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RESUMEN

La prevencion de la obesidad y el sobrepeso junto con el fomento de
hébitos saludables, es de gran relevancia, en la educacién de los nifios y nifias
de nuestro pais debido a que esta desencadena peligrosas enfermedades. La
obesidad est4d asociada a los nuevos habitos de vida, entre otros, a la
alimentacion y al sedentarismo.

La Educacion Infantil y la Educacion Primaria, pueden y deben hacer
algo al respecto.

En este Trabajo Fin de Grado se ha elaborado un enriquecimiento
curricular en una Unidad Didactica tipo, basandonos en diferentes programas
propuestos por el Ministerio de Sanidad y Consumo, en la que, a aparte de
trabajar aspectos motrices, se trabajard, la prevencién de obesidad infantil junto

con el fomento de habitos saludables.

Palabras clave: obesidad, actividad fisica, habitos saludables, programas

contra la obesidad, salud.

ABSTRACT

The obesity and overweight prevention, as well as the encourage
of heath habits, are very important in children’s education in our country in order
to avoid dangerous illnesses. The obesity is joined to the new life habits as the
diet and sedentary lifestyle.

Pre-school and Elementary Education must do something to change that.

In this Final Project | have made an improvement educational in a
Didactic Unit, using diferent programmes suggested by the Ministry of Health. In
this didactic unit apart from working mobility, | will improve the obesity

prevention and the encourage of heath habits.
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1. INTRODUCCION

A través del presente Trabajo Fin de Grado (TFG) “Una propuesta para
el enriquecimiento curricular orientada a la prevencion de obesidad infantil y el
fomento de habitos saludables”, trato de aportar una propuesta de
enriquecimiento curricular en una Unidad Didactica tipo, para intentar combatir
desde la escuela, una de las llamadas, epidemia del Siglo XXI, la obesidad y el
sobrepeso infantil que tanto afecta en nuestra sociedad.

La obesidad infantil es el problema nutricional mas frecuente en nifios y
adolescentes en los paises desarrollados. Chueca, M., Azcona, C. y Oyarzabal,
M (2002)

Los cambios alimenticios producidos en los nifios son la consecuencia
de los nuevos estilos de vida que de un tiempo a esta parte hemos adoptado.
El sedentarismo, junto con un cambio de conducta son las causas principales

de la Obesidad Infantil en Espafa.

Para intentar combatir la obesidad, es necesario llevar una alimentacion
sana y realizar ejercicio fisico periddico. Estas dos variables son esenciales
para gozar de un buen estado de Salud, definida esta por la OMS(1946) como
un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente

ausencia de afecciones o enfermedades.

La obesidad, aparte de estar asociada a los nuevos habitos de vida,
también tiene que ver con factores genéticos, ambientales, neuroendocrinos y
con factores relacionados con el gasto energético. Chueca, M., Azcona, C. y
Oyarzabal, M (2002)

Por ello, ante esta situacion que se esta viviendo desde hace varios
afios en Espafia, el Ministerio de Sanidad y Consumo actda con la clara
intencion de mejorar la salud de todos, en especial de los nifios. Este ministerio
elabora una serie de programas y campafas informativas que tratan de

proporcionar habitos saludables a partir de una alimentacion sana y la practica



regular de actividad fisica con el fin de realizar una modificacion de la conducta
actual que perjudica seriamente nuestra salud.

Los programas en los que yo me fundamento para realizar el
enriquecimiento curricular son programas que estan dirigidos en gran medida a
las escuelas, por ello el Ministerio y las Comunidades Autonomas adoptaron un

acuerdo para llevar esto a cabo con éxito.

Abordaré este tema a partir de mis nuevos conocimientos sobre la
estrategia a nivel estatal NAOS (Estrategia para la Nutricién, la Actividad
Fisica, la Obesidad y la Salud, el Programa PERSEO (Programa Piloto Escolar
de Referencia para la Salud y el Ejercicio contra la Obesidad), el Programa
Thao (Think Actién Obesity), cuyo fin de todos ellos, es la prevencion de la
Obesidad infantil, dando una gran importancia en promover una alimentacion
saludable y el fomento del ejercicio fisico. Para mi intervencion directa en el
aula utilizare, los recursos de “TRANQUI”, una campafa derivada de las
estrategias citadas anteriormente. “Campana contra la obesidad Infantil en

Navarra” la cual tiene un gran éxito desde su puesta en marcha.

En el epigrafe 5, disefio del trabajo, desarrollo una unidad didactica para
un grupo de alumnos de 3° de Educacion Primaria en el Area de Educacion
Fisica y en letra destacada, en negrita, el enriquecimiento curricular de la
misma, para resaltar cuales son las acciones, para este tipo de prevencion.
Mas a grandes rasgos, aportaré una serie de consejos y formas de actuar,
aportando cierta documentacion, para tutores, familias y el centro escolar en

general.

Con mi Trabajo Fin de Grado persigo ayudar a la comunidad educativa,
profesores, alumnos, familia...de la importancia de la educacion nutricional de
los nifios y de la realizacion de ejercicio fisico, junto con el cambio conductual
requerido ademas de personalmente, formarme como profesional docente. En
el epigrafe 8, conclusiones, expongo lo que el TFG a supuesto en mi formacion
como Maestra de Educacion Fisica.



2. OBJETIVOS

Con este Trabajo Fin de Grado sobre “Enriquecimiento Curricular en
Prevencion de Obesidad Infantil y en el Fomento de Habitos Saludables” en
Educacion Primaria, pretendo, como objetivo principal, paliar el sedentarismo
mediante el fomento de actividad fisica dentro y fuera del ambito escolar.
Dotar a los alumnos de una educacion fisica y de habitos saludables acorde a
sus necesidades.

Es por ello que creo conveniente fomentar la actividad fisica tanto en las

aulas, como fuera de ellas.

Este Trabajo Fin de Grado, desde una perspectiva de mi propia
formacion profesional, me ayudara a alcanzar diferentes objetivos con las

siguientes acciones a emprender:

e Transmitir al alumnado habitos saludables promoviendo una buena
alimentacion y la realizacion de actividad fisica.

¢ Modificar la conducta de nuestros alumnos para mejorar los habitos
alimenticios y la realizacion de actividad fisica

e Conocer los Programas y Estrategias propuestas por el Ministerio por la
Salud Infantil

e Promover una educacion fisica en el aula de calidad, que les
proporcione bienes sin caducidad.

e Promover diferentes actividades para combatir la obesidad y el
sobrepeso.

e Evitar que aparezcan enfermedades relacionadas con la alimentacion
como pueden ser, enfermedades cardiovasculares, diabetes...
relacionadas con una mala alimentacion y la falta de actividad motriz

e Concienciar a las familiar y a su vez, al entorno social que nos rodea

Desde una perspectiva personal, este trabajo me ayudara a:
e Participar personalmente en la prevenciéon de la obesidad infantil y en el
fomento de habitos saludables.



e Ser ejemplo a seguir en cuanto a prevencion de obesidad infantil y al
fomento de habitos saludables se refiere.

e Concienciarme de la importancia de cuidar nuestra salud, en este caso,
a partir de una alimentacion saludable y de la practica de educacion
fisica y transmitir esos habitos.

e Promover una alimentacién equilibrada, variada y placentera.

e Promover habitos para realizar actividad fisica fuera del ambito escolar

En resumen, mediante este Trabajo Fin de Grado pretendo transmitir y
poner en practica todos los conocimientos que a través de este estudio he
adquirido sobre “Prevencion de obesidad Infantil y Habitos Saludables”. Por ello
elaboraré una propuesta educativa para el enriquecimiento curricular orientada

a promocionar habitos saludables en la infancia.



3. JUSTIFICACION DEL TEMA ELEGIDO

El tema elegido merece la pena porque es importante tener presente
en el aula la prevencion de obesidad en la infancia y el fomento de habitos
saludables, para erradicar los comportamientos nocivos que habitualmente

se han adquirido en Espania.

Es importante el fomento de habitos saludables desde edades cortas,
ya que esta mas que comprobado que si estos habitos no se adquieren en la

infancia, dificilmente se adquiriran en etapas posteriores.

La nifiez es la etapa mas propicia para inculcar a los nifios y nifias

hébitos y conductas saludables.

Se proponen fomento de una alimentacion sana y a su vez se

propone estimular actividades fisicas.

Se parte de una base muy consistente: la obesidad no es algo
accidental y se puede prevenir, para ello se han creado programas
especificos para intentar prevenir y paliar este problema, los cuales explicare

detenidamente en el epigrafe 4, fundamentacién tedrica, de este proyecto.

Creo que es muy importante que los maestros nos concienciemos con
este tema, ya que desde la escuela podemos transmitir habitos saludables
no solo a los alumnos, sino que podemos intentar que se incida en el
conjunto de la comunidad educativa. Incluir en el aula una alimentacién sana
y actividad fisica como una rutina, hara que estos lo incorporen a sus habitos

de vida y lo tengan como modelo a seguir.

Es evidente y esta reconocido por todo el mundo, médicos deportivos,
profesores de educacion fisica, monitores deportivos, psicologos deportivos,
instituciones, padres, madres, los y las deportistas, etc., que la actividad
fisica y el ejercicio inciden de forma positiva sobre las personas, siendo
considerados como una de las bases fundamentales para el buen estado de
salud. Su practica regular y moderada produce de inmediato una mejora en
el estado de bienestar general del individuo. Edir Da Silva, M., GOmez
Puerto, JR., Hernandez Mendo, A., Jurado Rubio, MI. y Viana Montaner, BN.
(2005).
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Siguiendo la linea de la cita anterior, la actividad fisica y el ejercicio
fisico proporcionan diferentes beneficios, segun Ortega y Pujol, 1997 “Los
beneficios pueden observarse tanto a nivel fisico como psico-social, desde
los nifios y nifias hasta los mayores, pasando por los jovenes, los adultos,
las mujeres y los discapacitados, tanto sanos como enfermos, siendo
aceptada su clara influencia y utilidad para curar y rehabilitar enfermedades,
para prevenirnos de muchas de ellas (enfermedades cardiovasculares,
metabdlicas, osteoarticulares, neuroendocrinas, problemas mentales, cancer
de colon y de mama, entre otras) y promocionar la salud, mejorando la

cantidad y, sobre todo, la calidad de vida”

A lo largo de toda la carrera universitaria y en mi corta, pero intensa,
experiencia profesional en este sector, mediantes los dos bloques de
practicas, Practicum | y Practicum IlI; he podido observar, como este
problema afecta a un gran porcentaje de alumnos, por lo que me surgieron
numerosas dudas e inquietudes, sobre como actuar y afrontar este
problema. Es por ello, por lo que decidi aportar mi granito de arena y elegi

este tema para investigar sobre él y ampliar mis conocimientos.

La relacion de este Trabajo de Fin de Grado con las competencias
especificas del Titulo Maestra de Educacion Primaria (Mencién en
Educaciéon Fisica) contenidas en el Real Decreto 1393/2007 de 29 de
octubre, por el que se establece la ordenacibn de las ensefianzas

universitarias son:

— Adquirir recursos para fomentar la participacion a lo largo de la
vida en actividades deportivas dentro y fuera de la escuela.

— Conocer los fundamentos biolégicos vy fisiolégicos del cuerpo
humano, asi como los procesos de adaptacion al ejercicio
fisico y su relacion con la salud, higiene y la alimentacion.

— Dominar las estrategias y recursos para promover habitos
saludables, estableciendo relaciones transversales con otras
areas del curriculo.

— Orientar las actividades fisica que se desarrolla en el centro, en
horario escolar y extraescolar, promoviendo la escuela como

un entorno activo y saludable.
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Y como consecuencias de estas, pretendo dar respuesta a los objetivos del

mismo Titulo de Grado de Educaciéon Primaria:

El objetivo fundamental del titulo es formar profesionales con capacidad
para la atencion educativa al alumnado de Educacion Primaria y para la
elaboracion y seguimiento de la propuesta pedagogica a la que hace referencia
el Articulo 16 de la Ley Organica 2/2006 de 3 de mayo, de Educacion para
impartir la etapa educativa de Educacion Primaria.

Estos profesionales deberan:

— Disenar, planificar y evaluar procesos de ensefianza-aprendizaje,
tanto individualmente como en colaboracion con otros docentes y
profesionales del centro.

— Asumir que el ejercicio de la funcibn docente ha de ir
perfeccionandose y adaptandose a los cambios cientificos,
pedagdgicos y sociales a lo largo de la vida.

— Comprender la funcién, las posibilidades y los limites de la
educacibn en la sociedad actual y las competencias
fundamentales que afectan a los colegios de educacién primaria y

a sus profesionales.

Por lo que considero que esta intervencion sigue mereciendo la pena en
la medida en la que se relacionan las Competencias y Objetivos del Grado de
Educaciéon Primaria, con el tema tratado en el TFG.

Esta intervencion, va dirigida a los alumnos de un curso concreto, pero
también va dirigida a todos los componentes de la comunidad Educativa, ya
que la Salud infantil nos incumbe a todos, maestros, alumnos, padres, familias,
personal adscrito (monitores de madrugadores, comedor, actividades

extraescolares...)
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4. FUNDAMENTECION TEORICA Y ANTECEDENTES

4.1. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA PLANTEADO

‘La educacion fisica ha estado estrechamente vinculada a la salud
desde su inclusion en los curriculums educativos. Esta relacion se increment6
en los Ultimos afios como consecuencia de las enormes transformaciones
sufridas por las sociedades desarrolladas a lo largo del siglo XX”. Santos
Mufioz, S. (2005; p179)

Siguiendo la linea de este mismo articulo, se dice que los problemas de
salud, en los ultimos 100 afos, han cambiado en su totalidad: “la desnutricidon
ha dejado paso a la obesidad y las enfermedades contagiosas han sido
relegadas a las cardiovasculares” de ahi que se produjera un cambio en el
propio concepto de Salud dado por la OMS, donde el antiguo concepto
consideraba la Salud como la ausencia de enfermedad; el cual ha dejado paso
a considerar la Salud como “el completo estado de bien estar fisico, psiquico y
social”.

Los problemas de salud ya no son Unicamente responsabilidad del
ambito sanitario, por lo que, por esta nueva concepcion, las adaptaciones
llegaron al ambito escolar: los nuevos planteamientos ya fueron recogidos en la
LOGSE, tanto en el disefio curricular de area, como en los temas transversales,
“Educacion para la Salud”. La LOCE, lo tuvo en cuenta dentro de su puesta en
marcha y sefiala como objetivo “promover y formar para una actividad fisica
regular en el tiempo libre, que permanezca en la edad adulta, y que se
encuentre vinculada a la adopcién de habitos de ejercicio fisico que incida
positivamente sobre la salud y la calidad de vida”. Y, en cuanto a la Ley
vigente, LOE, su objetivo habla de “apreciar los efectos beneficiosos para la
salud del el ejercicio fisico y de la adquisicibon de habitos higiénicos,

alimenticios y posturales”
La comunidad educativa tiene que adaptarse a las circunstancias,

inquietudes y problemas de la sociedad. Debe renovarse, en relacion a las

necesidades que se requieran.
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4.2. MARCO TEORICO

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), dice que seis de los siete
principales factores determinantes de la salud estan ligados a la alimentacion y
a la practica de actividad fisica. Debemos prevenir la obesidad. Segun dicha
organizacién, son medidas preventivas las que hay que aportar ante este
problema, ya que son las que tienen resultados mas efectivos y eficientes.
Dotandole de sentido a esto, es por lo que el Ministerio de Sanidad y Consumo

y diferentes Administraciones han propuesto la mayoria de las actuaciones.

Sintesis de tres articulos relevantes para la realizacion del TFG:

1- El articulo “Obesidad Infantil” de M. Chueca, C.Azcona, M. Oyazabal
(2002), definen la obesidad como un trastorno metabolico que conduce a una
excesiva acumulacion de energia en forma de grasa corporal en relacién con el
valor esperado, segun el sexo, la talla y la edad.

La obesidad es una enfermedad compleja, cuya etiologia esta todavia
por esclarecer debido a multiples factores implicados:

— Factores genéticos: donde la obesidad ocurre en familias en las
gue el peso de los padres son obesos. El riego de obesidad en un
nifio es 4 veces mayor si los padres son obesos y 8 veces mayor,
si ambos lo son. El riesgo de ser obeso puede estar atribuido al
seguimiento de habitos similares de alimentacion y de
sedentarismo.

— Factores ambientales: factores relacionados con el clima, falta de
ejercicio fisico y el facil acceso a la comida. Ver television durante
muchas horas, videojuegos, anuncios televisivos de alimentos con
alto contenido caldricos, poca practica de actividad fisica...

— Factores neuroendocrinos: alteraciones hormonales que son
reversibles con la pérdida de peso y con adoptar una vida sana.

— Factores relacionados con el gasto energético: el balance
energético se consigue cuando la ingesta energética es igual al

gasto. Si la ingesta excede al gasto, esta se deposita en forma de
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grasa. Sin embargo, en casos no esta claro si la obesidad es

causa por una ingesta excesiva o por un gasto reducido.

2- Segun Santos Mufioz, S. (2005) en su articulo “La educacion fisica
escolar ante el problema de la obesidad y el sobrepeso” expone, que, para
intervenir e intentar solucionar este problema de salud es necesario
comprender las causas que desencadenan esta epidemia. Esta de acuerdo con
M. Chueca, C.Azcona, M. Oyazabal (2002) en lo que se refiera al mecanismo
por el cual se engorda y se adquieren habitos nocivos para la salud. Se
acumula grasa cuando la energia ingerida en forma de alimento es superior a
la gastada para el mantenimiento de las funciones vitales y la realizacion de
actividad fisica. Los cambios en la alimentacion (la dieta occidental es cada vez
mas rica en grasa Yy productos lacteos) y los nuevos estilos de vida cada vez
mas sedentarios, son los principales desencadenantes del aumento de la
obesidad.

De ahi, que los factores ambientales o del entorno, desempefien un rol
esencial creando el llamado entorno obesogénico, caracterizado por la

abundancia de alimentos y sedentarismo.

Depom.ls v ocio imentos altos en [."lll)]
Falta de facihidades en o colegios pr omovidos por

Pocas dreas de juego en las ciudades La publicidad
Ampliacién de los entretenimientos | f El patrocinio realizado por los snacks
:sz.o disponibles ¥ las bebidas refrescantes

Calles inseguras Precios bajos
Pocos camiles para biciclaty Marketmg en los colegios
Comer fuera de cas

ducacion e informacion
Predizposicion genética Clazes escolares

Exceso de peso de los padres Estilos de vida ‘.
Escasa lactancia materna Nutricion

Conocimiantas sobre salud de los pa.d.ue;i Cocina
v habihdades para comprar, cocinar ¥ Menzajes de los medios
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Figura 1 — Factores que contribuyen al entorno Obesogénico
Fuente: Obesity in Europe: The Case For Action. IOTF. 2002.

Entorno
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3- A modo de sintesis del articulo de J. Colomer Revuelta y Grupo

Previnfand, de su articulo “Prevencién de la Obesidad Infantil”. Los tipos de

intervencién que se pueden llevar a cabo son:

Intervenciones basadas en los nifios y los familiares, basadas en
acciones educativas centradas en estilos de vida respecto a los
estilos de vida en cuanto a alimentacion y a la actividad fisica.
También se establecen programas de modificacion de conducta, en
los que los padres y madres, junto con los nifios, modifican sus
propios estilos de vida.

Intervenciones dirigidas a la elaboracibn de productos de
alimentacion reduciendo la densidad energética.

Intervenciones ambientales, cambios politicos y sociales en funcién
de las necesidades actuales de la sociedad. Se refiere al sector de
las infraestructuras deportivas, fomento de hébitos como el ir
andando, en bici, cambio sustancial en los medios de comunicacion,
alimentacion...

Intervencion en el medio escolar y por tanto, intervenciones directas
en la actividad fisica, proponiendo programas multifacéticos que
proporcionen actividad fisica, como modificacion de dieta y que se
centre en los comportamientos para reducir el sedentarismo.

E intervencion en el medio sanitario, son escasas los estudios de
calidad, ya que estos estudios pediatricos se centran mas en la

atencion del problema que en la prevencion.

A modo de conclusion sobre el articulo, decir, que la prevencion de esta

enfermedad tiene que ir dirigida y directamente relacionada a toda la poblacion.

4.3. CAMPANAS PROPUESTAS POR EL MINISTERIO DE
SANIDAD Y CONSUMO.

A continuacion hablaremos de diferentes campafias informativas y

formativas de promocion de la salud propuestas por el Ministerio de Sanidad y

Consumo. Realizo una breve sintesis de ellas para entender en que se
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fundamente mi Trabajo Fin de Grado. Estas sintesis las realizo a partir del

estudio realizado de las paginas webs de cada campafia.

Las campafias propuestas por el Ministerio de Sanidad y Consumo

estudiadas en este TFG son:

o ESTRATEGIA NAOS

El Ministerio de Sanidad y Consumo, a través de la Agencia Espafiola de
Seguridad Alimentaria y Nutricion (AESAN), en el afio 2005 puso en marcha la
Estrategia NAOS (Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisica y Prevencion de
la Obesidad). El lema que esta estrategia promulga es: “{Come sano y
muévete!”. El principal objetivo de esta estrategia sensibilizar a la poblacién del
problema que la obesidad representa para la salud, asi como promover
iniciativas que contribuyan a lograr que los nifios y los jovenes, adopten hébitos
de vida saludables, a través de una alimentacion saludable y de la préactica
regular de actividad fisica.

La Estrategia NAOS pretende: “Fomentar una alimentacion saludable y
promover la actividad fisica para invertir la tendencia ascendente de la
prevalencia de la obesidad y, con ello, reducir sustancialmente la morbilidad y
mortalidad atribuible a las enfermedades cronicas”.

Los objetivos principales que se van a desarrollar a través de la
Estrategia NAOS son los siguientes:

— Fomentar politicas y planes de accion destinados a mejorar los
habitos alimentarios y aumentar la actividad fisica en la poblacién

— Sensibilizar e informar a la poblacion espafiola del impacto
positivo que, para la salud, tiene una alimentacion equilibrada y la
practica regular de actividad fisica.

— Promover la educacion nutricional en el medio familiar, escolar y
comunitario.

— Estimular la practica de actividad fisica regular en la poblacion,

con especial énfasis en los escolares.
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Esta Estrategia se centra en la prevencion durante la etapa infantil ya
que esta demostrada la alta probabilidad de que un nifio obeso sea en el futuro
un adulto obeso.

Los ambitos de actuacion e influencia de la Estrategia NAOS son
multiples: la familia, el entorno escolar, el mundo empresarial y el sistema

sanitario.

Las acciones que se llevan a cabo en el ambito escolar se centran en:
1. Incluir en el curriculo académico conocimientos y habilidades relativos

a la alimentacion y la nutricion.

2. Reforzar mediante talleres o actividades extraescolares la iniciacién
de los escolares en el mundo de la cocina y la gastronomia, aprendiendo a

comprar alimentos, prepararlos y cocinarlos.

3. Incluir en los cursos de formacion del profesorado materiales
didacticos y orientaciones sobre alimentacion y nutricion, y su incidencia sobre

la salud, asi como de la importancia de practicar regularmente actividad fisica.

4. Potenciar las acciones educativas en colaboracion con otros sectores
como las asociaciones de padres de alumnos, empresas de restauracion

colectiva, fundaciones, etc.

5. Promover la préactica frecuente de actividad fisica y deporte en el
colegio, ampliando el horario de uso de las instalaciones escolares con
programas de actividades deportivas durante los fines de semana, fomentando
gue los nifios acudan andando o en bicicleta al colegio, contactando con

deportistas para que participen en talleres sobre deporte, etc.

La Estrategia NAOS ha puesto a Espafa en un lugar destacado entre los
paises a los que se atribuye un mayor dinamismo al enfrentarse al reto de
combatir la epidemia de la obesidad.

Esta estrategia me sirve para sentar las bases de mi TFG vy
concienciarme e intentar concienciar a la Comunidad Educativa, de que todos
debemos de involucrarnos e intervenir en la lucha contra la obesidad infantil.

PAGINA WEB: http://www.naos.aesan.msssi.gob.es/
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o PROGRAMA PERSEO

El programa PERSEO surge de la necesidad de que se adopten habitos
de vida adecuados que permitan el desarrollo de una vida sana y plena desde
edades tempranas.

El Ministerio de Sanidad y Consumo y el Ministerio de Educacion,
Politica Social y Deporte, junto a las Consejerias de Sanidad y Educacion de
seis Comunidades Autonomas, pusieron en marcha en el afio 2006 el
Programa PERSEO (Programa Piloto Escolar de Referencia para la Salud y el
Ejercicio, contra la Obesidad). Forma parte de la Estrategia NAOS y se
denomina piloto porque servird de modelo para otras actuaciones mas amplias
a disefiar con posterioridad.

Es un programa especifico para la escuela orientado a la promocién de
la alimentacion y la actividad fisica saludable. Consiste en una serie de
intervenciones sencillas en los centros escolares implicando a las familias y
actuando sobre el comedor y el entorno escolar, facilitando la eleccion de las
opciones mas sanas. Establece diferentes iniciativas especificas para promover
la actividad fisica saludable en los centros educativos que participan en el
proyecto.

Los objetivos del Programa Perseo son:

— Promover hébitos alimentarios saludables y estimular la practica
de actividad fisica regular entre la poblacion escolar, para prevenir
la aparicion de obesidad y otras enfermedades.

— Sensibilizar a la sociedad en general, y sobre todo al entorno
escolar, de la importancia que los educadores tienen en este
campo.

— Detectar precozmente la obesidad y evitar que progrese con
evaluaciones clinicas realizadas por profesionales sanitarios de
atencion primaria.

— Aumentar el consumo de frutas y verduras, reducir la ingesta de
grasas

— Aumentar los niveles de actividad fisica y reducir el sedentarismo,

tanto en el colegio como fuera del colegio.
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— Crear un entorno escolar y familiar que favorezca una
alimentacion equilibrada y la practica frecuente de actividad fisica.

— Disefar indicadores sencillos facilmente evaluables.

Las lineas basicas del programa son, en primer lugar, realizar una
exploracién antropométrica de los nifios (de 6 a 10 afios), antes del programa y
a la finalizacién del mismo, para comprobar el efecto que ha tenido en ellos. En
cuanto a lo que respecta a alimentacién, se les entrega un "Cuaderno de la
Alimentacion Saludable”. En colaboracion con padres y profesores, aprenden
gué alimentos son buenos y cuales no.

En lo relativo a la actividad fisica, también se incentiva de distintas
maneras. Se les proporciona un cuaderno en el que se les sugieren distintas
alternativas para moverse mas. lgual que con la nutricién, se intenta que los

padres también participen.

Considero de gran importancia este programa para mi TFG ya que este
programa tiene en cuenta el cuaderno del alumno. Creo que es una accion de
gran relevancia para interiorizar aprendizajes y su puesta en marcha tiene en la
mayoria de los casos, una respuesta positiva.

PAGINA WEB: http://www.perseo.aesan.msps.es/

o PROGRAMA THAO-SALUD INFANTIL

El Programa Thao - Salud Infantil es un programa municipal de salud
dirigido a prevenir la obesidad en nifios y nifias de tres a doce afios. En 2010,
se extendio el Programa a los mas pequefios, creando acciones y materiales
especificos para la pequefia infancia (0-3 afios).

Es una iniciativa privada que se inicio en Francia (1992) y se fundamenta
en dos importantes experiencias: la de Fleurbaix y Laventie (dos ciudades del

Norte de Francia).

A principios de 2007, el Programa se lanzo también en Espafa (Thao-
Salud Infantil). Su principal objetivo es conseguir una mejora de los habitos de

vida de la poblacion a través la promocion de estilos de vida saludables. Aporta
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una respuesta al problema de la obesidad infantil, porque pretende prevenirla,
actuando directamente en los municipios sobre el entorno de los nifios y las
nifias y contando con la participacién y la implicacion de todos los actores
locales. Se pretende frenar la progresion de la prevalencia de obesidad infantil
en Espafia, uno de los paises del mundo con la tasa mas alta de obesidad y

sobrepeso infantil.

El Program Thao reune a especialistas de varias disciplinas para
coordinar las tareas orientadas a un objetivo comun: prevenir la obesidad
infantil y promover habitos de vida saludables.

Este programa funciona a través de lo que denominan “temporada”. La
"temporada” se centra sobre una teméatica concreta, sobre todo en grupos de
alimentos o en una actividad determinada, siempre teniendo como tema
transversal la actividad fisica. El programa tiene las siguientes temporadas:

» |atemporada de la fruta,

» |atemporada del agua y de las bebidas,

» |atemporada de los farinaceos,

» |atemporada de las frutas y las verduras,

» |atemporada de los lacteos,

» |atemporada de la actividad fisica

» ylatemporada de los pescados y mariscos.

Esto dura varios meses (un afilo escolar aproximadamente) e implica a
todo el entorno: a profesores y otros miembros del personal docente, a
comedores escolares y municipales, a las familias y ciudadanos, A
comerciantes y empresas, a profesionales de la salud, etc, en definitiva, a toda
la poblacion. De forma simultanea, todos los actores locales colaboran para
difundir el mismo mensaje de salud en el mismo momento a toda la poblacion,
con el fin de llegar a los mas pequefios y a sus familias.

A demés de las temporadas, en cuanto a la promocion de la actividad
fisica, encontramos:

= “El patio de mi cole”, que es una recopilacion de juegos de siempre para
jugar en el tiempo de recreo u en otros espacios abiertos

» El Thaobus que anima a los alumnos a ir a pie a la escuela.
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Ademas, cada afo, se desarrolla la Semana Thao, una semana dedicada a la
alimentacion y a la actividad fisica, donde se organizan muchas actividades en
torno a estos dos pilares.

Existe un seguimiento del nifio o de la nifia afio tras afio y cada
municipio recibe anualmente un informe con los resultados de cada uno de los
colegios, y una prevalencia global de la obesidad y el sobrepeso infantil en su
territorio.

El objetivo final del Programa es hacer una evaluacion de los resultados
a los 4 afos de haberse iniciado en cada municipio.

A modo de dato: la ciudad de Palencia se adhirié al Programa Thao —

Salud Infantil en el afio 2010.

Del programa Thao destaco para mi intervencion en el TFG el fomento
de actividades fisicas que se realizan para paliar el sedentarismo, junto con la
concienciacién social que se pretende, para involucrarnos todos en este

problema y participar todos para combatirlo.

WEB: http://thaoweb.com/

o PROGRAMA DERIVADO DE ELLOS

v TRANKI. CAMPANA DE OBESIDAD INFANTIL DE NAVARRA

Campafia del Gobierno de Navarra de prevencion de obesidad infantil,
basada en la realizacion de ejercicio fisico y en llevar una alimentacion
adecuada. Esta campafia, “Juega, como y diviértete con Tranqui” es fruto de
las actuaciones realizadas entre 2006 y 2011 en cuatro centros escolares
piloto, se comprueba que los 195 escolares de Primaria que forman parte de
ella son mas delgados que la media de nifios navarros de su edad (el
porcentaje del alumno con obesidad o sobrepeso era el 42% cuando tenian 6

afos, y descendio al 25% cuando cumplieron los 12).
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Esta campafa tiene tres objetivos fundamentales:

- Implicar a los padres, profesores y a los propios nifios en la
prevencion, como mejor tratamiento contra la obesidad. Para ello, se
les facilita a los alumnos las recomendaciones sobre una
alimentacion saludable y sobre la necesidad de realizar mas ejercicio
fisico.

- Reducir los factores de riesgo en la nifiez a través de la correcta
alimentacion y del ejercicio fisico.

- Aportar informacion basica sobre alimentacion y actividad fisica, para
los escolares en general y para los nifios con obesidad y sobrepeso

en particular.

La metodologia que se lleva a cabo mediante este programa, busca
involucrar la participacion activa del alumnado, buscando que siga
involucrdndose en la conservacion de habitos saludables a lo largo de los afios.
Se trata de que sean ellos quienes tomen las decisiones y asuman
responsabilidades con la colaboracion e implicacion de las familias y los
centros.

Para ello, se mide y se pesa a los nifios y nifias dos veces al afo; los
padres rellenan dos encuestas de habitos saludables; se controlan los menus
escolares y se imparten charlas a padres, profesores y personal de comedores.
Este programa cuenta con unas guias practicas y cuentos en espafiol, euskera
e inglés que padres y docentes que se utilizan como material didactico en la

ensefanza Primaria.

“‘Juega, come y diviértete con Tranqui” es un material educativo ideado
para ayudar al profesorado de primaria en su labor docente y para fomentar en
el alumnado la adquisicion de habitos saludables relacionados con la
prevencion de la obesidad a través de la “promocion” de una dieta saludable y
de practica diaria de actividad fisica.

Esta guia esta pensada principalmente para nifios y nifias de 6 a 9 afios,
porque se considera que esta etapa de desarrollo madurativo es el momento
mas adecuado para su puesta en practica, ya que a estas edades el nifio tiene
una gran capacidad de aprendizaje.
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La alimentacién saludable es una asignatura pendiente en la etapa de

Educacion Primaria. Para prevenir la obesidad es fundamental que los nifios
conozcan los alimentos y sepan qué comen.
Por otro lado, esta cientificamente demostrado que el sedentarismo es un
importante factor de riesgo para el desarrollo de numerosas enfermedades,
como la obesidad. En cambio, una vida fisicamente activa repercute
positivamente a nivel fisico, psicoldgicos y en la salud en general.

Espafia es uno de los paises europeos donde menos actividad fisica se
realiza. Los niflos cada vez dedican menos tiempo a realizar ejercicio y
prefieren ocupar su tiempo de ocio viendo la televisibn o jugando con el

ordenador.

Se sabe que si estas actuaciones contra la obesidad se realizan en

edades tempranas se lograran mas facilmente resultados positivos.

Esta campafa, “Juega, come y diviértete con Tranquii” mediante la guia
que proporciona a las escuelas, pretende ser un instrumento de ayuda al
profesor en su labor docente. Con el propédsito de prevenir la obesidad infantil
utiliza intervenciones sencillas dirigidas a: 1) modificar o adquirir habitos
saludables de alimentacion; y 2) fomentar una mayor practica de actividad
fisica diaria. Sus contenidos se orientan hacia una mejora de la salud de los
escolares y sus familias, ensefiando a tomar responsabilidades ya en edades
tempranas, para poder disfrutar en el futuro de una mejor calidad de vida.

Por tanto, para lograr resultados positivos buscaremos la colaboracion y la
implicacidon de las familias y los colegios.
El programa se evalta mediante:
— Cuestionarios y fichas de evaluacion: se valoran los porcentajes de
aciertos y su evolucién cuando finalizada la unidad didactica.
— El trabajo realizado: la lectura y comprension de los contenidos sera un
instrumento mas de reflexion.
— La actitud del alumno: se valorara su nivel de participacion, implicacion
y colaboracién; su actitud de reflexion y de respeto ante diferentes

planteamientos.
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Entre las finalidades de este programa que se recogen en la guia, se
destaca: que el area de Educacion Fisica es la alternativa frente al
sedentarismo de la actividad cotidiana en general, la ensefianza de la
Educacién Fisica ha de promover y facilitar que cada alumno llegue a
comprender su propio cuerpo y sus posibilidades, y a conocer y dominar un
namero significativo de ejercicios corporales y actividades deportivas de modo
que, en el futuro, pueda escoger las mas convenientes para su desarrollo
personal; y ademas debe contribuir a la formacion de valores tales como la
capacidad de relacionarse con los demas a través del respeto, la resolucion de
conflictos mediante el dialogo y el respeto a las reglas establecidas, evitando
comportamientos agresivos y de rivalidad, la colaboracion y el trabajo en
equipo y la formacion de personas responsables

Los cambios en las clases de Educacion Fisica deben de consistir,
basicamente, en modificar las sesiones estandar por otras de mayor intensidad
y duraciébn. Ademas se incorporaron actividades que motivaban mas al
alumnado, basadas en el entrenamiento de la resistencia cardiovascular

(aerdbica) y la préactica de bailes populares.

La propuesta que nos ofrece este programa considero que me aporta
gran ayuda a la hora de elegir exactamente que conceptos queremos reforzar
mediante las fichas que proponen, es por ello que le tendre encuenta en la
realizacion de mi propuesta. Lo veremos reflejado en el punto 5 del TFG,

diseno.

PAGINA WEB: http://www.navarra.es/NR/rdonlyres/EDF3D609-E193-
434C-A995-6B5D6E829E50/85504/0Obesidad_educa_guia_cas3.pdf
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5. DISENO: EXPLICACION DEL PROCESO PARA LA REALIZACION DEL
TEMA ELEGIDO

5.1. PROPUESTA

A través del presente trabajo y de mis nuevos conocimientos, abordaré
el problema proponiendo una intervencion en el medio escolar sobre la
actividad fisica, la cual ira dirigida en gran medida a las familias y al centro
educativo. Tendré en cuenta los proyectos de intervencion vigentes en este
momento propuestos por el Ministerio de Sanidad y Consumo. A nivel estatal,
NAOS (Estrategia para la Nutricion, la Actividad Fisica, la Obesidad y la Salud)
Como consecuencia de esta estrategia aparece el Programa PERSEO
(Programa Piloto Escolar de Referencia para la Salud y el Ejercicio contra la
Obesidad, también tomaré como referencia el Programa Thao (Think Action
Obesity), cuyo fin es la prevencién de la Obesidad infantil, dando una gran
importancia en promover una alimentacion saludable y el fomento del ejercicio
fisico. Para mi intervencion directa en el aula y mas concretamente, en la
Unidad Didactica tipo propuesta que se expone en este TFG, utilizare, los
recursos de “TRANQUI”, una campafia derivada de las estrategias citadas
anteriormente. “Campana contra la obesidad Infantil en Navarra” la cual tiene

un gran éxito desde su puesta en marcha.

El enriguecimiento curricular que pretendemos favorecera la buena
alimentacion y a los habitos saludables de vida en todos los alumnos, tanto en
los que tienen el problema de obesidad como los que no lo tienen y no llevan a
cabo unos habitos de vida saludables.

Se fomentara la buena alimentacion y la actividad fisica dentro y fuera

del &mbito escolar.

5.2. CONTEXTO EN EL QUE ATERRIZA

La Unidad Didactica que vamos a llevar a la practica la vamos a aplicar

en el Area de Educacion Fisica, en un aula con 18 alumnos de 3° de Educacion
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Primaria, de un colegio rural de un pueblo de Valladolid, donde el nivel socio-
cultural y econdémico de las familias es medio, y las familias estdn muy

involucradas en la educacion de sus hijos.

Estrategias para conocer la poblaciéon afectada:

Debemos identificar a los alumnos que tienen el problema para poder
realizar una propuesta individualizada a sus casos personales, aunque el

marco del proyecto vaya dirigido a todos los alumnos en general.

La metodologia en la que me he basado y que ha servido como
método de investigacion en la mayoria de los articulos, programas, webs...

trabajados es una metodologia cualitativa, principalmente de observacion.

Las técnicas que se han utilizado para la recogida de datos son entre

otros:

— El diario de précticas: siendo este, “un documento personal,
una técnica nharrativa y registros de acontecimientos,
pensamientos y sentimientos que tienen importancia para el
auto. Es un documento de datos que puede alertar el
investigador para el desarrollo del pensamiento, los cambios de
valores, el avance y la reflexiéon para los que aprenden.”
(Mckernan, 1999)

— Analisis de contenido: el cual “se aplica a textos y eventos
producidos en diferentes eventos temporales y de diversos
tipos: impresos, multimedia, audiovisuales...” (Barroso vy
Cabrero, 2010)

Otros de los planteamientos que se presentan en los articulos como
metodologia de estudio es el enfoque pedagdgico, que se fundamenta en el
concepto de educacion para la formacion y el desarrollo humano integral y
social. Dicho tema le damos importancia por aportar conocimiento y
desarrollo integral y social, con el fin de prevenir la obesidad y fomentar

habitos saludables entre nuestros escolares.
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5.3. CARACTERISTICAS DE LA POBLACION AFECTADA

Los alumnos con problemas de sobrepeso u obesidad, indudablemente
requieren de una educacion especial adaptada a sus condiciones, tanto fisicas
como psiquico, de forma que éstas no se desaprovechen y los alumnos “tiren la
toalla”, sin ser conscientes de ello, como ocurre en numerosas ocasiones
cuando siguen un curriculo desarrollado para una clase general, que con
frecuencia terminan con unos resultados sin éxito, ante este problema, en

muchos casos acompafados frustracion.

Para evitar la frustraciébn de estos alumnos y su mal estar fisico y
psiquico, actualmente se puede plantear el enriquecimiento curricular como la
mejor opcion en muchos de estos casos, ya que favorece la curiosidad vy el
interés de estos alumnos, al ser un enriquecimiento del curriculo en la que se
tienen en cuenta los intereses de los alumnos/as, sus capacidades,
inquietudes... al tiempo que permite desarrollar su curiosidad sobre
determinados temas y evita, como en muchos casos ocurre, el aislamiento
social (no debemos olvidar que un nifio/a con problemas de sobrepeso u
obesidad sigue siendo un nifio y por lo tanto necesita relacionarse con otros de
su edad, jugar...y seguir una vida normal)

Para el caso en el que se va a desarrollar la propuesta de trabajo, hay
gue tener en cuenta las principales caracteristicas que pretendemos evitar que
aparezcan en los alumnos. Después de la lectura y el estudio realizado de la
bibliografia resefiada en el epigrafe 9 del TFG, elaboro un breve esquema, con
las caracteristicas mas comunes, que a mi juicio, son mas relevantes y afectan

a la mayoria de los nifios con problemas de obesidad y sobrepeso.

CARACTERISTICAS:
Las principales caracteristicas que presenta un nifio obeso son:
- Problemas relacionados con la salud asociados a la enfermedad
como lo son:
— Problemas de crecimiento
— Respiratorios

— Metabodlicos
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— Cardiovasculares...
- Problemas sociales:
— Discriminacion de compafieros
— Burlas
— Mala aceptacién escolar
— Aislamiento
— Depresion
— Baja autoestima
- Problemas alimenticios
— Abuso de carnes y derivados
— Azucares refinados
— [Escaso consumo de cereales, legumbre, verduras, frutas y
pescados
— Escaso consumo de alimentos ricos en vitaminas y
minerales
- Problemas conductuales
— Escasa actividad fisica
— Horarios de comidas no definidos
— Sedentarismo
Otras de las -caracteristicas: No suelen estar motivados por el
aprendizaje en Educacion Fisica Escolar. Existe riesgo de que las actividades
planteadas sean no sean las adecuadas para ellos y que no encuentren
ningun tipo de motivacién hacia ellas, y no las encuentre atractivas, por lo que,
seria conveniente incluir una porcion de actividades que puedan llegar a
entusiasmar al alumno, que provoguen su curiosidad y sean un reto a su
capacidad y condicion fisica, junto con otras de actividades derivadas de la

materia que deben ser realizadas.
Por lo que he podido observar en el Practicum | y Il estas caracteristicas

se cumplen en la mayoria de los casos, siendo esto uno de los puntos mas

importantes que se pretende evitar en el TFG.
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5.4. OTRAS PROPUESTAS EDUCATIVAS. ACTUACION EN EL
CENTRO.

Como ya he sefialado anteriormente, es muy importante detectar lo
antes posible a los alumnos con problemas de sobrepeso u obesidad, para lo
cual es necesario tener algunos elementos de referencia sobre los que centrar

nuestras observaciones, y contar con la colaboracion de los padres.

En el ANEXO | se recogen mediante fichas, algunos sencillos consejos
sobre alimentacion, recomendaciones higiénico-dietéticas para una adecuada
alimentacion que pueden aportar informacién relevante sobre este tema. Todo
ello puede contribuir a una mejora en los habitos de salud de los alumnos y las

familiar al completo.

El curso/grupo para el que esta disefiada la Unidad Didactica
desarrollada en el siguiente apartado, no se centra Unicamente en el Area de
Educacion Fisica, sino también en otras areas y otros ambitos en consenso con
el tutor y las familiar, por ejemplo, en el Area de Educacion Artistica
planteamos trabajos que reflejen, la imaginacién de los alumnos/as y en el
podemos plantear un enriguecimiento de la programacion. Para ello se
planteara la construccibn de un mural que contenga la piramide de los
alimentos, para este trabajo tomaremos como referencia la PirAmide de Habitos
Saludables de la Estrategia NAOS, y se construirA mediante recortes de

periodicos, revistas, folletos del supermercado, colores... ANEXO II.

En esta linea, el profesor tutor, colaborara en el enriquecimiento, en el
Area de Lengua mediante la lectura y el conocimiento de “Tranqui”, la mascota
de la campafa y sus amigos, propuesto en la guia de “Juega, come y diviértete
con Tranqui”. Para que estos, a la llegada de la Unidad Didactica propuesta,
tengan constancia y tengan cierta informacion sobre lo que trataremos en las
sesiones siguientes. Realizaran una lectura comprensiva y reflexiva sobre el
cuento: jA BAILAR!; se abrira un debate para tratar las cuestiones que

requieran, trataran los conceptos mas relevantes sobre el tema en cuestion.
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PAGINA WEB CUENTO jA BAILAR!:
http://www.navarra.es/NR/rdonlyres/EDF3D609-E193-434C-A995-
6B5D6E829E50/85520/0Obesidad alumnos cuento 02 cas3.pdf

5.5. PROPUESTA DE TRABAJO EN EL AULA DE EDUCACION
FISICA

A continuacion concretamos lo expuesto hasta el momento a través de
una propuesta de enriquecimiento curricular para una Unidad Didéactica
quincenal enriquecida para la “Prevencion de Obesidad y el Fomento de
Habitos Saludables”.

La presente Unidad Didactica esta disefiada para el Area de Educacion
Fisica, lo que supone aproximadamente 4 horas lectivas, teniendo en cuenta
que toda programacién, permite un cierto grado de flexibilidad temporal,
dependiendo de como se vaya desarrollando la practica educativa.

Desarrollamos el enriquecimiento curricular para este Area en concreto
porque permite llevar a la practica una de las bases fundamentales que para

la prevencién de obesidad, como lo es la actividad fisica.

¢POR QUE ELIJO ESTA UNIDAD DIDACTICA?

Esta se va a llevar a la practica en un Colegio Publico de Educacién
Infantil y Primaria, ubicado en un contexto sociocultural y familiar de tipo rural,
de clase media, en un pueblo de Valladolid.

Los padres de los alumnos/as del centro manifiestan un alto grado de
interés por el nivel académico de sus hijos/as y participan activamente de las
actividades organizadas por el Centro, por lo que considero que mi propuesta
podré llevarse a cabo, con un alto indice de éxito.

En el aula hay 18 alumnos/as, dos de ellos a simple vista con
sobrepeso. Los objetivos, contenidos, actividades y criterios de evaluacién
resaltados en negrita corresponden a la ampliacion/enriquecimiento de la

unidad didactica.

La LOE sefiala que el curriculo viene dado por “el conjunto de objetivos,
competencias basicas, contenidos, métodos pedagdgicos y criterios de
31


http://www.navarra.es/NR/rdonlyres/EDF3D609-E193-434C-A995-6B5D6E829E50/85520/Obesidad_alumnos_cuento_02_cas3.pdf
http://www.navarra.es/NR/rdonlyres/EDF3D609-E193-434C-A995-6B5D6E829E50/85520/Obesidad_alumnos_cuento_02_cas3.pdf

evaluacion de cada uno de los niveles, ciclos, etapas... que regulan la actividad

docente.”

Las diferencias que se establecen en una Unidad Didactica “normal” y
una enriquecida con el fin de paliar los problemas de obesidad y fomentar
habitos saludables, reside en la interiorizacion de los contenidos a adquirir, se
refuerzan conceptos acordes a las necesidades del alumnado. Para ello se
debe realizar previamente un analisis de estas necesidades educativas, en el
tema al que nos referimos, y observaremos la respuesta en el contexto escolar

y familiar.

32



5.6. UNIDAD DIDACTICA: EN FORMA CON LA COMBA

TITULO de la UD: EN FORMA CON LA COMBA

LOCALIZACION:

Podemos relacionar esta unidad didactica con el Bloque de contenidos 2 del BOE:
HABILIDADES MOTRICES, principalmente en el contenido de “Habilidades donde
se mezcla la manipulacion y la locomocion”. Se evaluara a partir del siguiente
criterio de evaluacion:

-“Utilizar objetos, materiales u otros moéviles sin perder el control de los mismos en
los juegos y actividades motrices que lo requieran, con ajuste correcto a la situacion
en el terreno de juego, a las distancias y a las trayectorias”

JUSTIFICACION

Esta Unidad Didactica trata principalmente de la relacion ente la locomocion y la
manipulacion y el aprendizaje en los nifios. Es importante tratar el tema de las
habilidades motrices ya que mezcla el desplazamiento y la manipulacién y se exige
equilibrio y coordinacion.

Se deben de familiarizar con utiles tales como las combas y a su vez familiarizarse
con temas relacionados con una educacién para la salud, en este caso con el
enriquecimiento curricular “Prevencion de obesidad y habitos saludables”

CONTEXTO

Responsables: Mercedes Catalina Jiménez

Para desarrollar con alumnado de TERCERO de Educaciéon Primaria
Fechas aproximadas: primera quincena de Noviembre

REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS:
Real Decreto 2211/2007 de 12 de julio (BOE del 20.7.2007) Pags. 31521 — 31522.
Guia para Educadores “Juega, come y diviértete con Tranqui”

DOCUMENTOS QUE SE ADJUNTAN:
Propuesta de ensefianza aprendizaje detalladas (Epigrafe 6)
Fichas a realizar (ANEXOS)

EL PROYECTO EN EL AULA, EN EL PATIO, EN EL PARQUE...
INTERDISCIPLINARIEDAD DEL PROYECTO

Este proyecto se puede prolongar con la ayuda del la comunidad educativa,
fomentando una buena alimentacién y habitos saludables a través de actividad
recreativas y deportiva en horas extra escolares, almuerzo saludable, menus del
comedor, actividades complementarias en diferentes materias, etc.
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ESTRUCTURA DE FUNCIONAMIENTO.
PROPUESTAS DE ENSENANZA'Y APRENDIZAJE

Momento de

Encuentro

Momento de
Construccio
n del

Aprendizaje

Momento de

despedida

Organizacion de la sala.

Se continuara con el mismo ritual de entrada.
Observacion de la sala.

Calentamiento en un circulo.

Material correspondiente

Actividades de toma de contacto con la U.D.

Les recordaremos las reglas de seguridad a seguir en este
tipo de actividad y las pautas generales que deben seguir.
Les haremos reflexionar sobre la nueva actividad y sobre los
conceptos del enriquecimiento curricular en materia de
obesidad y habitos saludables.

Trabajaremos o bien en la sala gimnasio o bien en las
instalaciones al aire libre, dependiendo del clima.

Si la situacion lo requiere se podra ejemplificar y resolver
dudas.

Realizaremos actividades de familiarizacion con el material.
Realizaremos tareas de forma individual, por parejas,
pequefios grupos y en gran grupo.

Realizaremos fichas de registro de progresion.

Realizaremos las fichas correspondiente al tema de
prevencion de obesidad y habitos saludables

NOTA: debido a que no hay espacio suficiente, las actividades
se veran especificadas mas adelante bajo el epigrafe 6:
Propuesta de ensefianza aprendizaje detallada. El cual se
centra en 3 fichas propuestas por el programa “Come, juega y
diviértete con Tranqui” y el analisis de la piramide de Actividad

Fisica del Instituto Navarro del Deporte y Actividad Fisica.

- Actividades de vuelta a la calma
- Estiramientos para relajar los masculos

- Reflexion sobre la sesion a modo de asamblea, se repasara
lo que se hace bien lo que se hace mal y lo que se debe

mejorar.
- Recogida de la sala.
- Abandono de la sala.

PREVISIONES PARA LA REGULACION DE LA PRACTICA

Previas.-

Reglas de seguridad

Asegurarnos de que comprenden las propuestas, debemos introducir el

ejercicio fisico como punto de partiday modo de vida.
Ejemplificaremos las acciones que se deben de realizar para ponernos en marcha.
Se iran familiarizando poco a poco con los combas antes de dar las pautas
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especificas a seguir.

No cambiar de tarea hasta que no se cumplan unos objetivos minimos en la
anterior.

Intentar que aumente el desarrollo personal y la superacion segun van
familiarizandose mas con los temas propuestos para cada sesion.

Utilizar la pizarra, si la hubiese, para registrar reglas, errores y normas de
seguridad, habitos de salud...

Asegurarnos de que todos los nifios participen en la medida de lo posible.

En el desarrollo: Como esta ocurriendo esto... haré... [no es posible rellenar]
En ambos, tener en cuenta la atencion a la diversidad

OBJETIVOS
¢, Qué capacidades desarrolla el alumnado al realizar las tareas previstas?

Conocer las nociones béasicas de salto a la comba.

Saltar coordinadamente con una o ambas piernas en funcién de las circunstancias
de la actividad

Ser capaz de percibir su impulsién y controlar el cuerpo en suspension y caida.
Lograr un aumento de coordinacién en el salto. Como y cuando ejecutarlo.
Aceptar y utilizar de forma adecuada las combas y saltos y sus normas de uso
Conocer y valorar los efectos que tiene la practica habitual y sistematica de
actividades fisicas en su desarrollo personal y en la mejora de las
condiciones de calidad de vida y de salud.

Asumir la responsabilidad en el mantenimiento y desarrollo de la condicion
fisica como medio de mejora de la salud y en consecuencia de la calidad de
vida.

Apreciar el efecto positivo que produce en el organismo la practica de
ejercicio fisico.

CONTENIDOS
Aprendizajes, de diferentes tipos, que el alumnado construye al realizar las tareas
previstas.

Habilidad motriz, el salto.

Registro y uso de los resultados obtenidos.

Regulacion y evaluacion de la sesion segun los objetivos alcanzados.
Respeto de los acuerdos alcanzados, referidos a Salud
Participacion activa en la sesion.

EVALUACION
¢, Como saber qué aprendieron, qué capacidades desarrollo?

Una observacion directa de la sesion para su posterior analisis sera una buena
forma de conocer lo aprendido por los alumnos.

Sera objeto de evaluacion los registros que los alumnos hagan de los resultados
gue obtengan.

Fichas de registro del programa “juega, come y diviértete con Tranqui”
(ANEXOS)
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6. PROPUESTA DE ENSENANZA/APRENDIZAJE DETALLADA

Partiremos de la base de que todas las sesiones que se realicen tienen
mMas o0 menos las mismas rutinas y por lo tanto la misma dinamica, por lo que
realizaré una propuesta de diferentes actividades a organizar como cada cual
considere conveniente dependiendo del grupo, curso, contexto... Seguimos los
momentos marcados hasta ahora en las clases de Educacion Fisica,
comenzamos con el momento de encuentro, le sigue el momento de
construccion del aprendizaje y concluimos con el momento de despedida.

Los conjuntos de actividades que propongo se desarrollaran en el
momento de construccion del aprendizaje, por lo que los otros dos momentos
no variaran mucho en las actividades a proponer, ya que son rutinas diarias
gue seguimos para reforzar conductas favorables, ya que en ellos se encuentra
el calentamiento principal y los estiramientos del final.

Los conjuntos de actividades que se proponen para realizar la Unidad
Didactica sera acorde a las fichas que rellenaremos en cada momento
correspondiente, por ello iran encaminadas a un tema concreto y diferente cada
una de ellas, aunque siempre ira con una progresion tanto de actividad motriz
como de actividades para la prevencién de la obesidad y el fomento de habitos

saludables; todo ello interrelacionado.

Momento de encuentro: (15minutos aproximadamente) GRAN GRUPO

Comienza la clase de Educacion Fisica

Recogemos a los alumnos para ir al gimnasio. Estos estaran preparados
con sus mochilas para el cambio de atuendo. Nos trasladamos al gimnasio,
unos iran corriendo, otros andando, no seguimos ninguna pauta que marque el
ir de una forma u otra hasta alli.

Llegamos al gimnasio, los alumnos se disponen a cambiarse las
zapatillas, nos sentaremos con ellos en el vestuario, y en lo que estos se estan
cambiando les contamos de lo que va a tratar, en general, la sesion del dia, es
decir, el profesor expondra de manera sencilla los contenidos tedricos y
practicos de la sesion, trataremos de informar al alumnado sobre la importancia

de la practica de ejercicio fisico tanto dentro como fuera del aula.
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Durante la sesion, el alumnado, a parte de los conceptos especificos que
marca la sesion, en cuanto a destreza motriz, deberan aprender e interiorizar la
diferencia que hay entre las actividades que conllevan un mayor esfuerzo fisico
de aquellas que son poco intensas, con el fin de que identifiguen actividades
gue nos pueden ayudar a llevar una vida mas sana.

Los alumnos irdn saliendo a la sala. Seguirdn el ritual de entrada
especificado por cada profesor, por ejemplo, sentados en los bancos.
Explicaremos el material que vamos a utilizar, una comba por alumno y
utilizaremos 5 o0 6 medianas por grupos de 3 o0 4 personas, combas largas para
trabajar en grupo completo, aros, bancos suecos, petos...a esto le afiadimos
las hojas de registro de progresiones y los cuestionarios pregunta- respuesta
sobre el tema de Salud. Haremos una breve explicacion sobre las tareas que

irdn realizando por escrito en la sesion.

Comenzamos por realizar un calentamiento general y especifico:

Realizamos una carrera suave

Realizamos movimientos articulares

Estiramientos

Ciertos desplazamientos junto con coordinaciones

Comenzamos con el conjunto de actividades propuestas a realizar en la Unidad

Didactica “En Forma con la Comba”.

Reparto una comba por cada alumno y nos sentamos todos en circulo en la
sala. Les explicamos que para gozar de una buena salud debemos realizar
actividad fisica con frecuencia.

Explicamos el tipo de combas de las que disponemos en el gimnasio, una
breve pincelada. Hablamos de las medidas de seguridad previas a la accién de
saltar a la comba para que no entrafie ningun peligro, por lo que decidimos que
cada uno dispondra de su propio espacio delimitado y que se debe guardar una
distancia minima de seguridad entre los comparferos. Dejo claro que no
podemos pasar ni por delante ni por detras de los compafieros mientras estan
saltando y que no podemos soltar la comba en el momento que nos

disponemos a realizar el salto.
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Momento de construccion del aprendizaje: (30minutos aproximadamente)
INDIVIDUAL, PEQUENOS GRUPOS Y GRAN GRUPO)

Cuando se termina la explicacion comienzan a saltar. Que experimenten ellos
mismos con las combas después de las consignas anteriores. Unos saltan en
estatico, otros se desplazan por la sala...Podrian denominarse, actividades de

toma de contacto con el material.

» Salto de aros: Se dispersan aros por el suelo y realizaremos saltos
dentro de ellos de diferentes formas: pies juntos, pata coja, apoyando
solo un pie en los aros, apoyando los dos pies, primero uno y después
otro...

» ¢Quién ha pisado mi cola? Se distribuyen dos cintas a todos los
alumnos que se lo deberan sujetar en la goma del pantalon y que
cuelgue, que sea visible. A la sefial todos deberan coger la mayor
cantidad de cintas, intentando conservar las suyas.

Cuando pierdan sus cintas deberan usar las que han podido conseguir,
sino tendran que esperar a que alguno de sus comparieros les dé una.

» Safari de canguros. Cada nifio con una pelota entre las piernas,
excepto 3 0 4 que la quedan. Deben de ir en cuadrupedia trataran de
sacar la pelota a los canguros que saltando trataran de huir. Cuando un
“cazador” saque la pelota de los pies de un canguro, cambian de roll. No

vale venganza.

MOMENTO DE CONSTRUCCION DEL APRENDIZAJE 1

ACTIVIDADES TIPO PARA REALIZAR FICHA 1l A. ¢ES IMPORTANTE
REALIZAR EJERCICIO FiSICO? (ANEXO lII)

Entregaremos a cada alumno el cuestionario de preguntas-respuesta (Ficha

[IA). Leeremos los enunciados de las actividades propuestas para confirmar

gue los alumnos comprenden los ejercicios. Cuando se crea conveniente, en
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cualguier momento del periodo de construccion del aprendizaje, daremos el

tiempo correspondiente para que cada uno rellene de forma individual la ficha.

» Salto a la comba en el mismo lugar. Con los pies juntos el alumno
saltara a la comba en el mismo lugar hacia delante con la variable de
hacia atras.

» Salto a la comba en desplazamiento con diferentes apoyos.

» Saltos a la comba en desplazamiento en un primer momento con los
pies juntos y después apoyandonos en la pierna no dominante y en la
dominante.

» Salto a la pata coja. Salto desplazandonos por las lineas del

polideportivo

Pequefios grupos. (3 o 4 alumnos, cada uno de los grupos con combas mas
largas)

» Dos compafieros hacen girar la comba, el otro realiza entradas y salidas
a la comba, saltan dentro y cuentan los saltos que alcanzan.

Cambiaran de rol
Dan suave y mas fuerte dependiendo del caso.

» Saltos laterales y salto torero. Realizar saltos laterales sobre una linea
pintada en el suelo. Hacer saltos con pies juntos en el sitio y realizar
latigos por ambos laterales.

-Se pueden hacer también con la variante de la comba hacia atrds como
ejercicio de perfeccionamiento

» Saltos hacia delante y hacia atras, y saltos girando el tronco.

Saltar a la comba con los pies juntos hacia delante y hacia atras sobre
una linea marcada en el suelo. Saltos girando el tronco; cada salto hacia
un lado.

-pies juntos, pata coja, apoyando primero un pie y despueés otro...

Por parejas:
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» Con una comba para cada dos, van saltando y realizando entradas y
salidas, primero uno y después otro, intentando aguantar el mayor
tiempo posible saltando los dos a la vez

» Cogeremos cada uno por un extremo de la comba e intentaremos saltar
los dos coordinadamente. Primero en estatico y después

desplazandose.

MOMENTO DE CONSTRUCCION DEL APRENDIZAJE 2

ACTIVIDADES TIPO PARA REALIZAR FICHA Il B. ¢ QUIEN PRACTICA
EJERCICIO FiSICO? (ANEXO IV)

Entregaremos a cada alumno el cuestionario de preguntas-respuesta (Ficha
[IB). Leeremos los enunciados de las actividades propuestas para confirmar
que los alumnos comprenden los ejercicios. Cuando se crea conveniente, en
cualguier momento del periodo de construccion del aprendizaje, daremos el

tiempo correspondiente para que cada uno rellene de forma individual la ficha.

» Saltos laterales y salto torero. Realizar saltos laterales sobre una linea
pintada en el suelo. Hacer saltos con pies juntos en el sitio y realizar
latigos por ambos laterales.

-Se pueden hacer también con la variante de la comba hacia atrds como
ejercicio de perfeccionamiento

» Saltos hacia delante y hacia atras, y saltos girando el tronco.

Saltar a la comba con los pies juntos hacia delante y hacia atras sobre
una linea marcada en el suelo. Saltos girando el tronco; cada salto hacia
un lado.

-pies juntos, pata coja, apoyando primero un pie y después otro...
Por parejas:

» Con una comba para cada dos, van saltando y realizando entradas y
salidas, primero uno y después otro, intentando aguantar el mayor

tiempo posible saltando los dos a la vez
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» Cogeremos cada uno por un extremo de la comba e intentaremos saltar
los dos coordinadamente. Primero en estatico y después
desplazandose.

MOMENTO DE CONSTRUCCION DEL APRENDIZAJE 3

ACTIVIDADES TIPO PARA REALIZAR FICHA Il C. ;:COMO EMPLEO
MI TIEMPO LIBRE? (ANEXO V)

Entregaremos a cada alumno el cuestionario de analisis de rutinas diarias
(Ficha IIC). Se quedara claro que deben de concretar al maximo el tiempo que
emplean diariamente en cada actividad. Se les pedird que coloreen en rojo los
huecos en los que han sefalado que realizan actividad fisica y en amarillo el
tiempo dedicado a actividades sedentarias. Después de ello, con los datos
registrados, calcularemos el tiempo que empleamos cada dia a la practica de
actividad fisica. Cuando se crea conveniente, en cualquier momento del
periodo de construccién del aprendizaje, daremos el tiempo correspondiente
para que cada uno rellene de forma individual la ficha.

» Saltos elevando una rodilla o ambas. Saltar a la comba elevando ambas
rodillas o saltar sobre una pierna y levantar la rodilla de la pierna libre.
Variantes: cambiar el sentido cuerda.

» Cruzar la cuerda. Realizando saltos a la comba en estatico cruzar las
manos a la altura de la cintura, para descruzarlas rapidamente para

continuar con el salto.

Gran grupo:
» Dos mueven la comba los deméas en fila de frente a ella intentamos
hacer entradas, saltamos 3 veces, salimos y volvemos a la fila.
» En fila, al lado de uno de los dos que mueven la comba, entramos,
saltamos y salimos. Nos ponemos al lado del otro compafero que day
cuando se acaben todos de la primera fila empezamos desde el lado

contrario. Intentamos que no haya tiempos entre un saltador y otro.
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» Jugamos a “chorizo”: entramos en la cuerda, contamos 3 y comenzamos
a elevar el ritmo de la cuerda y por lo tanto del salto, cuando se falla se
sale y comienza otro comparfiero. Llevaremos la cuenta de los saltos que

realizamos.

MOMENTO DE CONSTRUCCION DEL APRENDIZAJE 4

ACTIVIDADES TIPO PARA VISUALIZAR Y ANALIZAR “LA PIRAMIDE
DE LA ACTIVIDAD FiSICA” PROPUESTA POR EL INSTITUTO DE
NAVARRA DEL DEPORTE Y ACTIVIDAD FiSICA. (ANEXO VI)

Visualizaremos en cualquier momento del periodo de construccion del
aprendizaje, la piramide de actividad fisica, la analizaremos y realizaremos un
debate sobre el porqué de ella. Entregaremos una a cada uno para que la

tengan en cuenta desde su casa.

» A modo calentamiento repartimos combas para todos. Ellos seran libres

para realizar los saltos que quieran.
Gran grupo:

» Comenzamos con las actividades de la sesion anterior: dos dan a la
comba, nos ponemos de frente de ella e intentamos pasar por debajo de
la comba sin saltarla y sin que nos toque.

» Realizamos saltos de uno en uno, entramos por un lado y salimos por
otro y volvemos a entrar por el lado contrario.

» Entramos 4: alumno 1, alumno 2, alumno 3 y alumno 4; por orden
respectivamente. Cuando estamos los 4 dentro, contamos: 1, 2,3y 4y
realizamos medio giro, volvemos a contar, 1,2, 3, y 4 otro medio giro,
cuando le realizan el giro, sale por el lado contrario al que entro alumno
1, alumno 2, alumno 3y alumno 4.

» Entramos 4: alumno 1, alumno 2, alumno 3 y alumno 4, el alumno 4
intenta adelantar a todos, por lo que los otros tres deben de retroceder,

con lo que cuando llega el 4 adelante, sale el 3, asi hasta llegar a su
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posicion inicial, cuando llegan a su posicion sale el alumno 1, sale el
alumno 2, sale el alumno 3y sale el alumno 4.

» Jugamos a pillar: entran alumno 1, alumno 2, alumno 3 y alumno 4.
Cuando llega entra el alumno 4 este debe de intentar pillar al alumno 1,
y este intentar que no le pille, para ello deben de rodear al alumno 2 y al
3.

» Realizamos un triangulo con 3 combas medianas, tres alumnos mueven
las 3 combas, las movemos hacia afuera. Entramos por una, salimos,

entramos por la segunda salimos y entramos por la tercera y salimos.

Momento de despedida: (10minutos aproximadamente) GRAN GRUPO

Para finalizar la clase realizaremos una actividad entre todos los alumnos. En el
que trataremos de trabajar diferentes tipos de coordinacién 6culo-pédica, oculo
manual... ya que creemos que es esencial para determinar el momento en el

gue los alumnos deben saltar para superar la comba.

» La clase se reunira alrededor del circulo central. Un compafiero se
colocara en el centro del circulo con una soga que la apodaremos
“serpiente”. El alumno del circulo ira girando a la serpiente y los demas
compafieros deberan saltarla para que no les muerda cuando llegue a
su posicion. Al alumno que le muerda la serpiente se pondra en el centro
relevando al compariero que la llevaba.

» Unimos una curda larga, formamos un circulo con ella, nos estiramos e
intentamos subir y bajar todos a la vez haciendo fuerza con ella. Nos
sentamos en el suelo y nos levantamos sujetandonos en la comba.

» Juego: "Torito en alto” cuatro perseguidores tratan de tocar a los demas
compaferos. Para no ser pillado los alumnos deben subirse de un salto
a varios elementos esparcidos por el espacio, bancos, colchonetas...etc
Cuando son pillados cambian de roll. Estos portaran en sus manos un
peto para que cuando pillen a algin compafiero, les pasen el peto y
continten ellos pillando En las zonas de casa solo se puede permanecer

5 segundos, no vale venganza
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» Juego: "Al pasar la barca” Practicaremos con un juego en el que se une
el salto y las canciones populares.

» Realizamos circulo y realizamos unos estiramientos para evitar y
prevenir posibles lesiones. Al acabar nos dirigimos todos al vestuario
donde se realiza el cambio de calzado, se lavan las manos y donde

hablaremos sobre lo que les ha parecido la sesion.

NOTA: Sefalar Momento de Construccion del Aprendizaje, 1, 2, 3y 4 , no
quiere decir que la Unidad Didactica se organicen en “4” lecciones. Realizo una
programacion bastante generosa para que no falten actividades y estas sean
organizadas, elegidas y realizadas a juicio del maestro que imparta la Unidad

Didactica.

ACLARACION:

Para seleccionar el tipo de actividad me he basado en las recomendaciones

que propone la Guia Didéactica del programa “Juega, come y diviértete con
Tranqui”, estas recomendaciones las adjunto a modo de anexo (ANEXO VII) y
también se pueden ver recogidas en la pagina web marcada tanto en el
epigrafe 4, fundamentacién teérica como en el epigrafe 9, de bibliografia.

Las actividades que propongo son de tipo aerdbico, por lo que para que estas
tengan el resultado esperado se deberd tener presente los tiempos de

realizacion de ejercicio. Es este caso:

Las pautas para trabajar de forma aerdbica durante las clases vendran
definidas por la duracién total de cada sesion (50 — 557) y la frecuencia
semanal de las clases (2 horas /semana). El profesor deberia incluir trabajo a
intensidades moderadas organizado en:

e Series aerbbicas cortas, de 10- 15 minutos de duracion vy
progresivamente aumentar su duracion hasta lograr 30 minutos de
trabajo aerdbico continuo.

e Con una intensidad que haga trabajar al corazon al 55-69% del pulso
maximo y evitando que el nifio mantenga esfuerzos durante mucho

tiempo que le hagan jadear.
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e Que se realice como minimo 3 veces por semana. Esta pauta solo
podran seguirla aquellos centros con mas de 2 horas de Educacion
Fisica en el horario escolar. El resto de colegios, deberdn aumentar el
tiempo de trabajo aerdbico en cada sesién al menos hasta lograr 40

minutos de actividad aerobica.
En el anexo marcado se especifican mas recomendaciones para poder realizar

otro tipo de intervenciones para combatir la obesidad y para el fomento de

habitos saludables
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7. ALCANCE DEL TRABAJO

El enriquecimiento curricular en la Unidades Didacticas, es una
respuesta educativa adecuada para transmitir y reforzar conocimientos a
mayores, ya que favorecen, en este caso, el aprendizaje de mas de un tema
teniendo en cuenta sus capacidades, intereses y motivaciones, para que pueda
ampliar su potencial, desde todos los ambitos, destacando los ambitos
afectivo, emocional y social.

Se parte de la base de que el alumno tiene que moverse, tiene que
realizar ejercicio fisico, tiene que jugar, bailar...tiene que compensar las
calorias que derivan de la alimentacion diaria, de las gastadas o quemadas con
las diferentes actividades que realice, para de este modo, prevenir la obesidad.

El enriquecimiento curricular en las Unidades Didacticas que
propongamos debera basarse en la realizacion de actividades aerébicas de tipo
recreativo junto con la elaboracion de las fichas propuestas. En este caso, he
optado por la resistencia, que es una de las cualidades fisicas que poseemos
gue mas energia consume a estas edades. Por ello se plantean actividades
adaptadas al contexto humano en el que realicemos la Unidad.

Para que estas actividades tengan el fruto esperado, prevenir la
obesidad y el sobrepeso, debemos proponer actividades en las que intervenga
el transporte del propio cuerpo, caminar, trotar, carrera suave, desplazamientos
mediante saltos, y mantenerlo en periodos prolongados de unos 30 minutos de
actividad fisica moderada a intensa. Variando de unas actividades a otras, para

gue estos puedan descansar.

En la guia para educadores, “Juega, come vy diviértete con Tranqui” que
tomo como referencia para realizar la propuesta, se expone, que la American
Heart Association (Asociacion Americana del Coraz6n) recomienda que:

— Los nifios deberian participar en programas divertidos, de intensidad
moderada al menos durante 30 minutos cada dia.

— Ademas, tres o cuatro dias a la semana deberian realizar actividades
mas intensas durante al menos 30 minutos para conseguir una

adaptacion cardiovascular.
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— En el caso de no poder dedicar 30 minutos diarios seguidos, los tiempos
podrian lograrse de forma sumativa, por ejemplo dividiendo ese tiempo
en periodos de 10-15 minutos continuados.

Si los nifios son activos debemos intentar que se mantengan estas
rutinas, y a su vez, debemos lograr que los nifios mas sedentarios, comiencen
a tomar conciencia de los beneficios que el ejercicio fisico nos aporta en
nuestra salud. Por ello el tipo de actividad fisica deber4 adaptarse a las
preferencias de los alumnos para conseguir una mayor motivacion hacia el

ejercicio fisico y los habitos saludables.
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8. CONCLUSIONES.

Con este Trabajo Fin de Grado “Una propuesta para el enriquecimiento
curricular orientada a la Prevencion de Obesidad y el Fomento de Habitos
Saludables” he podido reflexionar sobre todo lo que rodea a este problema. A
la vez, he realizado ciertas aportaciones y propuestas basandome en los
estudios sobre el tema en cuestion, los cuales me han ayudado a realizar una
intervencion mas individualizada.

Este trabajo me ha hecho reflexionar tanto a nivel personal como a nivel
profesional, y a partir de ello, destaco las siguientes conclusiones, que las
divido en dos apartados:

1°. ;Qué he aprendido sobre el tema elegido?
Sobre el tema motivo de refuerzo/enriquecimiento. Después de haberme
documentado, leido, estudiado, analizado y disefiado el TFG, destaco las
siguientes conclusiones:
= Extraer informacion inicial sobre el alumnado es vital para realizar una
practica de calidad y para poder ajustarnos a las necesidades del grupo
y del individuo
» Los alumnos pueden desarrollar actividades para prevenir la obesidad y
el sobrepeso con diferentes actividades que se ajusten a sus
necesidades. Se puede crear un habito para realizar actividad fisica.
= Debemos de tener los recursos suficientes para ajustar la practica a la
realidad escolar y contar con la ayuda de la comunidad educativa, ya
gue en la educacién de los alumnos nos debemos involucrar todos.
= Dominar los conceptos a tratar, tener claro que es lo que queremos
ensefiar y que queremos que los alumnos interioricen. Conocer el tema
y como actuar ante él, en este caso, el objetivo fundamental del trabajo,
paliar el sedentarismo.
= ¢Merece la pena el tema en cuestion? ¢ por qué un tipo de habilidad u
otra para combatir la obesidad realizar el tema con el mayor éxito?
Debemos justificar razonadamente el porqué, ya que el contexto social
en el que nos encontremos, unas actuaciones u otras pueden ser

buenas o no tan buenas, dependiendo de estas caracteristicas, por ello
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Sobre

lo de reflexionar sobre que habilidad se puede realizar para mejor unos
hébitos u otros. La comba es una habilidad muy propicia para combatir
la obesidad.

Como organizar las actividades, porque unas al principio y otras al final.
Organizar ciertos descansos, ya que las actividades aerobicas requieren
de cierta recuperacion fisica. Si estas actividades no estan bien
organizadas, podria surgir el efecto contrario y que los alumnos no

quieran seguir con la actividad fisica propuesta.

lo que los alumnos pueden aprender:

En la Unidad Didactica tipo que se pretende llevar a la practica
utilizaremos fichas de control de progresién. Creo que es una de las
mejores maneras para afianzar los conocimientos, para que cada uno
sea participe de su propio aprendizaje y también para comenzar a ser
autbnomo y comenzar a autoevaluarse. Es un sistema de motivacion
hacia la practica de actividad fisica.

Con nuestra observacion y con fichas de registro podemos sacar
muchas conclusiones acerca de la practica realizada, tanto para los
alumnos como para nosotros mismo, tienen mucha informacién. Nos
ayuda a mejorar, a saber que tenemos que reforzar, que podriamos
eliminar y que actividades funcionan de acuerdo a lo programado, para
tener claro que queremos ensefiar, para acercarnos a una intervencion
mas individualizada. Nos informan de detalles del proceso de
aprendizaje de los alumnos.

La hoja de registro nos refleja los logros obtenidos, pero si es cierto que
en algunos casos no siempre son logros, por lo que la elaboracion de
esta debe de estar orientada o pensada a intentar que esto no ocurra, ya
gue podemos generar la frustracion de algin alumno si la hoja no esta
planteada de manera adecuada. Esta ficha de registro potencia la
motivacion de los alumnos y propician conversaciones entre ellos sobre
lo visto en la sesion.

La actitud de los alumnos depende muchas veces de la practica que
presentemos. Si los alumnos llegan a tener una buena motivacién su

actitud serd muy propicia para realizar el aprendizaje, no ocurre asi, si la
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Sobre

2°.

motivacion desaparece o es casi nula. Por ello deben de ser participes
de sus aprendizajes, tanto a nivel motriz, como a nivel de cambio
conductual.

Sequir la progresion que cada alumno por sus condiciones fisicas
necesita. Individualizar el aprendizaje. Cada alumno progresa a un
tiempo diferente, lo importante no es el tiempo que tarden, sino que lo

consigan.

lo que un docente puede realizar para combatir el sedentarismo:

Destaco el trabajo cooperativo y en equipo, tanto con los demas
maestros como con las familias como con los propios alumnos de la
clase. Todos somos un todo y formamos un grupo.

En cuanto a los alumnos hay que dotarles de herramientas para crear su
propio aprendizaje y ellos con su actuacion me dotan a mi de otros
aprendizajes, cada uno de nosotros a nuestro nivel formativo. Surge lo
que llamamos feedback.

Trabajar en colaboracién con todos los que forman la comunidad
educativa hace que la ensefianza sea aun mas rico ya que nos
complementamos los unos con los otros. La cooperacion es
imprescindible, pedir ciertas opiniones, trabajar en proyectos comunes,
luchar en conjunto por una ensefianza de calidad. En este punto
interviene toda la comunidad educativa, las familias, tutores, personal
adjunto...

El conocimiento del grupo y la confianza de los unos a los otros es
importante para realizar los aprendizajes y la actividad motriz adecuada.
Es importante conectar con el grupo, ser ejemplo de lo que se quiere
transmitir.

Planificar, observar y realizar el andlisis oportuno de la practica tiene sus
ventajas. Aqui se refleja lo que se tenia previsto hacer, lo que después

sucede y como lo podemos replantear la sesion

Sobre el Trabajo de Fin de Grado realizado:
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He intentado reflejar en mi TFG los conocimientos que he ido
adquiriendo a lo largo de estos cuatro afios con los estudios de Grado de

Educacién Primaria con Mencién en Educacion Fisica.

Para la realizacién de este trabajo es necesario llevar a cabo una buena
planificacion de este y para ello creo que es importante realizarnos a nosotros
mismos ciertas preguntas: ¢Qué queremos estudiar? ¢Propuestas? ¢Qué
queremos aportar en nuestra propuesta? ¢Qué objetivos queremos conseguir?
¢En qué estudios nos debemos de basar para el analisis del tema?...etc. y
unido a esto, se debe de realizar un estudio exhaustivo del tema seleccionado,

en mi caso, obesidad infantil y habitos saludables en edad infantil.

El trabajo realizado no ha sido facil. La planificacion del mismo y el andlisis del
tema a tratar debe de realizarse a partir de una bibliografia previamente
seleccionada para poder poner en marcha la realizacién de este trabajo. Para
ello, mi tutor de TFG Marcelino y yo, hemos tenido que reunirnos varias veces
para pulir el trabajo. He de decir que estoy orgullosa del trabajo que hemos
realizado en comun, ya que Marcelino me ha ido guiando y dando las pautas
necesarias para realizar un buen trabajo para aportar un enriquecimiento en el
curriculum de educacion fisica para prevenir la obesidad infantil y para la

promocién de habitos saludables en nifios y nifias de primaria.

He aprendido mucho con él y de él. He de decir que todo lo que iba
proponiendo para el trabajo era en consenso con mi tutor, que me ha ayudado
en todo momento para intentar realizar un trabajo de calidad, tanto para los
alumnos, si esta Unidad Didactica se pusiera en practica como para mi. ibamos
dando forma al trabajo y decidiamos incluir o en algunos cosos eliminar las
propuestas que nos parecian mas relevantes o irrelevantes, para exponerlas en
el mismo.

A modo de conclusion final, aiadir, que no ha sido una tarea facil, dado
gue habia que unir diferentes cabos para darle una forma coherente al TFG. Se
analizar, estudiar y evaluar, si los objetivos de los que partiamos al principio se

han conseguido o no.
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Debemos de concienciarnos todos los que estamos involucrados en la
educacion de los mas pequefios para erradicar este problema. Debemos

promocionar la Salud como forma de vida.
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ANEXO |

Grasas y dulces
(margarinas, bolleria)

Carnes grasas,
embutidos

Carnes magras, pescados, huevos, legumbres
y frutos secos (2 raciones)

Lacteos (2 - 3 raciones)
Grasas saludablies (3 - 5 raciones)
aceite de oliva

Verduras (2 raciones)
Frutas (3 - 5 raciones)

Pan, cereales, cereales
integrales, arroz,
pasta, patatas

(4 - 6 raciones)

Explica a tus padres cuales son los alimentos
de consumo diario y los de consumo ocasional
para que ellos también lo aprendan como ti.

TVYNOISVYD0
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ANEXO Il

¢Is importante el
ejercicio fisico?

2 . Rodea con ldpiz las personas que realizan ejercicio fisico. Colorea en rojo las actividades que son
mds cansadas.

3. Completa las palabras con las letras que faltan:

_RANQUI EST_ MUY PRE_CUPAD_ PORQUE N_ PUE_E COR ER NI S LTA_
COMO S S AMI_Os.

P ————
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4. ¢Por qué tiene que perder peso nuestro amigo TRANQUI?

5. Copia estas frases y este cuadro en la cartulina. Lleva tu dibujo a casa y cuélgalo en la cocina o
en tu habitacion:

“Debemos hacer 30 minutos diarios de ejercicio fisico™

cME AYUDAS?

ES BUENO PARA LA SALUD

;COMO CONSEGUIR EL OBJETIVO?

De una vez: En dos veces: En tres veces:
10
15 10
+ 15 + 10
30 minutos 30 minutos 30 minutos
Mi nombre:

Me ayudard a conseguir el objetivo:

lfﬂ.;smmnumuzﬂ
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ANEXO IV

¢luien practica
ejercicio fisico?
Responde con verdadero o falso y corrige la frase si hace falta.

[ Un nifio que estd sentado estd haciendo mucho ejercicio.

Lo correcto es:

& Cuando mi abuelo pasea al perro no hace ejercicio.

Lo correcto es:

M
(]

Lo correcto es:

[F] Una nifia que lanza tiros a canasta estd haciendo ejercicio fisico.

Mi madre plancha y hace algo de ejercicio.

Lo correcto es:

B Tranqui estd sentado delante del ordenador y hace ejercicio fisico.

Lo correcto es:

Rellena las casillas vacias con las palabras del recuadro.

* Mi amigo Tranqui nunca hace ejercicio, es una persona por eso tiene
sobrepeso, deberia hacer ejercicio fisico todos los dias de la semana. En cambio, yo quiero
tener buena salud y practico el que me gusta todas las tardes cuan-

do acabo las clases.

l Ejercicio Fisico - Sedentaria [

- Cuando practico con mi familia, nos
jugando al balén, paseando, montando en bicicleta o patinando por el barrio.

I1 1 fQuién practica ejercicio tisice? _ |
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- Las personas que no practican cuando sean mayores pueden tener mds

Enfermedades - E jercicio Fisico

* Mis abuelos todos los dias y nunca usan el para llegar a su
casa. Tienen buena

* Los nifios que pasan muchas horas al no tienen tiempo para hacer
. Pueden tener mala cuando sean mayores.
Salud - Ejercicio - Ordenador
- Si me bien y hago me sentiré mejor. Ademds,
conseguiré tener un adecuado para mi edad.

3. & profesor/a repartird a cada grupo de trabajo una actividad fisica basada en las situaciones

que se proponen (u otras similares).

EJERCICIO FISICO - ACTIVIDADES FISICAS:
Baloncesto, fitbol, pasear, tareas de la casa, actividades sedentarias, etc.

EJEMPLOS DE SITUACIONES:

* Jugar un partido de baloncesto contra un equipo que no puede correr porque tienen sobrepeso.

- Tu equipo pierde el partido de fiitbol porque no ha desayunado bien. Tampoco beben agua y no
pueden casi moverse por el cansancio acumulado.

- Paseo con mis amigos. Cada vez puedo pasear mds rdpido porque estoy muy entrenado. Al final,
en lugar de pasear puedo estar mucho tiempo corriendo.

- Realizo las diferentes tareas de la casa (planchar, poner la mesa, limpiar los cristales, pasar el
aspirador...) y me doy cuenta que a la vez hago ejercicio.

- Estar sentado delante de la television viendo un partido de tenis. Estar en casa jugando con la
video-consola. Sentarme en la habitacién para hacer los deberes.

{11 jQuién practica ejercicio fisice? _



ANEXO V
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tiempo libre?

1. Completa este cuadro de preguntas. Si tienes alguna duda pide ayuda al profesor/a.
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. Colorea en ROJO los huecos en los que has anotado que haces ejercicio fisico.

. Suma el TIEMPO que estds haciendo ejercicio fisico y anota el resultado en la casilla del cues-
tionario que se titula: Tiempo Total de Ejercicio Fisico. (Pendltima fila)

. Colorea en AMARILLO los huecos en los que has anotado que haces actividades sedentarias.

. Suma el TIEMPO que realizas actividades sedentarias y anota el resultado en la casilla del cues-
tionario que se titula: Tiempo Total de Actividades Sedentarias. (Ultima fila)

. Por (ltimo, reflexiona sobre lo que has escrito y contesta estas preguntas:

Mi peso aproximado es de: ... kilos

Mi altura aproximada es de: ................... metros

Calcula tu indice de masa corporal (IMC):

PESO (kilos)
ALTURA (metros)?

El ejercicio fisico que hago es: | (Crees que deberias hacer | Si has contestado que SI
] MucHo mds ejercicio fisico?: ¢a quién pedirds ayuda?:
[] BASTANTE st [(]A MIS PADRES

[] poco [INo []A MIs PROFESORES

RECUERDA:

* La actividad fisica (ejercicio) puede ser de cualquier TIPO. Pasear a paso rdpido es
ejercicio.

- Para mantener un peso adecuado es necesario ALLMENTARSE bien y realizar
EJERCICIO.

- Debemos realizar 30 MINUTOS de ejercicio fisico TODOS los dias de la semana.

* Si estamos MENOS tiempo en el ordenador o en la consola, tendremos MAS tiempo
para hacer ejercicio.

111 m emplea i tompo ibre? ¢
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ANEXO VI

Instituto Navarro del Deporte y Actividad Fisica

“La Piramide de la actividad fisica”

Contribuye a concienciar a la poblacién de la importancia y beneficios que
aporta llevar en estilo de vida activo.
La piramide muestra qué actividades podemos realizar diariamente para

comenzar a movernos mas.

« Evita periodos inactivos de mis de
2 horas durante el dia

« Ejercicios de Fitness

+ Escalada

+ Ejercicios con handas elisticas
+ Estiramientos

* Yoga

* Pilates

* Tai-Chi..

23 DIAS /SEMANA
+ Inicia la actividad con el calentamicnto
« Alterna los grupos musculares
« Controla la posicion del cuerpo

3/6 DIAS POR SEMANA
« Inicia la actividad con el calentamicnto
« Hazque las pulsaciones suban aun itmo |
mis ripido de lo normal (65-85% FCMAX)
« Acumula 30° 0 ms durante el dia
(Aconsejable los descansos)

+ Clases de Educacion Fisica
« Correr

* Nadar

« Patinar

+ Montar en bicicleta
Acrobic

* Spining
+ Bailes Danzas...

TODOS O CASI TODOS

LOS DIAS DE LA SEMANA
* Realiza actividad moderada (como
andar deprisa) de forma continua o con
interrupciones durante 60° 0 més o
12,000 pasos (podémetro)

Piramide de la
actividad fisica

aip
2012 520%0s | PR SReme
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ANEXO VI

+ Comenzar una intervencion (programa de ejercicio fisico + dieta hipocalérica) en el
momento que se detecte sobrepeso en el nifio, ya que el riesgo de ser obeso aumenta con
la edad. Ademas, los cambios en los adolescentes son mas dificiles de aplicar y mantener.
* El nifo y la familia deben conocer los riesgos que a largo plazo produce la obesidad, ya
gue puede servir de motivacion principalmente a los padres.

* Involucrar a la familia en el programa de creacion de nuevos habitos, permitira crear
comportamientos familiares nuevos respecto a alimentacion y actividad fisica.

» Marcarse objetivos a largo plazo, ya que los cambios graduales tienen mas posibilidades
de afianzarse.

* El control calérico y la actividad fisica debe realizarse a diario.

* Reducir el tiempo dedicado a la television, ademas de fomentar la actividad fisica tiene la
ventaja afiadida de que los nifios estaran menos expuestos a la publicidad de ciertos
productos perjudiciales para su salud, como las chucherias y la bolleria.

» Aumentar de forma progresiva la intensidad y la duracidn del ejercicio.

En algunos paises europeos y americanos, muchas de las intervenciones realizadas para
prevenir la obesidad infantil se han desarrollado en los colegios. El centro escolar es un
lugar idoneo para educar en salud y para promocionar la practica de actividad fisica. Y la
asignatura de Educacion Fisica puede ser el area en la que se desarrollen este tipo de
contenidos educativos.

Hay estudios que muestran cémo con intervenciones sencillas en las clases de Educacion
Fisica se consiguen resultados positivos en la prevencion de la obesidad infantil.

Los cambios en las clases de Educacion Fisica deberian modificar las sesiones estandar
por otras de mayor intensidad (moderada) y duracién. Las actividades deberian motivar
més al alumnado y se basarian en el entrenamiento de la resistencia cardiovascular
(aerbbica) y la practica de algun trabajo de fuerza.

Entendemos por actividad aerébica de intensidad moderada todo ejercicio fisico
realizado a una intensidad que haga trabajar al corazén en un rango de pulsaciones
comprendido entre el 55 y el 69% de la frecuencia cardiaca méaxima.

Por tanto, serd conveniente medir la intensidad del ejercicio aerdbico controlando el pulso
(también sirve la respiracién), durante su ejecucion. Asi, si conocemos el pulso o la
frecuencia cardiaca a la que estamos trabajando, conoceremos el esfuerzo al que vamos a
someter al corazén. Si un nifio jadea, serd sefal de que la actividad fisica que esta
realizando no es aerébica, es anaerdbica.

TABLA 9 | Céilculo de la frecuenda cardiaca midxima y de las pulsaciones
para realizar una actividad aenibica moderada
EDAD FC MAXIMA (LATIDOS /MINUTO) PULSACIONES DEL 55 AL 69 % DE

(220-EDAD) LA FC MAXIMA (LATIDOS (MINUTO)

[ 214 118 - 148

8 212 117 - 146

10 210 16 - 145

12 208 114 - 144
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En el caso de los nifios, las estrategias que combinan el trabajo aerdbico con las formas
jugadas son mas eficaces que los métodos de carrera continua tradicionales. No obstante
para el nifio que le guste correr, podria empezar con trabajos de 5 minutos de carrera
continua a la edad de

6 afios, y progresivamente ir incrementando las distancias recorridas en un 10 % cada dos
sesiones, hasta llegar a realizar una sesién de carrera continua total de unos 40 minutos.
De esta forma, antes de llegar a la pubertad la capacidad aerdbica habra mejorado de
forma considerable y el gasto energético resultara adecuado para reducir el exceso de
peso o evitar el sobrepeso.

| TABLAIOI Conroldelpusoy mrespiraien

{€6mo controlar el pulso?|5u rango debe estar entre el 55-69% del pulso m@amo.

{C6mo calcular el pulso | Restaremos 220 menas la edad de la persona.
midximo o frecuencia F. méix.= 220 - edad.
cardiaca maxima?

{Como controlar la Siuna persona poco activa, jadea durante la practica
respiracién? deportiva serd porque la actividad es excesiva y por
tanto deberd bajar el ritmo.

Entendemos por intensidad moderada en el entrenamiento de fuerza, el peso o la
dificultad del ejercicio con el que se pueden realizar entre 15 y 20 repeticiones. Si se
observa que se pueden hacer mas de 20 repeticiones seguidas, quiere decir que el
ejercicio es demasiado suave y que hay que aumentar el peso a levantar o el grado de
dificultad. Si por el contrario el nifio se agota antes de hacer 8-10 repeticiones, quiere decir
que ese ejercicio es demasiado intenso y que hay que disminuir el peso o el grado de
dificultad del ejercicio. Por ejemplo, si se utilizan ejercicios en los que se desplace el peso
del compafiero, siempre nos deberia permitir realizar por lo menos 10 repeticiones. De
manera similar sucedera con el nimero de repeticiones, en el caso de que se utilicen
ejercicios con objetos caseros de poco peso (pesos entre 6 y 14 kg).

Las pautas para trabajar de forma aerdbica durante las clases vendran definidas por la
duracion total de cada sesién (50 — 557) y la frecuencia semanal de las clases (2 horas
/semana). El profesor deberia incluir trabajo a intensidades moderadas organizado en:

« Series aerdbicas cortas, de 10- 15 minutos de duracién y progresivamente aumentar su
duracion hasta lograr 30 minutos de trabajo aerdbico continuo.

» Con una intensidad que haga trabajar al corazén al 55-69% del pulso méximo y evitando
gue el nifio mantenga esfuerzos durante mucho tiempo que le hagan jadear.

* Que se realice como minimo 3 veces por semana. Esta pauta sélo podran seguirla
aquellos centros con mas de 2 horas de Educacion Fisica en el horario escolar. El resto

de colegios, deberan aumentar el tiempo de trabajo aerdbico en cada sesion al menos
hasta lograr 40 minutos de actividad aerébica.

Las pautas para el trabajo de fuerza vendran definidas por el nimero de ejercicios a
realizar, las series y las repeticiones. En estas edades el profesor deberia incluir trabajo a
intensidades moderadas que permitan realizar:

* 8 - 10 ejercicios dirigidos a los grandes grupos musculares (brazos, hombros, pecho,
tronco, espalda, caderas y piernas).

* En series de 10 - 12 repeticiones con una intensidad que permita hacer entre 25 — 30
repeticiones.
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+ 1 6 2 series de cada ejercicio.

* Que se realice 2 veces por semana en dias no consecutivos. Esta pauta s6lo podran
cumplirla aquellos centros en los cuales las clases de Educacion Fisica se desarrollen en
dias no consecutivos en el horario escolar.

-
Juega, come o divierieie con 1L'Q|II|[I11_]J
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