se encontraron diferencias significativas entre el ambiente urbano
y los dos ambientes naturales en cuanto a su capacidad restaurativa, siendo los dos
ambientes naturales iguales en este caso y superiores al urbano, se encontraron
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también diferencias significativas entre el pre-test y el test intermedio y también entre
el test intermedio y el post-test; en el test SVS se encontraron diferencias significativas
en cuanto a la muestra de vitalidad entre los dos ambientes naturales y el urbano,
siendo mas positivos los dos primeros, también se encontraron mejoras significativas
entre del test intermedio sobre el inicial, siendo mejor el intermedio, entre el final y el
intermedio de las condiciones de naturaleza se observa una mejoria pero no es
significativa, al contrario que en el caso del ambiente urbano que se observa un
empeoramiento; en el test PANAS no se encontraron diferencias significativas en los
efectos positivos en ninguna de las variables, pero se observan mejorias entre los
ambientes naturales y el urbano, asi como una mejoria mayor entre el pre-test y el
post-test de los ambientes naturales y el urbano, en los efectos negativos se vio una
diferencia significativa entre la sesidén realizada en el bosque y las condiciones en el
parque y urbanas; en cuanto a la medicion del cortisol salival se observa que su nivel
desciende de manera significativa desde el pre-test hasta el post-test en cualquiera de
los 3 ambientes.

(Yeh, Stone, Churchill, Brymer, & Davids, 2017) Es un estudio intra-sujeto con
una muestra de 30 voluntarios de los cuales 12 son mujeres y todos ellos deportistas,
con una edad media de 27,5 aios (DT 9). Se busca estudiar los efectos emocionales y
fisicos de la exposicidon a una imagen estdtica y otra dindmica de manera digital del
mismo ambiente durante una carrera en cinta en interior. Cada sujeto realizé un total
de 3 condiciones experimentales de manera individual, las tres fueron realizadas en un
laboratorio y el orden de las mismas fue aleatorio; una de las condiciones consistié en
una caminata sobre un tapiz rodante de 20 minutos y con exposicidon a una imagen
estatica de un paisaje natural; la segunda sesidn consistié en una caminata de 20
minutos sobre un tapiz rodante con exposicién a un video en el que se muestra una
caminata en primera persona por un camino natural; en la tercera sesién los
participantes debian caminar sobre el tapiz durante 20 minutos realizando una
actividad a su eleccién (23 escucharon musica, 6 decidieron ver la TV y 1 ver una
imagen de sus amigos). Durante cada sesidn se monitorizé la distancia recorrida
durante los 20 minutos; Se utilizd un pulsimetro para controlar la FC durante la sesién
completa; la velocidad que mantuvieron durante la caminata fue cuantificada también
mediante el registro del tapiz; realizaron el test SEQ antes y después de cada sesién, es
un test con 22 items que mide el nivel de felicidad, ansiedad, ira, excitacién y
abatimiento, cada una de estas 5 subescalas tienen sus items determinados y cada
item debera ser valorado en una escala del 0 al 4. En la sesidon de la actividad preferida
fue en la que mas metros anduvieron, por lo tanto con mayor velocidad media,
después en la sesidon con exposicidon a una imagen dinamica y en la que menos metros
recorrieron de media fue en la sesién con exposicion a una imagen estatica; en la
media de FC la sesidn con la actividad preferida la FC fue la mas elevada, en la sesidn
con exposicion a una imagen dindmica fue la siguiente y la sesidn con exposicidon a una
imagen estatica fue la mas baja; en el test SEQ se encontraron diferencias significativas
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en la felicidad en cualquiera de las condiciones entre el pre-test y el post-test, en las
dos condiciones que se muestra una imagen de naturaleza (dindmica y estatica) la
mejoria es mayor que en la actividad preferida; en la subescala de ansiedad
encontramos que tras las 3 condiciones se redujo el nivel de ansiedad pero sin
diferencias significativas entre ellas; en el caso de la subescala de abatimiento se
muestra una reduccién tras cualquiera de las tres condiciones pero sin diferencias
significativas entre las condiciones; en la subescala de ira hay un descenso del nivel de
ira tras las tres pruebas pero sin diferencias entre ellas; en la subescala de excitacién
se muestra un aumento tras cada una de las condiciones sin diferencias entre ellas.
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TABLA RESUMEN DE INFORMACION DE LOS ARTICULOS

. Ambientes . Medidas con
Tipo de . Tiempo .
. . . . enla Tipos de Medidas resultados
Estudio Objetivo Muestra | investigacid | . ., .. de . e
investigacio sesion . realizadas significativos
n sesion o
n positivos para el GE
Investigar en qué medida la
tecnologia IVE de la que se
- . . 26 Natural vs . 1. PRS
Calogiuri et dispone comercialmente Realidad Caminata 5> Nivel de
al. (2018) utilizada en un laboratorio N Intra-sujeto ) VS 10 min : 1.PASS
uede simular la experiencia del 26 afos virtual + sedentaria disfrute
P . P DT 8 natural 3. PAAS
GE, reproduciendo respuestas
psicofisioldgicas similares.
Comparar el efecto de una 1 ES
Focht etal. ik;\rteevr(iao(;amm:(;(fne:oz);tr?;fr ° IZ: » Natural vs LS 2. FAS
(2009) ’ p . Intra-sujeto w ” Caminata 10 min | 2. FAS 3. EFI (subescalas (SE)
respuestas afectivas, de disfrute | 22,14 a. indoor 3 EFl revitalizacion
y de la intencion de realizar | DT 1,73 ' C y o
L participacion positiva)
ejercicio.
1. TMD
1: Comparar las respuestas .,
sico-fisiologicas segun 38 (version del
Gidlow et al, | P®'COTs10108 ¢ POMS - SF)
condiciones ambientales. . Natural vs . . 1. BDS
(2016) . . Intra-sujeto Caminata 30 min | 2. BDS
2: Estudiar el potencial 40,9 a. urbano 2. ROS
. 3. ROS
restarurador de los ambientes | DT 17,6 )
4. Nivel de
naturales. . .
cortisol salivar
Estudiar la implicacién del 116 1 ESST
Han (2017) ejercicio, naturaleza y ) Naturalvs | Caminata . ' 3. POMS (SE
., Inter-sujeto 15 min | 2. BDS .
combinacion de ambos en la| 20,85a. urbano Vs carrera nerviosismo)
. L. 3. POMS - SF
mejoria del estado de danimo. DT 1,14
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Comprobar el efecto del “green
exercise” con una exposicion

Mackay et al. | aguda en cuanto a la ansiedad y
(2010) como influye el tipo de ejercicio 101 Inter-sujeto Natural Otro 5 min 1. STAI 1. STAI
qgue se realiza, la intensidad, la
duracion y el grado de verdor
del ambiente.
1. Clarificar la relacion entre las
respuestas psicoldégicas y el 168
Park et al. ambiente, natural o urbano, asi Caminata
(2011) como las diversas variables que Intra-sujeto Natural vs VS 15 min 1. POMS 1. POMS
. 20,4 a. urbano . 2.SD 2.SD
los integran. sedentaria
s DT 4,1
2. Disefiar un bosque en terreno
urbano con fines terapéuticos.
Rogerson et | Comprobar los beneficios del GE 331 ; Egg
al. (2015 comparando entre 4 ambientes -Suj ' . -
( ) naturr)ales o entr 40,8 a. Inter-sujeto Natural Carrera 5 km 3. POMS - SF 1. POMS —SF
DT 12 4. NRS - SF
Busca estudiar la diferencia de
Ryan et al. efecto vitalizador que tiene 80 Natural vs
(2010) realizar una caminata en el Inter-sujeto “indoor” Caminata 15min | 1.SVS 1.SVS
exterior (green exercise) y una 20 a.
caminata en el interior
Conocer las capacidades
Stigsdotter regenerativas zue poseen el L I.DOMS (subesca.I?
etal. (2017) | ambiente urbanoy el natural en >1 Intra-sujeto Natural vs Caminata 15 min 1. POMS fatiga y perturbacion
20-36 a. urbano 2. PRS del estado general)

el aspecto psicoldgico y el
fisioldgico.

2. PRS
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Investigar los efectos positivos

1. POMS (SE tensién y

gue proporciona la exposicién 45 . 1. POMS ansiedad, confusion y
Takayama et . . Caminata .
al. (2014) de corto periodo de tiempo a un Intra-suieto Natural vs Vs 15 min 2. PANAS vigor)
) ambiente natural, tanto 21,12 a. J urbano sedentaria 3. ROS 2. PANAS
caminando en él como sélo DT 1,26 4,SVS 3. ROS
observandolo. 4.SVS
1. SVS
Tyrvéinen et fgsr:arijrgc)j?)rrzsde;icrfg i/isita de 7 Natural vs 2. ROS 1.ROS
al. (2014) .. Intra-sujeto Caminata 15 min | 3. PANAS 2.SVS
corta duracién en tres urbano .
. . 47,64 a. 4. Nivel de
diferentes ambientes. . .
cortisol salivar
Natural
Estudiar los efectos emocionales !ndoor
.. . 30 (imagen
veh et al y fisicos de diferentes entornos fija) vs
’ basados en la naturaleza Intra-sujeto J Carrera 20min | 1. SEQ 1. SEQ
(2017) disefiados para la carrera en 27,52 Natural
) i P ) DT 9 “indoor”
cinta en interior. .
(imagen
dindmica)
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6. DISCUSION

El objetivo principal de esta revisién era responder a la pregunta de si la AF
realizada en un ambiente natural produce unos beneficios mayores a nivel psicolégico,
fisiolégico o social de los que produce la AF en cualquier otro ambiente. Para este
objetivo se encontraron 13 articulos que nos ayudan a dar luz sobre este tema, de
estos articulos 12 de ellos son investigaciones realizadas de maneras muy dispares, con
test muy distintos, pero con unos objetivos parecidos en todos los casos. 8 de las
investigaciones son intra-sujeto, lo que quiere decir que todos los sujetos realizan
todas las condiciones y por lo tanto el resultado final se determina comparando cada
sujeto consigo mismo, asi como las medias de los resultados obtenidos; en 4 de las 8
investigaciones intra-sujeto se realizan 3 condiciones, de las cuales 2 son las variables
gue se busca comparar y la 32 es la condicion control; en 2 de las 8 investigaciones se
realizan 4 condiciones, la mitad de ellas de manera sedentaria y la otra mitad
realizando una actividad fisica; en las 2 restantes se realizan 2 condiciones por lo que
no tienen sesidn control. Las otras 4 investigaciones son inter-sujeto, en la que cada
individuo sélo realiza una de las variables y son comparados los resultados obtenidos
en cada una; en 2 de las 4 investigaciones de este tipo utilizan 4 variables; en 1 de ellas
utilizan 6 variables y en la restante utilizan 2.

Para responder a nuestro objetivo encontramos que, salvo en 2 investigaciones
(Park et al., 2011; Takayama et al., 2014), que son practicamente idénticas en cuanto a
las condiciones, las condiciones realizadas son muy dispares, tanto en tipo de sesién,
intensidad, numero total de condiciones, tiempo de trabajo y test de valoracién de los
resultados lo que complica la tarea de comparar unas con otras. El Unico factor que se
mantiene en todos los casos es que siempre se trata de una exposicidon aguda, 1 sola
sesion, en cada una de las variables. Pero todas tienen algo en comun que la base de
esta revisidn, en todas las investigaciones hay una condicién en la que hay GE.
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De las 12 investigaciones en 5 todas las condiciones son caminando (Focht,
2009; Gidlow et al., 2016; Ryan et al., 2010; Stigsdotter et al., 2017; Tyrvadinen et al.,
2014), en 3 las condiciones comparan tareas de caminata y sedentarias (Calogiuri et

al., 2018; Park et al., 2011; Takayama et al., 2014), en 1 comparan tareas de carrera y

caminata (Han, 2017) y en 1 investigacién se realiza alguna otra actividad (Mackay &

Neill, 2010). Encontramos que salvo en uno de los estudios todos se realizan andando

o corriendo, lo que facilita la adquisicion de voluntarios ya que son tareas realizables

por la poblacién general de manera correcta, pero también incita dudas sobre si serd

dicha tarea, junto con el ambiente, la que aporta los resultados obtenidos.

TABLA DE TIPOS DE CONDICIONES

Caminata vs

Caminata vs

Estudio Caminata | Carrera . Otro
sedentaria carrera
Calogiuri et al. (2018) X
Focht et al. (2009) X
Gidlow et al. (20106) X
Han (2017) X
Mackay et al. (2010) X
Park et al. (2011) X
Rogerson et al. (2015) X
Ryan et al. (2010) X
Stigsdotter et al. (2017) X
Takayama et al. (2014) X
Tyrviinen et al. (2014) X
Yeh et al. (2017) X
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El tiempo de la sesidn es un factor importante a tener en cuenta, en 1
investigacion el tiempo es al menos de 5 minutos por sesién (Mackay & Neill, 2010), en
2 investigaciones las condiciones duran 10 minutos (Calogiuri et al., 2018; Focht, 2009),
en 5 de ellas las condiciones duran 15 minutos (Han, 2017; Park et al., 2011; Ryan et
al., 2010; Stigsdotter et al., 2017; Takayama et al., 2014), en 1 investigacién la duracién
de la sesién es de 20 minutos (Yeh et al., 2017), en 2 trabajos la duracién es de 30
minutos (Gidlow et al., 2016; Tyrvadinen et al., 2014) y en 1 de ellas el tiempo no es una
constante y se trata de un desplazamiento total de 5 km (Rogerson et al., 2015).

TABLA DE TIEMPO DE CADA CONDICION
Estudio 5min | 10 min | 15min | 20 min | 30 min | 5km
Calogiuri et al. (2018) X
Focht et al. (2009) X
Gidlow et al. (2010) X
Han (2017) X
Mackay et al. (2010) X
Park et al. (2011) X
Rogerson et al. (2015) X
Ryan et al. (2010) X
Stigsdotter et al. (2017) X
Takayama et al. (2014) X
Tyrviinen et al. (2014) X
Yeh et al. (2017) X
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Los tipos de ambientes que se comparan es otra variable importante. En 2

articulos los ambientes de todas sus condiciones son exclusivamente naturales

(Mackay & Neill, 2010; Rogerson et al., 2015), en 6 articulos se compara alguna sesién

en ambiente natural con alguna sesién de ambiente urbano (Gidlow et al., 2016; Han,
2017; Park et al., 2011; Stigsdotter et al., 2017; Takayama et al., 2014; Tyrvdinen et al.,
2014), en 2 articulos se compara trabajo en ambiente natural con trabajo “indoor”

(Focht, 2009; Ryan et al., 2010), en 1 articulo se compara el trabajo en un ambiente
natural con el trabajo “indoor” con realidad virtual observando un ambiente de

naturaleza (Calogiuri et al., 2018) y 1 articulo compara una imagen fija de naturaleza

mientras se corre con una imagen dindmica de naturaleza mientras se corre (Yeh et al.,

2017). El tipo de ambiente mas comparado es el natural con el ambiente urbano, el

cual es el mas interesante para nuestra revision.

TABLA DE AMBIENTES DE LA SESION

Natural vs Natural “indoor”
Estudio Natural Natural N?tural Vs Rfealidad (ima.gen fija) .vs Natural
vs urbano | “indoor” virtual + “indoor” (imagen
natural dinamica)
Calogiuri et al. (2018) X
Focht et al. (2009) X
Gidlow et al. (2010) X
Han (2017) X
Mackay et al. (2010) X
Park et al. (2011) X
Rogerson et al. (2015) X
Ryan et al. (2010) X
Stigsdotter et al. (2017) X
Takayama et al. (2014) X
Tyrviinen et al. (2014) X
Yeh et al. (2017) X
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La edad de los participantes es otro factor a tener en cuenta. En 8 articulos la
edad media de los voluntarios oscila entre los 20 y los 40 afios (Calogiuri et al., 2018;
Focht, 2009; Han, 2017; Park et al., 2011; Ryan et al., 2010; Stigsdotter et al., 2017;
Takayama et al., 2014; Yeh et al., 2017), en 3 de ellos la edad media esta entre los 40 y
los 60 (Gidlow et al., 2016; Rogerson et al., 2015; Tyrvadinen et al., 2014) y en 1 no se
indica la edad de los participantes (Mackay & Neill, 2010). Vemos en este caso que no
hay investigaciones realizadas sobre la tercera edad o adolescentes.

TABLA DE EDAD DE LOS VOLUNTARIOS
Estudio 0-10 | 10-20 | 20-40 | 40-60 | +60 | ND

Calogiuri et al. (2018) X
Focht et al. (2009) X

Gidlow et al. (2010) X
Han (2017) X

Mackay et al. (2010) X

Park et al. (2011) X

Rogerson et al. (2015) X
Ryan et al. (2010) X
Stigsdotter et al. (2017) X
Takayama et al. (2014) X

Tyrviinen et al. (2014) X
Yeh et al. (2017) X

En total encontramos 28 mediciones distintas a lo largo de todas las
investigaciones, siendo el POMS en mas utilizado apareciendo 6 veces (Gidlow et al.,
2016; Han, 2017; Park et al.,, 2011; Rogerson et al., 2015; Stigsdotter et al., 2017;
Takayama et al., 2014), contando que aparezca en su versidén corta o en su version
completa. De las 28 mediciones sélo 5 atienden a medidas fisioldgicas como la escala
de esfuerzo percibido de Borg (Calogiuri et al., 2018; Focht, 2009; Mackay & Neill,
2010), frecuencia cardiaca (Calogiuri et al., 2018; Focht, 2009; Stigsdotter et al., 2017;
Yeh et al., 2017), presion sanguinea (Stigsdotter et al., 2017; Takayama et al., 2014;
Yeh et al., 2017), distancia recorrida (Yeh et al., 2017) y velocidad media (Yeh et al.,
2017), en todos estos casos el fin de estas mediciones, sin contar la presidn sanguinea,
era comprobar si todas las condiciones habian tenido una intensidad pareja, para asi
dar mas validez a los datos obtenidos.

El resto de mediciones se basan en los factores psicoldgicos, podemos dividir
las mediciones de la siguiente manera: en 5 estudios miden el poder restaurativo de la
sesion (Calogiuri et al., 2018; Gidlow et al., 2016; Stigsdotter et al., 2017; Takayama et
al., 2014; Tyrvainen et al., 2014), en 7 se mide el sentimiento inducido por la tarea
(Calogiuri et al., 2018; Focht, 2009; Han, 2017; Park et al., 2011; Takayama et al., 2014;
Tyrvdinen et al., 2014; Yeh et al., 2017), en 1 se mide el nivel de disfrute (Calogiuri et
al., 2018), en 1 se mide el nivel de activacion (Focht, 2009), en 6 se mide el estado de
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animo (Gidlow et al., 2016; Han, 2017; Park et al., 2011; Rogerson et al., 2015;
Stigsdotter et al., 2017; Takayama et al., 2014), en 2 se estudia el nivel de atencion
(Gidlow et al., 2016; Han, 2017), en 3 el nivel de estrés (Gidlow et al., 2016; Rogerson
et al., 2015; Tyrvdinen et al., 2014), en 1 el bienestar psicolégico (Rogerson et al.,
2015), en 1 la relacién de la persona con la naturaleza (Rogerson et al., 2015), en 3 la
vitalidad (Ryan et al., 2010; Takayama et al., 2014; Tyrvadinen et al., 2014) y en 1 de los
articulos se mide el estado de ansiedad (Mackay & Neill, 2010).
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Tabla de medidas realizadas

Capacidad Sentimiento Estado Relacion de
. Medidas P . . Nivel de | Nivel de Nivel de | Nivel de Bienestar la persona e Estado de
Estudio . de inducido por . L, de .. , e . Vitalidad .
realizadas ‘s disfrute | activacién | , . atencion estrés psicolégico conla ansiedad
restauracion la tarea animo
naturaleza
Calogiuri et | 1.PRS
al. (2018) 2. Nivel de
disfrute
3. PAAS X X X
Fochtetal. |1.FS
(2009) 2. FAS X X
3. EFI
Gidlow et al. | 1.TMD
(2016) (versidn del
POMS - SF)
2.BDS
3. ROS X X X X
4. Nivel de
cortisol
salivar
Han (2017) | 1.FSST
2. BDS
3. POMS - X X X
SF
Mackay et al. | 1. STAI
(2010) X
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Park et al. 1. POMS
(201 1) 2.5D
Rogerson et | 1.RSE
al. (2015) 2. PSS
3. POMS -
SF
4. NRS - SF
Ryan et al. 1.SVS
(2010)
Stigsdotter 1. POMS
etal (2017) |2 PRS
Takayama et | 1. POMS
al. (2014) 2. PANAS
3. ROS
4.S5VS
Tyrviinen et | 1.5VS
al. (2014) 2.ROS
3. PANAS
4. Nivel de
cortisol
salivar
Yeh et al. 1. SEQ
(2017)
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Tras observar los diferentes tipos de estudios realizados para tratar el mismo

I “"

tema, los beneficios del “green exercise” sobre la AF en ambiente urbano o en
interiores, vemos una constante tras analizar los resultados, siempre en alguno de los
test se obtienen resultados significativos a favor de apoyar la idea de que el “green
exercise” es mds beneficioso a nivel psicoldgico que realizar AF en cualquier otro tipo

de ambiente.
7. CONCLUSIONES

- Tras observar los diferentes estudios podemos afirmar que el GE produce un
beneficio a nivel psicoldgico tras una exposicion aguda. Dentro de los
beneficios psicoldgicos que aporta encontramos una gran variedad de ellos,
tales como mejora del estado de danimo, reduccion del estrés, mejora de la
vitalidad.

- Se debe ahondar en los conocimientos sobre este tipo de AF para conocer el
verdadero alcance de sus beneficios, los estudios realizados tienen ciertas
limitaciones que se podrian subsanar en el futuro:

o Exposicidn aguda; al trabajar sélo con una sesidon no podemos ver los
efectos a largo plazo que produce el GE, lo que impide también ver los
cambios fisioldgicos que podria tener, ya que estos no se muestran de
manera tan inmediata como los psicolégicos.

o Edad; casi todos los articulos estudiados tienen como muestra
poblacién adulta, dejando de lado el trabajo con nifios, adolescentes y
personas de la 32 edad, que podrian reaccionar de manera distinta a
esta practica.

o Condiciones experimentales; en todos los estudios se trabaja mediante
un trabajo aerdbico leve o moderado, se podrian realizar estudios para
comprobar cémo influye el GE en el caso de trabajo de fuerza,
flexibilidad o trabajo anaerdbico, estas como ejemplo de otras muchas
gue se podrian realizar.

o Ambientes experimentales; no se ven otros ambientes naturales, tales
como ambientes nevados, desérticos o ambientes de montafia; por lo
tanto podemos decir que el GE aporta una serie de beneficios pero no
gue la actividad fisica en un ambiente natural sea en su totalidad mas
beneficiosa.
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9. COMPETENCIAS

1. Analisis de competencias

Las competencias en el Grado de Ciencias de la actividad fisica y el deporte estan
divididas de en 3 grandes grupos: especificas (A1-A36), basicas (B1-B20) y transversales (C1-
C8). A continuacién indico las competencias que utilicé en la realizacion de este TFG.

ESPECIFICAS | BASICAS | TRANSVERSALES
NIVEL DE ADQUISICION

A | Ao | Aax B1 c1 ALTO
A2 A22 B2 | ALTO | @ ALTO
A3 | Ao | A23 | wmepbo | B3 Ao | 3 ALTO
V! A24 B4 ca | ALTO
A5 A25 BS | ALTO | C5
A6 A26 B6 c6 | ALTO
A7 | MEDIO | A27 BZ7 | ALTO | C7 | ALTO
A8 A28 | ALTO B8 | ALTO | €8 | ALTO
A9 A29 | ALTO B9 | ALTO
A10 A30 BI0 | ALTO
A1l A31 Bll | ALTO
A12 A32 Bl2 | ALTO
A13 A33 BI3 | ALTO
A4 | ALTO | A34 | ALTO B14
A15 A35 | ALTO B15
Al6 A36 | ALTO Bl6 | ALTO
A17 | MEDIO B17
A18 B18
A19 B19 | ALTO
A20 | ALTO B20 | ALTO




Al

Comprender los beneficios del deporte como experiencia de ocio para
ser capaz de incluir los indicadores fundamentales en la planificacion y
atender a los mismos en el desarrollo de la practica de ocio,
considerando el género, la edad y la discapacidad, y analizando con
enfoque critico las estrategias de discriminacidn positiva.

Uso en el
TFG

Necesaria para comprender los beneficios que puede aportar el GE y
también valorar en que se deberia cambiar la planificacion para la
practica del ocio.

Adquisicién

En la asignatura “turistika and outdoor sports” (ERASMUS) y durante el
TAFAD

Nivel

ALTO

A3

Conocer y analizar la cultura deportiva y proponer los cambios
necesarios, en la propia y en la de las personas con las que trabaja,
desde la ética y el juego limpio, las diferencias de género y la visibilidad
de los discapacitados.

Uso en el
TFG

Necesaria para entender los habitos deportivos de la sociedad actual y
saber asi en qué punto estamos para abordar el tratamiento de la AF
en naturaleza.

Adquisicion

En la asignatura “Movement Programs in Primary, Secondary and
Tertiary Prevention”(realizada durante el ERASMUS de manera
extracurricular) dentro del “Practicum” (4°), en el que trabajé en una
investigacion con pacientes de parkinson.

Nivel

ALTO

A7

Promover y evaluar la formacién de habitos de actividad fisica y
deporte a lo largo del ciclo vital, considerando que la edad, el género o
la discapacidad son variables que necesitan de la intervencién
consciente para favorecer la igualdad de oportunidades.

Uso en el
TFG

Este estudio busca mostrar una forma de ejercitarse que es beneficiosa
en diversos aspectos y que pueda ser aplicable de manera transversal
en la sociedad.

Adquisicion

En la asignatura “Movement Programs in Primary, Secondary and
Tertiary Prevention”(realizada durante el ERASMUS de manera
extracurricular) dentro del “Practicum” (49).

Nivel

MEDIO
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Disefiar, planificar, evaluar técnico-cientificamente vy desarrollar
programas de ejercicios orientados a la prevencion, la reeducacioén, la
recuperaciéon y readaptacion funcional en los diferentes ambitos de

Ald intervencion: educativo, deportivo y de calidad de vida, considerando,
cuando fuese necesario las diferencias por edad, género, o
discapacidad.

Uso en el Utilizado para comprender la utilidad del GE, que se puede planificar

TFG para cualquier ambito, con un fin de mejoria de calidad de vida.

Adquisicién En las asignaturas de “teoria y practica del ejercicio” (29,
“metodologia del rendimiento deportivo” (3°),” teoria y practica del
entrenamiento deportivo” (4°) “anthropomotorics” (ERASMUS) vy
“Movement Programs in Primary, Secondary and Tertiary Prevention”
(realizada durante el ERASMUS de manera extracurricular). También
trabajando como entrenador de un equipo cadete de remo.

Nivel ALTO
Programar y desarrollar actividades fisico-deportivas en el medio

A17 natural, en el contexto educativo y recreativo, favoreciendo la
participacién a la que todos tienen derecho y evitando la invisibilidad
por razones de género o discapacidad.

Uso en el Base del trabajo, que busca promocionar actividades en el medio

TFG natural para la poblacion general.

Adquisicion | Asignaturas “turistika and outdoor sports” (ERASMUS), “canoeing and
water touring” (ERASMUS), “winter sport training” (realizada durante
el ERASMUS de manera extracurricular).

Nivel MEDIO
Diseiiar, planificar y realizar funciones de animacién para la utilizacién

A20 .
saludable del ocio.

Uso en el Durante el trabajo se propone un cambio en la utilizaciéon del ocio de

TFG una forma en la que se puede mejorar desde el punto de vista de la
salud.

Adquisicién Durante el TAFAD y trabajando como monitor de cursos de verano.

Nivel ALTO
Evaluar técnica y cientificamente la condicién fisica y prescribir

A23 ejercicios fisicos en los ambitos de la salud, el deporte escolar, la
recreacion y el rendimiento deportivo, considerando las diferencias
bioldgicas por edad y género.

Uso en el Es necesaria para comprender en qué medida el ambiente puede llegar

TFG a influir en los beneficios que ya aporta de por si la AF

Adquisicién Asignaturas “exercise physiology” (ERASMUS), “compensatory
exercise” (ERASMUS), “teoria y practica del ejercicio” (29), “

Nivel MEDIO
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Realizar e interpretar pruebas de valoracién funcional en los ambitos

A28 de la actividad fisica saludables y del rendimiento deportivo.

Uso en el Necesario para comprender como evallian los resultados los diferentes

TFG estudios que forman parte del trabajo.

Adquisicion En las asignaturas de “biomecanica del movimiento humano” (2°)
“teoria y practica del ejercicio” (2°), “teoria y practica del
entrenamiento deportivo” y trabajando como entrenador de un equipo
cadete de remo.

Nivel ALTO
Identificar los riesgos para la salud que se derivan de la practica de

A29 actividad fisica insuficiente e inadecuada en cualquier colectivo o grupo
social.

Uso en el Utilizado para entender la necesidad de buscar nuevas formas de

TFG fomentar la AF y que esta sea lo mas beneficiosa posible.

Adquisicién En las asignaturas “Basics of Anatomy and Kinesiology” (ERASMUS),
“AF saludable y calidad de vida 1” (39),

Nivel ALTO
Realizar actos facultativos de elaboracion de informes técnicos vy

A34 peritajes, asesorar e inspeccionar sobre actividad deportiva,
instalaciones y programas deportivos.

Uso en el Necesario para interpretar si las sesiones de las investigaciones

TFG revisadas tienen una validez a nivel de entrenamiento deportivo.

Adquisicién Asignaturas de “tecnologia en la AF y el deporte” (4°), “methodology of
research” (ERASMUS), “biomecanica del movimiento humano” (29)

Nivel MEDIO
Conocer y saber aplicar el método cientifico en los diferentes ambitos

A35 de la actividad fisica y el deporte, asi como saber disefiar y ejecutar las
técnicas de investigacion precisas, y la eleccién y aplicacién de los
estadisticos adecuados.

Uso en el Utilizado para recabar la informacidn necesaria para desarrollar el

TFG trabajo. Ademas de poder identificar las investigaciones validas.

Adquisicion | Asignaturas “methodology of research” (ERASMUS)

Nivel ALTO

39




Conocer y saber aplicar las nuevas tecnologias de la informacién y la

A36 imagen, tanto en las ciencias de la actividad fisica y del deporte, como
en el ejercicio profesional.

Uso en el Necesario para recabar la informacién y los articulos utilizados

TFG

Adquisicién | Asignaturas “methodology of research” (ERASMUS), “biomechanics”
(ERASMUS) y “tecnologia en la AF y el deporte” (49)

Nivel ALTO

B2 Resolver problemas de forma eficaz y eficiente en el ambito de las
ciencias de la actividad fisica y del deporte.

Uso en el A lo largo del trabajo me voy encontrando con trabas y problemas que

TFG debo resolver de manera auténoma.

Adquisicion | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.

Nivel ALTO
Trabajar en los diferentes contextos de la actividad fisica y el deporte,

B3 de forma auténoma y con iniciativa, aplicando el pensamiento critico,
légico y creativo.

Uso en el Esencial para desarrollar cualquier trabajo en cualquiera de los ambitos

TFG de nuestra profesion.

Adquisicién | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.

Nivel ALTO

B5 Comportarse con ética y responsabilidad social como ciudadano.

Uso en el Esencial para desarrollar cualquier trabajo en cualquiera de los ambitos

TFG de nuestra profesion.

Adquisicion | Todas las asignaturas de la carrera, en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional y en la vida en general.

Nivel ALTO

B7 Gestionar la informacion.

Uso en el Necesario para la recoleccién de los diferentes articulos para realizar

TFG este TFG, asi como su consiguiente estudio.

Adquisicién Asignaturas “methodology of research” (ERASMUS) y en general en
todas las asignaturas, para realizar los trabajos o preparar los
examenes pertinentes.

Nivel ALTO
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Desarrollar habitos de excelencia y calidad en los diferentes ambitos

B8 del ejercicio profesional.
Uso en el Necesario para desarrollar este trabajo con la mayor calidad posible.
TFG
Adquisicién | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
Comprender la literatura cientifica del ambito de la actividad fisica y el
B9 deporte en lengua inglesa y en otras lenguas de presencia significativa
en el ambito cientifico.
Uso en el Utilizado para la lectura de los diferentes articulos utilizados, al
TFG encontrarse todos ellos escritos en inglés
Adquisicion Estos conocimientos fueron adquiridos durante el ERASMUS realizado
en Praga en el cual todas las asignaturas alli realizadas fueron cursadas
en inglés.
Nivel ALTO
Saber aplicar las tecnologias de la informacién y comunicacién (TIC) al
B10 o o - -
ambito de las Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.
Uso en el En este TFG en concreto la utilizacién de las bases de datos para buscar
TFG y gestionar informacidn, asi como la utilizacién de diversos programas
para su tratamiento.
Adquisicién Asignaturas “methodology of research” (ERASMUS), “tecnologia de la
AF y el deporte (4°).
Nivel ALTO
B11 Desarrollar competencias para la adaptacién a nuevas situaciones vy
resolucién de problemas, y para el aprendizaje auténomo.
Uso en el Esencial para un TFG, que fue un trabajo donde aparecieron diversos
TFG problemas que tuve que resolver de manera auténoma.
Adquisiciéon | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
B12 Conocer los principios éticos necesarios para el correcto ejercicio
profesional y actuar de acuerdo con ellos.
Uso en el Esencial para desarrollar cualquier trabajo en cualquiera de los ambitos
TFG de nuestra profesién.
Adquisicién | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO

41




Conocer y aplicar metodologias de investigacion que faciliten el

B13 analisis, la reflexién y cambio de su practica profesional, posibilitando
su formacién permanente.
Uso en el Aplicado en este TFG que busca mejorar el conocimiento sobre una
TFG practica deportiva concreta para la mejoria posterior en su desarrollo.
Adquisicién Asignaturas “methodology of research” (ERASMUS), asi como mediante la
experiencia adquirida por los diferentes trabajos realizados a lo largo de la
carrera.
Nivel ALTO
B16 Dominar habilidades de comunicacién verbal y no verbal necesarias en
el contexto de la actividad fisica y el deporte.
Uso en el Necesario para escribir todo el texto de este TFG y su posterior
TFG presentacion.
Adquisicién | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
B19 Ejercer la profesion con responsabilidad, respeto y compromiso.
Uso en el Esencial para desarrollar cualquier trabajo en cualquiera de los dmbitos
TFG de nuestra profesion.
Adquisiciéon | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
Conocer, reflexionar y adquirir habitos y destrezas para el aprendizaje
autéonomo y el trabajo en equipo a partir de las practicas externas en
B20 alguno de los principales ambitos de integracién laboral, en relacién a
las competencias adquiridas en el grado que se veran reflejadas en el
trabajo fin de grado.
Uso en el Necesaria para desarrollar el TFG en su totalidad.
TFG
Adquisiciéon | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
c1 Expresarse correctamente, tanto de forma oral como escrita, en las
lenguas oficiales de la comunidad auténoma.
Uso en el Necesario para el TFG, tanto en su parte oral como en la escrita.
TFG
Adquisicién | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
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Dominar la expresién y la comprension de forma oral y escrita de un

C2 . .
idioma extranjero.
Uso en el Todos los articulos seleccionados se encontraban escritos en inglés, por
TFG lo que es esencial.
Adquisicion Estancia de ERASMUS en Praga.
Nivel ALTO
Utilizar las herramientas bdsicas de las tecnologias de la informacion y
C3 las comunicaciones (TIC) necesarias para el ejercicio de su profesion y
para el aprendizaje a lo largo de su vida.
Uso en el Utilizadas para la busqueda de informacién y posterior analisis.
TFG
Adquisicién Asignaturas “methodology of research” (ERASMUS) y “tecnologia en actividad
fisica y deporte” (49).
Nivel ALTO
Desarrollarse para el ejercicio de una ciudadania abierta, culta, critica,
ca comprometida, democrdtica y solidaria, capaz de analizar la realidad,
diagnosticar problemas, formular e implantar soluciones basadas en el
conocimiento y orientadas al bien comun.
Uso en el Trabajo que busca aportar una forma de realizar ejercicio adaptada a la
TFG realidad social actual.
Adquisicion | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
6 Valorar criticamente el conocimiento, la tecnologia y la informacién
disponible para resolver los problemas con los que deben enfrentarse.
Uso en el Dentro de la busqueda despreciar la informacidn innecesaria vy
TFG seleccionar la esencial.
Adquisicién | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
c7 Asumir como profesional y ciudadano la importancia del aprendizaje a
lo largo de la vida.
Uso en el Necesaria para seguir trabajando en el tema e ir aumentando el
TFG conocimiento que se fue obteniendo a lo largo del trabajo.
Adquisiciéon | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.
Nivel ALTO
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Valorar la importancia que tiene la investigacion, la innovacion y el

Cc8 desarrollo tecnoldgico en el avance socioecondmico y cultural de la
sociedad.
Uso en el Trabajo basado en estos aspectos.

TFG

Adquisicion | Todas las asignaturas de la carrera y en todos los trabajos que realicé
hasta la fecha de manera profesional.

Nivel ALTO

2. Valoracién y andlisis estadistico de las competencias

Durante la realizacidn de este TFG utilicé un total de 34 competencias de las 64
que hay en el Grado de Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte, las cuales ya analicé
anteriormente en cuanto a su adquisicion, el resto de competencias también fueron
adquiridas por mi parte, todas ellas a lo largo de toda la carrera y gracias también a mi
experiencia personal y laboral fuera de la facultad.

Tabla 11. Tabla de estadistica de competencias

70,00

60,00

50,00

40,00 M Totales

B Adquiridas

30,00 -
No adquiridas
20,00 - —

10,00 - —

Especificas Basicas  Transversales  Totales

Durante este TFG las competencias utilizadas a nivel especifico son
principalmente las relacionadas con el método cientifico y la investigacidn por las
caracteristicas del estudio; pero también algunas relacionadas con la valoracién y el
disefio de las sesiones, utilizadas estas para valorar los estudios seleccionados.

A lo largo de toda la carrera adquiri todas las competencias necesarias.
Valorando desde el punto de vista profesional, con la experiencia de los trabajos que
realicé, creo que mis competencias adquiridas en cuanto a la preparacion fisica con
fines competitivos o la gestion de un club o una entidad deportiva se quedan mas
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cortos de lo que deberian y que quizas debieran estar orientadas de otra manera para
ser de una adquisicion mas efectiva; por otro lado es posible que al ser las Unicas en las
que trabajé pueda haber visto objetivamente mis capacidades y realmente lo que
necesite es mas experiencia. Por otra parte la obtencidon de la competencia de un
idioma extranjero no se trabaja en absoluto a lo largo de carrera como parte de la
misma, ya que por mi parte fue adquirida al haber decidido realizar un ERASMUS, en el
caso de no haber tomado esa decisidn habria tenido que obtener dicha competencia
fuera de la facultad, al contrario que el resto de ellas.
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