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GLOSARIO

Sedentarismo: modo de vida en el que predominan actividades cuyo gasto
energético es muy bajo y la posicion predominante es sentada o tumbada. Los
comportamientos sedentarios pueden darse tanto en el colegio como en casa,
durante el transporte o en el tiempo libre, considerdndose aqui el tiempo viendo
la television o usando el ordenador

Inactividad fisica: Representa el fallo en no alcanzar las recomendaciones de AF
(segun la OMS, en adultos es 150 min/sem de actividad fisica moderada o 75
min/sem de actividad vigorosa y en nifios y adolescentes 60 min/d de actividad
fisica moderada).

Actividad fisica: todo movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos y que ocasiona un gasto de energia superior al del estado de reposo.
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1. INTRODUCCION

En el &mbito escolar la educacion para la salud es uno de los aspectos que mas repercusion
va a tener en el desarrollo integral del alumnado. Por eso es necesario establecer medidas
encaminadas a crear espacios educativos promotores de la salud (Dexeus y otros, 1983).

En mayo de 2004, en la 572 Asamblea Mundial de la Salud se aprobd la Estrategia
Mundial de la Organizacién Mundial de la Salud sobre Régimen Alimentario, Actividad
Fisica y Salud para promover y proteger la salud de todos los ciudadanos del mundo.

Cada vez son més las decisiones y las medidas llevadas a cabo por los poderes publicos
dirigidas al fomento de habitos saludables, avaladas por numerosos estudios que indican
que algunos de los problemas de salud mas frecuentes de la poblacién en general pueden
prevenirse o paliarse con una actuacion correcta desde la mas temprana infancia.

Segun Bee Wilson (2020), la mala alimentacién mata a mas personas que el alcohol y el
tabaco juntos. En su nuevo libro nos muestra una cifra critica: 12 millones de personas
han muerto por enfermedades vinculadas a los habitos alimenticios en el afio 2015
(Wilson, 2020). Por otro lado, la inactividad fisica tiene un efecto perjudicial sobre la
salud que se puede comparar al del tabaquismo o la obesidad. Tal es el problema, que un
10% de los fallecimientos a nivel mundial en el afio 2008 se atribuian a este factor (Lee
et al, 2012).

En este trabajo hemos decidido abordar estos temas y fomentar sus habitos de forma
saludable. En primer lugar, hemos realizado el marco teérico basandonos en las ideas de
diferentes autores. Comenzamos hablando sobre la educacion para la salud, en concreto
sobre la promocion de la salud, el concepto de salud actualmente y sobre esta llevada al
curriculo y a los centros educativos.

En el siguiente punto se exponen ideas referentes a la alimentacion, la importancia de esta
y de una dieta equilibrada para estar saludables, una de ellas la Dieta Mediterranea, en la
cual profundizamos en este apartado. Tras ello se exponen distintos consejos e ideas para
educar a los nifios y nifias los habitos alimenticios tanto en el &mbito escolar como en el
familiar.

A continuacion, dedicamos un apartado a la actividad fisica. En él se recogen las
recomendaciones de su préctica para los nifios y adolescentes segun la OMS, la
problematica del tiempo libre del alumnado y la importancia de que la escuela fomente la
actividad fisica en ellos. Ademas, hablamos sobre la influencia de la actividad fisica en
el desarrollo del alumnado segln algunas entidades y autores.

El tercer y Ultimo apartado de nuestro marco tedrico trata sobre la inactividad fisica y los
malos habitos alimenticios en relacion con la obesidad. Aqui presentamos cifras un tanto
negativas sobre los héabitos de la poblacién infantil y juvenil para contextualizar la
situacion actual respecto a estos temas. Otro punto clave es la diferenciacion entre
sobrepeso y obesidad, la cual hemos explicado en este apartado. Finalmente, presentamos
diferentes programas para prevenir la obesidad y estudios que nos aportan datos sobre
ella, gracias a los cuales hemos desarrollado mejor nuestro trabajo y nos hemos podido
basar para elaborar nuestra propuesta.



En la segunda mitad del trabajo hemos disefiado un programa para fomentar habitos
alimenticios y de practica de actividad fisica saludables en el alumnado de un colegio
publico de Oviedo, cuyo objetivo es prevenir y reducir la obesidad. Esto se llevara a cabo
a través de actividades planificadas en funcién de los objetivos que queremos que el
alumnado adquiera.

Estas actividades han sido seleccionadas en base a distintos criterios psicopedagdgicos
para favorecer una educacion integral en el alumnado, y a ser posible provocar cambios
en las acciones, habitos y actitudes de sus familias y del entorno escolar en general.

Por tanto, la intervencidn esta dirigida a los diferentes &mbitos en los que se desenvuelve
el alumnado a lo largo de la nifiez, con sus distintas variantes personales, buscando de
esta manera una eficacia mas alta para combatir la obesidad y sobrepeso infantil. Por
tanto, se pretende intervenir en todos los cursos de las etapas de Educacion Infantil y
Primaria, aunque centrandonos mas en esta Ultima.

2. JUSTIFICACION

La Constitucion de la OMS, que se cred durante su fundacioén, afirma que “el goce del
grado maximo de salud que se pueda lograr es uno de los derechos fundamentales de
todo ser humano.” (OMS, 1948). Posteriormente, en un articulo del 29 de diciembre de
2017, llamado “Salud y derechos humanos”, sefiala lo siguiente: “El derecho al “grado
méximo de salud que se pueda lograr” exige un conjunto de criterios sociales que
propicien la salud de todas las personas, entre ellos la disponibilidad de servicios de salud,
condiciones de trabajo seguras, vivienda adecuada y alimentos nutritivos. El goce del
derecho a la salud esta estrechamente relacionado con el de otros derechos humanos tales
como los derechos a la alimentacién, la vivienda, el trabajo, la educacion, la no
discriminacion, el acceso a la informacion y la participacion.” (OMS, 2017)

La Constitucion Espafiola reconoce el derecho a la proteccion de la salud, y establece que
a los poderes publicos les compete organizar y tutelar la salud pablica a través de medidas
preventivas y de las prestaciones y servicios necesarios. (Articulo 43 de la Constitucion
Espafiola de 1978)

Los centros educativos son responsables de fomentar hébitos de vida saludables, ya que
uno de los objetivos sefialados en el Real Decreto 126/2014, del 28 de febrero, que
establece las ensefianzas minimas en Educacion Primaria es: “Valorar la higiene y la
salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias y utilizar la
educacion fisicay el deporte como medios para favorecer el desarrollo personal y social.”
(Real Decreto 126/2014, articulo 7).

Del mismo modo, el predmbulo del Decreto 82/2014, de 28 de agosto, por el que se regula
la ordenacidon y establece el curriculo de la Educacion Primaria en el Principado de
Asturias, indica que es necesario asegurar un desarrollo integral en el alumnado en esta
etapa educativa y que ello implica incorporar al curriculo elementos transversales como
la educacion para la salud.



Dentro del 4rea de Educacion fisica, tenemos un bloque de contenidos llamado “Actividad
fisica y salud”, el cual esta formado por los conocimientos necesarios para realizar
actividad fisica de manera saludable, como por ejemplo; el cuidado personal, la
alimentacion, la actividad fisica diaria, la prevencion de lesiones y las normas de
seguridad (Decreto 82/2014).

Hoy en dia existen una serie de problemas como: el aumento de enfermedades
cardiovasculares, diferentes tipos de céncer, el estrés, la ansiedad, algunas
drogodependencias, los accidentes y una mas que alarmante obesidad infantil. Todas estas
son nombradas por la OMS como “Enfermedades no transmisibles” o “Enfermedades
hipocinéticas” y son las causantes de 41 millones de fallecimientos al afio en el mundo.
Las enfermedades cardiovasculares son las causantes de la gran mayoria de esas muertes,
casi 18 millones cada afio, seguidas del cancer, las enfermedades respiratorias y la
diabetes, que causan 9, 3.9 y 1.6 millones de muertes al afio respectivamente. El
tabaquismo, la inactividad fisica, el consumo de alcohol y los malos habitos alimenticios
son cuatro de los factores que aumentan el riesgo de padecer una de estas enfermedades
y fallecer (OMS,2018).

El estudio ALADINO (2016), afirm6 que en Espafia hay un 23,2% de sobrepeso y un
18,1% de obesidad en la poblacion infantil de entre 6 y 9 afios. Es decir, que un 41,3% se
encuentra con un peso por encima de la normalidad, lo cual no es saludable y que nos
anuncia un problema grave.

Por todo esto es necesario una pronta actuacion y tenemos ejemplos de que las
intervenciones en escolares sobre alimentacion y actividad fisica son efectivas. Uno de
ellos, realizado en Chile por Rinat Ratner y otros (2013), obtuvo en sus resultados una
reduccion significativa en el IMC del alumnado con obesidad (-0,3 DE) y la prevalencia
global de la obesidad cayd del 21,8% al 18,4%. Ademas, el 75% del alumnado obeso y el
60,5% con sobrepeso redujo su IMC. Los autores concluyen diciendo que educar en
habitos alimenticios y de actividad fisica saludable es eficaz para disminuir la prevalencia
de obesidad y sobrepeso.

3. MARCO TEORICO
3.1.EDUCACION PARA LA SALUD

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define “promocion de la salud” como “el
proceso que permite a las personas incrementar su control sobre los determinantes de la
salud y en consecuencia, mejorarla”. La promocién de la salud no solo se ocupa de
promover el desarrollo de las habilidades individuales, sino que también incluye la
intervencion sobre el entorno para reforzar los factores que contribuyen al desarrollo de
estilos de vida saludables (OMS, 1998).

En este sentido tenemos que entender que el término “salud”, en la actualidad, tiene un
significado mas amplio que la mera ausencia de enfermedad. La definicién de salud
aceptada hoy en dia es la propuesta por la OMS desde su Constitucion, la cual entr6 en
vigor en 1948 y es la siguiente: “estado de completo bienestar fisico, mental y social, y
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no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”. Por tanto, se entiende que una
persona esté sana cuando goza de un estado de bienestar general: fisico, psiquico y social
(OMS, 2014).

En la 36% Asamblea Mundial de la Salud se defini6 a la educacion para la salud como
cualquier combinacién de actividades de informacion y educaciéon que lleve a una
situacion en la que las personas sepan cdmo alcanzar niveles de salud 6ptimos y busquen
ayuda cuando lo necesiten. Su finalidad es planificar intervenciones dirigidas a modificar
las creencias, costumbres y habitos no saludables de los seres humanos, y también para
promover, proteger y fomentar su salud (Perea, 2004,).

El problema que existe con las enfermedades no transmisibles exige la adopcion a nivel
mundial de una serie de medidas encaminadas a prevenirlos con el objetivo de aumentar
la salud de la poblacion.

Por esto, para definir las directrices sobre las que hay que avanzar en educacion y
promocién para la salud en Espafia, el Ministerio de Educacion y Formacion Profesional,
en colaboracion con el Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social, considera
conveniente la implantacion de programas estables de educacion y promocién de la salud
en el medio escolar. En la web del Centro Nacional de Innovacion e Investigacion
Educativa, perteneciente al Ministerio de Educacion y Formacion Profesional, se
encuentra el “Plan estratégico de salud escolar y estilos de vida saludable” (2016-2020),
donde se recogen diferentes programas y actuaciones de educacion y promocion de la
salud en el medio escolar.

A partir de estas iniciativas cada Administracion Educativa evalta las necesidades de la
poblacion y concreta para cada una de sus realidades educativas proyectos de Educacion
para la Salud a nivel de cada centro. Por ejemplo, en el caso de Asturias, si nos guiamos
por la actual circular de inicio de curso escolar, del 23 de agosto de 2019, se propone el
“Plan de actividad fisica y salud”. Las razones que justifican la necesidad de este plan son
la lucha contra la obesidad y el sedentarismo, el aprovechamiento de recursos y sinergias
de politicas de promocion del deporte y de la salud, la necesidad de la practica deportiva
més popular y equilibrada y la influencia de la préctica deportiva y de la promocion de la
salud en la sociedad, en su economia y en su estructura. Por ello, desde la Direccion
General de Deportes se vienen realizando distintas iniciativas que tienen impacto en los
centros escolares: una red asturiana de centros educativos promotores de la actividad
fisica y del deporte, juegos deportivos escolares y la organizacion de la semana blanca,
entre otras actuaciones. Estos proyectos se enmarcan y justifican en los Proyectos
Educativos de cada centro escolar, concretan sus actuaciones en programas de innovacion
relacionados con la salud, en las propuestas pedagdgicas de Educacion Infantil y en las
concreciones curriculares de Primaria. Sin olvidar que las actividades programadas para
cada nuevo curso escolar se integran en la Programacion General Anual de cada curso
escolar.

Ahora bien, que estos proyectos funcionen depende mucho del contexto familiar. Es
necesario que haya una labor coordinada entre la familia y la escuela, que garantice la
continuidad de estos habitos en el ambito familiar y para ello los docentes cuentan con



varias estrategias para informar a las familias; circulares informativas sobre campafas
concretas, avisos urgentes mediante la aplicacion TokApp si es centro la tiene activa,
mediante la ambientacion de los pasillos con murales y carteles, con las reuniones, blog
del aula, etc. Del mismo modo hay que ser conscientes de la comunidad de aprendizaje
que forman todas las personas implicadas en el centro y en el contexto general. Nos
convertimos en agentes educativos que tenemos que promover estas actitudes y
ejemplificar con nuestros habitos, ya que el alumnado necesita modelos saludables a
imitar (Martinez, 2001).

Y, ¢Cuéndo se debe abordar este aprendizaje? La educacion para la salud se ha de
entender como una materia que debe ser abordada desde la etapa de Educacion Infantil y
evolucionar a lo largo de las diferentes etapas de desarrollo de cada persona. Podriamos
decir que este aprendizaje se inicia, pero no tiene fin.

Asu vez en la etapa de Educacion Primaria, la educacion para la salud deber ser abordada
de manera integrada en las rutinas diarias (merienda, momento de aseo, etc.) y desde todas
las areas, més especificamente desde las areas de Educacion Fisica y Ciencias de la
Naturaleza, ya que son aquellas donde aparecen contenidos en el curriculo de Primaria
relacionados con la Educacion para la Salud. Por ejemplo, en el Bloque 4 “Actividad
fisica y salud” hay maltiples contenidos que hacen referencia al cuidado personal, habitos
y actitudes saludables. Y en el Bloque 2 de contenidos del area de Ciencias de la
Naturaleza, “El ser humano y la salud”, aparecen recogidos diferentes contenidos
relacionados con la dieta equilibrada, la actitud critica ante las acciones y habitos,
identificacion y adopcion de habitos de vida saludables como forma de cuidar el tiempo.
Tampoco se debe olvidar que puede resultar muy Util y significativo celebrar algunas
efemérides, como el dia 7 de abril “El Dia Mundial de la Salud”.

3.2. ALIMENTACION
3.2.1. Fundamentacion teérica

La sociedad en la que vivimos hoy en dia es sedentaria y con unos habitos alimenticios,
que por lo general son desfavorables, nada que ver con los estilos de vida de nuestros
antepasados, que se caracterizaban por un menor consumo de alimentos procesados,
azlcares y carnes rojas y por un mayor gasto energético debido a la cantidad de actividad
fisica que realizaban a lo largo del dia. Estos cambios han provocado que sea complicado
mantener un peso corporal sano o disminuir el sobrante de peso. (EXERNET, 2016)

El sobrepeso, la obesidad infantil y los malos habitos alimenticios son algunos de los
problemas mas graves en el mundo, ya que han crecido mucho en los tltimos afios (Ogden
et al, 2014). Es por tanto que la salud de los seres humanos tiene un papel importante en
sus vidas, pues es un derecho, un valor y una aspiracion, para el cual el sobrepeso y la
obesidad resultan un problema (Zylke y Bauchner, 2016). Dos de los factores mas
significativos que definen un estilo de vida desfavorable para la salud de los seres
humanos son los habitos alimentarios incorrectos y el sedentarismo (Guerrero y Ledn,
2010).

Comenzando por la nutricidn por parte de las madres durante el embarazo hasta la propia
alimentacion del nifio en sus primeros afios de vida, la dieta sana y equilibrada tiene que
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ser un elemento basico para favorecer el adecuado desarrollo fisico, psiquico y social en
los jovenes. Por lo que una mala alimentacién repercutira gravemente en el crecimiento
y desarrollo del nifio, lo que probablemente le acarreara contratiempos en la adolescencia
y en la vida adulta. (Rigolfas, Padré y Cervera, 2010)

Es de gran importancia seguir una dieta equilibrada, la cual se base en consumir tanto en
cantidad como en variedad los alimentos suficientes para poder desarrollarnos con
normalidad teniendo en cuenta la edad, el sexo, el lugar donde vivimos, el trabajo, la
actividad fisica a desarrollar y las posibles situaciones fisioldgicas (crecimiento,
gestacion, lactancia) que pueden acontecer en la vida de un ser humano. (Galén, 2018)

Los alimentos no son completos, es decir, ninguno nos aporta todos los nutrientes
necesarios para el ser humano, a excepcion de la leche y en una etapa determinada de
nuestras vidas. Por lo tanto, la dieta debe ser variada, unos alimentos se complementan y
se suplementan con otros en cuanto a su aporte de nutrientes. Esto nos lleva a afirmar que
no existen la dieta perfecta de forma genérica, sino que la dieta de cada individuo debe
adecuarse a las caracteristicas de cada uno. (Galan, 2018)

En cuanto a la nutricion y el metabolismo, cuando el ser humano se encuentra en la etapa
de crecimiento, los nutrientes se transforman en energia y tejidos vivos. Es por ello por
lo que, en estos casos, la dieta saludable que siga el alumnado debe asegurar que la
cantidad de nutrientes ingeridos supere al gasto energético provocado por la actividad
fisica realizada y los procesos para la conservacion de la vida. (Galén, 2018)

Con el objetivo de crear una dieta equilibrada y saludable entre la poblacion espafiola y
combatir el sedentarismo que favorece la obesidad, el Ministerio de Sanidad, Consumo y
Bienestar Social, mediante la Agencia de Seguridad Alimentaria, trabaja desde el 2005
en la Estrategia de Nutricién, Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad (NAOS) que
cuenta con el apoyo de la OMS. De esta forma buscan conseguir reducir las elevadas tasas
de morbilidad y mortalidad que se atribuyen a las enfermedades no transmisibles.

3.2.2. La Dieta Mediterranea

Un modelo dietético saludable es la Dieta Mediterranea, que es un “modelo dietético
arraigado culturalmente en los paises de la cuenca mediterranea, que se caracteriza por
un consumo elevado de alimentos vegetales, bajo consumo de carne rojay otros alimentos
procesados, el uso del aceite de oliva como grasa culinaria y un consumo moderado de
vino durante las comidas”. Los efectos positivos de esta dieta residen en los nutrientes y
las grasas que nos aportan los alimentos mas representativos. (Willet y otros, 1995)

El problema es que esta dieta se esta perdiendo, pese a que esta demostrado en diversos
estudios, como el de R. Estruch (2013), que reduce el riesgo de enfermedad
cardiovascular un 30% ademas de algunos tipos de canceres y otras enfermedades.

Todo esto ha llevado a que la Dieta Mediterranea haya sido elegida uno de los mejores
modelos alimentarios para seguir un estilo de vida sano y equilibrado por la UNESCO,
incluyéndola como uno de los elementos de la Lista Representativa del Patrimonio
Cultural Inmaterial de la Humanidad



Aunque la Fundacion Dieta Mediterranea la define no solo es una mera dieta nutricional,
sino como una representacion de un patron de vida saludable, que se basa ademas de las
caracteristicas alimenticias anteriores, en la interaccion social, la realizacion de la
cantidad adecuada de ejercicio, la estancia de ciertas horas en la calle y la exposicion al
sol.

3.2.3. Educar en habitos alimenticios saludables

La escuela y las familias deben colaborar para alcanzar una adecuada educacion en
habitos alimentarios para el alumnado, lo que seria un fabuloso recurso para eludir o
disminuir las dificultades de salud que estén vinculadas con la nutricion. Actualmente,
con las nuevas formas de vida y el planteamiento de nuestra sociedad, los mensajes que
aparecen en los anuncios publicitarios ylmedios\ de comunicacion tienen mucha influencia
sobre las personas. Esto justifica que sea necesario trabajar para desarrollar la conciencia
criticaen el alumnadoﬂy tener libertad de eleccién, actuando segun sus propios principios
y pensamientos (Rigolfas, Prado y Cervera, 2010)

Los centros escolares son el lugar idéneo para presentar al alumnado los conocimientos
necesarios a cerca de la alimentacion y nutricion adecuadas, y donde impulsar la salud.
Esto se va a desarrollar a través de programas de intervencion que mejoren la
alimentacion de todos los implicados, en concreto del alumnado.

En la actualidad existen numerosos recursos para trabajar la alimentacion saludable en
los centros escolares. Dos de ellos son la pirdmide de NAOS y el plato de Harvard.

La pirdmide de NAOS es un material didactico en la que graficamente y con sencillos
consejos que dan pautas sobre la frecuencia de consumo de los distintos tipos de alimentos
que deben formar parte de una alimentacion y hébitos de actividad fisica saludables. Esta
piramide se puede encontrar en el “Anexo 1”.

Mientras que el plato de Harvard, el cual se puede observar en el “Anexo 2”, es un
material didactico donde encontramos un plato dividido en 4 secciones en las que el
tamafio indica la proporcion de alimentos que debemos de comer al dia.

Por otro lado, las horas de comer como momentos educativos también son objeto de
estudio de la Comision de la Salud Escolar de los centros docentes, regulada por el decreto
17/2018 del 18 de abril, por el que se regulan las Comisiones de Salud Escolar de los
centros docentes del Principado de Asturias.

3.3.ACTIVIDAD FISICA
3.3.1. Fundamentacion tedrica

La vida que llevamos las sociedades actuales trae consigo ciertos desequilibrios en
aspectos que son muy importantes para el cuerpo y modo de vida de los seres humanos.
Sin duda, uno de los cambios mas perjudiciales que hemos sufrido ha sido el
sedentarismo, ademas de la desestructuracion del ndcleo familiar, la inestabilidad
afectiva, etc. Tanto el sedentarismo, como otros de estos cambios, afectan
perjudicialmente al alumnado en el &mbito fisico, psiquico y socioafectivo.
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El sedentarismo se refleja en actividades con escasa o0 nula actividad fisica, como por
ejemplo el tiempo que se pasan jugando a las consolas los nifios de hoy en dia. Este es un
nuevo problema para las familias de la sociedad actual; el tiempo libre del que disponen
los nifios y nifias, el cdmo y en que lo emplean. (Luengo Vaquero 2007)

En toda esta problematica hay que destacar el papel de las nuevas tecnologias, uno de los
principales causantes de esta mala gestion del tiempo libre y de la prevalencia de la
obesidad. Segun datos del estudio ALADINO, recogidos en el articulo publicado por la
Red Espafiola de Investigacion en Ejercicio Fisico y Salud (EXERNET), en Espafia ha
aumentado un 8% en solo dos afios la cifra de escolares que disponen de ordenador o
television propio en su cuarto (de un 30% en 2011 a un 38% en 2013). Esto causa una
reduccidn en las horas diarias de practica de actividad fisica. El papel nocivo de las nuevas
tecnologias en cuanto al ocio sedentario también es desatacado por otros autores que
destacan la mala gestion del tiempo libre y afirman que el entretenimiento se centra en el
uso de aparatos electronicos, destacando asi la television (Chacén-Cuberos et al, 2015).

La OMS recomienda que los jovenes de entre 5y 17 afios realicen como minimo 1 hora
de actividad fisica de intensidad moderada-vigorosa al dia. Este tiempo se puede contar
realizando una sola actividad sin interrupcion o se puede acumular el tiempo de realizar
diferentes actividades.

La actividad fisica aerobica es la principal, aunque también es importante realizar 3 veces
por semana ejercicios de intensidad vigorosa que fortalezcan madsculos y huesos.

Es recomendable para aquellos que son inactivos realicen actividad fisica de forma
progresiva para que consigan llegar al minimo recomendado. Se recomienda iniciar de
forma ligera y poco a poco ir aumentando el tiempo, la intensidad y la frecuencia de la
actividad. Es importante saber que, si los nifios no estan acostumbrados a realizar ningin
tipo de actividad, cualquier actividad que realicen, aunque sea inferior a al tiempo minimo
recomendado obtendran mayores beneficios que si no hacen nada.

Con respecto a la poblacion de los paises de la Unidn Europea, la poblacion espafiola se
encuentra en una posicion desfavorable en los rankings de practica de actividad fisica y
de sedentarismo. Concretamente, el nivel de practica de actividad fisica y deportiva en
Espafia es menor al de la media europea y ademas, el indice de sedentarismo es elevado.
Por tanto, se debe continuar fomentando la actividad fisica y deportiva en nuestro pais
(Lopez Sanchez et al, 2016).

3.3.2. Laescuelay la actividad fisica

Como ya hemos mencionado, es necesario el adecuado uso del tiempo libre por parte de
los nifios, que se presenta como un gran problema en nuestra sociedad. La escuela debe
tratar de combatir este problema, tanto en los momentos en el centro como en los
momentos externos a él. De este modo, la escuela vera mejorada la convivencia entre su
alumnado, ya que este aprendera habitos saludables utilizando su tiempo libre.

Es alarmante el porcentaje de nifios y adolescentes que practican actividad fisica de forma
habitual, ya que ser una persona inactiva desde estas etapas conlleva un aumento del
riesgo de ser en el futuro adultos sedentarios (Telama et al. 2014). EI 12% de los jovenes
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espafioles de entre 5y 14 no realiza ningun tipo de ejercicio fisico, lo cual se mantiene en
la edad adulta (Encuesta Nacional de Salud en Espafia, 2014).

Como la escuela es la entidad educativa y cultural principal es muy importante introducir
diferentes alternativas relacionadas con la actividad fisica para mejorar la salud de las
futuras generaciones y, por ende, su calidad de vida.

Resulta imprescindible una extension del &mbito de influencia de la escuela hacia la
formacion del alumnado, para conseguir que este transfiera los conocimientos y actitudes
trabajados en la escuela a su vida cotidiana y los muestre a sus familias con la idea de
provocar cambios y mejoras en sus habitos. (Luengo Vaquero, 2007)

Algunos expertos han afirmado que ya que los nifios pasan una cantidad de tiempo
importante en la escuela hay que tener en cuenta lo fundamental que es la Educacion
Fisica en la promocion de habitos de practica de actividad fisica y deportiva saludable
(Abarca-Sos, 2015; Organizacién Mundial de la Salud, 2000).

3.3.3. Influencia de la actividad fisica en los nifios y nifias

La actividad fisica es muy importante para crecer sanos, prevenir enfermedades y
garantizar una mejor salud en el futuro. Ademas, esta nos ayuda a vivir mas y tener mejor
calidad de vida. Son muchos los beneficios (fisioldgicos, psicoldgicos y sociales) que la
actividad fisica aporta a las personas y que son respaldado por estudios cientificos, como
bien indica el Ministerio de Sanidad, Consumo y Bienestar Social del Gobierno de
Espafia:

Beneficios fisioldgicos:

e Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, tension arterial alta,
cancer de colon y diabetes.

« Contribuye a prevenir el sobrepeso y la obesidad.

« Eleva la densidad de los huesos, lo que los hace mas fuertes.
o Mejora la forma fisica

Beneficios psicoldgicos:

« Mejora el estado de animo

e Reduce el riesgo de padecer estrés, ansiedad y depresion
e Sube la autoestima

« Bienestar psicologico.

Beneficios sociales:

e Promueve la socializacion.

e Mayor autonomia

Beneficios adicionales en la infancia y adolescencia

o Contribuye al desarrollo integral.

¢ Aumenta la mineralizacién ésea y disminuye la probabilidad de sufrir osteoporosis.
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e Incremento de las habilidades motrices.
« Aumento del rendimiento escolar y la socializacion.

Un estudio del Programa PERSEO (2007), afirma que la inactividad fisica y el
sedentarismo conllevan numerosos efectos nocivos para nuestra salud, y una medicina
preventiva para estos males es la actividad fisica. También sefiala que para que la
actividad fisica sea beneficiosa, es necesario que se realice de forma prudente y razonable
para cada persona. Para eso, es necesario conocer las aptitudes y limitaciones del
alumnado y dirigir la actividad fisica para que esta cumpla una serie de principios para
las particularidades de cada individuo; que se realice con control, de forma comedida,
prudente, equilibrada y adaptada.

Otros autores hacen referencia a los diversos beneficios que el habito de practica de
actividad fisica proporciona a nuestros organismos:

“La actividad fisica ayuda a reducir la grasa corporal, reduce los niveles de
triglicéridos, reduce la presion sanguinea, mejora la fuerza y la resistencia
muscular, posee efectos positivos sobre los sintomas de ansiedad y depresion, sobre
el autoconcepto fisico, la concentracion, la memoria, el comportamiento en clase,
las relaciones con los compafieros y, algunos datos sugieren, un incremento
relativo del rendimiento académico.” (LOpez Pastor y otros, 2016, p.183)

Otros sefialan sobre la actividad fisica que “también puede tener como contrapartida una
serie de efectos negativos, sobre todo cuando es realizada de forma inadecuada”
(Sanchez, 2004). Estos efectos negativos pueden ser desde diversas lesiones en el sistema
muscular y/u 6seo, hasta una posible muerte subita (patologia que no se suele dar en la
infancia). Cabe la posibilidad de que el alumnado, en la etapa escolar, aunque
habitualmente es posterior, caiga en una practica desmesurada de actividad fisica, lo que
origine una obsesion y preocupacion por su aspecto fisico y una dependencia nociva de
la actividad fisica. Este tema del aspecto fisico es algo que esta vigente en la actualidad,
ya que la sociedad tiene establecidos unos modelos fisicos idéneos y un canon de belleza,
muy distinto al de otras épocas. (Sanchez Bafiuelos, 2004, p. 45)

También es necesario tener en cuenta los beneficios que aporta la préctica de actividades
deportivas, que es una forma de realizar actividad fisica._Algunos de ellos son: la mejora
las creencias de autoeficacia, el aumento de la responsabilidad, el reforzamiento del rol
positivo en las relaciones sociales, una mejor percepcion del propio cuerpo, la mejora de
las relaciones interpersonales y el aumento de la apertura hacia la diversidad (Nicolo Di
Stefano, 2018).

3.4.DIFERENCIACION ENTRE SOBREPESO Y OBESIDAD

En este punto, conviene dejar clara la diferencia entre sobrepeso y obesidad. Segun la
OMS, ambas se pueden definir como una acumulacién anormal o excesiva de grasa que
puede ser perjudicial para la salud. Pero para diferenciarlas tenemos que basarnos en el
indice de Masa Corporal (IMC), que en el caso de los adultos establece el sobrepeso entre
los valores que se encuentran entre 25 y 29.9, mientras que la obesidad se encuentra en
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valores que alcanzar el 30 o mayores. Estos datos se encuentran recogidos y mas
especificados en la tabla del “Anexo 3”.

Sin embargo, con los nifios y adolescentes de 5 a 19 afios, el sobrepeso es el peso para la
estatura con mas de dos desviaciones tipicas por encima de la mediana establecida en los
patrones de crecimiento infantil de la OMS, mientras que la obesidad es el peso para la
estatura con mas de tres desviaciones tipicas.

3.5.ESTUDIOS SOBRE LA OBESIDAD Y PROGRAMAS PARA PREVENIRLA.

Existen numerosas evidencias de que los nifios y nifias con sobrepeso u obesidad, sobre
todo aquellos que ademas son sedentarios, van a permanecer siéndolo el resto de sus
vidas. Aunque hay que tener en cuenta que estas tendencias o pautas se pueden prever y
alterar, gracias al trabajo de las familias y de la escuela, que entre ellos tienen la
responsabilidad de crear programas de actividad fisica y también de habitos alimenticios,
los cuales deben ser apropiados a las caracteristicas de los individuos y su entorno.

Segun un articulo publicado por la OMS en 2011, la inactividad fisica es el cuarto factor
de riesgo de muerte a en el mundo, por detrds de la hipertension, el tabaquismo y la
diabetes.

Se han realizado estudios y programas entre la poblacion para atajar este problema. Ya
hemos hablado antes de la estrategia NAOS y ahora pasaremos a conocer algunos estudios
y programas.

3.5.1. Estudio EnKid

Anterior al estudio ALADINO, encontramos el estudio EnKid (2000), el cual analiz6 una
muestra de 5.500 personas de la poblacion espafiola, exceptuando Ceuta y Melilla,
esperando un 70% participacion de ellos, lo que equivaldria a 3.850 individuos, aunque
finalmente solo se constatd una participacion de 3.534, algo menos de lo esperado. La
metodologia utilizada se llevd a cabo a través de entrevistas por parte de los
investigadores en los hogares de las familias participantes a distintas horas del dia.

Uno de los resultados de los cuestionarios que planteo el estudio EnKid (2000) con una
muestra de 1.723 espafioles de entre 6 y 18 afios, es que un 53% de estos no alcanzaban
las recomendaciones minimas de actividad fisica moderada-vigorosa dictadas por la
OMS, es decir, mas de la mitad de ellos. Desglosando estos datos por sexo y nivel
socioeconoémico, salian perjudicadas las nifias y los jovenes de menor nivel
socioeconémico, ambos con un 61%.

3.5.2. Estudio IDEFICS

A nivel europeo (Bélgica, Chipre, Estonia, Alemania, Hungria, Italia, Espafia y Suecia)
es interesante nombrar el estudio de Identificacion y prevencion de efectos de salud
inducidos por la dieta y el estilo de vida en nifios y lactantes (IDEFICS), el cual comenzé
en noviembre de 2006 y finaliz6 en septiembre de 2012. El actual Instituto de
Investigacion y Epidemiologia de Prevencion de Leibniz fue el encargado de regular este
estudio subvencionado por la Comisidn Europea. La finalidad del estudio era conocer los
riesgos del sobrepeso y la obesidad en los nifios y sus consecuencias a largo plazo, ademas
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de promover actividades que fomentasen habitos saludables para el alumnado de las
escuelas, tanto a nivel infantil, como de primaria.

El estudio se desarroll6 realizando una primera encuesta a las familias de los individuos
implicados, que se dividian en dos grupos, de intervencion y de no intervencion. A este
ultimo lo llamaron de control. Tras el comienzo, dos afios después se repitieron estas
encuestas para analizar los resultados obtenidos. Cabe destacar que en la encuesta inicial
no habia distincidn en la dieta de los nifios y nifias de los grupos de intervencion y los
grupos de control. Tras dos afios de observacion el estudio IDEFICS, con una muestra de
16.224 nifios y nifias de los diferentes paises nombrados, se obtuvieron distintos
resultados, como por ejemplo:

¢ Que el nimero de nifios y nifias que cumplen el tiempo aconsejado de practica de
actividad fisica de intensidad moderada-vigorosa al dia, segun la OMS (1 hora), es
muy bajo. En Suecia es menor al 30% en la escuela y al 20% en los jardines de
infancia. En Italia es ain mas bajo, menos del 5% de nifios en edad escolar y un 10%
de los nifios de los jardines de infancia.

e Las familias de los grupos de intervencion mostraron un consumo de azlcar
notablemente menor y un mayor consumo de agua si lo comparamos con los
consumos de los grupos de control. Por otro lado, el consumo de grasas, frutas y
verduras fueron semejantes.

e En cuanto a la préctica de actividad fisica no hubo apenas distincion entre los grupos
durante los 2 afios. Si que es cierto que el porcentaje de tiempo dedicado a la actividad
fisica leve cay6 un 4%, mientras que el porcentaje de tiempo de actividad fisica
moderada-vigorosa se mantuvo estable. Por otro lado, el porcentaje de sedentarismo
aumentd también un 4%. Aunque se realizdé una intervencion adaptada a cada pais no
se obtuvieron los resultados esperados en relacion con la actividad fisica y el
sedentarismo. Estas intervenciones puede que deban cambiar, haciéndose mas
especificas e intensas desde las familias, utilizando diferentes técnicas de cambio
comportamiento para llegar a ellas.

Este estudié concluye afirmando y demostrando la clara asociacion negativa entre la
actividad fisica y la obesidad gracias a todos los datos obtenidos en distintos afios. Ya que
la cantidad de actividad fisica moderada-vigorosa en los nifios a nivel europeo es
demasiado baja y tenemos el conocimiento de su relacion con la obesidad, el propdsito
de que la cantidad de esa actividad fisica aumente deben tener un papel primordial en
cualquier recomendacion sanitaria, para que las nuevas generaciones crezcan 1o mas
saludables y en forma posibles.

3.5.3. Programa PERSEO

El Programa Piloto Escolar de Referencia para la Salud y el Ejercicio, contra la Obesidad
(PERSEO) comenzo en el 2007 de la mano del Ministerio de Sanidad y Consumo, el
Ministerio de Educacion, Politica Social y Deporte, la Agencia Espafiola de Seguridad
Alimentaria y Nutricion y el Centro de Investigacion y Documentacion Educativa. Esta
formado por un manual que alberga diversos principios y orientaciones imprescindibles
para consolidar una escuela activa y sana.

15



Este programa, propio de los centros escolares, nace de la exigencia de tomar habitos
saludables para combatir el sedentarismo, la inactividad fisica y los malos habitos
alimenticios desde la infancia. En el documento se recogen numerosas estrategia e
intervenciones, cuyo objetivo es difundirlas y llevarlas a cabo, y de esta forma fomentar
el estilo de vida saludable en los centros escolares, promoviendo buenos habitos
alimenticios y de actividad fisica, con la participacion de toda la comunidad educativa.

Al finalizar el programa, se constat6 que en el grupo de intervencion la prevalencia de
obesidad era de 21,61% en nifios y 16,93% en nifias con respecto al grupo control 22,41%
y 15,91% respectivamente. En estas cifras vemos un dato curioso, que es el leve aumento
en la prevalencia de obesidad en las nifias del grupo de intervencion al grupo control.

Con respecto a la actividad fisica se han conseguido los objetivos esperados al observar
que los grupos de intervencion han realizado una mayor cantidad de actividad fisica que
el grupo control. El alumnado de entre 6 y 8 afios que le dedica tiempo a realizar ejercicio
fisico es de un 83,11% en el grupo de intervencion y de un 70,83% en el de control,
minimizando también el tiempo que se emplea para actividades sedentarias un 43,92% y
un 35,71% respectivamente.

En cuanto a la alimentacidn, el programa ha tenido un efecto beneficioso aumentando el
consumo de frutas, verduras y hortalizas y minimizando el de alimentos poco saludables.
En el grupo de intervencion de entre 9 y 10 afios consumié mas frutas y verduras (69% y
55,2% respectivamente) que el grupo de control (51,8% y 43,4% respectivamente)

3.5.4. Programa THAO-SALUD Infantil

El Programa THAO-SALUD Infantil, nace al igual que el anterior programa en el afio
2007 en Espafa, con la finalidad de crear planes para prevenir la obesidad entre la
poblacién infantil y promover habitos saludables y equilibrados. Esta centrado en el
alumnado de las etapas de Educacién Infantil y Primaria, ya que cuanto antes se acte
sera mas facil erradicar el problema, el cual, por lo general, resulta muy complicado
exterminar.

Cuando se llevan a cabo las actividades se realiza una evaluacion continua de cada
alumno para elaborar una evaluacion final donde se contemplen todos los datos recogidos
sobre ese alumno, definiendo el indice de sobrepeso y obesidad infantil en cada territorio
municipal.

Este programa ha realizado estudios anualmente desde su nacimiento en el afio 2007. En
el afio 2015, se ha realizado un estudio del que se ha obtenido que la prevalencia de
sobrepeso es del 19,5% vy la de obesidad del 13,7%, alcanzando un porcentaje total de
exceso de peso del 33,2%.

Comparando los datos obtenidos cada afio desde el 2007 hasta el 2012 se ha observado
una disminucién de la obesidad del 5,7% al 5,4% y la disminucion general del exceso de
peso del 23,7% al 22,6%.

3.5.5. Estudio ALADINO

Uno de los estudios mas importantes es el estudio ALADINO, campafia que comenzd
entre los afios 2010 y 2011 de la mano de la Estrategia NAOS en colaboracion con la
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AECOSAN, cuyo objetivo es velar por el crecimiento, alimentacion, actividad fisica, el
desarrollo infantil y la obesidad en Espafia. Este estudio se realizé también en 2013 y
2015 obteniendo datos distintos en cada una de estas fechas.

Los investigadores recogieron los datos necesarios a través de cuestionarios y encuestas
realizadas al alumnado y a sus familias y una medicién antropométrica (peso corporal,
talla, medicién de cintura y cadera). Este estudio concluy6 que algunas de las posibles
causas de la obesidad son que la se desayuna, no se descansa el tiempo necesario, ver mas
de dos horas al dia la television y, en algunas ocasiones, debido al escaso nivel educativo
de padres y madres.

En el 2011, con una muestra de 7.923 nifios y nifias de entre 6 y 9 afios se observé una
prevalencia de sobrepeso del 26,1% (26,3% en nifios y 25,9% en nifias) y de obesidad de
un 19,1% (22% en nifios y 26,2% en nifias).

En 2013, con una muestra de 3. 426 nifios y nifias de entre 7 y 8 afios se observo una
prevalencia de sobrepeso del 24,6% (24,2% en nifios y 24,9% en nifias) y una prevalencia
de obesidad del 18,4 % (21,4% en nifios y 15,5% en nifias).

Entre noviembre de 2015 y marzo de 2016, se realizd un nuevo estudio ALADINO, con
una muestra de 10.899 nifios (5.532 nifios y 5.367 nifias) de 6 a 9 afios de 165 centros
escolares. Del estudio se obtuvo que la prevalencia de sobrepeso era del 23,2 % (22,4 %
en nifios y 23,9 % en nifias), y la prevalencia de obesidad fue del 18,1 % (20,4 % en nifios
y 15,8 % en nifias).

Analizando estos resultados se puede ver una reducciéon considerable en ambas
prevalencias del primer al segundo estudio. Aunque se observa que, del segundo al tercer
estudio, la prevalencia de sobrepeso sigue disminuyendo, aunque mas lentamente,
mientras que la prevalencia de obesidad se encuentra algo més estable.

4. PROPUESTA: PROGRAMA DE INTERVENCION ESCOLAR
PARA EL DESARROLLO DE HABITOS ALIMENTICIOS Y
DE PRACTICA DE ACTIVIDAD FiSICA. PREVENCION DE
LA OBESIDAD INFANTIL

4.1.CONTEXTUALIZACION

Este programa se va a desarrollar en un colegio publico de Oviedo, el cual es de linea 1.
Es un Centro de Educacion Infantil y Primaria que cuenta con 166 alumnos (58 en Infantil
y 108 en Primaria) y con un total de 14 maestros para el curso 2019/2020. En él se tiene
la suerte de contar con la colaboracion de las familias.

El horario es de jornada continua, desde las 9:00 a las 14:00 horas. El recreo se realiza de
11:45 a 12:15. En el mes de septiembre y junio la jornada se reduce, siendo el horario de
9:00 a 13:00, con el recreo de 11:10 a 11:40 horas.

El centro cuenta con el servicio de “Comedor” y de “Atencion Temprana”, gestionados
por del Ayuntamiento de Oviedo, a través de una empresa especializada en comedores
escolares. El servicio de “Atencién Temprana” es de las 7:30 a las 9:00 y el servicio de
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“Comedor” dura de las 14:00 a las 16:00 horas, debido a las circunstancias laborales de
las familias. Estos servicios ofrecen la comida y después distintas actividades.

En cuanto a los espacios escolares donde se desarrollara el programa, son importantes las
instalaciones donde se puede practicar actividad fisica. Una de ellas es el patio, donde se
encuentran tres canchas para practicar deportes, una de ellas cubierta. En el espacio
destinado a Educacion Infantil hay otra pequefia cancha con dos canastas y una zona de
juegos infantiles. Ademas, en la parte baja del edificio de Primaria existe una zona
porticada que se utiliza para el recreo del alumnado de Infantil los dias de lluvia. Dentro
del mismo edificio encontramos un pequefio gimnasio, donde en ocasiones se realiza
Educacion Fisica, que incluye un gran espejo, un dispositivo para la mdsica, bancos,
espalderas, colchonetas y un armario amplio con todo el material necesario: pelotas, aros,
cuerdas, picas, ladrillos, etc.

En cuanto a las aulas, estas son lo bastante espaciosas como para realizar alguna pequefia
actividad en ella, apartando sillas y mesas si fuera necesario.

4.2.OBJETIVOS:

Como base del proyecto hemos tomado algunas de las capacidades a desarrollar por parte
del alumnado que aparecen en el Decreto 82/2014, de 28 de agosto, por el que se regula
la ordenacion y establece el curriculo de la Educacion Primaria en el Principado de
Asturias, para el area de Educacion Fisica. Estas capacidades son:

e Conocer y valorar su cuerpo y la actividad fisica como medio de exploracién y
disfrute de sus posibilidades motrices, de relacién con otras personas y como recurso
para organizar el tiempo libre.

e Apreciar y practicar la actividad fisica para el bienestar, manifestando una actitud
responsable tanto hacia su propia persona como hacia otras y reconociendo los efectos
del ejercicio fisico, de la higiene, de la alimentacidn, de los habitos posturales y de
los estilos de vida sobre la salud.

e Participar en actividades fisicas compartiendo proyectos, estableciendo relaciones de
cooperacion para alcanzar objetivos comunes, resolviendo mediante el didlogo los
conflictos que pudieran surgir y evitando discriminaciones por caracteristicas
personales, de género, sociales y culturales.

o Realizar actividades en el medio natural ejecutando las acciones motrices necesarias
para adaptarse a las caracteristicas cambiantes de estos entornos, comprendiendo que
la conservacién del medio es una condicidn indispensable para una buena calidad de
vida y contribuyendo a su proteccién y mejora.

e Potenciar el habito de trabajo en equipo, valorando la iniciativa individual y la
interdependencia en beneficio del grupo, respetando las reglas y normas establecidas.

El objetivo principal de este programa es impulsar los habitos saludables de alimentacion
y actividad fisica en la etapa de Educacién Primaria buscando una adquisicion y
consolidacion por parte del alumnado para que se sigan desarrollando en el futuro.
Ademas, nos planteamos otros objetivos mas especificos, que son los siguientes:

e Prevenir el sobrepeso y la obesidad.
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Impulsar la adquisicién de conocimientos, actitudes y habitos favorables en relacion
con la préctica diaria de actividad fisica y la alimentacion.

Desarrollar actitudes y juicios a favor de la alimentacion y préctica de actividad fisica
saludables.

Concienciar a toda la comunidad educativa sobre los beneficios de la practica de estos
habitos saludables y sobre las consecuencias nocivas de su abandono.

Dotar a las familias y al profesorado de conocimientos, recursos y destrezas para
fomentar la promocidn de estos habitos saludables en sus ambitos de influencia con
el alumnado.

Fomentar la autonomia y autoconfianza del alumnado gracias a las relaciones que se
establecen entre ellos durante la practica de actividad fisica.

Fomentar el uso de la bicicleta como medio de transporte.

4.3.CONTENIDOS

Para enmarcar nuestro programa utilizaremos contenidos del Decreto 82/2014, de 28 de
agosto, por el que se regula la ordenacion y establece el curriculo de la Educacion
Primaria en el Principado de Asturias. Algunos de ellos son del area de Ciencias de la
Naturaleza y otros de Educacion Fisica:

Area de Educacion Fisica. Bloque de contenidos 4 “Actividad fisica y salud”:

Adquisicion de habitos alimentarios saludables: desayuno, tentempié del recreo,
hidratacion y dieta equilibrada. (4° de Educacion Primaria)

Reflexion sobre la importancia de la dieta equilibrada y sus efectos sobre la salud. (6°
de Educacion Primaria)

Comprension de la importancia de la actividad fisica como medio para mejorar la
salud y los efectos negativos del sedentarismo. (6° de Educacion Primaria)
Aplicacién de formas de desplazamiento seguras y sostenibles por el entorno: a pie,
monopatin, bicicleta... (6° de Educacion Primaria)

Area de Ciencias de la Naturaleza. Bloque de contenidos 2, “El ser humano y la salud”:

Identificacion de los principales nutrientes de los alimentos y reconocimiento de la
importancia que tienen en el crecimiento y en el ejercicio (3°)

Iniciarse en el disefio cualitativo de una dieta equilibrada tomando como referencia la
rueda de los alimentos.

Identificacion y adopcion de habitos de alimentacion sana, de higiene relacionados
con el consumo de alimentos, de descanso y de la practica diaria del ejercicio fisico
como forma de cuidar el cuerpo

Desarrollo de estilos de vida saludables. Reflexion sobre las medidas para el cuidado
y mantenimiento de los diferentes drganos y aparatos

Actitud critica ante los factores que favorecen un desarrollo saludable (seguir una
dieta equilibrada, hacer ejercicio fisico ...) o lo entorpecen (dicta desequilibrada,
efectos nocivos del consumo de alcohol, tabaco y drogas) y comportamiento
responsable para la prevencion de enfermedades como la obesidad.
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e La identidad personal. Conocimiento personal y autoestima. Desarrollo de la
capacidad de empatia y progreso de la autonomia en la planificacion y ejecucion de
acciones y tareas. Desarrollo de iniciativa en la toma de decisiones. Uso racional de
la television, videoconsolas y del tiempo de ocio.

Otro contenido mas especifico que nos planteamos para nuestro programa es:
e El uso de la bicicleta como medio de transporte.
4.4 METODOLOGIA

La Educacidn para la Salud se va a trabajar de forma continua y transversal para que surja
su efecto en este centro educativo.

Para conseguirlo también es necesaria una metodologia participativa, en la que se parta
de los problemas reales y principales, para luego establecer los temas sobre los que
trataran las actividades (sedentarismo, no desayunar o hacerlo de forma insuficiente, bajo
consumo de frutas y verduras, alto consumo de alimentos ultraprocesados, etc.).

Es muy importante el papel del alumnado. Debemos darles protagonismo, conocer sus
motivaciones, sus necesidades, inquietudes e ideas previas. De esta forma podremos
establecer los contenidos a tratar en el programa y sus resultados a corto y largo plazo.

Durante las clases y la realizacion de las actividades deben predominar los contenidos y
mensajes positivos, aungue en ocasiones no se podran evitar enumerar las desventajas o
las consecuencias de los malos habitos.

En este programa van a ser de gran importancia las aportaciones y la ayuda de las familias
para el cumplimiento de los objetivos. Para ello queremos hacerles participes de las
diferentes actividades e implicarles a través de la creacion de un rincén del programa en
cada aula.

Los docentes rellenaran al final de cada actividad una lista de control para evaluar si cada
alumno ha alcanzado los objetivos que se esperaban. Por otro lado, se entregara también
una diana de evaluacioén a cada alumno que haya participado en la actividad para que
muestre su juicio acerca de ella. De esta forma conoceremos que mejorar de nuestro
programa para el futuro.

4.5.DESARROLLO
45.1. En relacién con el centro

Este programa esta organizado en 10 actividades que giran respecto a los temas de
actividad fisica y de alimentacion sana y equilibrada. Estas estan organizadas por el
centro, donde participara todo el profesorado y en ocasiones las familias y expertos del
exterior. Ademas, se proponen otras 4 actividades transversales que se realizaran en
diferentes ambitos del centro. Todas estas actividades estaran incluidas en el Proyecto
Educativo y concretadas en la Programacion General Anual.

En cuanto a nuestra labor como centro, es necesario que colaboremos para implementar
y desarrollar este programa, reuniéndose el Consejo Escolar, afiadiéndolo en el Proyecto
de Centro y con la supervision y la colaboracion de la Direccidn, junto con el profesorado
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y las familias, que debe velar porque se realicen de la mejor manera posible las
actividades planteadas.

Hemos decidido que, para celebrar los cumpleafios en el centro, no se podran traer
productos prefabricados.

El servicio de comedor y desayuno sera un recurso muy Util. Se va a trabajar hablando
sobre aquellas cosas que se van a ir aprendiendo a lo largo de la actividad docente, como
tipos de alimentos, nutrientes, conservacion de los alimentos, origen, etc. Antes y después
de estas comidas se van a realizar actividades vinculadas con el programa, como el lavado
de dientes, lecturas o actividades sobre alimentacion y actividad fisica o la practica de
actividad fisica en el patio mediante juegos.

Como centro, también nos comprometemos a ofertar ciertas actividades extraescolares
relacionadas con la actividad fisica y la alimentacion, favoreciendo asi que se alcancen
los objetivos previstos. Estas actividades son diferentes actividades deportivas como
hockey, baloncesto, balonmano, badminton, baile moderno, ademés de un taller de
cocina.

Otra de nuestras labores como centro educativo es la de proporcionar informacion a la
comunidad educativa acerca de los programas que ofertan los servicios de salud de la
zona o de la regién para mejorar sus hébitos alimenticios y de actividad fisica y los de sus
hijos e hijas.

Con el fin de visibilizar el programa se colocaran carteles de forma decorativa, murales y
esléganes al iniciar el proyecto Estas se pueden ver en el “Anexo 4” y en el “Anexo 5”.
Todas estas actividades y muchas otras seran subidas a la pagina web del centro y a las
redes sociales. Esto enganchard mucho mas a las familias y al alumnado, y puede que a
otros centros.

Por Gltimo y no menos importante, nos encargaremos de sensibilizar a la comunidad
educativa a través de diferentes campafias de la labor realizada por el alumnado del centro
y el cuerpo docente. Para ello pueden valerse de fechas sefialadas y vinculadas con el
tema como el 17 de octubre, “Dia Mundial de la Alimentacion”, o el 30 de enero, “Dia
escolar de la No Violencia y la Paz”.

4.5.2. Enrelacion con el profesorado

En cuanto al peso del desarrollo del programa, este lo llevara el profesional o
profesionales de Educacion Fisica, en colaboracion con cada tutor o tutora y en general
con todo el profesorado, pues en el programa hay una serie de actividades y contenidos
transversales para trabajar desde las distintas areas.

El equipo directivo, junto con el docente, ha planificado las distintas sesiones a lo largo
de diferentes fechas del curso escolar, y se ha organizado para realizar otro tipo de
acciones a diario en el centro.

Es importante para el programa que el profesorado cumpla con estas funciones:

e Implicarse en el programa y en las actividades llevadas a cabo en él.
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¢ Impulsar entre su alumnado la formulacion de opiniones y actitudes positivas a cerca
de la alimentacidn y la préctica de actividad fisica saludables, trabajando asi, ademas
de estos habitos, la opinidn critica y la autonomia del alumnado.

e Actuar como modelos, con su ejemplo, con su preventiva y reparadora, observando
dia a dia la conducta de nuestro alumnado dentro y fuera del aula.

e Formarse con respecto a habitos alimenticios y a la practica de actividad fisica.

e Informar a las familias

o Contactar con personas externas al centro que participen en actividades.

e Integrar el programa dentro de su Programacion General Anual y organizar en €l las
actividades propuestas.

e Trabajar en equipo con el resto del profesorado.

En todo este proceso es muy importante la formacion y la implicacion de todo el
profesorado y profesionales del centro. Por tanto, resulta fundamental que el profesorado
realice antes de comenzar con el proyecto un curso de alimentacién y actividad fisica
saludables organizado por el Centro de Profesores y Recursos (CPR), orientado hacia el
alumnado. Este les aportara conocimientos y recursos para su tarea docente, por si
quisieran ampliar los que aparecen en este programa.

En cuanto a la implicacion, ya conocemos el papel de los docentes como agentes
educativos en el alumnado, por tanto, deben ser conscientes de esto y estan obligados a
predicar con el ejemplo. Siempre serd mas facil conseguir los objetivos cuando los
profesionales realicen los habitos adecuados y sirvan de modelo para su alumnado.

4.5.3. En relacién con las familias

Con respecto a otro elemento muy importante en este programa, como son las familias,
queremos sefialar que estas deben conocer la decision del] centro de aplicar el programa y
son conscientes de en qué consiste y de lo fundamental que es su trabajo para alcanzar
los objetivos previstos. Para tener a las familias de nuestro lado, trabajando codo con
codo, es muy importante que la informacion sobre el programa y sobre cuél es su papel
se les transmita de forma clara, sincera, concisa y a tiempo.

Para hacer llegar la informacién hay muchas formas en este &ambito, nosotros utilizaremos
las més cercanas y personales (reuniones, charlas informativas, tutorias, reuniones del
Consejo Escolar), aunque se también se enviara alguna circular para que las familias
tengan en casa toda la informacion por escrito.

Por otro lado, las familias conocerdn que en las aulas hay un rincén en relacién con el
programa. Se pretende que este rincon se llene de materiales en relacion con el programa
aportados por el alumnado, sus familias y los docentes. Algunos de estos materiales
pueden ser libros, cuentos, dibujos, juguetes, manualidades, informacion, etc. Ademas,
para el caso de recursos digitales como videos, documentales o peliculas, las familias
podran enviar estos materiales que encuentren a través de la plataforma “Teams”, para
que puedan ser vistos en el aula.
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4.5.4. Actividades
Actividad 1: “Neveras”

RESUMEN:

OBJETIVOS:

o Diferenciar entre aquellos productos que se recomienda ingerir a diario,
habitualmente o de forma ocasional.

CONTENIDOS:

e Distincién de los alimentos segln la cantidad recomendada de ingesta.

RECURSOS MATELIALES: Poster con las 3 | RECURSOS HUMANOS:
neveras; fotos de alimentos; plastificadora y plasticos; | EI alumnado; sus tutores; sus
chicle; ficha para casa. familias.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (en el aula): El 16 de octubre, por el “Dia
Mundial de la Alimentacién”, el profesorado colocard un mural plastificado con 3
imégenes de neveras como las del “Anexo 6” en el pasillo del centro. Al lado, en una
caja, pondran distintos alimentos impresos con chicle para pegar en estas neveras.
Habra variedad de productos amplia, cercanos al entorno del alumnado, y que sean
facilmente clasificables segun las indicaciones de la OMS. A modo de introduccion se
le hablara al alumnado sobre la Dieta Mediterranea, para que conozcan asi un modelo
dietético saludable.

Para envolver la actividad con una narrativa atrayente, el profesorado se inventara una
historia de un nifio que fue a la compra y sus papas le han dicho que coloque cada
producto en su lugar. Es un ejemplo de historia, que puede fluir por distintos caminos
segun el docente.

Se propone trabajar de la siguiente manera: de uno en uno el alumnado ira saliendo a
coger un producto, lo colocara donde crea correcto y explicara el porqué. A
continuacion, el docente preguntara si esta bien al resto de la clase, y estos deberan
argumentar sus respuestas. Finalmente, el docente hard un breve comentario
justificando la respuesta correcta si fuera necesario.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (papel de las familias): El alumnado llevara
para casa una ficha para completar con sus familias. En ella apareceran 3 neveras vacias
como las de los murales del colegio, las cuales completaran con los productos que
hayan comprado en el supermercado.

Seria positivo para la actividad y para el aprendizaje del alumnado que estos
acompariasen a sus familias a realizar la compra, ya que esta es una herramienta
fantéstica para desarrollar los habitos que queremos. Una visita al supermercado es una
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gran oportunidad para que el alumnado se familiarice con los productos e identifique
formas y colores de aquellos que son naturales y frescos.

También es interesante plantear la compra como un pequefio juego, donde el alumnado
lea las etiquetas de los productos y analice los elementos que llevan. En el caso de que
lleven muchos productos nocivos, las familias pueden plantear a sus hijos comprar los
ingredientes necesarios para elaborar ese producto de manera mas natural.

Hacer la compra en familia supone pasar mas tiempo juntos, lo que crea y endurece los
lazos familiares. Asi, se intentard que los nifios y nifias coman lo mismo que sus
familias, sintiéndose individuos que toman decisiones a nivel familiar sobre la
planificacion del mend y la lista de la compra.

Por Gltimo, esta actividad es Util para que las familias consigan que los productos mas
saludables sean atractivos para sus hijos. Normalmente, son los productos
ultraprocesados los que acaparan la atencion de los mas pequefios, pero las familias
deben intentar que a sus hijos les resulten interesantes productos mas sanos.

TEMPORALIZACION: Dia 16 de octubre. Horario: 9:10h. — 9:45h. 1° de Primaria /
9:50h. — 10.25h. 2° de Primaria / 10:30h. — 11:05h. 3° de Primaria / 11:10h. — 11:45h.
4° de Primaria / 12:20h. — 12:55h. 5° de Primaria / 13:00h. — 13:35h. 6° de Primaria.

EVALUACION DEL | EVALUACION DE LA ACTIVIDAD: Con
ALUMNADO: Se realizara a través | el objetivo de que el alumnado evalué esta
de una lista de control que aparece en | actividad, se repartira una ficha como la del
el “Anexo 7”. “Anexo 8”.

Actividad 3: “Carrera solidaria”
RESUMEN:

OBJETIVOS:

e Realizar ejercicio fisico con la compafiia del alumnado de otros centros.
e Solidarizarse con una buena causa.

CONTENIDOS:

e Realizacion de ejercicio fisico junto al alumnado de otros centros.
e Solidarizacion con personas o entidades necesitadas.

RECURSOS MATELIALES: Camiseta del | RECURSOS HUMANOS: El
mismo color; indumentaria apropiada; vallas; | alumnado; el especialista de Educacion
cintas; mesas para el avituallamiento; bolsa | Fisica; los tutores; la policia local de
con agua y comida; dorsales. Oviedo; las familias.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (en el aula): El Equipo Directivo contact6
con las autoridades competentes (Ayuntamiento de Oviedo y Policia Local) para cortar

24



el trafico por las calles por las que pase la carrera en el tiempo que dure esta. Estas
calles son las 4 que rodean el edificio llamado “El Calatrava”.

La carrera se organiza junto con otros dos centros y el alumnado de cada centro llevara
una camiseta de un color distinto al de los otros.

Se informara a las familias de que pueden participar en la carrera y de todo aquello
relevante con respecto al acto.

Distancias: el alumnado de Infantil, 100 metros. El primer ciclo de Primaria, una vuelta
al recorrido. El alumnado del segundo y del tercer ciclo, dos vueltas. Los familiares, 3
vueltas.

Colaboracion: llevando al centro paquetes de comida no perecedera o con donaciones
de dinero. Todas estas donaciones se entregaran en la secretaria de los centros
implicados hasta el dia de la carrera.

El profesorado de Educacién Fisica, junto parte del alumnado de 6° de Primaria
dirigiran y organizaran la carrera. Se colocaran delante y detras del grupo de corredores
para que nadie se quede atras o se desvie del recorrido.

Tras acabar la carrera, cada grupo acudira a donde esté esperandoles su maestro e iran
al avituallamiento, en el cual estard colaborando el alumnado de 6° de Primaria. Allf,
estos entregaran en una bolsa a cada corredor unas galletas, una pieza de fruta y una
botella de agua, todo ello donado por un supermercado cercano al centro.

Se dejara claro previo a la carrera, que lo importante es participar, hacer actividad fisica
al aire libre con nuestros iguales y solidarizarse con la gente que méas lo necesita.
También recordaremos que cada individuo correrd o caminara a su ritmo y que en
ninglin momento se premiara la competitividad, pero si las conductas positivas.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (papel de las familias): El papel de las
familias serd el de animar a sus hijos e hijas a participar y disfrutar de la actividad.

Seria excelente una gran participacion por parte de los familiares, ya que de este modo
estan realizando actividad fisica al aire libre y actuando como modelos para el
alumnado.

Las familias deben reflexionar sobre todas estas acciones que se les piden y sobre coémo
puede influir esto en el futuro de sus hijos e hijas. Si se quiere que los nifios crezcan
sanos Yy fuertes, debemos hacer algo que les influya y eduque.

TEMPORALIZACION: Jornada escolar del 30 de enero. Horario: 10.00 h. Infantil 3
afios / 10.10 h. Infantil 4 afios / 10.20 h. Infantil 5 afios / 10.30 h. 1°y 2° de Primaria /
10.45 h. 3°y 4° de Primaria / 11.15 h. 5° y 6° de Primaria / 11.45 h. familiares que
deseen participar en esta carrera solidaria.

EVALUACION DEL | EVALUACION DE LA ACTIVIDAD: Con el
ALUMNADO: Se realizard a través | objetivo de que el alumnado evalué esta
de una lista de control que aparece | actividad, se repartira una ficha como la del
en el “Anexo 9”. “Anexo 10”.
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Actividad 3: “Desayuno saludable”
RESUMEN:

OBJETIVOS:

e Comprender la importancia del desayuno, en concreto de uno completo y saludable.

e Dar a conocer los alimentos que componen un desayuno saludable.

o Valorar el momento del desayuno para estrechar los lazos familiares y como
recurso educativo

CONTENIDOS:

e Comprension de la importancia del desayuno, en concreto de uno completo y
saludable.

e Conocimiento de alimentos para elaborar un desayuno saludable.

¢ Valoracion del desayuno como recurso educativo para las familias y sus hijos.

RECURSOS MATELIALES: Mesas y | RECURSOS HUMANOS: El alumnado;
sillas; periodicos a modo de mantel; los | sus familias; los trabajadores de “La
alimentos y cubiertos que trae la cofradia. | Cofradia del Colesterol Bueno, HDL”; los
tutores.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (en el aula): Se colocaran en el patio varias
mesas formando una “U”, donde servir el desayuno al alumnado y otra mesa frente a
ellas, para los trabajadores de la cofradia.

Para comenzar el taller se contara con la intervencion de Jesus Bernardo, doctor que
acompafia a la cofradia en la realizacion de estos talleres. Este hard una breve
introduccion sobre la importancia del desayuno y de tomar productos saludables,
fomentando la adherencia a la Dieta Mediterranea.
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El taller estara dirigido por el personal que trabaja en la cofradia, los cuales serviran al
alumnado diferentes productos lacteos, fruta, cereales, pan con aceite y tomate, etc. Se
preguntard al alumnado que suelen desayunar y el doctor o los trabajadores haran
comentarios sobre lo que respondan.

Los tutores revisaran las alergias e intolerancias del alumnado. Hablaran previamente
con las familias por si ha aparecido alguna nueva. Esto se transmite a quien imparte el
taller para estar atentos a lo que comen estos alumnos.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (papel de las familias): El doctor Bernardo
nos dara por escrito la informacion necesaria para realizar un desayuno completo y
saludable. Nosotros daremos impresa esa informacién a todas las familias y las
colgaremos en la pagina web del centro, junto con fotos del taller.

Al final de las hojas apareceran las siguientes preguntas que un padre, madre o tutor
legal debera rellenar y firmar. Después esta parte se devuelve al tutor:

e ;Le haresultado interesante la informacion? Justifique su respuesta
e ;Cree que es importante esta actividad? Justifique su respuesta
e ;Se compromete a tomar estas medidas en el desayuno de sus hijo/a? ;Por qué?

Es importante que las familias hablen con sus hijos antes del taller, estimulando que
prueben todo aquello que les den y su participacion.

TEMPORALIZACION: Dia 13 de febrero. Horario: primer ciclo de Educacion
Primaria de 10:15 - 11:00h. / segundo ciclo de 11:00 - 11:45h. / tercer ciclo de 11:45-
12:30h.

EVALUACION DEL ALUMNADO: | EVALUACION DE LA ACTIVIDAD:
Se realizard a través de una lista de | Con el objetivo de que el alumnado evalué
control que aparece en el “Anexo 11”. | esta actividad, se repartird una ficha como la
del “Anexo 12”.

Actividad 4: “Rap de la alimentacion y la actividad fisica saludables”
RESUMEN:

OBJETIVOS:

e Hacer llegar mensajes a la sociedad sobre alimentacion y actividad fisica.
e Trabajar en equipo
e Expresar emaociones, sentimientos, deseos e ideas a través del rap

CONTENIDOS:

e Creacion de una letra que traslade mensajes a la sociedad sobre alimentacién y
actividad fisica.
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e Trabajo en equipo.
e Expresion de las emociones, sentimientos, deseos e ideas propias mediante el rap.

RECURSOS MATELIALES: Hojas; | RECURSOS HUMANOS: El alumnado; las
lapices; instrumentos; ordenador; | familias; los tutores; los especialistas de
grabadora; cAmara de video. Educacion Fisica y Musica.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (en el aula): Hemos creado las bases de un
concurso para crear unos raps sobre la alimentacion y actividad fisica saludables que
funcionen como himnos de este programa. Habra un rap por cada clase y a cada uno de
ellos se les entregara un premio en funcion de su originalidad, gracia, rima, etc.

En primer lugar, desde el area de Lengua, trabajaremos esta actividad formando 4
grupos para crear la letra del rap. El rap sera escrito por toda la clase, cada grupo
redactara una estrofa y para que sea coherente tendran que fijarse en lo que ha escrito
el grupo anterior.

Después, con una letra en cada clase, desde el area de MUsica se creara la base, el ritmo
y la melodia. La especialista de esta materia guiara al alumnado para elegir la base
adecuada y probaran hasta encontrarla haciendo diferentes ensayos con instrumentos o
con bases ya existentes. Una vez elegida la base grabaran su voz sobre ella.

Una vez estén las canciones, se elegiran en una reunion los premios y todas ellas
sonaran como aviso para las entradas y salidas del centro y el recreo.

Finalmente, cada curso realizara en Educacion Fisica una coreografia para su cancion,
apoyandose en el especialista 0 en algin alumno o alumna que sea experto en el tema.
Estas coreografias seran grabadas en video por el especialista. Tras ello, los videos
seran subidos a la web y a las redes sociales para hacer visible el trabajo del alumnado
y de los docentes.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (papel de las familias): Las familias deben
apoyar a sus hijos en este proceso y realizar actividades en casa que les generen nuevas
ideas para que ellos puedan trasladarlas al aula. Escuchar algin rap, pensar algin baile
o0 algunas rimas pueden activar la mente del alumnado y desarrollar su creatividad.

TEMPORALIZACION: Comienza el 25 de febrero. Organizacion = Creacion de las
letras: 1 sesion de Lengua / Creacion de la base: 2 sesiones de MUsica / Grabacion de
la cancidn: 1 sesion de Musica / Creacion y ensayos de la coreografia: 2 sesiones y
media de Educacion Fisica / Grabacion del baile: media sesion de Educacion Fisica.

EVALUACION DEL ALUMNADO: | EVALUACION DE LA ACTIVIDAD:
Se realizard a través de una lista de | Con el objetivo de que el alumnado evalué
control que aparece en el “Anexo 13”. | esta actividad, se repartira una ficha como la
del “Anexo 14”.
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Actividad 5: “Visita al Centro de Formacién del Consumidor”
RESUMEN:

OBJETIVOS:

e Ser participes del proceso de observacion y analisis de productos que hay en un
supermercado.

e Obtener criterios apropiados para realizar una buena compra en relacion
calidad/precio, sin dejarse influir por el poder de las marcas publicitarias.

¢ Realizar la compra con productos saludables.

e Aprender a tomar decisiones.

CONTENIDOS:

e Laobservacion y el analisis de los productos que hay en un supermercado.

e Los criterios apropiados para realizar una buena compra en relacion calidad/precio,
ignorando el poder de las marcas publicitarias.

e Realizacion de una cesta de la compra saludable.

e Toma de decisiones.

RECURSOS MATELIALES: | RECURSOS HUMANOS: El alumnado;

AutobUs; tentempié; material que nos | las familias; los tutores; los trabajadores

cedan en los talleres del lugar. que imparten el talle; el conductor del
autobds.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (en el aula): Una vez en el CFC, los
monitores nos recibiran y mostraran sus instalaciones. Tras esta presentacion,
comenzaremos con el taller de “Laboratorio”. En €l realizaremos actividades a modo
de experimentos con elementos de los que cualquiera puede disponer en su casa. Asi
aprenderemos a analizar la calidad y frescura de los productos alimenticios mas tipicos.

En otra actividad el alumnado probard con los ojos vendados distintos alimentos,
obteniendo asi algunos criterios para realizar una compra correcta en cuanto a
calidad/precio y apartandose de la influencia y el poder de las grandes empresas.

En la Ultima actividad de este taller, el alumnado aprendera a analizar las etiquetas de
los alimentos, comprendiendo asi la informacion que aporta el creador, la composicion,
los nutrientes que aporta y los aditivos que contiene, aclarando su funcidn y origen.

A continuacion, pasaran al taller “Supermercado”. Para seguir una dieta equilibrada y
saludable es necesario realizar la compra adecuada, por tanto, en este taller se simulara
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una compra saludable por los diferentes apartados de una imitacion de supermercado
que tienen en sus instalaciones.

Los monitores mostraran las distintas clases de alimentos y lo que cada uno aporta al
organismo humano. Después, el alumnado en grupos de 3 o 4 integrantes elaborara la
lista de la compra para disefiar un menu saludable de una semana, ajustandose a un
presupuesto dado. Asi analizardn las marcas que hay de un diferente producto,
consultando la informacién de su etiqueta y fijandose en la variacion de los precios. Al
acabar, los monitores comprobaran como de saludables eran las cestas de la compra y
si se ajustan al presupuesto o no.

Antes de volver al centro, la entidad entregara un diploma que acredita a cada alumno
como consumidor saludable, un calendario y un folleto explicativo de los talleres.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (papel de las familias): El alumnado con la
colaboracion de sus familias hara una lista con los alimentos que mas les gusten o los
gue mas consuman en sus hogares. Después, buscaran informacion sobre los beneficios
e inconvenientes de cada producto, su consumo recomendable y que nutrientes aporta.
Esto se apuntara en una hoja, que se llevara a clase para comentar entre todos.

TEMPORALIZACION: La salida se realizara el dia 24 de marzo y ocuparé casi toda
la jornada escolar. El autobus recogera al alumnado y docentes a las 9:05h. en el centro
y en el CFC a la 13:15h. El tiempo estimado por taller es de 1:30 h. y se dejara entre
ambos media hora de descanso para almorzar.

Esta actividad se llevara a cabo cada dos afios.

EVALUACION DEL ALUMNADO: | EVALUACION DE LA ACTIVIDAD:
Se realizara a través de una lista de | Con el objetivo de que el alumnado evalué
control que aparece en el “Anexo 15”. | esta actividad, se repartira una ficha como
la del “Anexo 16”.

Actividad 6: “Recetas saludables”
RESUMEN:

OBJETIVOS:

e Conocer diferentes recetas saludables faciles de preparar.
e Elaborar comidas faciles y sanas.
e Superar algunos prejuicios probando cosas nuevas.

CONTENIDOS:

e Conocimiento de recetas saludables sencillas.
e Elaboracion de estas recetas.
e Superacion de prejuicios con algunos alimentos.
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RECURSOS MATELIALES: Ingredientes para la | RECURSOS HUMANOS:
elaboracion de la receta; material de cocina; cdmara de | El alumnado; las familias; los
video; ordenador; proyector. tutores.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (en el aula): El docente tendra seleccionadas
una serie de recetas saludables y asignaréa una a cada alumno. Estos apuntaran la tarea
arealizar y la receta en su agenda.

La tarea consiste en elaborar la receta asignada en casa, con la ayuda de la familia y
grabando el proceso de elaboracion, explicando los pasos y aportando informacion
sobre los nutrientes y beneficios que tiene. Habra una semana para realizar esta tarea y
después se iran mostrando los videos en el aula, comentando cada alumno algo sobre
esta tarea. Ademas, se buscardn momentos para que por grupos vayan a otras clases a
presentar su video.

Estos videos se colgaran en la web y redes sociales del centro.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (papel de las familias): Las familias deberan
ayudar a sus hijos, sobre todo en el proceso de elaboracion y para grabar el video. Una
vez grabado, lo enviaran al tutor o tutora por la plataforma “Teams”.

Es importante que las familias impliquen a sus hijos e hijas en las tareas del hogar. En
este caso es muy beneficioso, ya que se fortalece la relacion familiar, se trabaja la
motricidad fina y gruesa y se transmiten habitos saludables y el gusto por la cocina.

TEMPORALIZACION: El plazo de entrega es de una semana desde el dia 8 de abril.

EVALUACION DEL ALUMNADO: | EVALUACION DE LA ACTIVIDAD:
Se realizard a través de una lista de | Con el objetivo de que el alumnado evalué
control que aparece en el “Anexol7”. | esta actividad, se repartira una ficha como la
del “Anexo 18”.

Actividad 7: “Salida”
RESUMEN:

OBJETIVOS:

e Disfrutar en compafiia de compafieros y adultos en un entorno natural.

e Promover el tiempo libre practicando actividad fisica al aire libre y en compafiia.

e Valorar este tipo de momentos como beneficiosos para el desarrollo personal a
nivel fisico, psiquico y social.

CONTENIDOS:

e El gozo de practicar actividad fisica con compafieros, docentes y familias en un
entorno natural.
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e La promocion del tiempo libre realizando actividad fisica al aire libre y en
compafiia.
e Valoracion de estas actividades como beneficiosas para la salud.

RECURSOS MATELIALES: | RECURSOS HUMANOS: El alumnado; las
Indumentaria apropiada; comida y | familias; el especialista de Educacion Fisica; los
bebida. tutores; resto de profesorado que desee acudir.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (en el aula): Desde el centro
promocionaremos una salida a pie con el alumnado de 5° y 6°, el profesorado y sus
familias. Creemos que la mejor fecha para todo el mundo seria de domingo, se podria
fijar en un dia en concreto consultando las previsiones meteoroldgicas.

El Equipo Directivo creard un documento publicitando la salida e informando a las
familias. Se comunicard que la salida se realizard caminando y que se debe acudir
vestido con alguna prenda reflectante para evitar riesgos.

El destino de la caminata seria el Monte Naranco. Hemos calculado que desde el centro
hasta alli hay unos 45 minutos andando, pero calculamos que nos llevaria llegar 1 hora
y media. Una vez alli se parara para comer, descansar y jugar. Cada alumno llevara su
propia comida, aunque en el caso de las familias y el profesorado, estos pueden acudir
con comida para compartir. Se rogard que toda la comida sea lo mas natural y sana
posible.

Durante la ruta se pueden tratar distintos temas con el alumnado, favoreciendo asi un
aprendizaje significativo. Se les puede mostrar la ciudad de Oviedo desde la altura,
narrar hechos historicos, cantar canciones, tratar problemas o conflictos surgidos,
observar y analizar la naturaleza, contar objetos o personas, calcular distancias, etc. En
ocasiones estos contenidos se ensefian de forma muy tedrica y esta salida puede servir
para hacer el aprendizaje mas interesante, significativo y motivador.

El docente de Educacion Fisica preparara una serie de juegos populares, dinamicas de
grupos o gymkanas para amenizar el dia practicando actividad fisica al aire libre y en
grupo mientras se esté en la cima.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (papel de las familias): Las familias tienen
un papel muy importante al actuar como agente socializador y servir de motivacion
para el alumnado. Se les comunicara la importancia de su presencia, ya que se
necesitaran varios adultos responsables para ayudar al profesorado.

Las familias deberian mostrar positividad durante la actividad, valorando lo importante
que es esta. Asi se quiere que estas sensaciones se transmitan al alumnado y no otras
negativas que perjudiquen alcanzar los objetivos deseados.

TEMPORALIZACION: Un domingo del mes de mayo / Salida a las 11:00h. desde
el colegio, se estima la llegada al Monte Naranco a las 12:30h. / Momento desde juegos
de las 12:30h. hasta las 14:00h. / Hora de comer desde las 14:00h. hasta las 15:00h. /
Momento de juegos desde las 15:00h. hasta las 16:00h. / Vuelta al colegio desde las
16:00h. hasta las 17:30h. / Esta actividad se llevard a cabo cada dos afios.
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EVALUACION DEL ALUMNADO: | EVALUACION DE LA ACTIVIDAD:
Se realizara a través de una lista de | Con el objetivo de que el alumnado evalué
control que aparece en el “Anexo 19”. | esta actividad, se repartird una ficha como
la del “Anexo 20”.

Actividad 8: “Dia de la bicicleta”
RESUMEN:

OBJETIVOS:

e Conocer otra forma de desplazamiento y de practica de actividad fisica.
e Adquirir habilidades y destrezas para utilizar la bicicleta adecuadamente.

CONTENIDOS:

¢ Labicicleta como medio de transporte y herramienta para hacer actividad fisica
e Adquisicion de habilidades y destrezas para utilizar la bicicleta adecuadamente.

RECURSOS MATELIALES: Bicicleta; | RECURSOS HUMANOS: El alumnado;
casco; conos; picas; ordenador; proyector. | las familias; el especialista de Educacion
Fisica; el conserje.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (en el aula): El alumnado acudira esta
semana al centro en bicicleta, alli estara el docente de Educacion Fisica para colocar
estas en el gimnasio con ayuda del conserje, junto con su correspondiente casco.

En las clases de Educacion Fisica trabajaremos con este medio de transporte. Las
actividades iran en funcion del curso y de los conocimientos y habilidades previas del
alumnado, por tanto, en los primeros cursos seran mas sencillas que en los Gltimos.

Como introduccion se visualizara “Me apunto a moverme en bici”
(https://www.youtube.com/watch?v=k7h8hPhd8OE&feature=youtu.be), un video de
la Direccion General de Trafico que fomenta el uso de la bicicleta como medio de
transporte y nos proporciona algunos consejos y normas de seguridad vial. Después se
vera “Bike trial con César Cafias”
(https://www.youtube.com/watch?v=Qe_NFE4PGPE) y “Descenso vertiginoso en
bicicleta” (https://www.youtube.com/watch?v=9UcSLvXCFe4), donde se muestran
algunas disciplinas deportivas no tan conocidas que se pueden realizar con una
bicicleta.

Tras esta introduccion que alentard y motive al alumnado se pasara a la practica en el
patio. En el “Anexo 21” se puede ver un modelo de sesion practica a realizar en el
centro.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD (papel de las familias): las familias se
preocuparan por el estado de las bicicletas de sus hijos para cumplir con la actividad
acudiendo con ellas al centro y con el casco reglamentario.

Resultaria ideal que los familiares que acompafian al alumnado al centro también
acudiesen en bicicleta, que planeasen rutas en bicicleta fuera del horario escolar y que
fomentaran el habito del uso de este medio de transporte como uno de los principales,
como sucede en otros paises de la Unién Europea.

TEMPORALIZACION: Durante la semana del 3 de junio.

EVALUACION DEL ALUMNADO: | EVALUACION DE LA ACTIVIDAD:
Se realizard a través de una lista de | Con el objetivo de que el alumnado evalué
control que aparece en el “Anexo 22”. | esta actividad, se repartird una ficha como la
del “Anexo 23”.

45.5. Actividades transversales

Estas actividades se llevaran a cabo de una forma global y diaria en el desarrollo del curso
escolar. Algunas atafien a la labor de los docentes en las aulas, mientras que otras a las
rutinas diarias en el centro escolar o a aspectos relacionados con su funcionamiento.
Todos los trabajadores del centro tienen la obligacion de cumplir con estas actividades,
ya que el programa se ha incluido en el Proyecto de Centro y se ha informado a toda la
comunidad educativa. Estas actividades se pueden encontrar en el “Anexo 24”.

5. CONCLUSIONES

Como conclusion general a este trabajo queremos resaltar la importancia que tiene cuidar
nuestra salud a través de los héabitos de practica de actividad fisica y alimentacién. Como
se demostrd en los estudios recogidos en este trabajo, la adquisicion de estos habitos actla
de manera positiva en las personas que la realizan. Los beneficios que se obtienen de estos
habitos no se alcanzarian de no ser por la adopcion de esas medidas, cuidados y acciones.
Eso si, es necesario que su practica se realice de forma moderada, equilibrada, adecuada
a cada individuo y en compafiia de iguales para que no se vuelva contraproducente.

Actualmente, uno de los mayores problemas de salud es la obesidad infantil, la cual afecta
a diferentes paises en el mundo, y que en zonas europeas resulta una epidemia. Espafia
esta entre los paises con mayor prevalencia de sobrepeso y obesidad del mundo, lo que
indica un terrible problema social. Gracias a estudios como el ALADINO o a los estudios
del Programa THAO podemos conocer la realidad de forma mas actual en nuestro pais,
ya que son algunos de los estudios méas recientes que he podido encontrar y pueden
reflejar aproximadamente la situacion actual.

Como se puede ver, tanto en el estudio ALADINO como en el THAO, los porcentajes de
prevalencia de obesidad y sobrepeso son alarmantes. Se ha comprobado que desde su
inicio existe una reduccion de estas cifras que es considerable, pero en el caso del estudio
ALADINO, se pudo observar un ligero estancamiento en las cifras de sus ultimos dos
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estudios entre 2013y 2015. Por tanto, es necesario no relajarse y seguir buscando medidas
para frenar esta pandemia.

Si nos fijamos en las cifras del estudio THAO, estas nos muestran que alrededor de 7.000
nifios y nifias de los mas de 20.000 evaluados muestran un exceso de peso, lo que quiere
decir que mas o menos 1 de cada 3 de estos nifios tiene sobrepeso u obesidad.

Se ha podido comprobar con los estudios y programas aportados en este trabajo que estos
consiguen efectos positivos para la poblacién infantil. Por ello creo que es necesario
elaborar una estrategia comun a nivel nacional, que tenga en cuenta las desigualdades
existentes entre las zonas rurales, las urbanas y las que se encuentran a medio camino de
ambas. A continuacidn, esto llevaria a que cada centro escolar concretase su propio
programa para conciencias y educar al alumnado en la adquisicion de habitos saludables
a través de los cuales consigan desarrollarse y crecer de forma sana.

En este trabajo, concretamente en el programa que he disefiado, he reflejado mi forma de
pensar, de vivir y la metodologia con las que me gustaria trabajar con mi futuro alumnado.
Dandole un papel fundamental dentro del proceso de ensefianza-aprendizaje al alumnado
y realizando todo tipo de actividades, la mayoria en grupo, buscando la adquisicion de
valores y principios individuales y sociales.

Considero que de esta forma se podria frenar un problema, con el que los seres humanos
nos hemos acostumbrado ya a vivir, pero que no deberiamos. Este tipo de programas
puede hacer cambios en la mente del alumnado para que asi comprendan la importancia
de seguir un estilo de vida saludable. Con relacion a esto, me gustaria cerrar este trabajo
con una cita que resume lo que pienso a la perfeccion:

“La salud no lo es todo, pero sin ella, todo lo demas es nada” (Schopenhauer)”
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7. ANEXOS

Piramide Naos

Alimentacion: Actividad fisica:

Ocastonalmente

Ocasionalmente
actividades sedenta-

Hay productos que sl deberian tomarse Dedscar poco tempo a
‘de forma ocasional, como bollos, dulces. rias como ver I television, jugar con video-
refrescos, “chucherias™ o patatas fritas y regos o utizar of

‘@mires.

Anexo

Varias veces a la semana
Pescados blancos y azules.

1. Piramide de NAOS. Tomada
http://www.aecosan.msssi.gob.es/AECOSAN/web/nutricion/subseccion/piramide NAOS.htm

7

N
EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Use aceites saludables
(como aceite de oliva y
colza) para cocinar, en
ensaladas, y en la mesa.
Limite la mantequilla.
Evite las grasas trans.

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de azicar).
Limite la leche y licteos

(1-2 porciones al dia) y los

zumos (1 vaso pequedo al

CEREALES dia). Evite las bebidas

INTEGRALES Saicacecas.

Cuantas mas verduras y VERDURAS
mayor variedad, meyu Las ‘Coma cereales (granos)
patatas y las patatas fritas integrales variados (como
no cuentan. pan integral, pasta integral,
y arroz integral). Limite los
PROTEINA cereales refinados (como
SALUDABLE arroz blanco y pan blanco).

Coma muchas frutas y de todos FRUTAS
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
(habichuelas/garbanzos/lentejas), y
frutos secos; limite las carnes rojas y el

& MANTENGASE ACTIVO! queso; evit el beicon, fiambres, y otras
cames procesadas.
© Harvard University
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School EEZ
The Nutrition Source Harvard Health Publications L;\v
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource ‘www.health.harvard.edu p/

de

Anexo 2. Plato de Harvard. Tomado de https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-
eating-plate/translations/spanish_spain/
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Clasificacion del IMC

Insuficiencia ponderal <18.5

Intervalo normal 18.5 -24.9

= 30.0
30.0 - 34.9

35.0 - 39.9
- 40.0

Anexo 3. Tabla con valores del IMC para clasificar el sobrepeso y la obesidad en adultos.
Tomada de https://www.who.int/features/factfiles/obesity/facts/es/

Pon gescicto en tu plato

Anexo 4. Collage en castellano a modo de ejemplo de la actividad 1. Tomado de
https://nutresalut.com/2011/06/pon-ejercicio-en-tu-plato/

el
vigabd
2 Pl
Anexo 5. Collage en inglés a modo de ejemplo de la actividad 1. Tomado de

http://www.avondhublackwater.com/healthy-food-made-easy-programme-for-community-
groups/
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CONSUMO DIARIO CONSUMO HABITUAL CONSUMO OCASIONAL

= -

Anexo 6. Mural de las neveras para la actividad 1.

¢Ha colocado los alimentos en la nevera correcta
durante la actividad en el centro?

\H

¢Ha justificado adecuadamente su accion?

¢Ha corregido, argumentando correctamente, la
respuesta de otro compafiero?

¢Ha colocado correctamente en las neveras de la
ficha los alimentos comprados en su hogar?

¢Ha cooperado con sus compafieros de equipo?

¢Ha mantenido una actitud positiva/activa durante
la actividad?

¢Se ha cohibido a la hora de expresar sus ideas en
grupo?

Anexo 7. Lista de control de la actividad 1.
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DIANA DE EVALUACION

]

< TE HA GUSTADO (HAS APRENDIDO
LA ACTIVIDAD? 7 ALGO NUEVO?
NIVELES 3
4: EXCELENTE, 2
1
3: BUENO.
2: REGULAR. \ _/
1: INADECUADO
CAPLICARASLO ;LA REPETIRIAS EL
APRENDIDO EN IU DIA ANO QUE VIENE?
A DiA?

)

Anexo 8. Diana de evaluacion de la actividad 1.

¢Conoce los beneficios de la actividad que realiza?

¢Comprende y se solidariza con la causa?

¢Ha tenido algun gesto de antideportividad?

¢Ha tenido algun gesto de deportividad?

¢Ha completado la carrera?

¢Se ha detenido en algin momento?

¢Ha mantenido una actitud positiva/activa durante
la actividad?

¢Se ha cohibido entre tanta gente?

Anexo 9. Lista de control de la actividad 2.
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DIANA DE EVALUACION

DURANTE LA

(HAS DISFRUTADO
CARRERA?

]

NIVELES

4: EXCELENTE.

3: BUENO.

3
2

f

ACTIVIDAD FISICA AL AIRE

[‘;ES IMPORTANTE REALIZAR]

LIBRE Y EN COMPAN{A?

N

2:REGULAR.

1: INADECUADO

N

SOLIDARIZARSE CON UNA

(QUE TE PARECE
BUENA CAUSA?

|/

]

[

(LA REPETIRIAS EL
ANO QUE VIENE?

)

Anexo 10. Diana de evaluacion de la actividad 2.

¢Conoce los beneficios de la actividad que realiza?

presentado?

¢Ha probado todos los alimentos que le han

¢Se ha negado a probar el desayuno?

desayuno?

¢Han participado hablando sobre sus habitos en el

la actividad?

¢Ha mantenido una actitud positiva/activa durante

Anexo 11. Lista de evaluacion de la actividad 3.
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DIANA DE EVALUACION

REALIZAR UN
DESAYUNO SALUDABLE?

]

;TE HA GUSTADO EL SYESADECUADO
TALLER?
2
NIVELES 3

4: EXCELENTE. ¢

AR

2: REGULAR. \‘ J

1: INADECUADO

TODOS LOS DIAS UN
DESAYUNO SALUDABLE?

[ (TE PROPONES REALIZAR ] [ (LO REPETIRIAS EL

ANO QUE VIENE?

|

Anexo 12. Diana de evaluacion de la actividad 3.

¢Comprende los beneficios de la actividad fisica y
la alimentacién saludable y los muestra en sus
ideas?

¢ Sabe expresar sus propias ideas de forma clara y
comprensible?

¢ Consigue crear textos que rimen?

¢Ha cooperado con su grupo aportando ideas para la
letra?

¢Ha cooperado en la creacion de la musica?

¢Ha cooperado en la creacion del baile?

¢Ha mantenido una actitud positiva/activa durante
la actividad?

¢Se ha cohibido o negado en algin momento de la
actividad?

¢Ha sido irrespetuoso o se ha mofado de algin
compariero?

Anexo 13. Lista de control de la actividad 4.
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DIANA DE EVALUACION

(TE HA GUSTADO (TE HA RESULTADO

ESTA COMPLICADA? SI ES ASI,

ACTIVIDAD? 4 ESPECIFICA OUE PARTE
NIVELES 3

4: EXCELENTE. B

AR
N

1:INADECUADO

({CREES QUE LOS RAPS (LA REPETIRIAS EL
HARAN CAMBIOS EN ANO QUE VIENE?
LA GENTE?

Anexo 14. Diana de evaluacion de la actividad 4.

¢Ha observado y analizado los productos que hay en
el supermercado?

¢ Posee criterios para realizar una compra saludable?

¢Se deja influir por la publicidad de las grandes
marcas?

¢Sabe como analizar la calidad y frescura de algunos
productos?

¢Ha probado todos los alimentos?

¢Se ha negado a realizar la actividad en algln
momento?

¢Es capaz de analizar la etiqueta de un alimento?

¢Ha trabajado en equipo durante la realizacion de la
compra?

¢Ha mantenido una actitud positiva/activa durante
la actividad?

Anexo 15. Lista de control de la actividad 5.



DIANA DE EVALUACION

(TE HA GUSTADO (DE QUE FORMA CRF.ES QUE
ESTA SERIAS CAPAZ DE ANALIZAR
LA ETIQUETA DE UN
ACTIVIDAD? 4 ALIMENTO?
NIVELES 3

4: EXCELENTE.

AR

W

1: INADECUADO

COMO DE SALUDABLE
CREES QUE HARIAS LA
COMPRA DESPUES DE
ESTOS TALLERES?

(LA REPETIRIAS EL
ANO QUE VIENE?

Anexo 16. Diana de evaluacion de la actividad 5.

¢Ha elaborado su receta saludable?

¢Se maneja, con ayuda, en la cocina y conoce los
alimentos y materiales que utiliza?

¢Se ha explicado con claridad?

¢Conoce los nutrientes que aporta su elaboracién?

¢ Conoce sus beneficios?

¢Ha probado su elaboracion?

¢Conoce distintas recetas saludables gracias a que
ha atendido a los videos de las recetas de sus
comparieros?

¢Ha mantenido una actitud positiva/activa durante
la actividad?

Anexo 17. Lista de control de la actividad 6.
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DIANA DE EVALUACION

(TE HA GUSTADO (SEGUIRAS COCINANDO
ESTA RECETAS SANAS CONTU
ACTIVIDAD? 2 FAMILIA?

]

NIVELES

4: EXCELENTE.

2: REGULAR.

AT
N

1: INADECUADO

COCINANDO CONTU
FAMILIA?

[ (TE HAS DIVERTIDO ] [ (LA REPETIRIAS EL

ANO QUE VIENE?

]

Anexo 18. Diana de evaluacién de la actividad 6.

¢Ha disfrutado de la préactica de actividad fisica en
compaiifa y al aire libre?

¢Valora la importancia de estos estos momentos en
la vida de las personas?

¢(Ha estado atento a las explicaciones de los
profesores?

¢Ha aportado alguna informacion de interés sobre el
entorno o los temas tratados?

¢Ha participado en los juegos?

¢Ha mantenido una actitud positiva/activa durante
la salida?

¢Se ha cohibido o negado en algin momento de la
salida?

¢Ha tenido algin problema con algiin compafiero,
docente o familiar?

Anexo 19. Lista de control de la actividad 7.
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NIVELES

4: EXCELENTE.
3: BUENO.

2: REGULAR.

S

DIANA DE EVALUACION

(TE HA GUSTADO (VALORAS REALIZAR
ESTA OTRAS SALIDAS CON TU
ACTIVIDAD? 2 FAMILIA Y AMIGOS?

AT

;COMO CREES QUE HAN ;

SIDO LAS CONSECUENCIAS (LA REPETIRIAS EL
DE ESTA SALIDA PARA TU ANO QUE VIENE?
SALUD?

Anexo 20. Diana de evaluacién de la actividad 7.

Parte inicial:

“Montar-arrancar-frenar-desmontar”: se ensefiara el inicio y el final de la accion de
montar en bicicleta; como subirnos, el pedaleo, el sistema de frenos y como bajarse de
ella. Se dejara un tiempo de practica.

“Cambia la marcha”: se ensefiara la utilidad de las marchas y su funcionamiento.
“Frenado rapido”: se ensefiara como frenar de forma rapida y segura en una situacion
de emergencia.

Parte principal:

“Palmea”: se delimitara un espacio de terreno por donde el alumnado circulara con su
bici intentando darse las palmas a un compafiero sin colisionar.

“Vigila tu alrededor”: el alumnado circulara en linea, con suficiente separacién por un
carril de conos. Cuando superen la zona donde esté el docente miraran hacia atras y
diran el nimero de dedos que muestra este, manteniendo el equilibrio y circulando en
linea recta.

“Sefializa el giro™: el alumnado aprenderd a sefializar los giros a derecha e izquierda;
siempre extendiendo el brazo izquierdo. Si se quiere girar a la izquierda se extendera
por completo y si se quiere girar a la derecha, lo dejaran formando un angulo de 90°.
Circularan por el mismo carril que antes, pero ahora cuando nos superen les
mostraremos una indicacion (derecha o izquierda), la cual ellos deben copiar y
obedecer.
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e “Despacito y no toques el suelo”: hay dos recorridos, uno en zigzag y otro en forma
de ocho. El alumnado dividido en 2 grupos circulara por ellos, a la minima velocidad
posible, evitando obstaculos y tocando el suelo lo menos posible.

Vuelta a la calma:

posibles y evitar lesiones.
e Estiramientos.

e Se explicara como ajustar el sillin a la altura correcta para estar lo mas comodos

Anexo 21. Ejemplo de sesion de la Actividad 8.

¢Ha dispuesto de la bici y el casco todos los dias
para las clases de actividad fisica?

¢Ha acudido al centro todos los dias en bici?

¢Ha acudido al centro en bici algin dia?

¢Ha participado en los ejercicios evolucionando
progresivamente en su aprendizaje?

¢Conoce los beneficios de utilizar la bici como
medio de transporte?

¢Valora utilizar la bici como medio de transporte?

¢Ha mantenido una actitud positiva/activa durante
la actividad?

¢Se ha cohibido o negado en algin momento de la
actividad?

¢Ha sido irrespetuoso o se ha mofado de algin
compariero?

Anexo 22. Lista de control de la actividad 8.
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DIANA DE EVALUACION

(TE HA GUSTADO ({QUE TE PARECE UTILIZAR
ESTA LA BICI COMO MEDIO DE
ACTIVIDAD? 2 TRASEORTE?
NIVELES 3
4: EXCELENTE. 2
1
3: BUENO.
2: REGULAR. \\ J
1: INADECUADO
IOVENDOTE EN BICTAL e e
% g o e N 2
COLEGIO, PARQUE, ETC.? ANO.QUE VIENE?

Anexo 23. Diana de evaluacién de la actividad 8.

Menu saludable: Con el objetivo de cuidar la alimentacién del alumnado en los recreos,
hemaos establecido en una tabla un ment donde se puede ver qué tipo de alimentos se debe
traer para el tentempié del recreo cada dia. Esta tabla se puede encontrar en el “Anexo 29”.

Frutas, Lacteos Frutas, Bocadillo Libre
verduras u verduras u
hortalizas hortalizas

Es importante concretar que nuestra seleccion alimentos esta demostrado que es sana y
beneficiosa si se ingieren de forma equilibrada.

En ningun caso se podran traer alimentos ultraprocesados, con muchos azucares, cualquier
tipo de comida rapida, zumos no naturales, chocolate, etc. Esta demostrado, como bien
afirma Julio Basulto en el video “Comer de todo no es bueno para la salud”
(https://www.youtube.com/watch?v=L SVCFKWxvcA), que muchos de esos productos
son perjudiciales para la salud, mas en concreto para el desarrollo infantil, y en ocasiones
se recurre desmesuradamente a ellos. Por tanto, en el dia “libre” se solo se puede elegir
entre cualquiera de las opciones de los dias anteriores.

No se ha contemplado la opcién de los frutos secos, puesto que estan prohibidos en
muchos centros educativos debido a la peligrosidad de sufrir atragantamientos por su
tamario.
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Sefialar que se atenderia a cualquier problema que hubiese en concreto con este mend,
como una alergia o intolerancia. En estos casos se sustituiria el alimento o alimentos que
no se pudiesen ingerir por otro de la lista.

Para evaluar esta actividad de cara al futuro, entregaremos al final de este curso una diana
de evaluacion. De esta manera conoceremos la opinién del alumnado sobre este tema.

DIANA DE EVALUACION

(TE HA GUSTADO EL (SIGUES

MENU SALUDABLE HABITUALMENTESTE

PARA EL TENTEMPIE? 2 MENU EN TU CASA?
NIVELES 3

4: EXCELENTE. 2

1
3: BUENO.
2: REGULAR. \ —/

1: INADECUADO

({COMO CREES QUE HA (LO REPETIRIAS EN
AFECTADO ESTE MENU A EL CURSO QUE
TU SALUD? VIENE?

Recreos activos: EI momento del recreo es el momento idéneo para que el alumnado de
un centro escolar se divierta, haga actividad fisica, se relaciones con sus comparieros, se
relaje y aprenda de todo ello. Durante este tiempo y con la realizacion de estas y otras
acciones, el alumnado desarrollaré habilidades sociales, emocionales, fisicas, técnicas y
cognitivas en interaccion con sus compafieros que les son necesarias para tener una buena
vida, tanto en la etapa educativa como en las venideras.

El recreo aporta al dia a dia del alumnado de un tiempo para la practica de actividad fisica
que les permitird desarrollarse de forma plena y sana mientras estan en movimiento. Se
conoce que durante el recreo y con la practica de estas actividades se aprenden muchas
otras habilidades como; usar el lenguaje para comunicarse con los compafieros, la
cooperacion, el respeto por las normas y por los demas, la resolucion de conflictos, el
compartir, etc. También se declara que esta practica realizada en los recreos permite al
alumnado aliviar las tensiones y cargas del aprendizaje en el aula y genera una atencion y
una facilidad superiores para adquirir los aprendizajes de las clases.

Para desarrollar entonces esta actividad, en la que queremos que se fomente y que continde
la practica de actividad fisica, comenzaremos por pedir al alumnado que apunte en un
papel y le entregue al docente de Educacion Fisica 3 actividades, juegos o predeportes. En
ningun momento se aceptaran peticiones de competiciones donde se fomente la
competitividad negativa u otras facetas nocivas del ejercicio fisico.
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Algunas de las actividades podrian ser: el pillapilla, el escondite, juegos de comba,
diferentes tipos de baile, juegos con palas o raquetas, realizar, pases, jugadas y tiros a
canasta con un balén de baloncesto, etc.

Las sugerencias y peticiones recogidas se valorardn y se hard un listado con las méas
convenientes y votadas. Esas seran las actividades que se realizaran en los recreos y toda
la comunidad educativa estara informada de ello.

El patio del recreo estara perfectamente repartido y se destinara un lugar para realizar cada
actividad. Ademas, el papel del maestro/a que ese dia le toque patio sera facilitar que el
alumnado disponga de los materiales necesarios para que participen de forma activa en las
actividades previstas para los recreos. Algunos de estos materiales pueden ser cuerdas,
aros, pelotas, gomas, rayuelas, palas, etc. Ademas, estos maestros deberan velar por el
correcto cumplimiento de estas actividades y por el cuidado del material. Este material
serd sacado al patio al inicio del recreo por el alumnado de 6° de Primaria, que al ser los
mas mayores les daremos esa responsabilidad, y recogido adecuadamente en el mismo
lugar al finalizar.

Durante el resto del curso se estara abierto a posibles nuevas propuestas de actividades o
a posibles modificaciones, que seran evaluadas por el Consejo Escolar para posibles
aplicaciones.

Para evaluar esta actividad de cara al futuro, entregaremos al final de este curso una diana
de evaluacion. De esta manera conoceremos la opinion del alumnado sobre este tema.

DIANA DE EVALUACION

(TE HAN GUSTADO LOS (;CO)IQ HASIDO LA
RECREOS ACTIVOS GESTION DE ESTOS POR
DURANTE EL CURSO? P PARTE DEL COLEGIO?
NIVELES 3
2

4: EXCELENTE.

3: BUENO.

2: REGULAR.

AN
N

1: INADECUADO

(COMO HAN SIDO LOS (LO REPETIRIAS EN
BENEFICIOS OBTENIDOS EL CURSO QUE
DE ELLOS? VIENE?

Descansos en las clases:

En los Gltimos afos esta practica ha ido cogiendo auge y se demuestran en los casos
probados sus beneficios. Se pretende en aquellas clases en las cuales la carga lectiva sea
pesada, se realicen actividades monétonas o donde se imparta la clase con una leccion
magistral mas bien tradicional, que se realice un pequefio descanso de no mas de 5
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minutos, para que el alumnado se hidrate, vaya al servicio, se levante, tome aire y se relaje.
Todos sabemos que después de una hora de clase sentados los mdsculos y las
articulaciones se agarrotan o duermen, al igual que la atencion y otros procesos cognitivos,
que disminuyen con el paso del tiempo.

Pero, en principio, que se descanse no quiere decir que el alumnado tenga tiempo libre
para ponerse a hablar u otras distracciones, sino que se destinara ese tiempo a realizar
actividades para relajar su mente, estirar los masculos y hacer actividad fisica. Algunas de
las actividades que se pueden realizar son: estiramientos y movilidad articular en grupo -
bajar al patio a disfrutar del sol y el fresco — mindfulness - bailes.

Uno de los bailes que se pueden realizar es el de una de las canciones que se escucharan
en todo el colegio, una cancion infantil de lvan Ricardi llamada “Zumbeando”
(https://www.youtube.com/watch?v=xzdIN513ifU). Con esta cancion y su video de dos
minutos y medio moveremos nuestro cuerpo y nos relajaremos pasando un rato divertido
para continuar de nuevo con las labores docentes.

Durante todo el curso se estara abierto a todo otro tipo de propuestas que se analizaran en
el Consejo Escolar y se podran introducir al programa.

Para evaluar esta actividad de cara al futuro, entregaremos al final de este curso una diana
de evaluacion. De esta manera conoceremos la opinién del alumnado sobre este tema.

DIANA DE EVALUACION

(TE HAN GUSTADO (QUE TE HAN PARECIDO LAS
LOS DESCANSOS ACTIVIDADES REALIZADAS
4

ACTIVOS? EN ESTOS DESCANSOS

NIVELES

4: EXCELENTE.

3: BUENO.

2: REGULAR.

T

N
|/

1: INADECUADO

({COMO HAN SIDO LOS (LO REPETIRIAS EN
BENEFICIOS OBTENIDOS EL CURSO QUE
DE ELLOS? VIENE?

Musica de entrada:

Otra de las actividades que se realizara cada dia desde el inicio del programa en el centro
escolar seré la puesta de musica relacionada con la tematica para las entradas y salidas del
centro. Se sustituira la convencional sirena por una cancion para la entrada en las aulas a
las 9 de la mafana, otra para la salida y entrada del patio, y otra para el momento de
regresar con las familias a las 2 del mediodia. Las canciones se reproducirdn de forma
alterna para que haya variedad y todo el mundo pueda escucharlas todas indistintamente
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https://www.youtube.com/watch?v=xzdlN513ifU

del momento en el que acuda al centro, ya que hay familiares que solo van a llevar al
alumnado a la entrada o a la salida.

La primera de estas canciones sera la cancion “Para estar fuertes y sanos” de Buena Banda
(https://www.youtube.com/watch?v=jrue90hkbQk ), que se podra escuchar en este video
a partir del minuto 1 y 13 segundos, la cual nos brinda una variedad de consejos y
recomienda tipos de alimentos para que nuestro crecimiento sea adecuado.

Otra de ellas es la cancion de Ivan Ricardi nombrada anteriormente, ‘“Zumbeando”
(https://www.youtube.com/watch?v=jrue90hkbQk ), la cual tiene un ritmo movido que
motivara al alumnado para salir al patio y realizar actividad fisica, a la vez que les aporta
un mensaje con instrucciones para practicas actividad fisica.

La tercera cancion se titula “El twist de los alimentos” de Cantajuego
(https://www.youtube.com/watch?v=9tpTIWA4JI0c., la cual nos transmite en su mensaje
una serie de alimentos recomendables para seguir una dieta sana y equilibrada.

Cuando el alumnado haya grabado sus raps sobre la alimentacion y la actividad fisica
saludables, se podrén afiadir estas canciones al repertorio y podran sonar para ser
escuchadas por toda la comunidad educativa.

Para evaluar esta actividad de cara al futuro, entregaremos al final de este curso una diana
de evaluacion. De esta manera conoceremos la opinion del alumnado sobre este tema.

DIANA DE EVALUACION

SUSTITUIR LA SIRENA POR

(TE HA GUSTADO
MUSICA?

) -

NIVELES

4: EXCELENTE,

N

(QUE TE HAN PARECIDO
LAS CANCIONES
ELEGIDAS?

2: REGULAR.

1: INADECUADO

)

REALICES ALGUN HABITO

(HAAYUDADO A QUE
SALUDABLE?

L7

]

EL CURSO QUE

;LO REPETIRIAS EN
VIENE?

J

Anexo 24. Actividades transversales.
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