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RESUMEN

El presente trabajo estd basado en una propuesta de intervencion que pretende
concienciar al alumnado sobre la importancia de tener una alimentacion saludable.
Esta propuesta de intervencion estd compuesta de dos sesiones y diferentes
encuestas de las que se intentardn sacar algunas conclusiones sobre la
alimentacion de estos alumnos. Para llevar a cabo este trabajo han sido
consultados los datos mas relevantes sobre obesidad infantil y lo importante que
es para los alumnos tener una dieta equilibrada, ademas de las posibilidades que

nos ofrece la educacion para concienciar a los alumnos sobre este tema.

PALABRAS CLAVE
Educacion, alimentacion, concienciar, obesidad infantil y propuesta de

intervencion.

ABSTRACT

The present work is based on an interventional proposal that aims to make students
aware of the importance of having healthy nutrition. This intervention proposal is
composed of two sessions and different surveys from which we will try to draw
some conclusions about the nutrition of these students. To carry out this work, the
most relevant data on childhood obesity and how important it is for students to
have a balanced nutrition have been consulted, in addition to the possibilities that

education offers us to make students aware of this issue.
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1. Introduccién

Este trabajo de fin de grado trata de concienciar sobre la importancia de una alimentacion
saludable a los alumnos que han sido objeto de estudio. Para ello se ha llevado a cabo una
propuesta de intervencion y una recogida de datos.

La propuesta de intervencion esta compuesta por dos sesiones: la primera sesidn consiste
en presentar el tema de la alimentacién a los alumnos en el aula y la segunda sesion estéa
compuesta por un juego de calentamiento y una posterior gymkana relacionada con los

contenidos tratados en la sesion anterior.

La recogida de datos consta de tres fases. En la primera fase o fase inicial se les pasé una
encuesta a los alumnos en la que tenian que demostrar los conocimientos que tenian sobre
la alimentacion, ademas, se apunto durante tres dias el tipo de alimentos que traia cada
uno de los alumnos para almorzar en el recreo. En la segunda fase o fase final volvieron
a rellenar la encuesta pero esta vez ya les habia hablado del tema de la alimentacion,

también volvi a apuntar los almuerzos durante otros tres dias.

El sentido de realizar dos veces las mismas encuestas esta en sacar conclusiones
fijandonos en los distintos graficos representados en el punto 6 de este trabajo en el que
se analizan los resultados. Para analizar estos resultados ha sido necesario revisar
diferentes estudios o articulos en los que apoyarme para que de esta forma el analisis sea

mas completo y justificado.

Por ultimo expongo las conclusiones personales sobre el nivel de consecucion de los
objetivos planteados ademas de hablar de las dificultades que han aparecido a la hora de

llevar a cabo esta propuesta de intervencidn en el centro.



2. Justificacién

Una alimentacién saludable es uno de los pilares basicos para tener una vida saludable.
Sin embargo, si no nos tomamos en serio la alimentacién esto puede verse reflejado
mediante la posible aparicién de problemas de salud, pueden aparecer enfermedades
como la obesidad, cancer, diabetes, etc. (Viera Andrade, 2012).

Segun los datos del ‘Estudio Nutricional de la Poblacion Espafiola’ (ENPE) en 2020 en
Espafia el porcentaje de sobrepeso infantil de los nifios de entre 3 y 8 afios esta cerca del
40%. Ademas la obesidad abdominal afecta a tres de cada diez menores.Este trabajo
analiza la prevalencia de obesidad en los espafioles de entre 3 y 24 afios, indicando que
el 34% de la poblacion lo presenta. Padecerla significa tener mas riesgo de sufrir diabetes
de tipo 2, enfermedad cardiovascular o algunos tipos de cancer en la edad adulta.

De acuerdo con los ultimos estudios de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
Espafia (14,2%) es la tercera tasa mas alta de obesidad infantil y juvenil de Europa. Segun
el estudio Aladino (2019), en el que se hace referencia a nifios y nifias de entre 6 y 9 afos,
el 40,6% tiene exceso de peso. De los cuales el 23,3% tienen sobrepeso y el 17,3%

restante sufre de obesidad.

El estudio PASOS llevado a cabo por Gasol (2019) determina que Espafa esta sufriendo
una pandemia de obesidad infantil. Un 14,2% de la poblacion infanto-juvenil padece esta
problemética segin el indice de Masa Corporal (IMC) y un 24,5% presenta obesidad
abdominal. El objetivo de la Gasol Foundation es evaluar la actividad fisica, el
sedentarismo, los estilos de vida y la obesidad de los nifios/as y adolescentes espafioles
de 8 a 16 afos y sus familias. El estudio PASOS determina que la obesidad infantil ha
crecido en las dos Ultimas décadas: un 1,6% segin IMC y un 8,3% segun obesidad
abdominal.

En el blog (La importancia del almuerzo - Hijos y Alimentacion, 2022) nos dicen que el
almuerzo es una comida diaria muy importante ya que nos ayuda a reponer energias en
ese descanso que utilizamos para ingerir esta comida. En el caso de los nifios aumenta la
importancia ya que los ayudard a mantenerse tanto fisica como mentalmente mejor

durante el horario escolar. Segun algunos estudios el almuerzo puede llegar a ser un tercio



del aporte nutricional de los nifios y nifias, de forma que se convierte en una comida
fundamental para ellos.

Desde el area de Educacion Fisica se puede conseguir concienciar a los alumnos de la
importancia de comer sano y equilibrado llevando a cabo una propuesta en la que se
intenta llegar al segmento de la poblacion deseado, desarrollando una campafia
publicitaria social, utilizando redes sociales Facebook, twitter, tratando de esta forma
Ilegar a la mayor cantidad de personas posibles, para formalizar la concienciacion sobre
este grave problema (Sojos Plaza, 2017). Para poder conseguir que el alumnado adquiera
unos buenos habitos saludables usar la motivacién puede ser una de las opciones (Ames,
1992).

Es necesario tratarlo en las aulas ya que la carencia de educacion nutricional proviene de
los habitos alimenticios heredados de sus casas y que sus padres poseen. Esto sucede,
debido a la modernizacion de la sociedad, donde se emplea menos tiempo en preparar
comidas dando de esta forma paso a la entrada de los alimentos ultraprocesados a sus
dietas, aportando al cuerpo una mayor cantidad de azUcares y grasas saturadas (Dura &
Castroviejo, 2011).

En el camino de buscar una solucién, se ha establecido un consenso para darle la
importancia necesaria al conocimiento sobre nutricion y alimentacion en las escuelas. Lo
que se quiere conseguir es formar a los profesores, alumnos y familiares en relacion con
los habitos de alimentacion saludable, en vistas a mejorar la calidad de vida y la salud de

estos escolares en su vida adulta (OMS, 2014).

Con vistas a tratar la obesidad infantil, son mas eficaces las intervenciones en las que no
se le da un enfoque exclusivo al entrenamiento y la mejora de la condicién fisica, sino
que dan mas resultado las intervenciones impartidas sobre el control de la alimentacién y

la educacion nutricional ( Cuadri, Tornero, Sierra & Saez, 2018).

La escuela es una herramienta con grandes recursos para conseguir concienciar sobre la
adquisicion de habitos y conductas saludables. Para ello es necesario que los docentes de
todas las areas, como los de Educacion Fisica se posicionen hacia esta postura e impartan
conocimientos relacionados con este tema (Aranceta-Batrina, Pérez-Rodrigo, Campos-
Amado & Calderon-Pascual, 2013).



Recientemente se ha manifestado la necesidad de conseguir una mejora de los habitos
alimenticios a nivel mundial (Afshin et al., 2019), debido a que una alimentacion poco
saludable se erige como un factor de riesgo que causa un nimero mayor de muertes que
otros factores tradicionales como, por ejemplo, el consumo de tabaco (Forouzanfar et al.,
2015; Forouzanfar et al., 2016).

Segun Sanchez-Carrillo, & Arias-Estero (2022) fijandonos en los almuerzo que los
alumnos llevan al colegio puede observarse el tipo de alimentacion que llevan. La
eleccion de un almuerzo saludable puede que llegue a influir en sus comidas diarias y

ayude a cambiar los habitos alimenticios del alumnado.

A raiz de todo lo expuesto en la justificacion procedo a plantear una pregunta de

investigacion sobre mi propuesta de intervencion en el aula:

e ¢COmMo puede influir la Educacion Fisica en los habitos alimenticios de los

alumnos?

Relacion de mi TFG con las competencias del titulo

La Orden ECI1/3857/2007, de 27 de diciembre, por la que se establecen los requisitos para
la verificacion de los titulos universitarios oficiales que habiliten para el ejercicio de la
profesion de Maestro de Educacion Primaria, especifica las competencias que deben ser
alcanzadas al finalizar el plan de estudios de la titulacion de Grado de Educacion
Primaria.

En este documento podemos ver 12 diferentes competencias, las cuales hemos ido
trabajando a lo largo de la carrera, pero entre ellas destaco las siguientes, puesto que son

las que se desarrollan en mi Trabajo de Fin de Grado.

1. Conocer las areas curriculares de la Educacion Primaria, la relacién interdisciplinar
entre ellas, los criterios de evaluacion y el cuerpo de conocimientos didacticos en torno a

los procedimientos de ensefianza y aprendizaje respectivos.

2. Disefiar, planificar y evaluar procesos de ensefianza y aprendizaje, tanto

individualmente como en colaboracion con otros docentes y profesionales del centro.



5. Fomentar la convivencia en el aula y fuera de ella, resolver problemas de disciplina y
contribuir a la resolucion pacifica de conflictos. Estimular y valorar el esfuerzo, la
constancia y la disciplina personal en los estudiantes.

9. Valorar la responsabilidad individual y colectiva en la consecucion de un futuro
sostenible.

10. Reflexionar sobre las practicas de aula para innovar y mejorar la labor docente.
Adquirir habitos y destrezas para el aprendizaje autbnomo y cooperativo y promoverlo

entre los estudiantes.

11. Conocer y aplicar en las aulas las tecnologias de la informacién y de la comunicacion.
Discernir selectivamente la informacion audiovisual que contribuya a los aprendizajes, a

la formacion civica y a la riqueza cultural.

12. Comprender la funcion, las posibilidades y los limites de la educacion en la sociedad
actual y las competencias fundamentales que afectan a los colegios de educacién primaria
y a sus profesionales. Conocer modelos de mejora de la calidad con aplicacion a los

centros educativos.



3. Objetivos
Los objetivos que se pretenden alcanzar con la realizacion de este TFG son tres, uno

general y dos especificos.

Objetivo general:
e Concienciar a los alumnos sobre la importancia de un almuerzo sano vy

equilibrado.

También me gustaria conseguir los dos siguientes objetivos especificos durante mi
intervencion en el aula.
« Transformar el habito alimenticio a través de la educacion fisica.

e Conocer los alimentos que son méas adecuados para llevar de almuerzo



4. Fundamentacién Tedrica

4.1 Educacion alimentaria

Llevar una alimentacion saludable es uno de los pilares basicos para poder tener una vida
saludable. Sin embargo si no nos tomamos en serio nuestra alimentacion se puede ver
reflejado a través de la aparicion de problemas de salud, ademéas de enfermedades como

la obesidad, cancer, diabetes, etc. (Viera Andrade, 2012).

La escuela en la alimentacion de los escolares juega un papel muy importante, ya que
tanto en el recreo como si ese colegio tuviera servicio de comedor se les pueden inculcar
unos habitos alimenticios que les ayuden en términos de salud. Por ello Ramirez
Hernandez (2021) llevo a cabo un estudio en México en el que documento los almuerzos
que los nifios preferian ingerir en los recreos. COmo podemos ver la alimentacion también
es un tema importante en otros paises y un contenido importante a tratar ya que esta

relacionado con la salud de los escolares (Ramirez Hernandez, 2021).

Teniendo en cuenta la importancia de la alimentacidn para poder llevar una vida saludable
(Viera Andrade, 2012), Garcia-Pérez, Cristina, Molina-Sanchez, Sanchez & Muros
(2021) llegaron a la conclusion de la vital importancia de afadir propuestas de
intervencién que fomenten la adquisicion de habitos saludables en la escuela teniendo en
cuenta las desigualdades socioecondmicas del alumnado y buscando un equilibrio ante
esto. Un instrumento que ha sido validado y muy utilizado en nifios y adolescentes
con el objetivo de medir la adherencia a la dieta mediterranea es el
cuestionario KIDMED (Cabrera, Fernandez, Hernandez, Nissensohn, Roman-Vifia &
Serra-Majem, 2015).

La sociedad evoluciona de manera continua y acelerada, los avances tecnoldgicos hacen
que tengamos que adaptarnos a estos tiempos, lo que conlleva usar las nuevas tecnologias
dentro de las aulas y apoyarnos en ellas para llevar a cabo las diferentes propuestas que
se vayan a implantar. Para ello se usa la gamificacién dentro de estos proyectos. La
finalidad de la gamificacion es motivar
a los participantes incorporando elementos de los videojuegos (contexto, desafios y
recompensas), afiadiendo puntos en las clases segun diferentes logros que vayan

consiguiendo, segun van obteniendo puntos normalmente tienen la opcion de avanzar de
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nivel dentro de la gamificacion, aumentando su interaccion con el entorno de aprendizaje
para acabar asi modificando su conducta (Pérez, Rivera & Delgado, 2017).
Diferentes autores defienden que,
usando la gamificacion en el dmbito educativo, combinando aprendizaje y juego,
logramos que los alumnos pongan mas atencién y su proceso educativo resulte mas
Ilamativo, aumentando su motivacién y predisposicion hacia €l, influyendo de esta

forma en su conducta psicoldgica y social (Zichermann & Cunningham, 2011).

Mediante la gamificacion se puede conseguir una motivacion que los alumnos ante el
modelo de clase tradicional no tienen, como sostiene Ames (1992) la motivacion es muy
importante para que los nifios puedan adquirir unos habitos saludables .Un
estrategia importante para conseguir tal
motivacion es el uso de los elementos del disefio de juegos en contextos como la
escuela donde los alumnos por norma general no estan acostumbrados a

jugar, es decir, la gamificacion (Deterding, Dixon, Khaled & Nackle, 2011).

4.2 Obesidad infantil

Segun la Clasificacion Internacional de Enfermedades (CIE-11) mas actual de la OMS,
la obesidad puede aparecer como el resultado de un desequilibrio energeético. Relacionada
con esta definicidn aparece la declaracion de Savino (2011) que sostiene que la aparicién
de la obesidad se produce debido a una alteracion entre la ingesta y el gasto calorico. La
OMS también lo apoya calificandolo de la forma siguiente “Afeccion en la cual se
superan los requerimientos del organismo o se reduce el gasto de energia debido a la
reduccion de la actividad fisica” (OMS, 2019). Por este motivo, uno de los factores que

vamos a analizar a continuacién y que es la base de este trabajo, es la alimentacion.

En Esparfia el porcentaje de obesidad infantil (24,8%), es mayor que el de los paises del
norte de Europa, como por ejemplo Noruega (14,4%) y Bélgica (15,1%), segun los datos
obtenidos en el proyecto internacional ENERGY. De los nifios espafioles de entre 13 y
14 afos hay uno de cada tres con sobrepeso (Diaz, & Castafieda, 2016). En la actualidad,
la alimentacion que lleva a cabo la mayoria de la sociedad no es ni mucho menos la mas

adecuada.



Segun la encuesta ENIDE de 2011, en su estudio nutricional sobre la dieta espafiola,
refleja que la ingesta de los macronutrientes en la dieta de la poblacidn espafiola tiene un
reparto que no seria el ideal, de tal forma que la grasa representa el 42% de las calorias
consumidas, los hidratos de carbono las siguen con el 40% y entre el 16% y el 19 % la
proteina (AESAN, 2011). Cuando el reparto recomendado e ideal deberia de estar
compuesto por un 15-20% de grasas, 50-60% de hidratos de carbono y un 15-20 % de
proteinas.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) public6 en 2015 su guia actualizada sobre
ingesta de azUcares libres afiadidos para adultos y nifios en relacion con el peso corporal
y lasalud bucal. En esta directriz sobre la ingesta se recomienda que, tanto para los adultos
como para los nifios, el consumo de azlcares afiadidos se deberia reducir a menos del 10
% de la ingesta caldrica total. Recomendaciones similares ya fueron publicadas por la
OMS en 2003, en esta ocasion junto con la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentaciony la Agricultura (FAO). También, esta guia actualizada de la OMS aconseja
una reduccion adicional de azUcares afiadidos por debajo del 5 % del total de la ingesta

energeética



Figura 1. Fuentes alimenticias de azucar que suelen consumir los nifios de manera diaria

Fuentes alimentarias de azicares totales (%) aportadas por
los grupos y subgrupos de alimentos y bebidas,

5. NINOS 9-12 ANOS

Musestra: 126 individuos®

Leches I 15,19
Chocolate  INEEEGEGE 13,01
2umos y néctares  INIIEG—_—— 1216
Refrescos con azdcar INEEEEEGEGGNGNGNNNNNNN 10,05
Yogur y leches fermertadas  INEGEGGGGG_—_— 916
Frutas I o0
Bolleria y pasteleria NG 555
Orros productos ldctecs NG 743
verduras y hortalizas I 345
azicar I 265
Cereales de desayuno y barritas de cereales TN 227
Pan N 219
Precocinados I 1,50
Bebidas para deportistas [l 087
Mermeladas y otros 1l 0,79
Pasta M 0,74
Salzas y condimentos Wl 0,71
Otros dulces W 0,67
Embutidos y productos carnicos Wl 0,62
Quescs 10,30
Legumbres 1 0,28
Granos y harinas | 0,16

Aperitivos 1 0,76 Hidratas de carbona: 4341
Mantequillas, margarinas y mantecas | 0,02 Axiicares totales: 18,8 %
Carnes | 0,02

Cafés einfusiones | 0,02

Refrescos sin azicar | 0,02
Bebidas energéticas | 0,02 e
Pescadas y mariscos | 0,01 .

Arceite deoliva 0,00

Otros aceites 0,00 s
Visceras y despojos 0,00 A MEN e

Otras bebidas sin alcohal 0,00
Bebidas alcohdlicas de baja graduacidn 0,00
Suplementos y sustitutives de comidas 0,00

Huevos 0,00
Bebidas alcahdlicas de alta graduacidn - 0,00
Agua 0,00

*Muestra aleatoria mas refuerm

e/

Fuente: estudio ANIBES (2015).
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Figura 2. Ingesta de &cidos grasos diarios que suelen consumir los nifios.

Ingesta de AGS (por grupo de alimentos y bebidas)

Viscerasy
Carnes despojos

14,60 % 015%

Carnesy l I

derivados

25,74% |

Embutidos y
otros productos carmnicos
10,99 %
Yogury
Quesos leches fermentadas
933% 345%
\ Lechey l |
Aperitivos ¢ productos lacteos
1,04% 23,67 %
0,67 % | |
\ Leches Otros productos lacteo:
Frutas ————— 7.94% 296%
Salsasy 1,06% —
condimentos —
1,70% Azicaresy .~ Aceite de oliva Otros aceites
dulces 15,01 % 203%
214% / / \ Aceitesy | I
Pescadosy grasas
mariscos :ugezvgz 21,39%
310% > -
antequillas,
Precocinados Bolleriay Mmargerinasy mantecas
pasteleria Otros 435%
483% 849% 0,84 %

Cerealesy l l
derivados
10,75%

Fuente: estudio ANIBES (2015).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS), comenta que en 2022 la poblacion infantil
y adolescente con obesidad sera significativamente mayor a la poblacién con

insuficiencia ponderal (Twig, Taniv, Levine, Leiba, Goldberger, Derazne & Kark, 2016).

Los estudiantes de las escuelas en las que se ha proporcionado un programa en el que se
incorporan recomendaciones de tipo nutricional para llevar una alimentacion saludable,
muestran unos datos significativamente mas bajos en lo que a sobrepeso y obesidad
respecta, una alimentacién equilibrada y ademas muestran mas afinidad hacia la
realizacion de una mayor actividad fisica, al contrario que los estudiantes de las escuelas
en las que no se han implantado programas de educacion nutricional (Veugelers &
Fitzgerald, 2005). Estas intervenciones escolares de tipo nutricional se han llevado a cabo

no solo con el objetivo de prevenir sino también con el de tratar la obesidad a nivel
escolar.
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Segun Lazaar et al., (2007) estas intervenciones deberian prepararse a medio plazo,
durante unos seis meses, ya que parecen dar resultado en el objetivo de mejorar la
composicidn corporal en nifios obesos, sin diferenciar entre géneros, eso si con una mayor

respuesta en nifios obesos.

En Espafia en un estudio llevado a cabo a un total de 1044 nifios con una edad media de
9,4 afos (DE=0,7) al inicio del estudio, en la provincia de Cuenca, una propuesta basada
en tres sesiones semanales de actividad fisica de hora y media durante seis meses dio
resultados mostrando la disminucion del espesor de grasa en el pliegue cutaneo del triceps
tanto en nifios (-1,14 mm; intervalo de confianza (IC) del 95%: -1,71 a -057; P<0,001)
como en nifias (-1,55 mm; IC del 95%: -2,38 a -0,73; P<0,001), asi como una reduccidn
del porcentaje de grasa corporal en las nifias (-0,58%; IC del 95%: -1,04 a -0,11; P=0,02)
(Martinez Vizcaino et al., 2008). En cualquier caso, el tema de la obesidad infantil es
problematico tanto en el entorno escolar como a nivel del sistema sanitario. Son muchos
los obstaculos que impiden el tratamiento de la obesidad infantil en las escuelas y los
profesionales sanitarios no pueden tratar por si solos esta epidemia. El entorno escolar
debe también abordar este tema y evitar un comportamiento sedentario asociado a una
dieta poco saludable que puede conllevar problemas relacionados con la salud en nifios y
adolescentes (Barlow & Dietz, 2002).

En relacion con (Veugelers & Fitzgerald, 2005) los que apoyan una intervencion en la
que recomiendan unos habitos nutricionales, ( Cuadri, Tornero, Sierra & Séaez, 2018)
defienden que con vistas a tratar la obesidad infantil, son més eficaces las intervenciones
en las que no se le da un enfoque exclusivo al entrenamiento y la mejora de la condicién
fisica, sino que dan mas resultado las intervenciones impartidas sobre el control de la

alimentacion y la educacién nutricional.

Segun los datos del ‘Estudio Nutricional de la Poblacion Espafiola’ (ENPE) en 2020 en
Espafia el porcentaje de sobrepeso infantil de los nifios de entre 3 y 8 afios esta cerca del
40%. Ademas la obesidad abdominal afecta a tres de cada diez menores.Este trabajo
analiza la prevalencia de obesidad en los espafioles de entre 3 y 24 afos, indicando que
el 34% de la poblacion lo presenta. Padecerla significa tener mas riesgo de sufrir diabetes

de tipo 2, enfermedad cardiovascular o algunos tipos de cancer en la edad adulta.
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El estudio PASOS llevado a cabo por Gasol (2019) determina que Espafia esta sufriendo
una pandemia de obesidad infantil. Un 14,2% de la poblacién infanto-juvenil padece esta
problematica medida segun el indice de Masa Corporal (IMC) y un 24,5% presenta
obesidad abdominal.

El objetivo de la Gasol Foundation es evaluar la actividad fisica, el sedentarismo, los
estilos de vida y la obesidad de los nifios/as y adolescentes espafioles de 8 a 16 afios y sus
familias. El estudio PASOS determina que la obesidad infantil ha crecido en las dos
ultimas décadas: un 1,6% segun IMC y un 8,3% segun obesidad abdominal.

Uno de los mayores desafios de este siglo en cuanto a salud publica seréa el del tratamiento
de la obesidad (Conroy et al., 2015; Delgado et al., 2015), ya que esta enfermedad afecta
al 30% de la poblacion mundial (Dobbs, et al., 2014; Jassil et al., 2015), en 2030 podria
alcanzar a la mitad de la poblacion debido al aumento de las personas que llevan estilos
de vida poco saludables con lo que esto conlleva, la composicion corporal tendra un

porcentaje de grasa cada vez mas grande (Jassil et al., 2015).

Con vistas a tratar la obesidad infantil, son mas eficaces las intervenciones en las que no
se le da un enfoque exclusivo al entrenamiento y la mejora de la condicién fisica, sino
que dan mas resultado las intervenciones impartidas sobre el control de la alimentacion y

la educacion nutricional ( Cuadri, Tornero, Sierra & Saez, 2018).

Recientemente se ha manifestado la necesidad de conseguir una mejora de los habitos
alimenticios a nivel mundial (Afshin et al., 2019), debido a que una alimentacion poco
saludable se erige como un factor de riesgo que causa un nUmero mayor de muertes que
otros factores tradicionales como, por ejemplo, el consumo de tabaco (Forouzanfar et al.,
2015; Forouzanfar et al., 2016).

En vistas a la necesidad de mejora de los habitos alimenticios (Afshin et al., 2019). Uno
de los patrones mas estudiados relacionados con la dietética a nivel mundial es el que
habla de la dieta mediterranea, cuyas caracteristicas principales son el consumo de
legumbres, aceite de oliva, cereales no refinados, fruta, verdura, frutos secos y un
consumo moderado de lacteos, moderado-alto de pescados y bajo de carnes (Serra-

Majem, Ribas, Ngo, Ortega, Garcia, Pérez & Aranceta, 2019).
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Si la poblacion infantil y adolescente se decantara por afiadir a su alimentacion la dieta
mediterranea, esto podria ayudar a minimizar las consecuencias negativas que se pueden
sufrir con la obesidad ademas de poder evitar la enfermedad cardiovascular (Eugaras,
Toledo, Hernandez-Hernandez, Cervantes & Martinez-Gonzalez, 2015).

A nivel escolar, la promocién de la actividad fisica y de intervenciones que apoyan y
promueven una disminucion en el tiempo que los alumnos dedican al visionado de la
television o la reduccion del consumo de bebidas azucaradas son ejemplos de propuestas
que al parecer muestran resultados positivos y prometedores (Doak, Visscher, Renders,
& Seidell, 2006).

Realizar Actividad Fisica durante nuestros tiempos libres es muy necesario, ya que es un
indicador a tener en cuenta del estado de salud infantil en su sentido mas amplio, debido
a que los nifios y adolescentes que invierten su tiempo en conductas sedentarias, tienen
mas riesgo de poder padecer riesgo cardiovascular(Diaz & Castafieda, 2016). Es sabido
que llevar un estilo de vida activo fisicamente hablando ayuda para tener un mejor estado
de salud mental, ademas no solo disminuye los niveles de depresion y ansiedad, sino que
ayuda en aumentar la autoestima, el autocontrol y la motivacion.“En los escolares
espafoles, un indice de masa corporal saludable se asocia con mayor bienestar

psicolégico” (Diaz & Castafieda, 2016).

Para evitar la vida sedentaria y con ello la posibilidad de padecer obesidad, Diaz, &
Castafieda (2016) proponen las siguientes estrategias de prevencidn que iran dirigidas a
nifios y adolescentes, aunque se lleven a cabo desde la consulta de enfermeria ellos que
tendrian mayor impacto, si se pudieran llevar a cabo en el ambito escolar pudiéndose
estructurar en talleres por rangos de edades.
e No utilizar durante las comidas moviles, videojuegos... evitan distracciones y
permiten aprovechar este tiempo para comunicacion familiar.
e Potenciar ocio saludable mediante lectura, cine, manualidades, actividades
culturales...
o Fomentar el deporte y actividades en equipo al aire libre, que permitan mejorar
las relaciones interpersonales.
e Debe limitarse el tiempo de uso ante las pantallas, pactando las horas de uso

diario.

14



o Es imprescindible dar ejemplo, ya que los nifios tienden a imitar conductas de
padres y adultos.

e Colocar el ordenador, television, videoconsolas en espacios comunes y no en
habitaciones, facilitando asi la interaccion familiar.

« Se recomienda restringir a los nifios el tiempo de exposicion frente a las pantallas
a 2 horas al dia.

o Fomentar el uso de juegos y aplicaciones mas saludables, que impliquen
movimiento y reduzcan el sedentarismo.

e Promover una alimentacion variada y evitar habitos nocivos, seria el
complemento ideal a las recomendaciones descritas anteriormente.

e Puede ser preciso derivar el caso a profesionales expertos, en caso de detectar

adiccion.

4.3 Relacion de la alimentacion con la legislacion vigente

CONSTITUCION
Dentro de la Constitucion Espafiola no se habla del tema de la alimentacion en el &ambito

de la educacion.No trata el tema de la alimentacion

LOE ACTUAL LOMLOE A FUTURO (en la lomloe no se afiade ni se quita nada)

En la LOE aparece la alimentacion en los siguientes apartados:

Articulo 17. Objetivos de la educacion primaria.

k) Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar las
diferencias y utilizar la educacion fisica, el deporte y la alimentacién como medios para
favorecer el desarrollo personal y social.

Articulo 157. Recursos para la mejora de los aprendizajes y apoyo al profesorado
Disposicion adicional cuadragésima sexta. Promocion de la actividad fisica y la
alimentacion saludable. Las Administraciones educativas adoptaran medidas para que la
actividad fisica y la alimentacion saludable formen parte del comportamiento infantil y
juvenil. Con el objetivo de fomentar y consolidar habitos de vida saludables, dichas
Administraciones promoveran la practica diaria de deporte y ejercicio fisico por parte de
los alumnos y alumnas durante la jornada escolar, en los términos y condiciones que,

siguiendo las recomendaciones de los organismos competentes, garanticen un desarrollo
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adecuado para favorecer una vida sana y autbnoma, para promover habitos saludables de
alimentacion y la movilidad activa, reduciendo el sedentarismo.
En la futura ley de educacion, la LOMLOE no se modifica nada de lo expuesto

anteriormente sobre alimentacion y educacion.

DECRETO CYL

En el DECRETO 26/2016, de 21 de julio, por el que se establece el curriculo y se regula
la implantacidn, evaluacion y desarrollo de la Educacion Primaria en la Comunidad de
Castilla y Ledn podemos encontrar lo siguiente:

Contenidos: Adquisicién de habitos de higiene corporal, alimentacion y postura
relacionados con la actividad fisica. Consolidacion y empleo regular de las pautas de
accion relacionadas con los habitos saludables.

Criterios de evaluacion:

1. Reconocer los efectos del ejercicio fisico, la higiene, la alimentacion y los habitos
posturales sobre la salud y el bienestar, manifestando una actitud responsable hacia uno
mismo.

Estandares de aprendizaje evaluables:

1.2. Relaciona los principales habitos de alimentacion con la actividad fisica (horarios de

comidas, calidad/cantidad de los alimentos ingeridos, etc.).
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5. Metodologia
5.1. Enfoque y tipo de Investigacion

La metodologia de la Investigacion segin (Coelho, 2020) es el conjunto de
procedimientos y técnicas que se aplican de manera ordenada y sistematica en la
realizacion de un estudio, razon por la cual es indispensable establecer los métodos

utilizados en esta investigacion.

Esta investigacion tendra un enfoque cualitativo, dado que como sefalan (Hernandez
Sampieri et al., 2014) dicho enfoque “utiliza la recoleccion y analisis de los datos para
afinar las preguntas de investigacion o revelar nuevas interrogantes en el proceso de

interpretacion.”
5.2. Muestra

La Muestra segun (Hernandez Sampieri et al., 2014) es el “Subgrupo del universo o
poblacion del cual se recolectan los datos y que debe ser representativo de ésta.” Para el
presente TFG la muestra estuvo compuesta por un total de 25 alumnos de la clase de 6°B
del colegio Santa Maria la Real de Huelgas, en esta clase habia 8 sujetos nifios y 17 sujetos

nifias.
5.3. Instrumentos de recoleccion de datos

Para (Casas Anguita et al., 2003) el cuestionario es el “documento que recoge de forma
organizada los indicadores de las variables implicadas en el objetivo de la encuesta”, el
cuestionario puede estar elaborado o estructurado con preguntas abiertas, cerradas o

mixtas. Consta de 7 preguntas, ademas de una lista de control sobre los almuerzos.

Para conseguir estos resultados realicé una encuesta a los 25 alumnos de la clase de 6°B
del colegio Santa Maria la Real de Huelgas, en esta clase habia 8 sujetos nifios y 17 sujetos
nifias. Inicialmente pasé una encuesta para observar lo que respondian a las siguientes
preguntas sin haber dado el tema en el aula. Una vez llevé a cabo la propuesta de
intervencidn les volvi a pasar la encuesta para observar si se producian cambios en las

respuestas.
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6. Resultados

Para esta recogida de datos se han llevado a cabo una encuesta inicial y una encuesta final,
en la que se pretende analizar el avance de los encuestados en relacion al tema de la
alimentacion.

Pregunta 1: ;Cuéntas comidas se deberian hacer al dia?

INICIAL FINAL

B3 E4 E5 3 E4 Em5

Anélisis:

Segun Gracia Arnaiz, (2009) lo ideal seria comer 5 veces al dia, con unos horarios
definidos y teniendo en cuenta que la cantidad y la variedad tienen que ser equilibradas.
Esto ayudaria a los alumnos a mantenerse dentro de los limites del normo-peso. También
se acerca a estas declaraciones Villares, & Segovia, (2015), afirmando que los nifios
deberian comer entre 4 y 6 comidas al dia.

Segun los datos el porcentaje de alumnos que sabe cuantas veces debe comer al dia ha
crecido significativamente, siendo casi la totalidad de la clase la que sabe cuantas veces
tiene que comer al dia por lo que se estaria cumpliendo lo que Gracia Arnaiz (2009) decia
sobre el nimero ideal de comidas al dia. Sin embargo si tenemos en cuenta la afirmacién
de Villares, & Segovia, (2015) podemos decir que en la encuesta final todos los alumnos

de la clase se encuentran dentro del rango correcto.
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Esto puede significar que el nivel econdémico de las familias es el suficiente como para
permitirse poder comer 5 veces al dia, aunque también puede ser que los alumnos sepan
la teoria pero en su casa no se pueda cumplir debido a diferentes factores como la
economia, tener que ir a donde sus abuelos por las tardes y que estos no tengan la

costumbre de merendar, etc.

Pregunta 2: ;Con qué frecuencia deberias comer fruta o verdura?

Esta segunda pregunta era de caracter abierto, por lo que los alumnos podian responder

libremente.
INICIAL FINAL
BTodos los dias M5 dias B Todos los dias W5 dias

0%

Analisis:

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), lo ideal seria comer 5 piezas de fruta
o verdura al dia, por lo que se deberia de ingerir fruta todos los dias de la semana para
llevar una dieta saludable. De este modo se evitardn malos habitos que puedan llevar a
los sujetos que no tengan una buena alimentacion a tener problemas de salud como la
obesidad.

El tema de la ingesta de fruta es importante para nuestra sociedad ya que en el siguiente
TFG de Campoy, J. (2016) se llevé a cabo un estudio sobre las veces que tomaban fruta

al dia.
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Teniendo en cuenta la importancia del tema de la fruta les lancé esta pregunta, los datos
que podemos observar no son los reales ya que en el Gltimo grafico de la lista de
almuerzos que lleve a cabo se puede ver como no se corresponden los datos de las piezas
de fruta con lo respondido en esta pregunta. Esto puede ser debido a que en sus casas hay
problemas econdmicos para comprar frutas y tienen que conformarse con lo barato como
puede ser un paquete de galletas que podria durar toda la semana como almuerzo para su

hijo o hija.

Lo que si que queda claro es que la teoria la han aprendido por lo que la presentacion del
tema de alimentacion surgi6 efecto y todos los alumnos son conscientes que hay que
comer fruta todos los dias como nos dice la Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
con su sugerencia de comer 5 piezas de fruta o verdura al dia.

Pregunta 3: ¢Es necesario hacer ejercicio para seguir una alimentacion saludable?

INICIAL FINAL

HS5 ENo MAveces HSi ENo WAveces

Analisis:

En el afio 2006 se puso en marcha el Programa PERSEO (Programa Piloto Escolar de
Referencia para la Salud y el Ejercicio contra la Obesidad), llevado a cabo por el
Ministerio de Sanidad y Consumo en colaboracion con el Ministerio de Educacion,

Politica Social y Deporte.
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Dicho programa se llevo a cabo con escolares de entre 6 y 10 afios, y su objetivo principal
era sensibilizar a la juventud de los problemas que la obesidad representa.

La obesidad es una enfermedad en la que influyen factores genéticos, ambientales y
psicoldgicos. Sin embargo los ambientales son los que mas influyen (Rodriguez-
Rodriguez, 2011). El sedentarismo es una de las causas modificables de mayor
importancia en la obesidad, considerando el sedentarismo como la ausencia de actividad
fisica. Siendo importante llevar una dieta sana y equilibrada junto a una actividad fisica

adecuada.

La mayoria de la clase respondi6 que el ejercicio era importante a la hora de llevar una
alimentacion saludable, tomando en consideracion a Rodriguez-Rodriguez (2011) que
defiende la actividad fisica como un factor importante a la hora de evitar la obesidad. El
alto porcentaje de alumnos que ven como importante el ejercicio puede ser debido a que
en el centro donde estudian les ofrecen una gran variedad de deportes extraescolares como
fatbol sala, esgrima, baloncesto y volley. Un dato a tener en cuenta ya que es una facilidad

que en otros colegios no se produce.

Pregunta 4: ;Quién mete el almuerzo en tu mochila?

INICIAL FINAL

HYo HWMis padres B A veces yo a veces mis padres B Yo B Mis padres B A veces yo a veces mis padres
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Anélisis:

En un centro de Ecuador se llevé a cabo un estudio en el que se miraba la responsabilidad
de las madres a la hora de preparar el almuerzo. Segun Osorio, Weisstaub y Castillo
(2002), las madres tienen un rol fundamental en la educacion y transmision de pautas
alimentarias en los preescolares. También se concluia que un nimero pequefio de nifios
era alimentado por su padre, hermanos y abuelas. Dependiendo de la estructura familiar
cambiard mucho la situacién ya que hay muchos nifios que se ven seguramente obligados

a ser ellos los que se preparen el almuerzo.

Viendo los resultados de mi clase, podemos observar que la mayoria de estos alumnos
tienen como rutina prepararse su propio almuerzo, algo que seguro han adquirido a través
de ver a sus familiares prepararlo ya que las familias tienen un rol muy importante en la
educacion alimentaria de los nifios ya que son su principal y mayor referencia (Osorio,
Weisstaub y Castillo, 2002). En los gréaficos anteriores podemos ver como en la encuesta
final ha aumentado el porcentaje de nifios que preparan su almuerzo, la propuesta de
intervencidn parece haber concienciado a los alumnos en este aspecto, ya que un tema a
tratar en la presentacion fue la de preparar su almuerzo siguiendo el calendario de

almuerzos que les propuse.

Pregunta 5: ¢Cuantos lacteos comes al dia?

INICIAL FINAL

HlE2 m3 Bl m2 m3
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Anélisis:

En el estudio de Anta, & Nieto, (2015) sobre nutricion nos dicen que lo ideal es comer
entre 2 y 4 raciones de lacteos al dia. Un lacteo en el desayuno es una pieza fundamental
para que este sea una comida adecuada, ademas también nos dice que es recomendable
afadir lacteos al almuerzo de los escolares, por lo que si al desayunar y al almorzar toman
una racion de lacteos ya estaran dentro de los pardmetros que nos indica como ideales.
Otro apunte que nos ofrece este documento es la importancia del tamafio de las raciones.
En relacion con los datos obtenidos podemos observar que en el grafico de la encuesta
final se cumplen los parametros indicados por el estudio de Anta, & Nieto, (2015), ya que
la mayoria de los alumnos dicen comer 3 lacteos al dia, lo que significa encontrarse dentro
del ideal de entre 2 y 4 raciones al dia. Se observa un cambio del grafico inicial al final,
lo que puede significar que la propuesta de intervencién ha sido productiva a la hora de
que los alumnos tomen la racién ideal de lacteos al dia.

Los datos de este estudio son mejores respecto al estudio de Ortega, Gonzalez-Rodriguez,
Jiménez Ortega, Perea Sanchez, & Bermejo Lépez,(2012). En este los nifios que comen 3
raciones de lacteos al dia es un grupo minoritario, al contrario que en este estudio ya que
los nifios que comen 3 lacteos al dia representan el 68% de la clase.

Pregunta 6: ¢Cuantos lacteos deberias comer al dia?

INICIAL FINAL

MEntreOy1l MEntrely? MEntre2y3 EMNose MEntreOy1l MEntrely2 MEntre2y3 HMNose

0% gog
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Andlisis:

En el estudio realizado por Ortega, Gonzalez-Rodriguez, Jiménez Ortega, Perea Sanchez,
& Bermejo Lopez,(2012) se puede observar que el consumo de lacteos fue inferior a las
2 raciones diarias en el 37.1% de los nifios, en el rango de las 2-3 raciones al dia se
encontro al 40.2% y de mas de 3 raciones/dia en el 22.7%.

En el grafico final se puede ver como la gran mayoria de la clase sabe las raciones de
lacteos que hay que ingerir al dia. Esto es un dato muy importante ya que la ingesta de
estos alimentos es muy importante para llevar una buena alimentacion y por lo tanto una
vida saludable. Cémo en la pregunta anterior los datos de esta encuesta son mejores
respecto a los de el estudio de Ortega, Gonzalez-Rodriguez, Jiménez Ortega, Perea
Sénchez, & Bermejo Ldpez,(2012), ya que en este se dice que el grupo de nifios que comen
3 raciones al dia es minoritario, siendo evidente la diferencia entre mis datos y los de este

estudio.

Lista de control de almuerzos:

PRE POST
W Bocadillo B Fruta M Lacteos W Bocadillo B Fruta M Lacteos
M Cereal M Bolleria Nada M Cereal M Bolleria Mada
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Andlisis:

Segun el estudio de Valencia Nifio de Rivera, Mata Miranda & Lira Garcia (2018), la
mayoria de los almuerzos que se documentaron son sandwiches, mirando el gréfico
anterior podemos observar como los bocadillos son también el almuerzo preferido dentro
de los alumnos de la clase encuestada. En el segundo escalon del estudio de Valencia
Nifio de Rivera, Mata Miranda & Lira Garcia (2018), aparecen las piezas de fruta como
el segundo almuerzo mas elegido, en el gréafico final también aparece la fruta como
segundo grupo mayoritario habiendo crecido el namero respecto al gréfico inicial. Por
ualtimo en el estudio de Valencia Nifio de Rivera, Mata Miranda & Lira Garcia (2018),
aparece con el 3% los alumnos que no almorzaron nada, al igual que en el gréafico aqui

expuesto que los alumnos que no almorzaron es un nUmero muy minoritario.
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7. Conclusiones

La Educacién Fisica puede jugar un papel muy importante a la hora de influir en los
habitos alimenticios de un alumno. Hay diferentes formas de conseguir concienciar a los
alumnos sobre la importancia de llevar una buena alimentacion, la mejor y la méas
valorada es la de la motivacidn, esta se puede conseguir afiadiendo la gamificacién a la
programacion anual. Con la gamificacién se consigue que los alumnos estén mas
implicados ya que es una forma diferente de aprender y les parece mas entretenida al estar
relacionada con el juego. Como la motivacién es la mejor forma de concienciar a los
alumnos, afiadi en mi propuesta una gymkana como actividad principal para que los
alumnos estuvieran mas participativos y hubiera diferentes juegos relacionados con la

alimentacion.

Para llevar a cabo este TFG uno de los problemas que tuve que abordar fue la falta de
tiempo debido a la programacion anual y el espacio que yo tenia para intervenir con los
alumnos. Pero prepare dos sesiones con las que intentar abordar el tema de la alimentacion
y buscar concienciar a los alumnos sobre la importancia de este tema en relacion con su
salud. Algo que cambiaria seria la fecha de comienzo de la propuesta de intervencion, si
pudiera volver atrds comenzaria antes y afiadiria alguna sesion mas para de esta forma

conseguir mayor concienciacion en el alumnado.

En relacion con las encuestas se puede ver un avance entre los graficos de la encuesta
inicial y los graficos de la encuesta final. En todos los graficos se observa la influencia
positiva de tratar el tema de la alimentacion en el aula, ya que han variado los porcentajes
de las respuestas de una forma notable. Si nos centramos en las tablas de los almuerzos
podemos comentar que el almuerzo preferido de los alumnos es el bocadillo, también que
la fruta ha subido su porcentaje dentro de la eleccion dentro de los almuerzos y a su vez
la bolleria ha disminuido, otro dato importante a destacar es el de alumnos que no llevan
almuerzo al colegio, en este caso hay un avance desde la lista inicial a la lista final, ya

que ha disminuido y esto es debido a que un sujeto nunca lleva almuerzo al colegio.
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Como conclusion final podemos decir que la intervencion ha surgido efecto sobre los
alumnos y su concienciacion en torno a la alimentacion saludable y su importanciay a la
vez se ha conseguido que algiin alumno cambie su opinion sobre el almuerzo que lleva al

colegio cambidndolo por otros méas saludables.
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9. Anexos

Anexo 1

Esta propuesta de intervencion esta pensada para concienciar a los alumnos sobre lo

importante que es una alimentacion saludable y para que adquieran ese conocimiento y

responsabilidad para saber cuales son los alimentos ideales y cuales deberian de evitar a

la hora de preparar su almuerzo ya que es lo que van a comer en el recreo y lo que les va

a dar energia para aguantar lo restante de la jornada escolar.

SESION 1

Listado de actividades Tiempo de cada | Objetivos especificos de la
actividad actividad
-Presentacion PwP vy diferentes | -  Presentacion  del | -Reconocer los alimentos

preguntas e interaccion con el

PowerPoint 20 min.

que son beneficiosos para la

Sustancias perjudiciales
para

la salud.

comidas, calidad/cantidad
de

etc.).

los alimentos ingeridos,

alumnado. -Visionado del video con | salud.

- Video sobre alimentacion. explicaciones 10 min.

Contenidos de la | Estandares de aprendizaje Materiales

actividad

-Dietas sana y | 1.2.Relaciona los principales | -Presentacién PwP

equilibrada. Malos | habitos de alimentacion con la | ALIMENTACION

habitos  alimentarios. | actividad fisica (horarios de | SALUDABLE - Presentaciones

de Google

-Video

(26) Alimentacion saludable
para nifios - Hidratos de
carbono, grasas,  proteinas,

vitaminas... - YouTube
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Al. La primera actividad es un Power Point sobre la alimentacion saludable. Durante
el Power Point se explicaran los diferentes puntos que aparecen en este, haciendo
participes a los alumnos de dicha presentacion.

A2. Para acabar esta intervencion, se hara el visionado de un video en el que se dan
distintos consejos a seguir para poder llevar una alimentacion saludable.

Anadlisis de la intervencion:

La idea de esta sesion era llevar a cabo una presentacion sobre la alimentacion saludable
y la importancia de esta. Durante la presentacion los alumnos han querido intervenir mas
de lo que yo imaginaba, querian leer, preguntaban todas sus dudas...etc. Gracias a la
intervencidn de los alumnos creo que la presentacion ha tenido un impacto mas positivo,
ya que al responder sus preguntas han empezado a plantearse si realmente llevan una

alimentacion saludable.

Al acabar la presentacion los alumnos han seguido preguntando dudas, y una vez todas
ellas han sido resueltas he seguido la sesion proyectando el video en la pizarra digital. He
tenido que parar el video cuatro veces para explicar lo que estaban viendo, ya que algunos
no lo entendian, ademas de para explicar y repasar lo visto en la presentacion, puesto que
el video tenia muchos apartados parecidos. Algo que hice a conciencia a la hora de

escogerlo.

Me he sentido muy comodo a la hora de realizar la sesion, ya que por norma general estos
alumnos me tienen bastante respeto y suelen portarse adecuadamente cuando llevo a cabo
alguna intervencion. También es cierto que durante el transcurso de la clase he tenido que
llamar la atencién a varios alumnos ya que se ponian a hablar a la vez que yo y no
conseguia concentrarme en las explicaciones. El objetivo principal era concienciar a los
alumnos sobre lo importante que es llevar una alimentacion saludable y desde mi punto
de vista creo que la idea les ha quedado clara y han entendido bien todo lo que los he

explicado.
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SESION 2

Listado de actividades

actividad actividad

Tiempo de cada | Objetivos especificos de la

tuviera relacién con el tema

Circuito por estaciones:

equilibrio)

tragabolas de carton
-iSalvemos las frutas!
-¢Esquivemos la bollerial

-Baloncesto saludable

-Elimina las grasas ( circuito de | minutos

-Lanzando a una porteria con aros 0 aun

-Circuito por | la salud.

estaciones 35

-Recoger 5 minutos

-Frutas y donuts (polis y cacos) pongo | -Calentamiento 10 | -Reconocer los alimentos

ese nombre por si era necesario que | minutos que son beneficiosos para

Contenidos de la actividad Estandares de aprendizaje Materiales

-Dietas sana y equilibrada. [ 1.2.Relaciona los principales habitos de | -Petos

Malos hébitos alimentarios. | alimentacion con la actividad fisica | -Ladrillos

Sustancias perjudiciales para (horarios de comidas, calidad/cantidad -Aros

la salud. de los alimentos ingeridos, etc.). -Caja
-Balones
-Pelotas

-Bolsa atada a
una cuerda
-Conos

-Bolos
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Al. Juego de calentamiento. Polis y cacos version alimentos, se dividira la clase en dos,
siete seran las frutas y los demés seran los donuts. Las frutas tendrdn un lugar
delimitado por chinos donde meteran a todos los donuts que pillen. Para llevarlos hasta
esa zona deberan llevarlos de la mano ya que si los sueltan estos podran escaparse. Los
donuts que estén libres podran salvar a sus compafieros chocandoles la mano. El juego

terminara cuando todos los donuts estén en la zona delimitada.

A2. Circuito por estaciones, todos pasaran por los cinco juegos. Cada grupo tendra una
hoja de respuestas para entre todos responder la pregunta que tendran al acabar el
tiempo de juego en cada estacion. En cada se podran conseguir puntos, dependiendo de

los que consigan se les entregara una cantidad u otra de puntos para la gamificacion.

A2.1. Elimina las grasas. Deberan atravesar un circuito de equilibrio y saltos para
transportar pelotas y balones al otro lado del circuito, simbolizando la accion de quitar
las grasas de sus almuerzos. Habrd zonas donde no se podra tocar el suelo, si esto
sucediera este alumno tendria que volver a la fila para volver a intentarlo. Cada balon

transportado valdra un punto.

A2.2. Lanzar a porteria. Con unos balones de balonmano tendran que intentar dar al

larguero o a los palos para de este modo poder sumar puntos.

A2.3. jSalvemos las frutas! Se delimitara un cuadrado y en el medio de este estaran los
balones que representaran la fruta y tendran que sacar fuera del cuadrado. En el medio
estaré yo con una cuerda que tendra una bolsa atada al final girando como un reloj e
intentando dar a los alumnos. Estos tendran que evitarlo y de esta forma poder salvar

la fruta. Si consiguen sacar todas las frutas se llevaran 1 punto.

A2.4. jEsquivemos la bolleria! Esta estacion estara dedicada a jugar a los bolos pero
con diferentes materiales como conos y picas. El cono del medio representara un dulce
y tendran que intentar no tirarlo. Si lo tiran les restara puntos cada cono valdra un punto

pero si tiran el del medio restara dos.

A2.5. Baloncesto saludable. Tendran balones de futbol sala, baloncesto y de goma.

Tendran que intentar meter los maximos posibles desde diferentes distancias. Cada uno
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desde la que se vea capacitado. En este juego no se les dird el valor en cuanto a puntos
de cada balén antes de empezar. Una vez terminen les diremos los valores siendo el de
futbol sala el que resta ya que es el mas facil de meter y quiero que entiendan que no
siempre lo facil es lo mejor, como cuando van a comprar y piden a sus padres el

chocolate porque ya saben que les gusta mucho.

A3. Se entregaran las hojas de respuestas de cada grupo y se recogera el material entre

todos.

Anédlisis de la intervencion:

Esta sesion estaba preparada para que los alumnos a través de una serie de preguntas
colocadas en cada estacion, repasaran lo expuesto en la presentacion de la clase anterior.
Al llegar al patio expliquée en que iba a consistir la sesion y las actividades que se iban a
realizar. En lo que llevaban a cabo el juego de calentamiento estuve colocando las
estaciones que estaban fuera del espacio de juego del juego de calentamiento. Para ello
tuve la ayuda de un alumno que no podia hacer educacién fisica debido a un motivo

médico. Gracias a esa ayuda no perdi casi nada de tiempo.

La temporalizacion fue segun lo establecido ya que la colaboracién de los alumnos con
su comportamiento fue ejemplar. Al acabar cada estacion les daba un minuto para
responder las preguntas. Estas tenian relacion con la presentacion que les hice en el aula,
la mayoria respondieron solos pero alguno si que preguntaba diferentes dudas. Les dije
gue conseguirian cinco puntos para la gamificacion si entre todos los grupos fallaban tres
0 menos preguntas. Una vez acabamos la gymkana nos juntamos en circulo y repasamos
las preguntas y sus respuestas, s6lo hubo un fallo por lo que se llevaron los cinco puntos.
A parte de la intervencidn con las dos sesiones llevé dos documentos que pegué por todo
el aula (anexos X y X), el primero tenia los alimentos que habria que potenciar pero
también los que seria mejor evitar a la hora de elegir el almuerzo. El segundo tenia un
calendario de almuerzos en el que aparecian los alimentos que serian los ideales traer

durante una semana al recreo de la escuela.
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Anexo 2
ALIMENTACION SALUDABLE - Presentaciones de Google

Anexo 3

El almuerzo

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES

VIERNES
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Anexo 4

CONOCEMOS NUESTRO ALMUERZO

I POTENCIAR

&

BOCADILLO

Queco, atin, tomale,

am )

Puede rer entera o corfada

polle, aguacafe con
Lomalec cherrys..,

HORTALIZAS

Zanakoria cruda en bactones

tomates cherrys...

FRUTOS SECOS S
. (Acteos

Maturales, enteroe '—‘Y%ﬁ;"

Y fin azicares

2 CEREALES

.

|| EVITAR

BOLLERIA \

Fuente de azicares y gracas no
caludables

2UMOS No sustitugen a la fruta

0
%

0

PAN BLANCO
Ecta elaborads cow
harinag refinadas

LACTEOS AZUCARADOS
! | Batidos, leche con azicarec..
CEREALES AZUCARADOS \
Cereales de desayuno, kechos con '
szicares y harinas refinadas
EMBUTIDOS
Grasas caturadas y cal
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Anexo 6
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