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RESUMEN

L os problemas paralasalud que conllevalaobesidad, afectan cadavez anifios con edades
mas tempranas debido alos cambios en los estilos de vida como €l ocio, € sedentarismo
o la comida répida, hacen que sea tanto € gercicio fisico como una alimentacién
saludable un modo de combatir ésta, por sus efectos beneficiosos para la salud y para

reducir las enfermedades que puedan provocar en un futuro.

Por ello se debe prevenir la obesidad infantil poniendo en marcha medidas parafomentar
habitos de vida saludables, en relacién ala actividad fisicay una adecuada alimentacién,
cooperando desde € ambito familiar y desde la propia educacion, en este caso desde la

educacion fisica

Palabras clave: Obesidad, sedentarismo, actividad fisica, alimentacion.

ABSTRACT

All health problems caused by obesity, affect our children in early ages due to things as;
the changesinthelifestyle, the different sortsof leisure, a sedentary attitude and fast food.
All these reasons have made of sports and healthy diet, the only possible ways of
preventing obesity thanks to their numerous health benefits and their reductive effects on

certain illnesses that may appear in the future.

Therefore, childhood obesity must be prevented by accomplishing measures that
encourage healthy habits, physical activities and a suitable diet, not only from the family
environment bus also from education, in this case; physical education.

Keywords. Obesity, sedentary attitude, physical activity, diet.



1.INTRODUCCION

Los estilos de vida han cambiado como €l ocio, €l trabajo, la alimentacion... y esto
ha causado en los Ultimos afios el incremento de la obesidad infantil, un grave problema
parala saud que afecta en mayor medida a los paises desarrollados. Entendiendo como
“salud un estado completo de bienestar fisico, mental y socia, y no solamente la

ausencia de afecciones o enfermedades” (OMS, 1946).

A través de este concepto observamos multiples factores de la obesidad que afectan a
la salud como; la biologia humana (genética), los cambios sociales (estilo de vida), la
economia (alimentos que sacien méas pero con mayor contenido en grasas o azucares) y
el sedentarismo, cuyas consecuencias perjudican la salud mental, socia, fisicay alargo
plazo, con enfermedades como la diabetes, hipertensiéon, etc. Hay que destacar la
influencia de los medios de comunicacion, que mediante la publicidad fomentan
conductas no saludables, donde los alimentos destinados para los nifios son la bolleria,
los juegos son através de videoconsol as u ordenadores, produciendo un gasto energético

bajo y ademas, mostrando la perfeccion de los cuerpos con tallas mindscul as.

A través del presente trabgjo se pretende abordar la obesidad infantil desde la
educacion, en concreto evitando este problema con la actividad fisicay una alimentacion
saludable.

Para ello hay que trabajar en comun; desde la escuela, promoviendo habitos de vida
saludables, desde las familias, concienciando de laimportancia de cuidar la saud y los
efectos negativos que provoca s no se hace, desde las Comunidad Auténomas
promoviendo estrategias o programas donde se ayude a los anteriores a conseguirlo, y
desde e propio Estado elaborando campafias y fomentando la actividad fisica y la

alimentacion sanay equilibrada.

Abordando este tema desde la educacion fisica, dentro de la Orden EDU/519/2014,
de 17 dejunio, por laque se establece el curriculoy se regulalaimplantacion, evaluacion
y desarrollo de la educacion primaria en la Comunidad de Castillay Ledn en €l blogue
VI “actividad fisica y salud” propondré una unidad didactica para conocer 10s alimentos,
concienciar de unaalimentacion saludable, fomentando laactividad fisicay |os problemas
del sedentarismo.



2.0BJETIVOS

Este trabgjo fin de grado tiene dos vertientes: persona y profesional, con € principal
objetivo de fomentar la actividad fisica regular y un hébito saludable en relacién a sus

necesidades, tanto dentro como fuera del ambito escolar.
En e dambito profesional

Prevenir la obesidad a través de habitos alimenticios saludables.

Fomentar la actividad fisica moderada y continua desde edades tempranas.
Tomar medidas a tiempo sobre los malos hébitos de aimentacion y la
inactividad fisica.

Fomentar la relacion entre escuela y familiar ya que son piezas clave en la
educacion y sus habitos alimentarios.

Cambiar los habitos aimenticios de la poblacion infantil y modificar los
determinantes de la obesidad, con una combinacion de actividad fisicaregular
variando ladietay |os alimentos.

Motivar a la realizacion de la actividad fisica tanto dentro como fuera del

ambito escolar.
En e dambito personal

Conocer los programas y estrategias educativas de prevencion de la obesidad
infantil.

Evitar malas costumbres alimenticias conociendo los problemas de salud que
pueden ocasionar.

Practicar una actividad fisica con regularidad en la vida cotidiana.

Realizar una alimentacion equilibrada, variaday saludable.



3.JUSTIFICACION

La educacion para la salud ha alcanzado especia relevancia en los dltimos afios ya
que esta relacionada con los habitos y estilos de vida saludables. Por eso, en € presente
trabgo se pretende abordar la importancia de redlizar gercicio saludable y actividades
motivadoras para e alumnado para prevenir el sedentarismo, junto con el desarrollo de
unadieta sanay equilibradalos cuales provocan graves problemas atempranaedad como

|a obesidad infantil .

Resultaobvio que mantener una buenaalimentacion es unade las necesidades bési cas,
sobre todo en lainfancia (periodo méas importante de lavida), para€l pleno desarrollo del
organismo. Pero no siempre esa alimentacion se relaciona con la frase escuchada por

todos; “gordito significa saludable”.

Con € paso del tiempo ha habido muchos cambios culturales y sociaes que se han
visto influenciados en la alimentacion. Cadavez son maslas familias que utilizan comida
rapida, precocinada, bolleria... en sus casas debido, entre otros factores, a trabagjo de los
padres. Esto se relaciona, ademés, con el sedentarismo; lafalta de actividad fisicaen los
nifios, e exceso detiempo antelatelevision, losvideojuegos, internet, etc. Lo que supone
un aumento en latasade obesidad, entendiendo ésta segun Moral, J. y Redondo, F. (2008).
La obesidad. Tipos y clasificacion. Buenos Aires, 122 “el aumento del peso corporal
debido a un exceso de grasa que hace peligrar seriamente la salud” (Santos, 2005).

En la actualidad, hay cerca de 42 millones de nifios con este problema, seguin datos
de 2013 de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), que prevé que la cifra casi se
duplique en los proximos 10 afios y Ilegue alos 70 millones de nifios en 2025, la obesidad

es calificada como la epidemiadel siglo XXI.

Por eso desde la escuela se debe fomentar la actividad fisica y una correcta
alimentacion, desde la transversalidad de las asignaturas, junto con la ayuda de las
familias. El Ministerio de Sanidad y Consumo puso en marcha en 2005 la Estrategia
NAQOS, donde a través de su lema “jcome sano y muévete!”, contiene diversos
programas, actividades, videosy juegos, que nos ayudan tanto alos docentes, nifios como

familias a prevenir la obesidad infantil.



En concreto, la relacion de este trabgjo de fin de grado con las competencias
especificas del Titulo de Maestro de Educacion Primaria (Mencidn Educacion Fisica),
comprendidas en el Real Decreto 1393/2007 de octubre, en e que se establece la

ordenacidn de 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 bioldgicos y fisioldgicos del cuerpo humano, asi como
los procesos de adaptacion al gercicio 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.

El docente, por tanto, juegaun papel principal en el proceso de ensefianza-aprendizaje
creando unidades didacticas, dentro de la Orden EDU/519/2014, de 17 de junio, por la
gue se establece @ curriculo y se regula la implantacion, evaluacién y desarrollo de la
educacion primariaen laComunidad de Castillay Ledn en e bloque VI “actividad fisica
y salud” relacionadas con la alimentacion, siendo actividades motivadoras, creativas y
atendiendo a las necesidades e intereses del alumnado, de modo que, la practica de la
actividad fisica facilita, en cierta medida, reducir € sobrepeso, junto con los programas
de actividades extraescolares de los centros con un gercicio sistemético que ayuda a
gastar la energia necesaria. Ademés, se debe acostumbrar a los nifios a que tengan una
vida activa, realizando actividades de la vida cotidiana como ir a colegio andando, subir
las escaleras de su casa en vez de utilizar €l ascensor y arealizar actividades fisicas en
familia.



4.FUNDAMENTACION TEORICA Y

ANTECEDENTES
4.1 ANTECEDENTESDE LA OBESIDAD INFANTIL

Paraclasificar y distinguir entre sobrepeso y obesidad me basaré en lo que sostiene
laOMS (2015):

El indice de masa corpora (IMC) es un indicador ssmple de la relacion entre €
peso y la tala que se utiliza frecuentemente para identificar el sobrepeso y la
obesidad. Se calcula dividiendo € peso de una persona en kilos por e cuadrado
de su talla en metros (kg/m?).

Ladefinicion delaOMS eslasiguiente:

Un IMC igual o superior a 25 determina sobrepeso.

Un IMC igual o superior a 30 determina obesidad.

Hay que destacar que en esta definicion que sostiene laOMS, en relacion a peso,
tenemos que diferenciar los tipos de masa que existe en nuestro cuerpo; masa 0sea:
congtituidapor el peso delos huesos, masamuscular: formada por el peso delos muscul os
masaresidual: laretencién deliquidos y masagrasa: |a grasa existente en nuestro cuerpo.
De estos, la que nos determina la obesidad es el porcentgje elevado de masa grasa que

existe en nuestro cuerpo respecto alas demés.

Por eso esimportante que saber que nuestro peso es el conjunto detodas las masas,
anteriormente descritas, y parasaber si setratade obesidad debe ser estudiado y analizado

por un especialista a partir de los diferentes parametros en las distintas edades.

“Desde que con la Revolucion Industrial se sentaron las bases del progreso
tecnologico afinales del siglo XIX, ladisponibilidad de alimentos ha aumentado

cada vez més deprisa” (Gonzalez, 2009, p.11).

Asi llegamos hasta la actualidad, donde la obesidad se ha convertido en un grave
problema que cada vez afecta a nifios a una edad mas temprana debido a factores

culturales, sociales, econdmicos, €etc.



”En pocos afios se ha incrementado de forma alarmante la obesidad, y lo curioso
es que no solo esta ocurriendo en los paises desarrollados sino también en los que

se encuentran en vias de desarrollo” (Gonzélez, 2009, p.11).

Por eso cada vez se presta mas atencion a nivel politico y educativo ala obesidad
trabajando para prevenirla, ya que repercute negativamente ala salud, desde el ambito

de los docentes, familiasy menores.

4.2.CAUSASY CONSECUENCIASDE LA OBESIDAD
INFANTIL EN LA SOCIEDAD

Causas biolégicas

Latendencia del sobrepeso va unido ala genética. Esto no quiere decir que si se
realiza una dieta sana y equilibrada junto a un gjercicio fisico regular € sobrepeso esté

presente.

Pero numerosos estudios realizados (Stunkard, 1990; Ayra, 2004;) demuestran

gue la predisposicion a engordar va unido alos genes.
Causas socialesy familiares

L os cambios sociaes producidos en la actualidad han trasformado, entre otros, la

manera de rel acionarse, alimentarse, 10s estilos de vida.

Muchas familias no tienen todo el tiempo que desearian para estar y atender a sus
hijos, afectando en su alimentacion y |as relaciones padres e hijos.

Los habitos que se dan en las familias pueden condicionar las costumbres
alimentarias incorrectas, comidas rapidas altas en grasas, bolleria industrial 0 exceso de

refrescos con altos niveles de azlicares.

Actuamente, los nifios pasan demasiado tiempo solos. Estan demasiadas horas
sentados frente a la television, comiendo golosinas, viendo anuncios publicitarios de
comida ricos en grasas, calorias 0 sal, jugando a los videojuegos, sin ningun tipo de

gercicio fisico.



Causas econdmicas

Atendiendo al nivel econdmico, la obesidad aumenta cuanto mas bajo es el poder
adquisitivo ya que prefieren alimentos que proporcionan mas sensacion de saciedad pero

con maés contenido de azucares, grasasy calorias.
Causas ddl sedentarismo

La falta de actividad fisica no produce € gasto de energia suficiente, lo cual, a
consumir alimentos ricos en calorias 0 grasas y hacer menos gercicio, es cuestion

ineguivoca para ganar peso.
Consecuencias parala salud mental

Los cambios en la sociedad provocan cambios en los canones de belleza, y se da
un valor alto atener un cuerpo esbelto. Pero comienzan desde pequefios a enfrentarse a

situaciones de rechazo por su aspecto fisico en €l colegio.

Los nifios con sobrepeso suelen ser objeto de burlas, bromas, marginacién... lo
gue provoca en ellos una baja autoestima (forma en que una persona se ve a si misma),
teniendo una imagen negativa de su propio cuerpo. Esta imagen negativa, junto con la
discriminacion y € aislamiento, influye en su autoestima generando incluso, ladepresion
gue implica un trastorno en €l cerebro y requiere de un tratamiento médico especifico.

Consecuencias para la salud social

En nuestra cultura el aspecto fisico es unade las caracteristicas por la que més se

juzgaa primeravista a cualquier persona, incluso en e ambito académico.

La Asociacién Nacional de Educacion de Estados Unidos asegura que “los
estudiantes con sobrepeso experimentan prejuicios continuos, discriminacion y un acoso

constante por parte de sus compaferos” (1994, p.11).

Ser aceptado por € grupo y participar en las actividades como un nifio més, es
importante en €l desarrollo de laautoestimay el bienestar. Sin embargo, debido al exceso
de peso no tienen la agilidad, velocidad o flexibilidad del resto de sus comparieros y

terminan siendo excluidos.

Estas experiencias de formarepetida, condicionan laforma de relacionase con los

demés compafieros y con € resto de personas de |a sociedad.
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Consecuencias parala salud fisica

Hay un gran nimero de riesgos que conlleva la obesidad infantil. Entre ellos
podemos destacar enfermedades, que no solo estén presentes en los adultos, como la
diabetes, el colesterol, |a hipertension, riesgos de ataque a corazén, entre otros. Lo que

supone unas consecuencias alargo plazo que desarroll o a continuacion.
Consecuencias a largo plazo

De manerafisioldgica, con laobesidad apareceran problemas ortopédicos, porque
el arco de los pies no es capaz de soportar €l peso del cuerpo. También repercute en las

rodillas y supone unatendencia mayor alas lesiones.

En cuanto a los problemas respiratorios, a existir demasiada grasa en la zona
abdominal, la expansién de la caja torécica durante lainspiracion supone un obstaculo y
provoca tener un mayor namero de infecciones respiratorias, ademas de mayor cansancio

y fatiga por lafata de oxigeno.

Otros problemas son € estrefiimiento, la pubertad precoz, |os disturbios del suefio etc.

4.3.RECOMENDACIONES PARA PREVENIR LA OBESIDAD
INFANTIL

“La obesidad es € resultado de comer con exceso alimentos muy caléricos, en
relacion con el gasto energético, es decir, en relacion con lo que se quema”
(Cabezuelo y Frontera, p.41)

Laimportanciade prevenir laobesidad infantil radicaen evitar futuros problemas,
como el comienzo de laobesidad del adulto, y tener un estilo de vida saludable, definido
por “aquel que tiene como fin la mejora de la calidad de vida, intentando para ello,
adquirir una serie de conductas en nuestra vida cotidiana que nos permitan mantener un

comportamiento aislado de riesgos para la salud” (Maya, 1997, p. 4).

Paraello, el trabajo por parte del gobierno ha sido clave para concienciar y tomar
medidas de este problema que afectaa siglo XXI.
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4.3.1. PROGRAMASY ESTRATEGIAS DE PREVENCION DE LA
OBESIDAD INFANITL

Cadavez ha sido mayor € tratamiento que se hadado ala obesidad infantil desde
el ambito escolar, familiar o sanitario anivel naciona y estatal.

Se han creado diferentes programas y estrategias cuyo fin comun es prevenir la
obesidad, donde toda la comunidad se pueda beneficiar a través de actividades, videos,

consgos...
Estrategia NAOS

La Estrategia NAOS es una Estrategia para la Nutricion, Actividad Fisica y
Prevencion dela Obesidad. Surge en e 2005, desde el Ministerio de Sanidad y Consumo,
através de la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentariay Nutricion (AESAN).

Lametafundamental de esta estrategiaesreducir y controlar la obesidad, centrada
principalmente en los nifios, con una alimentacion saludable, basada en una dieta bien o
mal equilibrada, y fomentando la actividad fisica, con la creacién de la piramide
aimenticiavéase en el anexo I.

A través de la obesidad se realizaran diversos estudios y se andizara de forma
regular a dicha obesidad en la poblacion espafiola con una evaluacién rigurosa y un
seguimiento exhaustivo.

Los diferentes ambitos en los que se centra son;

Familiar, esimportante laalimentacion que sellevaen casa, meorando |os habitos
alimentarios con el manual “la alimentacion de tus hijos”, algunas de sus
recomendaciones son: beber entre uno y dos litros de agua, disminuir e consumo
desal, implicar atodos los miembros de lafamiliaen preparar 1as comidas, comer
5 racionesdefrutaa dia, y la précticaregular de g ercicio fisico como ir andando
a colegio, subir las escaleras de casa, realizar dguna actividad extraescolar. Es
importante que se practique gercicio fisico en familia, ademéas se aumenta las
relaciones familiares.

Escolar: en el aula se ofrecen oportunidades de formar a los alumnos en habitos
de alimentacion saludables tratados de forma transversal en las diferentes

asignaturas y la précticaregular de actividades fisicas y deporte en €l colegio.
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El comer escolar tiene un papel fundamental ya que para muchos alumnos, su
comida principal larealizan en €l centro, teniendo menus variados y equilibrados
gue deben conocer |os padres.

Empresarial: promover productos saludables evitando € consumo excesivo de
productos altos en grasas, azlicares, etc. Pero la publicidad que va destinada al
publico infantil promociona productos como refrescos y alimentos no beneficios
parala salud, por tanto deberia haber restricciones en la promocion de productos
destinados a los nifios.

Se compromete la Administraciéon General del Estado, en concreto € Ministerio
de Sanidad y Consumo, el Ministerio de Agricultura, pescay Alimentacion y el
Ministerio de Industria arealizar camparias y eventos deportivos paralos nifios y
regular la publicidad de |os alimentos.

Sanitario: proporcionara habitos saludables de atencion primaria donde las
consultas, campaiias de detencion e informacion seran claves para combatir la
obesidad infantil.

Programa PERSEO

El Programa PERSEO es un Programa Piloto Escolar de Referencia parala Salud
y e Ejercicio, contra la Obesidad. Surge a partir del Ministerio de Sanidad, Servicios
Sociaes e Igualdad, y € de Educacion, Culturay Deporte puesto en marcha en € afno
2006.

Se basa en diversas intervenciones disefladas para los centros de educacion
primaria con €l objetivo de promover una alimentacion y actividad fisica saludables en
los alumnos, en colaboracion de la comunidad educativa y de las familias. Dispone de

diferentes guias paralograr ese fin;

Para los docentes, tratando de ofrecer diferentes unidades didacticas parallevar a
cabo con sus alumnos durante €l curso escolar con material divulgativo (carteles
o tripticos informativos sobre la salud).

Para e aumnado, donde se les proporciona un cuaderno con diferentes
actividades para trabgjar diferentes contenidos sobre la alimentacion y actividad

fisica, complementéndose con €l trabajo del docente
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Para las familias, con actividades de la vida cotidiana que ayudan a fomentar la
actividad fisicay con una dieta equilibrada beneficiosa parala salud.

Programa THAO

Es un Programa municipal de salud dirigido a nifios y nifias cuyas edades estan
entre 10s cero meses a doce afios, para prevenir la obesidad. Comenzo6 en Espafia en €
ano 2007 en tres Comunidades Auténomas, aumentando el numero en 2010 en 10

Comunidades.

Es un programa con un enfogue ludico ya que cuenta con unos personges
principales “los Thaoines” atractivo para los nifios promoviendo el consumo de una

alimentacion saludable y larealizacidn de una actividad fisica moderada.

4.3.2. LA IMPORTANCIA DE UNA CORRECTA ALIMENTACION

Comer es una necesidad basica que los seres humanos solicitan para vivir. Por
consiguiente, entender la relevancia de una correcta alimentacion es clave paraforta ecer

el crecimiento y & buen desarrollo del cuerpo.

Los nifios deben adquirir habitos alimentarios adecuados para evitar
desequilibrios que contribuyen a la aparicién de sobrepeso y obesidad, esto se debe

trabajar desde el @mbito tanto familiar como escolar.

Es significativo que aquellos alimentos precocinados y que sacian antes, ademas
de su conservacion y cocinado mas facil, son los que algunas familias prefieren y se
inclinan por lacantidad y no por |lacalidad de esos productos. Sin tener en cuenta que los

ingredientes son perjudiciales parala salud favoreciendo una mala alimentacion.
Los errores mas frecuentes en cuanto a la alimentacion son:

Abundancia de alimentos muy caldricos (grasas saturadas, grasas de origen
animal) con bajo contenido en vitaminas o fibra.

Excesivos productos ricos en aztcares como la bolleriaindustrial.

Ausenciade frutas y verduras.

No beber la cantidad de agua suficiente.

14



La falta de variabilidad de productos en las dietas, es decir la ingesta de los
mismos alimentos.

La distribucion errénea de las comidas; €l desayuno sera la parte principal de la
alimentacion, la comida debera aportar energiapara el resto ddl diay lacenasera

ligera, teniendo en cuentalo que han comido durante lajornada.
Cabezuelo y Frontera (2007) sostienen o siguiente:

Dietas saludables son las normas de alimentacion y menus que, ademés de servir
para aportar todas les necesidades de nutrientes del cuerpo, previenen las
enfermedades y conservan la salud. Al contrario, las no saludables son las que, 0
bien tienen déficit de algunos nutrientes, o bien excesos de otros, motivo por €l

gue pueden perjudicar lasalud. (p. 46)

Cabe destacar que muchos nifios se quedan en los comedores escolares, y las
familias tienen que ser conscientes y saber 1o que comen sus hijos, como se elabora, es
decir, sus métodos de coccion, las cantidades adecuadas, en caso de que se tenga alguna
alergia se deberd comunicar paraevitar posibles problemas. Por consiguiente, en e menu
escolar habra una alimentacion sana, variada y equilibrada adecuada a las edades de los

nifios. Véase un g emplo de un menu escolar en el anexo I1.

“Los padres deberan de saber lo que comen para poder organizar €l resto de
las comidas de sus hijos, ya que €l equilibrio es una parte fundamental de
toda alimentacion saludable” (Sanz, 2007, p.135).

4.3.3. LAIMPORTARCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA
Seguin Devis (2000) sostiene lo siguiente:

La forma méas extendida de entender actividad fisica recoge Unicamente la
dimensién biologica y se define como cualquier movimiento corporal realizado
con los musculos esquel éticos que lleva asociado un gasto de energia. Pero la
actividad fisica también es una de las experiencias que vive unapersonagracias a
la capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal. Estas
experiencias nos permiten aprender y valorar pesos y distancias, vivir y apreciar
sensaciones y adquirir conocimientos de nuestro entorno y Nuestro propio cuerpo.

(p. 12)
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Se muestra por tanto que la definicion de la actividad fisica es un concepto amplio

gue debe tener en cuenta tres dimensiones; biol0gica, personal y sociocultural.

Redlizar actividad fisica permite aumentar € consumo de energia, por lo que
gastamos mas y posibilita controlar mejor € peso y mantenerlo en equilibrio. Para ello,
laactividad fisicaque se realizade manerahabitual como ir aclase andando, jugar, correr,
ocupa mayor tiempo a lo largo del dia. Sin duda, es importante incorporar deportes a
estilo de vida de cada persona.

Laposibilidad de hacer deportes, tanto individuales como en equipo, permite una
mayor socializacion para los nifios, desarrollar la manera de relacionarse con € resto de
companieros, buscar afinidades, trabgar en equipo, organizarse para realizar sus taress,
disciplina... Pero el deporte no solo conllevatiempo paralos nifios sino, también para sus
padres, llevarlos a los entrenamientos, partidos, competiciones, etc. supone un gasto de
tiempo gue no todos los padres disponen de é y esto dificulta la realizacion de muchos
deportes. Con las palabras de Dusko Ivanovic, entrenador de baloncesto, “El talento solo
es una parte del éxito; el resto es trabajo y sacrificio”. Una alternativa para los padres
gue no tienen el tiempo suficiente parallevar a sus hijos a entrenamientos o partidos, seria
realizar con sus hijos actividades fisicas, organizandose los fines de semana rutas de
senderismo, ir en bicicleta, disfrutar del mar o de la montafia, entre otras muchas

actividades.

El sedentarismo es una de las principales causas de la obesidad infantil, lo que
conlleva realizar esfuerzos, sensibilizando y concienciando desde los primeros cursos
pararealizar unaactividad fisicamoderaday regular. Por tanto esimportante realizar una
actividad fisica saludable donde se consigue aumentar sus beneficios (mayor
socidizacion, mejorar las capacidades, habilidades y destrezas) y reducir a minimo los
riesgos (lesiones, afecciones cardio-respiratorias) con una intensidad diferente

dependiendo de latarearealizada y adaptada a las necesidades de cada persona.
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TIPO DE ACTIVIDADES, MANTENIMIENTD ': VARIABILIDAD

(EJEMPLOS) DE LA INTENSIDAD INTENSIDAD
ENTRE PERSONAS
Grupo 1 = Pasear e Mas o mencs e Poca,
= |r en bicicleta. constante.
- rﬁr'l'fu'll %L1
= Elr.
Grupo 2 = Nadar o Mas o menas « Depende de la
= Esgui de fondu. wonslante para hahilidad.
s Etc. experimentagos.
| |
Grupo 2 » Bailar. ¢ PoCo © nada = Mucha.
| * Jaloncesto. constante.
& Fronton.
» Fic

L

Clasificacion de actividad fisicas segun laintensidad que exigen.

Fuente: a partir de Pate, R.R. y cols. (1991). Guidelines for exercise testing and
prescriotion (American College of Sport Medicine). Cuarta Edicion. Lea and Febiger.

Philadel phia.

4.4.LA EDUCACION FiSICA ANTE EL PROBLEMA DE LA
OBESIDAD

En e ambito educativo se ha prestado cada vez mayor atencion a tema de la
obesidad. Sensibilizar de los problemas que conllevatener unamala aimentacion y falta
de actividad fisica es objetivo claro a la hora de paliar este grave problema, gque afecta

cada mas ala poblacion infantil.

Haciendo referencia a Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por € que se
establece e curriculo basico de la Educacion Primaria sostiene que: La Educacion
Fisica est4 vinculada a la adquisicion de competencias relacionadas con la salud
través de acciones que ayuden a la adquisicion de habitos responsables de actividad
fisica regular, y de la adopcion de actitudes criticas ante préacticas sociales no
saludables. (p.19406)

Es tarea de los docentes sensibilizar ad alumnado de los beneficios de redizar una

actividad fisica regular en concreto, los especiaistas de educacion fisica, mediante el
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contacto directo con la actividad fisicay con e aumnado, podran concienciar y exponer
las actividades beneficiosas y adecuadas, segun las edades, que pueden practicar durante
el dia, estableciendo un programa persona de actividad fisica, cambiando los estilos de
viday convirtiéndol os en fuente de salud.

Para ello, hay que trabajar € valor que tiene la educacion fisica donde la actividad y
el gercicio tendran un papd principal en sus vidas como alternativa de ocio, para
disminuir el sedentarismo y |os problemas que esto conlleva, adquirir habitos alimenticios

saludables con |a obtencién de beneficios parala salud.

En las sesiones tendremos que realizar actividades aerdbicas para los alumnos, que
sean capaces de gecutarlas sin esfuerzo pero con una progresion y adaptadas a sus
necesidades. Es decir, serén actividades realizadas de forma continua, prolongada en €l

tiempo, de baja a mediana intensidad de gecucion y con la disponibilidad de oxigeno.
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5. DISENO:EXPLICACION DEL PROCESO
PARA LA REALIZACION DEL TEMA
ELEGIDO

La idea del tema surgié a raiz de las asignaturas donde trabajamos temas como la
alimentacion, el sedentarismo, la educacion fisica y salud. Vi en ellos una oportunidad
paraenfocar este trabajo de unamaneraidonea, en relacion con 10s nuevos conoci mientos

adquiridos durante las clases y del trabajo desarrollo del presente trabajo.

En un primer momento, ya que € tema era bastante extenso, no tenia claro como
enfocarlo, paraquiénibaair dirigido, que objetivos abordar, pero través de las diferentes
tutorias con mi tutor, tanto individuales como colectivas, he ido consiguiendo una idea
mas clara sobre el tema que queriaelegir y centrarme en uno en concreto, hasta llegar a
resultado final, “la obesidad infantil en educacion primaria para educacion fisica”, un

tema para mi; motivador, significativo y actual.

Una vez elegido € tema redicé la busqueda de informacién; eleccion de libros,
articulos académicos, estudios realizados sobre la obesidad infantil en los que me he
basado y trabagjado para estudiar en profundidad la obesidad infantil y todas sus

perspectivas, desde el punto de vista de la educacion.

En cuanto al proceso de planificacion paraeste TFG, empecé atrabajar sobre el tema

en cuestion, con antelacion. A través del planning desarrollado, véase en € anexo Il1.
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6. PROPUESTA DE INTERVENCION
6.1. CONTEXTUALIZACION

6.1.1. Contextualizacion del colegio

Las caracteristicas propias del entorno donde se quiere llevar a cabo la unidad
didactica, esen el CC Santo Domingo de Guzman ubicado en Palencia cuya poblacion es
aproximadamente de 168.000 habitantes, situado en la cara sur del barrio Campo de la

Juventud.

El centro se compone de un gran edificio que acoge los niveles de Educacion
Infantil (3-5 afios), Educacién Primaria (6-12 afios) y Educacién Secundaria (12-16 afios)
contando en cada curso con dos lineas (A y B), cuyo alumnado es bastante uniforme ya
que suele estar igualado en cuanto a nimero de nifios y nifias en € aula, con mayor

porcentaje de alumnos esparioles y con presencia de alumnos extranjeros.

Atendiendo a entorno humano que rodea a Centro se puede clasificar en dos
sectores de edad bien caracterizados. una poblacion envejecida, que ocupa principa mente
los pisos construidos en los afios 60 y que dan vida a |os pequefios comercios que dan
vida al barrio y otra poblacion de mediana edad, que reside mayoritariamente en las
viviendas de reciente construccion y chalets.

En cuanto a la distribucion, el colegio cuenta con un patio dividido en dos,
delantero y trasero. En el patio delantero encontramos una cancha de minibasket, dos
canchas de baloncesto, ademas hay una zona con soportales por s llueve, y un parque
infantil con toboganes y columpios para los alumnos de Educacion Infantil. En la parte
trasera hay un campo de futbol y un enorme pabell6n polideportivo a otro, utilizado por
Educacién Primariay Secundaria, por tanto es una zona compartida, ya que paralos de
Educacién Infantil tienen un pequefio gimnasio de parqué de madera situado en la parte

baja de la zona principal.

6.1.2. Contextualizacion material

El polideportivo que dispone el centro es grande y con gran espacio, para

albergar avarias clases alavez y donde poder llevar a cabo todo tipo de actividades.

Cuenta con vestuarios paralos chicos y otro paralas chicas, consta de dos

almacenes; uno con € material que utilizan en las actividades extraescol ares
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(baloncesto, patingje 0 aerobic) y otro utilizado durante el horario escolar en las propias

sesiones.

El material que dispone este almacén, desde educacion primaria hasta
secundaria, esta organizado en cajas apoyadas en diferentes aturas de las estanterias,
facilitando su organizacion y localizacion. Abajo se encuentran |os balones y pelotas de
todo tipo y tamafio, tanto pararealizar deportes especificos como pararealizar juegos
(para baloncesto, voleibol, futbol, o de gomaespuma, plastico). En laalturade medio
estarian todo tipo de cuerdas, variando su longitud, grosor y colores, también se
encuentran 1os conos, picas, aros, sticks, de diferentes tamafios y colores ademés de
raguetas, bolos, frisbees, diabolos, petos de diferentes colores, o indicadas. Junto alas
paredes estan las colchonetas, vallas, bancos suecos, postes para diferentes deportes. Y
por los laterales del polideportivo hay varios bancos suecos nuevos y en una esquina

estarian las espalderas y las porterias moviles.

6.1.3. Contextualizacion dela clase

La clase de 5° de primaria cuenta con 25 alumnos con diverso alumnado
extranjero, donde motivaremos a cada nifio para que sean participes de forma activa en
las actividades planteadas. Los grupos de trabajo, durante el transcurso de | as actividades,
iran cambiando para que haya una mayor integracion en € aula, fomentando entre los
alumnos, las relaciones personales, € compafierismo, colaboracién y cooperacion,

ademas de adaptar |as actividades a las necesidades que presenten.

Como docentes es fundamental comprender, entender y conocer alos alumnosy sus
comportamientos durante la clase, ademas de generar inquietud y curiosidad por nuevos
aprendizajes, construir a través del propio alumnado un progreso en e proceso de
ensefanza-aprendizaje y atender a todos y cada uno de los alumnos de la clase,
desarrollando una escuela para todos, es decir, teniendo presente la Atencion a la
Diversidad.

6.2. CONTRIBUCION A LASCOMPETENCIASCLAVE

La unidad didéctica propuesta aportara las siguientes competencias clave de la
LOMCE que se desarrollan a continuacion:
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6.2.1. Competencia social y civica

Durante las diferentes sesiones habra momentos de encuentro con todo e
alumnado sobre |os problemas que han surgido durante la actividad, de modo que se hara
reflexionar sobre lo que ha ocurrido en la préactica propiciando diferentes puntos de vista
cuyo objetivo sera el respeto y comprension de otras formas de pensar paralaresolucion

de problemas.
6.2.2. Competencia en comunicacion linguistica

Se promovera e uso dd lengugje en los dumnos como instrumento para
posibilitar la expresion de ideas y pensamientos interactuando con sus comparfieros afin
de que € aumnado desarrolle las habilidades comunicativas con un vocabulario

especifico como los tipos de alimentos.

6.2.3. Aprender a aprender

Para que e alumnado avance y mejore en e proceso de enseflanza-aprendizaje,
partiremos de los contenidos que saben para adaptarnos a sus necesidades, creando un
proceso mas integro, asi como para gue |0s al umnos organi cen sus tareas trabajando tanto
de forma individual y colectiva para la resolucién de problemas cuyo fin sea la
participacion activa, € esfuerzo y laimplicacion por parte de todos buscando conductas

responsables, incrementando laconfianza y siendo protagonista de su propio aprendizaje.

6.3.0BJETIVOS GENERALESDE LA UNIDAD DIDACTICA
En cuanto alos objetivos de la unidad didéctica serén los siguientes:

Fomentar una actividad fisica moderada desde primaria

Concienciar delos hébitos de vida saludabl e parael desarrollo de unabuena salud.
Distinguir los aimentos saludables y no saludables para una adecuada
alimentacion.

Relacionar los problemas de salud que pueden provocar unamala alimentacion y
la préctica fisico-deportiva

Participar activamente en las actividades fisicas y | dicas propuestas.
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6.4 TEMPORALIZACION

Launidad didéactica esta propuesta para | os cursos superiores de Educacion Primaria,
en este caso para 5° de primaria. Cuenta con 6 sesiones que se llevaran acabo en € tercer

trimestre.

Los contenidos se han ido desarrollando durante el curso en unidades didécticas
anteriores, yaque setrabajadesde una perspectivaglobalizadoraeinterdisciplinar através
de otras asignaturas como conocimiento del medio. Por ello, partimos de conocimientos
gue han adquirido y de otros, que através del area de educacion fisica elaboraremos para

propiciar unos habitos correctos y una alimentacion adecuada.

6.5.METODOLOGIA

M etodol 6gicamente en esta unidad didactica usaré es el descubrimiento guiado, ya
que & docente va a transmitir los contenidos que van a inducir a un aprendizaje
significativo, con actividades tanto de introduccion de nuevos conceptos como
actividades de aplicacion de esos conceptos. Ademas, la participacion del alumnado vaa
ser activa a través de reflexiones, blsguedas, resolucion de problemas, mediante
actividades motrices para que ellos mismos vean su progreso en € proceso de ensefianza-

aprendizaje.

Por ello es importante que en las sesiones haya una progresion en los contenidos
desarrollados, estimulando a alumnado y despertando €l interésy curiosidad por aprender
y mejorar sus habilidades y capacidades.

6.6.ATENCION A LA DIVERSIDAD

Launidad didactica esta planteada para aquellos alumnos que si presentan algun tipo

de problema fisico puedan gjecutar |as sesiones sin ningun tipo de dificultad.

Atendiendo aaquellos que presenten problemas de desarrollo motor, larealizacion de
las actividades tendra una atencion més individualizada, en donde € ritmo lo marcaré el
propio alumno con la ayuda tanto del docente como del resto de sus comparieros,

contando con un trabajo colaborativo.
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Paraaquel alumnado extranjero que tenga problemas con el idioma o de comprension,
contaremos con el material didactico realizado; fichas, hojas de registro, con pequefios
dibujos para que comprendaalo que nos estamos refiriendo y 1o que pedimos, procurando
no dar lasolucion alarespuesta, ademas de comprometernos durante el proceso aafianzar

los contenidos realizados durante la propuesta didactica.

Si acaso los dumnos no pudieran gecutar la tarea motriz, dado que tiene una
prescripcién médica o se encuentraindispuesto, ésta sera adaptada para que también sean
protagonistas y vean la importancia que tiene su papel durante € desarrollo de la
actividad.

6.7.EVALUACION

Atenderemos a diferentes momentos dependiendo de la actividad que se vaya a

desarrollar durante la sesion.

Para ello, contaré con una evaluacion inicial para ver € nivel con el que cuentan los
alumnos respecto a los contenidos propios de la unidad didactica con diversas preguntas

en los momentos iniciales.

A través de las diferentes fichas y hojas de registro se llevara a cabo una evaluacion
sumativa, junto con la propia observacion del docente paraver € proceso y € desarrollo
tanto actitudinal (toma de conciencia de los habitos saludables), procedimental (reaiza
una adecuada alimentacién) y conceptual (identifica, conoce y relaciona los problemas

alimenticios con la obesidad) del alumnado.

En cuanto alos criterios de evaluacion y estdndares de aprendizaje me basaré en lo

que sostiene en BOCY L en €l bloque 6, actividad fisicay salud:

Reconocer los efectos del Demuestra interés por €

gercicio fisico, la higiene y
los habitos posturales sobre
salud y bienestar,
manifestando una actitud
responsable hacia  uno

mi Smo.

cuidado e higiene de su
cuerpo (utiliza ropa
deportiva de aseo: adapta
posturas correctas).

Toma conciencia de la

relacion entre alimentacion y
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actividad fisica (horarios de

comidas, calidad/cantidad de

los alimentos ingeridos, etc.)

y de las repercusiones en €

6.8.

organismo de una dieta

equilibrada.

Regula y dosifica € esfuerzo

acorde a sus posibilidades.

DESARROLLO DE LAS SESIONES

Educacién Fisica.

iCON LOS| Sesion 1 Materiales: fichasy | Duracion: 50 min.

ALIMENTOS EN sllas

MOVIMIENTO!

Curso: 5° primaria | N° de aumnos: 25 | Instalacion: 3 trimestre
alumnos polideportivo

Objetivos Distinguir y conocer los diferentes alimentos saldables y

didacticos no saludables.

Contenidos Importanciadel consumo de frutasy verduras como parte
fundamental de una dieta saludable, por su escaso aporte
caldrico y su gran contenido en vitaminas, minerales y
fibra
Diferenciacion de los tipos de aimentos para llevar una
buena alimentacion.

Momento de | Al comenzar con una nueva unidad didactica me llevara mas

encuentro tiempo la introduccion al explicar al alumnado en qué va a

Disposicion consistir launidad didécticay la sesion de hoy.

Implicacién Habra fichas una pegueiiafichaamodo de evaluacion inicial con

algunas preguntas para ver € nivel de los aumnos. Ver ficha

anexo V.
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“5 AL DIA QUIERO YO: En consonancia con la camparia
gue aboga por € consumo diario de a menos 5 raciones de

frutas.

Todos |os nifios estaran en circul o, excepto uno gque se encuentra
dentro de &, en e centro. Cada uno de los de fuera tendré el
nombre de frutas y hortalizas (diremos 3, 4 6 5, en base a los
nifios que haya en la clase, para que haya frutas y hortalizas
repetidas). Cuando el maestro nombre una de esas frutas u
hortalizas, los nifios que la tienen deberan cambiarse de sitio y
en ese momento el que esta dentro del circulo, en € centro,
aprovechara para meterse en uno de los huecos que dejen sus

comparieros.

En relacion con esta tarea, podemos hacer preguntas a los
alumnos como: ¢Para qué sirven las frutas? ¢Pensais que son

importantes? ¢Qué beneficios aportan ala salud?

Momento

construccion

aprendizaje

de
del

Por relevos, enfilasde 5 personas, col ocaran en las dos columnas
(alimentos saludables y no saludables) las imagenes que se les
darén, una vez colocadas las imégenes en la columna que ellos
crean, correran hasta su otro compariero y dandole una palmada
amodo de relevo su compariero correra para poner la siguiente
imagen en una de las dos columnas. Ver las columnas con las

imagenesen e anexo V.

Seredlizaraunaexplicacion de cada elemento para saber por qué

esos alimentos son saludables y por qué no.

Momento
despedida

de

“EL JUEGO DE LAS SILLAS”: Dividiremos a grupo en 2,
con 24 sillas, anteriormente recogidas de la clase, se hara una

variante de este juego tradicional. Es decir, en vez de poner una
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cancion hasta que la paremos, € profesor iradiciendo diferentes
alimentos saludables y los nifios mientras dan vueltas alrededor
de las sillas, tendran que sentarse cuando escuchen un alimento
NO saludable, si dguien se sienta erréneamente sera eliminado.

Sesién 2 Materiales:  aros, | Duracion: 50 min.

discosy cuerdas

Objetivos Concienciar de los habitos de vida saludable basados en
didécticos una buena alimentacion.
Contenidos El conocimiento de nuestro cuerpo y como nos afecta el
exceso de grasa no saludable.
La redlizacion de actividad fisica como ayuda a una
mejorade lasalud y los beneficios que estatiene.
Momento de | Seirdabuscar d aumnado a clase parabgjarlo al polideportivo
encuentro y reunirlo en un circulo donde se les expligue los objetivos y
Disposicion contenidos que se van adesarrollar durante la sesion.
Implicacién “EL COME GRASA”: Un nifio se la queda (sera un “poquito”

del exceso de grasa en € cuerpo) y debe pillar a resto, quienes
deben evitar ser pillados para no tener exceso de grasa en €
organismo, todos deben ir andando por laslineas, posteriormente
se aumentara el ritmo. El organismo estara representado con las
lineas del polideportivo. Cuando un nifio es pillado se convierte
en grasatambién y pillara a resto de comparieros. Aquellos que
no sean pillados, evitaran ese exceso de grasa corpora queincide

negativamente sobre la salud.

Esta es una tarea orientada a conocimiento por parte del
alumnado, de la importancia de evitar el exceso de grasa en €
organismo. Puesto que previamente se han trabajado conceptos

relacionados y existe un conocimiento declarativo por parte de
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los nifios a respecto, podemos realizar preguntas como, ¢Qué

ocurre en nuestro organismo si nos “pilla” el exceso de grasa?

Momento

construccion

aprendizaje

de
del

“LOS DISCOS MAGICOS”: Como en & juego anterior hemos
sido afectados por el exceso de grasay queremos deshacernos de

ella, vamos a hacerlo jugando con “los discos magicos”.

Existirdun circuito con distintas postas, en cadaunade las cuales
habra un aro (podremos ponerlos en € suelo, utilizar las canastas
de baloncesto, colgarlos de las porterias, etc) y deberan ir hasta

ella corriendo.

Por equipos de 5, cada uno de los componentes intentara
introducir € disco volador en €l aro e mayor nimero de veces
posible. Todos los componentes de cada equipo tendran €l

mismo tiempo

Cuantos mas lanzamientos hagan mucho mejor, de méas grasanos
desharemos ya que redlizaran mas gercicio fisico (teniendo en
cuenta siempre que la grasa es un nutriente necesario) y mas

Sanos estaremos.

A través de estatarea pretendemos que el alumnado, en basealo
ya aprendido en otras actividades, interiorice la necesidad de
préacticade actividad fisicacomo uno de | os el ementos de control
del exceso de grasas y entienda los efectos nocivos que puede

tener sobre la salud.

“A RECOGER LOS NUTRIENTES”: Previa explicacion de
cada nutriente, ademas de los aros y discos voladores utilizados
en €l juego anterior, dejaré otro material por la zona de juego.
Formaran equipos, y alasefia deberan recoger e mayor nimero
de nutrientes posible (aros, discos y cuerdas). Cada uno de ellos
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podra recoger un solo “nutriente” cada vez. Se puede jugar

haciendo que los componentes del equipo vayan de la mano.

Con esta tarea pretendemos que los nifios comprendan la
importancia de una correcta alimentacion, ya que solo de esta
manera podran cubrir sus necesidades diarias y asegurarse un

buen desarrollo y unamejor calidad de vida.

Momento
despedida

de

“UNA HISTORIA CON FINAL FELIZ”: Es el juego “la
historia interminable”, en el cual, los nifios se sientan en corro
(se pueden hacer varios corros en funcién del nimero de alumnos
0 como transcurralasesion) y uno de ellos, que tiene una pelota
u otro material en la mano, comienza a contar una historia;
cuando “A” dice unafruta, pasala pelota a otro compafiero que
continda con la historia, y asi hasta llegar a desenlace de la
misma. En esta ocasion, la historia debera estar relacionada con
los contenidos trabajados en clase respecto a los habitos
alimenticios.

Con esta actividad pretendemos que |os nifios interioricen todo
lo aprendido respecto alos habitos trabagjados. En este sentido, y
si apreciamos dificultades en la “construccidn” de la historia, de
acuerdo a los contenidos trabajados, podemos orientarlos de
manera que la historia se dirija hacia los habitos saludables

relacionados con la alimentacion y habitos nocivos a evitar.

Materiales: fichas,

Sesion 3 balonesy caja Duracion: 50 min.

Objetivos

didacticos

Relacionar actividad fisica con una vida saludable

teniendo en cuenta su alimentacion.

Contenidos

Cuidado de nuestro cuerpo a través de una actividad
fisica moderada.
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Momento
encuentro
Disposicion

Implicacion

de

Seiraabuscar a alumnado a clase parabajarlo a polideportivo
y reunirlo en un circulo donde se les explique los objetivos y
contenidos que se van a desarrollar durante esta sesion.

“PILLA-PILLA”. Pillan 5 alumnos, cada uno en una parte del
campo y en estatico, lanzando el balén para dar a resto de
comparieros. Los balones representan |a grasa de nuestro cuerpo
gue nos impide correr con agilidad, por lo que los alumnos
deberan desplazarse andado, posteriormente aumentar € ritmo
para esquivar los balones y evitar que les den. Una vez dados se
guedaran en € sitio, todos aquellos que estén estéticos, podran

pillar con €l resto de compafieros lanzandoles € bal 6n.

“PROTEGE TUS VITAMINAS”. Todos botan su balén e
intentan protegerlo del robo de otros (las vitaminas son los

bal ones).

Momento

construccion

aprendizaje

de
del

“NOS MOVEMOS”: Sedividiran en dos equipos, uno sera €l
deporte y otro la alimentacion. El equipo “deporte” lanzara los
balones por e espacio y debera correr por € recorrido creado
antes de que € otro equipo meta los balones en la cgja, mientras
que el equipo “alimentacion” cogeray meteraen unacaja, |o més
rapido que pueda, |os bal ones que halanzado € otro equipo para
intentar meterlos antes de que los otros lleguen a fina del

recorrido.

Para mostrar la importancia de una comida saludable, cuantos
mas obstacul os se encuentre el “equipo deporte” en su recorrido
mas dificil sera llegar a la meta antes que el “equipo
alimentacion” meta todos los balones en la caja, como muestra
de una aimentacion no saludable y viendo que cuantos mas

excesos se hagan més gjercicio fisico se deberarealizar.
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Momento de | “PERSIGUE AL ALIMENTO”: Sentados en circulo cada
despedida alumno tendra un ficha con un alimento diferente (saludables y
no saludables). Un alumno estara de pie por fueradel circulo y
tendrd que pillar a alimento que éste no tenga, (s tiene un
alimento saludable debera de pillar a otro que tenga un alimento
no saludable), ensefiara a sus comparieros la ficha que le haya
tocado y deberd tocar a un compafiero que esté sentado, si este
tiened alimento contrario, selevantaray le deberade pillar antes
de que su compariero se siente en e mismo sitio que estaba él.
Seintercambiaras | as fichas entre ambos.
Ver fichasen e anexo VI.
Sesion 4 Materiales: conos, | Duracion: 50 min.
picas, aros, cuerdas
y balones.
Objetivos Apreciar la actividad fisica para € bienestar,
didacticos reconociendo los efectos del gercicio fisico, de la
alimentacion y de los habitos saludables.
Contenidos Distincién del consumo de comidas a horas determinadas
y establecidas.
Momento de | Seirdabuscar al alumnado a clase parabajarlo a polideportivo
encuentro y reunirlo en un circulo donde se les expligue los objetivos y
Disposicion contenidos que se van adesarrollar durante |a sesion.
Implicacién “.AGUA O COMIDA?”. Conos de diferentes colores (rojos

paraalimentos no saludables, verdes paralos saludablesy azules
paralos liquidos) que estaran por el campo. El profesor diraago
relacionado con los alimentos y los alumnos deberan ocupar |os
conos respondientes, en relacion a lo dicho por e docente.
Ejemplo: 1) Alto contenido en azlcar, deberanir a cono rojo, 2)

Se debe consumir 5 raciones a dia, iran alos conos verdes.
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Momento

construccion

aprendizaje

de
del

“EL SUPERMERCADO”: El campo estara dividido en
diferentes estaciones cada una de €ellas esconde unas palabras,
relacionada con una buena alimentacion, los alumnos estarén
divididos en tres grupos y cada uno tendra que realizar unafrase.
L as estaciones seras | as siguientes:
1) Saltaran los conos puestos en zig-zag a pies juntos
2) Reptaran por debgjo de las picas puestas en |os conos a
diferentes aturas.
3) Lanzardn una cuerda e intentaran introducirlas en €
interior de los aros puestos a distintas distancias
4) Sdtaran vallas amodo de salto de dtura
Las frases que deberan formar seran:
1) El corazon sano comienza con un desayuno saludable.
2) Un desayuno saludabl e contiene por |0 menos tres de los
grupos alimentacion.
3) Hay quefijar las horas de las comiday ser constante

Momento
despedida

de

“EL ALIMENTO NO SALUDABLE”: de pie en circulo uno
hace de alimento no saludable y otro queda dentro del circulo. El
alimento no saludable va guifiando un 0jo a sus compafieros y
estos se van sentado, quien esta en € medio del circulo debe

adivinar quién es, cuando lo adivina cambian derol.

Sesion 5 Materiales: fichasy | Duracion: 50 min

balones.

Objetivos
didacticos:

Adquirir habitos de vida saludable basados en la
actividad fisica y una alimentacion saudable para el

desarrollo de la salud.

Contenidos

Conocimiento de la piramide alimenticia, la variedad de

alimentos que existen en ellay e consumo detodosellos.
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Momento de | Seirdabuscar a aumnado a clase parabajarlo a polideportivo

encuentro y reunirlo en un circulo donde se les explique los objetivos y

Disposicion contenidos que se van a desarrollar durante la sesion.

Implicacion “/ENCUENTRAME!”: Todos los algunos de dos en dos tienen
alimentos iguales sin que ellos |o sepan. Tienen que buscar a su
mismo aimento, diciéndose entre ellos caracteristicas de ese
alimento hasta que consiguen encontrarlo. Ver fichaen el anexo
VII.

Momento de | “EL PESCADO ES SANO”: Tresselaquedan y van agarrados

construccion  del | de la mano formando un circulo y deberan pescar a los demas

aprendizaje

(peces) que intenten cruzar al otro lado del rio. Para ello habra
gue introducir al pez en lared (entre las 3 personas que forman

el circulo, y seird haciendo mas amplio seguin vayan pescando).

“:QUIEN DA MAS?”: Habréa dos equipos, uno de cada equipo
sesituaraen € fondo del campo y €l resto de sus comparieros en
el medio. Empieza lanzando un balén el alumno que esta en €
fondo que intentara dar a los jugadores del equipo contrario, Si
estos son dados pasara a lanzar a fondo del campo donde esta
un compariero del equipo. Cada vez que dan a un compariero
apuntan un alimento y posteriormente deberan decir con qué
frecuencia se debe (consumo diario, frecuente y ocasiona), en
relacion a la pirdmide alimenticia. El juego se acaba cuando
todos los jugadores de un equipo estan en e fondo del campo.

Momento
despedida

de

“INACTIVO”: Se sentaran en circulo pasandose un balon,
habra un alumno en medio, quien contara hasta diez (3 veces)
pudiendo decir cambio de sentido y cuando digainactivo, quien
tengael baldn se sentara con las piernas estiradas. El alumno que
esté al lado de éste debera saltar por encima para pasar € balon

a siguiente.

33



Materiales: balones

Sesion 6 de goma espuma y | Duracion: 50 min.
tarjetas

Objetivos Relacionar unabuenaalimentacion con lacalidad devida, para

didacticos su futuro.

Contenidos Conocimiento de la piramide alimenticia a través de la

actividad fisica.

Momento de | Seirdabuscar d aumnado a clase parabgjarlo al polideportivo

encuentro y reunirlo en un circulo donde se les expligue los objetivos y

Disposicion contenidos que se van adesarrollar durante la sesion.

Implicacion “PILLA-PILLA”: ElI profesor explicard los colores
correspondientes a cada alimento. Es decir, € rojo para las
carnes, € azul para los liquidos, € verde para las verduras, €
amarillo paralas frutas, blanco para los pescados y mariscos, y
los alumnos tendran diferentes imagenes de alimentos que
deberan colocarlos en las distintas cartulinas colocadas por €l
suelo del polideportivo.

Momento de | “HACER LA COMPRA”: Consiste en una competicion de

construccién  del | relevos por equipos para recoger antes las tarjetas que se

aprendizaje encuentran posadas en € suelo con una separacion de unos dos
metros entre la primera y la siguiente. El primero de cada fila
corre y salta por encima de todos los obstaculos hasta llegar ala
Ultima, recoge la tarjeta 'y vuelve, asi sucesivamente. Ganara el
equipo que menos tiempo tarde y que mejor haya redizado la
compra, es decir, aguel que haya colocado correctamente todos
los elementos en la pirdmide alimenticia.
La compra se trata de poner cada imagen en la piramide
alimenticia, que estara vaciay deberan completarla.
Ver fichaanexo IX.

Momento de | DE QUE ALIMENTO SE TRATA; Todos |os nifios sentados

despedida formando un corro. Uno cualquieradelos nifiog/asiniciael juego
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transmitiendo a que esta junto a é un menu saludable al oido.
Este, sealo que sealo que hayaentendido, selo dirda siguiente,
también a oido, y asi sucesivamente. El dltimo dird el menu en
alto, viendo si coincide.
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7.ANALISISDEL ALCANCE DEL TRABAJO

En e CC Santo Domingo de Guzman se reaizé un programa de fruta escolar,
participando en e “Plan de consumo de frutaen las escuelas” con la distribucion gratuita
defruta, por parte dela Consgeriade Agriculturay Ganaderia, en las escuelas de Castilla
y Ledn. El objetivo principal de esta ayuda era incentivar el consumo de frutay verdura
en los nifios y crear habitos aimenticios saludables dando a conocer las cualidades

nutritivas de dichos productos entre |a poblacion infantil.

Esto es de gran ayuda para poner en un contexto mas proximo a alumnado sobre una
unidad didactica relacionada con la actividad fisica y la alimentacion e ir introduciendo

dia a dia nuevos contenidos de forma interdisciplinar.

Por € contrario, no pude poner en practica mi unidad didactica ya que durante mis
précticas tenia que seguir € planning de mi tutor y las conclusiones no estéan basadas en

la practica de dicha unidad.

Esta propuesta, pretende hacer de la actividad fisica y la aimentacion una forma
lGdica y entretenida de aprender contenidos propios de aimentacion, fomentando el
gjercicio, enriqueciendo los conocimientos adquiridos por los alumnos desde otras
asignaturas e intentando crear habitos saludables para un futuro y prevenir problemas de
salud.

Se trata de una unidad didéctica establecida para un curso determinado, pero que se
puede adaptar para cursos inferiores y superiores, tanto los contenidos como €l tipo de
actividades, teniendo en cuentalos contenidos que se hayan dado anteriormente o en otras
asignaturas como ciencias naturales, es decir, poniendo en conocimiento de los nifios los

habitos saludables que en la vida deben desarrollar.

Por tanto tiene un enfoque interdisciplinar, donde conecta diferentes conteni dos desde
otras perspectivas, adaptandolos a las actividades propuestas y en donde los alumnos
puedan por si mismos, experimentar de una manera tedrico-practica los conocimientos
gue se quieran desarrollar, fomentando el aprendizaje significativo.
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8. CONSIDERACIONESFINALES

La obesidad infantil es un tema tan relevante que radica en el gran aumento de esta
enfermedad a edades cada vez méas tempranas causado por |os cambios en los estilos de

vida

Desde laescuelase deben llevar acabo diferentes habitos paraerradicar, en lamedida
delo posible, laobesidad junto con laayuda de las familias para colaborar con un mismo
objetivo. Paraello, e conocimiento delas causasy |as consecuencias que provocan grabes

problemas para la salud son claves para poner fin a esta enfermedad.

De este modo, la actividad fisica y la alimentacion saludable juegan un papel
importante para mantenerse sano, creando habitos tanto desde la escuela (concienciando
y fomentando actitudes saludables) como desde el ambito familiar (porque aprenden por
imitacion).

En cuanto ala educacion fisica es una asignatura ideal para concienciar a alumnado
de los beneficios que conllevalareaizacion de una actividad fisica, de la préctica de un
deporte, de redlizar tareas cotidianas para mantenerse en forma. Por eso, |0s objetivos que
Se persiguen en este trabgjo radican en crear habitos desde pequefios y concienciar ala

sociedad de la problemética para prevenir futuras enfermedades que alteran la salud.

Con la propuesta desarrollada se muestra un grave problema parala salud de los mas
pequefios, de gran actualidad, cuyos malos habitos han de lograr cambiarse para que no

afecten aposteriori y produzcan enfermedades rel acionadas con la propia obesidad.

A través de la unidad didactica planteada a los aumnos, que como docentes
trabgjamos en aspectos interdisciplinares (respeto, responsabilidad, trabgjo
cooperativo...) y centrada en la propia problematica que estamos tratando, presento
diferentes sesiones donde se refuerzan | os habitos alimenticios sal udabl es obteniendo una
educacion nutricional adecuada, se fomenta la actividad fisica y sus beneficios, la
importancia de realizar tareas de la vida cotidiana que impliquen gjercicio, los problemas

y consecuencias que suponen una mala alimentacion y lainactividad fisica.
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10. ANEXOS

Anexo |. Piramide alimenticia NAOS

Piramide Naos

Alimentacion: Actividad fisica:
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Anexo |I. Menu del comedor escolar del centro CC Santo Domingo de Guzman en

el mes de mayo.

mayo 2016
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Anexolll. Planning TFG

TAREAS

TEMPORALIZACION

|dea

Replanteamiento

Busqueda de informacion
Introduccion

Objetivos

Justificacion del tema elegido
Fundamentacion tedrica
Disefio

Andlisisdel alcance del trabajo
Consideraciones finales
Referencias bibliogréficas
Correcciones

Consultas con €l tutor

Tutorias

1-16 de febrero del 2016

17-22 de febrero del 2016
Constante

28 de febrero a 10 de marzo del 2016
11-26 de marzo del 2016

20-31 de marzo del 2016

27 demarzo al 18 de abril del 2016
18 de abril al 8 de mayo del 2016
1-14 de mayo ddl 2016

10-18 de mayo del 2016

Constante

18-7 junio del 2016

Constante

16 de febrero del 2016

18 de febrero del 2016

18 de mayo del 2016

8 dejunio del 2016
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Anexo V. Fichadeevaluacién inicial paralasesion 1.

¢Qué es un alimento? ¢Qué tipos hay?

¢Qué alimentos crees que son saludables y cuales no?

¢Qué son las grasas?

¢Cudl es tu comida favorita?

¢Qué comes mas, carnes o pescados?

¢Cudntas veces comes fruta al dia?

Cudles de las siguientes frutas te gustan mas. Sefiala con una X

Le gusta Le gusta poco | No le gusta No lo ha
mucho nada probado

Manzanas

Naranjas

Mandarinas

Peras

Ciruelas

Platanos

Meldn

Sandia

Paraguayas

Otros




Anexo V. Imagenes de los alimentos or denados en sus respectivas columnas

Alimentos saludables Alimentos no saludables

CEREIAS

LECHLIGA CARAMELOS

MERLLIZA MANTEQLUILLA

\-&#_.;; jlif-ﬂ

JUDiAs

MEJILLOMES
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ACEITE DE OLIVA
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Anexo V1. Iméagenes de alimentos
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Anexo VII. Las paregasdealimentos.
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Anexo VIII. Loscoloresdelosalimentos.
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Anexo | X. Completar la piramide alimenticia.
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