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RESUMEN

La obesidad infantil es un problema de salud que cada vez va adquiriendo un
papel mas relevante en nuestra sociedad, convirtiéendose en la enfermedad

cronica mas prevalente durante la etapa infantil en los paises occidentales.

Esta enfermedad conlleva tanto consecuencias fisicas como psicoldgicas. Desde
desarrollo de enfermedades cardiovasculares o respiratorias que perduraran
durante la edad adulta, hasta alteraciones de la autopercepcion, insatisfaccion
personal y aislamiento, en una etapa en la que las relaciones sociales son un

factor clave para el correcto desarrollo del nifio.

Los factores clave de este aumento exponencial de la patologia, parecen
encontrarse en el deterioro de la calidad de la dieta de los escolares y descenso

de la préactica de ejercicio fisico regular.

Existen otros factores relacionados, (ambientales, genéticos y sociales) en los
qgue el nifio se encuentra envuelto desde su nacimiento, como un entorno
socioecondémico bajo o enfermedades genéticas. Pero sin duda, un punto que ha
resultado determinante para la propagacion de esta enfermedad ha sido la
llamada “Era tecnoldgica” en la que nos encontramos. Los nifios pasan horas
sentados en frente de una pantalla, lo que contribuye enormemente al

establecimiento de un estilo de vida sedentario.

Por todo ello, y teniendo en cuenta que la edad escolar es una etapa ideal para
el establecimiento de buenos hébitos de forma que se mantengan durante
edades posteriores, se considera crucial la intervencion de Enfermeria mediante
la puesta en marcha de un Programa de Educacion para la Salud, con el fin de

prevenir la obesidad infantil.

La poblacién diana de este programa seran 60 alumnos pertenecientes a
primer curso de Educacion Primaria (6 y 7 afios) del Colegio Ave Maria de
Valladolid, quienes participaran en 3 sesiones, llevadas a cabo en 3 dias
lectivos distintos. Tras la intervencion se espera que mejoren sus habitos,
encaminandose hacia un estilo de vida mas saludable.

Palabras clave: obesidad infantil, escolares, educacion para la salud, habitos

saludables, ejercicio fisico, estilo de vida activo y enfermeria.
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Desarrollo del Programa de Educacién para la Salud.

1. DATOS TECNICOS DE IDENTIFICACION DEL PROGRAMA

Tabla 1.Datos técnicos de identificacion del programa. Fuente: Elaboracion

propia.
TITULO Programa de Educacién para la Salud: prevencién de la obesidad
infantil.
LUGAR DE | Colegio Ave Maria de Valladolid.
APLICACION
ENTORNO Barrio Covaresa de Valladolid.
POBLACION DIANA 60 alumnos de 2° de primaria, pertenecientes a dicho colegio.
RECURSOS Recursos humanos:
HUMANOS Y e 60 alumnos y alumnas de 2° de primaria del
MATERIALES Colegio Ave Maria (la poblacion diana).
e Una estudiante de 4° curso del grado de
Enfermeria, como coordinadora del programa.
e Dos docentes del centro, a poder ser, los tutores de cada
grupo.
Recursos materiales:
¢ Un aula para reunir a los alumnos, que cuente con pupitres,
sillas, pizarra digital y un ordenador con acceso a internet,
proyector y pantalla.
e Hojas de papel, lapiceros, pinturas y rotuladores.
e Conos.
e Picas.
e Globos.
e 2 pelotas de tenis, 2 de ping pong y 2 de futbol.
e Cucharas de plastico.
TIEMPO DE | La duracién de este programa sera de 3 sesiones,
APLICACION DEL | programadas en 3 dias de una misma semana.
PROGRAMA




2. DEFINICION Y JUSTIFICACION

La obesidad infantil es uno de los problemas de salud publica mas graves del
siglo XXI, siendo la enfermedad crénica mas prevalente durante la infancia en
los paises occidentales, considerandose ya una pandemia global. A lo largo de
los dltimos afios ha experimentado un aumento exponencial, en consonancia con
un deterioro gradual de la calidad de la alimentacién de los nifios y la practica

regular de ejercicio fisico. (1)

La obesidad se define como la excesiva acumulacion de grasa corporal, siendo
el indice de masa corporal (IMC) el indice més utilizado para su estimacién. En
lo que respecta a nifios de entre 5 y 19 afios, la definicion adquiere cierto matiz:
se considera obesidad a aquellos nifios cuyo IMC tenga mas de dos
desviaciones tipicas por encima de la mediana establecida en los patrones de
crecimiento infantil de la OMS. (2)

La edad escolar es una etapa crucial para el establecimiento de buenos habitos
y estilos de vida, de forma que persistan en etapas posteriores, tanto en la vida
adulta como en la senectud, y que reporten beneficios a nivel de salud y calidad
de vida. (3)

Las cifras de obesidad infantil en Espafia han descendido desde 2011, pero se
mantienen relativamente estables desde el afio 2015. Segun un estudio de
prevalencia de exceso de peso llevado a cabo durante el curso 2021-2022 a
escolares de primaria de 11 colegios de la comunidad autbnoma de Madrid,
Petrova Sepova T, et al concluyeron que un 50,7% de los nifios presentd exceso
de peso, de los cuales un 26,8% era obesidad; cifras muy similares a las
reveladas por el estudio ALADINO, de 2019, que revel6 que el 40,6% de los
escolares a estudio presentaban exceso de peso, dentro de los cuales, un 17,3%
obesidad. (4,5) En Valladolid se realizé un estudio sobre prevalencia y obesidad
en nifilos de entre 11 y 13 afios en el afio 2018, cuyo resultado arrojé que un

3,8% de los escolares sufrian sobrepeso, frente a un 11,3% de obesidad. (6)

En lo que concierne a Castillay Leon, segun un estudio realizado por la Direccién
General de Salud Publica de la Consejeria de Sanidad de la Junta de Castilla 'y

Ledn en ese mismo afio, la prevalencia de obesidad y sobrepeso se sitla en
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17,17% para los nifios y 12,39% en las nifias, cifras bastante similares a las
obtenidas en el resto de comunidades autonomas. (7) Este mismo estudio
también revel6 que a los 11 afos, las cifras de obesidad y sobrepeso
experimentan un pico de incidencia, por lo que intervenir a edades mas
tempranas se convierte en una herramienta fundamental. Ademas, en cuanto al
tratamiento para la obesidad, segun el estudio anterior llevado a cabo 2020,
deduce que el tratamiento de la obesidad no es facil, ya los resultados son
desalentadores. En el 80-90% de los casos los nifios vuelven a su percentil de
peso previo, es por ello que la clave del éxito radica en la prevencion de la misma

durante el contexto de crecimiento y desarrollo. (7,8)

La obesidad infantil lleva consigo multitud de consecuencias fisicas y
psicoldgicas, tanto a corto como a largo plazo. A corto plazo, durante la etapa
infantil y adolescente, puede llevar a desarrollar enfermedades cardiovasculares
como hipertension arterial; metabdlicas como DM2 o resistencia a la insulina;
respiratorias como asma o apnea del sueno; problemas ortopédicos... Durante
la edad adulta, nifios que han sido obesos tienen mayor probabilidad de serlo, lo
que esta acompafado de mayor probabilidad de muerte o discapacidad

prematura, asi como de desarrollar ciertos tipos de cancer. (9)

En lo referente a la esfera psicologica, tener un problema de esta indole puede
llevar al nifio a experimentar dificultades a la hora de relacionarse con los demas,
derivado de un estado de baja autoestima. En nuestra sociedad, el culto al
cuerpo cada vez ocupa un lugar mas grande, y el auge de la estereotipacion de
los cuerpos delgados por parte de los medios de comunicacion y de masas lleva
a la estigmatizacion de las personas obesas. En los ultimos afios, esta idea esta
mas presente en edades tempranas, lo que hace que tengan conciencia de su
imagen cada vez mas pronto, y son muchos los nifios que sufren insatisfaccion
corporal. Todo ello deriva en la baja autoestima anteriormente nombrada y otros
trastornos como depresion o desarrollo de un impulso inicial para trastornos de
la conducta alimentaria, siendo estos ultimos mucho mas frecuentes en nifas,
ya que estos estereotipos de belleza siempre han estado mas marcados en el

género femenino que en el masculino (10).



Aunque no solo influye la autopercepcién del nifio obeso, diversos estudios
demuestran que los nifios prefieren establecer relaciones con nifios con
normopeso, ya que asocian sobrepeso a pereza o desalifio. Los nifios obesos
tienden a ser victimas del bullying, desembocando en estrés emocional,

aislamiento y ausentismo escolar. (10)

Es una enfermedad de caracter multifactorial, en el que intervienen factores
ambientales, genéticos, y sociales, en ellos el nifio se encuentra inmerso y
ejercen gran influencia sobre su comportamiento. Segun el estudio
ALADINO2019 (5), empezando por los factores ambientales y sociales, el
entorno en que se desarrolla la vida del escolar adquiere especial relevancia
(obesidad exdgena). Un nivel socioeconémico y cultural bajo de los progenitores,
es decir, con trabajos no remunerados y/o nivel de ingresos bajo o tener
cursados Unicamente estudios primarios o secundarios; repercutira de forma
negativa en la alimentacion del nifio. La distribucion del tiempo también es un
factor muy importante a tener en cuenta: las horas que emplea frente a una
pantalla son especialmente importantes, ya que se demostré que aquellos nifios
que cuentan con television u ordenador en su habitacion presentan mayor
prevalencia de obesidad. Asi mismo y en relacion con lo anterior, las horas de
descanso fueron un factor clave en este estudio, ya que la presencia de obesidad

estaba directamente relacionada con menos horas de suefio.

El ejercicio fisico adquiere un papel fundamental, segun un estudio llevado a
cabo en Espafia sobre la obesidad infantil y sus factores asociados, la
disminucién de la actividad fisica y el aumento del sedentarismo son dos de los
principales factores que han contribuido al aumento de la obesidad. Un 24% de
los escolares a estudio present6 un estilo de vida sedentario. El porcentaje de
escolares activos (considerando activos los que realizan al menos 1 hora de
ejercicio fisico diario) disminuye con la edad, aumentando el porcentaje de
sedentarios (entendiendo como sedentarios aquellos que realizan al menos 3

horas diarias de actividades sedentarias como ver la television).

Ademas, otro estudio reciente afirma que este fenOmeno tiene lugar desde

edades tempranas (6 afios), lo que sugiere la necesidad de implementaciéon de



programas de promocion de la actividad fisica a esas edades cuando todavia es

elevada. (9)

En la actual era tecnoldgica, las pantallas y dispositivos moviles juegan un papel
excesivamente importante dentro de la sociedad, siendo aun mas frecuente en
nifios y adolescentes. El tiempo que los nifios pasan frente a una pantalla no
debe superar las 2 horas al dia. Ademas, pasar demasiadas horas en frente de
una pantalla afecta de manera considerable a la calidad y cantidad de suefio, lo

gue puede derivar en mayor riesgo de obesidad. (11)

El planteamiento de intervenciones que sean efectivas para disminuir su
prevalencia no es algo sencillo, debido a su caracter multifactorial anteriormente
nombrado. Es por ello que la prevencién adquiere un papel especialmente
relevante, que debe estar dirigida no solo hacia el nifio, sino también hacia la
familia y el colegio, ya que son sus principales lugares de aprendizaje.

La promocion de dietas saludables y actividad fisica desde los centros
educativos es esencial, ya que los nifios pasan gran parte de su tiempo ahi,
convirtiéendolo en un lugar idéneo para adquirir conocimientos y habilidades.
Educar en un estilo de vida saludable desde esta etapa resulta un factor clave
para la prevencién de patologias y problemas futuros, un nifio con habitos

saludables es mas probable que sea un adulto con habitos saludables. (12)

La enfermeratiene un rol importante como profesional de referencia para facilitar,
ayudar, motivar y orientar a las personas en el logro y mantenimiento de un
comportamiento adecuado para el bien de su salud. En el caso de la poblacién
infantil, es fundamental informar e instruir sobre buenos habitos, y debido al rol
educador inherente a la figura de enfermeria, sera ella quien lleve a cabo labores
de educacién para la salud enfocados al establecimiento y mantenimientos de
habitos saludables tanto sobre el escolar, como sobre su entorno de forma que

este aprendizaje se mantenga y forme parte del estilo de vida de los nifios. (12).

Por todo ello es fundamental un abordaje integral para la correcta prevencion y
tratamiento de la obesidad infantil, llevando a cabo un Programa de Educacion
para la Salud que permita evaluar y actuar de forma temprana.



3. DEFINCION DEL GRUPO DE INCIDENCIA CRITICA

El grupo de incidencia critica esta compuesto por escolares espafoles de primer
curso de educacion primaria, es decir, de 6 y 7 aflos. Segun un estudio llevado
a cabo por El Instituto de Investigacion de Atencidén Primaria junto con la Agencia
Espafiola de Medicamentos y Productos Sanitarios, las tasas de incidencia de
obesidad mas altas se encontraron en nifilos pertenecientes a este rango de
edad, (entre 3,5y 4,5 nuevos casos de obesidad por cada 100 personas-afo). Y
que la incidencia de esta problemética alcanza su punto maximo sobre los 6
afos. (13)

En Espafia, hay un total de 890.611 nifios pertenecientes a este rango de edad
(segun el INE). A esta edad en nuestro pais, los nifios deben estar
obligatoriamente escolarizados, y estas edades pertenecen a 1°y 2° curso de
Educacién Primaria. A estas edades los nifios experimentan gran desarrollo
fisico motriz, como mejora de la coordinacion o la psicomotricidad fina, lo que les
permite realizar muchos mas deportes, juegos y actividades, por lo que

podremos fomentar su actividad fisica, asi como despertar el gusto por ella. (8)

Ademas, también hay un gran desarrollo cognitivo, el nifio aprende a clasificar
objetos y conceptos, a la vez que perfecciona la memoria y la atencion,
permitiéndole adquirir nuevos aprendizajes y establecer habitos. Presentan gran
interés por saber, hacen muchas preguntas y tienen nociones temporales, por lo
que pueden establecer planes a corto plazo y planificar cambios con vision de
futuro. (8)

Aprovechar esta serie de cambios y adquisicion de habilidades que se dan a esta
edad, hace que sea el momento perfecto para impulsar cambios y fomentar la
adquisicion de buenos hébitos. Por todo ello, los escolares de 6 y 7 afios son el

grupo de incidencia critica para este programa.



4. ANALISIS Y DESCRIPCION DE LA POBLACION DIANA

La poblacion diana de este programa seran 60 nifios y nifias de entre 6 y 7 afios,
alumnos de 2° curso de Educacion Primaria del colegio Ave Maria de Valladolid,

siendo este el Unico criterio de inclusion del programa.

Se trata de un centro religioso concertado-privado, que pertenece a la
congregacion de las Hermanas Carmelitas de la Caridad. Cuenta con servicios
educativos desde los 0 hasta los 18 afios, incluyendo ciclos formativos de grado

medio, por lo que puede prolongarse la formacion. (14)

Este centro se encuentra cerca del Pinar de Antequera, en el barrio de Covaresa,
un barrio residencial situado en el sur de Valladolid. Desde su creacion, alrededor
de los afios 90, el barrio ha experimentado gran crecimiento, ni el COVID19 ha
sido capaz de frenar la tendencia ascendente de la poblacion. Actualmente,
cuenta con cerca de 6.000 habitantes, segun datos del padrén de habitantes del
Ayuntamiento de Valladolid a 1 de enero de 2023 (15). Gracias a la lectura de
esta base de datos, podemos destacar la elevada natalidad del barrio, y por
tanto, la presencia de gran cantidad de nifios y poblacién joven. La poblacion
anciana es reducida, debido a los afios de asentamiento del barrio (1980-1990)
y al gran namero de gente adulta y joven, que hace que se reduzca el

envejecimiento de términos de porcentaje.

En el barrio y alrededores podemos encontrar otro colegio concertado-privado,
dos CEIP y un Colegio Publico de Educaciéon Especial.

Se trata de uno de los barrios mas nuevos de la ciudad y en el que habitan mayor
namero de joévenes con nivel adquisitivo medio, por lo que la mayoria de los
escolares que participan este programa tienen un perfil socioeconémico medio-
alto. La mayoria de las familias activas laboralmente cuyos hijos acuden a este
colegio se dedican principalmente al sector servicios, y en caso de las familias

biparentales, al menos uno de los progenitores trabaja.



5. FORMULACION DE OBJETIVOS

Objetivo general:

e Contribuir a la prevencion de la obesidad infantil a fin de promocionar su
salud actual y futura.

Objetivos especificos:

¢ Al finalizar el Programa Educativo, los nifios seran capaces de:
1. Identificar una comida equilibrada y saber qué alimentos deben

componer sus platos.

2. Introducir la practica ejercicio fisico regular como parte de su dia,

disfrutando de él.

3. Entender y poner en practica un estilo de vida activo.



6. SELECCION DE LA METODOLOGIA EDUCATIVA

Para llevar a cabo este Programa de EpS, es necesaria la planificacion de sus
actividades, de forma que su desarrollo garantice la consecucién de los objetivos

anteriormente marcados.

La metodologia educativa empleada sera directa, presencial y participativa.
Estara compuesta por 3 sesiones grupales en las que se realizaran diferentes
actividades y ejercicios, con una duracién aproximada de 1 hora cada una,
encaminadas a conseguir uno de los objetivos especificos anteriormente
nombrados por sesion. Todas las sesiones se llevaran a cabo durante una
semana, en 3 dias lectivos distintos en horario escolar. El lugar donde se
desarrollara el programa sera el Centro Educativo Ave Maria de Valladolid. El
programa sera dirigido por una estudiante de 4° afio del grado de Enfermeria,

con ayuda del equipo de docentes del Centro.

Durante las 3 sesiones se van a utilizar métodos directos: talleres y juegos

educativos.

Para la diferenciacion de grupos se optara por continuar la elegida por el colegio,
dos grupos designados con las letras Ay B con 30 alumnos cada uno, por lo que

cada sesion sera impartida dos veces, una para cada grupo.

Con el fin de tener una vision general de la situacién, y para poder evaluar el
programa después, la estudiante de Enfermeria responsable hablara con los
docentes del centro para que contacten con los padres del alumnado, para que

les entreguen una hoja con datos de los nifios:

e Peso corporal, tallay edad. Con ello comprobaremos percentiles.

e Sirealizan algun deporte o actividad fisica.

e Un recuerdo de las comidas que han realizado los 3 dias anteriores.
Gracias a ello se obtendra informacion acerca de sus habitos alimentarios
actuales, que podran ser contrastados 3 meses después, como puede verse en

el apartado 9 “Evaluacion”.



SESION 1. PRESENTACION DEL PROGRAMA Y ALIMENTACION
SALUDABLE.

Objetivo n°1: Identificar una comida equilibrada y saber gué alimentos deben

componer sus platos.

Tabla 2. Programacion de la primera sesion. Fuente: elaboracion propia.

ACTIVIDAD METODO DURACION

Presentacion del programa. Exposicién oral. 5 minutos.

Informacién acerca de la | Actividad “;Cuél es tu sitio?”. | 35 minutos

composicion de las comidas.

Consolidaciéon de la | Actividad “jtu si que sabes!” | 15 minutos.
informacion aprendida Elaboracion calendario de

almuerzos.
Evaluacion de la sesién Cuestionario. 10 minutos.

El objetivo de esta sesion sera que los nifios aprendan a comer de forma
equilibrada, es decir, que sepan qué alimentos deben componer cada comida y

cuales deben ser ingeridos de forma ocasional.

Actividad 1: Presentacion del programa.

Primero, la estudiante de Enfermeria responsable se presentard y explicara la
finalidad del programa a los escolares.

Actividad 2: ;Cudl es tu sitio?

Para empezar la sesion, a cada nifio se le dard un papel con el nombre de un
alimento, que tendran que dibujar y recortar. Algun alimento estara repetido, ya
que se debe consumir en mas de una comida. Los alimentos que se repartiran

pueden verse a continuacion:
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Lechuga Carne Kiwi Arroz Tostada Agua

Tomate Leche Platano Pasta Chocolate | Agua

Pimiento Yogur Pera Patata Golosinas | Agua

zanahoria | Queso Pan Frutos Pizza Agua
secos

Pescado Manzana Pan Refrescos | Huevos Agua

La pizarra estara dividida en 6 apartados, marcados con tiza: desayuno,

almuerzo, comida, merienda, cena y dias especiales.

Cuando hayan terminado el dibujo, por orden, se levantaran y lo colocaran en el

apartado que crean que corresponde.

Al finalizar la actividad, la Enfermera revisara que los alimentos estén bien

posicionados, de forma que:

1.

2.

3.

6.

Desayuno: leche, tostada y una fruta.
Almuerzo: fruta y yogur.

Comida: pescado/carne, verdura (lechuga/ tomate/ pimiento/

zanahoria), pasta/arroz/patata, pan y una fruta.
Merienda: pan, queso y frutos secos.

Cena: pescado/carne, verdura (lechuga/ tomate/ pimiento/ zanahoria),

pasta/arroz/patata, pan y una fruta.

Dias especiales: refrescos, chocolate, pizza y golosinas.

El agua debe estar presente en las 5 comidas del dia (por eso esta repetido 5

veces), y el huevo puede estar en la comida que quieran.
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Actividad 3: j“Tu si que sabes”! y calendario de almuerzos

Se juntaran en grupos de 5 personas y resolveran una serie de cuestiones
relacionadas con lo aprendido.

Se trata de un juego llamado “Tu si que sabes!”, una prueba en la que se les
planteard una cuestion y de manera colaborativa tendran que pensar la
respuesta y escribirla en un papel, quien acabe levanta la mano. Cada grupo

respondera una pregunta, y si alguno falla, se salta al siguiente grupo.
Las preguntas que se formularan son las siguientes:

e ¢ Hay que comer dulces todos los dias?

e ;Qué merienda es mejor: un bocadillo de queso con un pufiado de
cacahuetes, o 5 galletas con un batido de chocolate?

e ¢Hay que tomar agua todos los dias?

e ¢ Puedo comer 3 piezas de fruta al dia?

e Qué sera mejor cenar hoy: una pizza margarita o una ensalada con un
filete de pollo?

¢ Esté bien comerse 4 hamburguesas a la semana?

También se elaborara un calendario semanal de almuerzos, de forma que entre
todos propongan ideas de snacks saludables y equilibrados para comer en el
recreo. Una vez elegidos, los plasmaran en un horario previamente impreso

(Figura 1), dibujando y coloreando los alimentos.

,:‘a ¢0H [

9

Y

e .

Figura 1. Calendario semanal de almuerzos a rellenar por el alumno. Fuente:
Elaboracion propia.
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Actividad 4: Evaluacion

Tras finalizar la sesion, los alumnos rellenaran un pequefio cuestionario
desarrollado en el apartado IX “EVALUACION” que puede encontrarse en el

Anexo |I.

SESION 2. IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FiSICA

Objetivo 2. Introducir la préctica ejercicio fisico reqular como parte de su dia,

disfrutando de él.

Tabla 3. Programacion de la segunda sesion. Fuente: Elaboracién propia.

ACTIVIDAD METODO DURACION

Ejemplificacion y puesta en | Gymkana fisico-deportiva. 40 minutos.

marcha de la informacion

aprendida.

Evaluacion de la sesién. Cuestionario. 10 minutos.

Esta segunda sesion se centrard en inculcar a los nifios la importancia de

practicar regularmente ejercicio fisico, aprendiendo a disfrutar de él.

Ademas de ensefiarles a divertirse haciéndolo, esta sesién tiene como objetivo
darles ideas de actividades de cara al tiempo libre con sus amigos/familia.

Actividad 1: Gymkana fisico-deportiva.

Se llevara a cabo una gymkana basada en juegos y actividades fisico-deportivas
por el patio del centro. Tratard de diferentes pruebas basadas habilidades
motrices basicas para su edad (correr, saltar, reptar...) y al superar cada prueba
se les dara un papel con una silaba, teniendo que organizar todas para crear la

frase “Deporte es vida”.
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Constara de 6 pruebas que haran en grupos de 5 en distinto orden:

1.

“‘No me sueltes”: todos se agarraran de las manos formando un circulo, y
se metera un aro de plastico entre dos manos agarradas, la prueba
consistira en pasar todo el cuerpo por el aro sin soltar al compafiero, hasta

que el aro vuelva a quien empezo el juego.

Lo tendra que realizar todo el grupo 2 veces. Al finalizar la prueba se les

entregara un papel con la silaba “DE”.

“‘Pasa el relevo” se trata de una prueba de agilidad en la que deberan
superar diferentes obstaculos. Correr en zigzag a entre conos, reptar por
debajo de una cuerda atada a dos arboles, saltar con pies juntos de un
aro a otro colocados a distancia suficiente y, por ultimo, correr de vuelta
al inicio para pasar el relevo a su compafiero que hara lo mismo. Cuando
el ultimo integrante del grupo haya entregado el relevo, se les dara un

papel con la silaba “POR”.

“Que no se caiga”. Todo el grupo se abrazara en circulo con los hombros
pegados y se introducira un globo en el medio del circulo. Deberan
recorrer una distancia predeterminada y marcada con dos conos sin que
el globo toque el suelo o salga volando hacia arriba. No podran soltarse
en ningln momento, por lo que no podran tocar el globo con las manos,
Unicamente con las piernas, el torso o la cabeza. Cuando lleguen a la

meta, se les entregara un papel con la silaba “TE”.

“A ver si encestas”. Se colocaran dos cubos a diferente distancia de los
nifios, que esperaran en una fila. Se les dara una pelota pequefa y
tendran que tratar de encestar en uno de los dos cubos, todos ellos
tendran que hacerlo al menos 2 veces. Cuando todos hayan concluido la

prueba, se les dara un papel con la silaba “ES”.

“Bota y pasa”. Se colocaran por parejas, uno en frente del otro. Tendran
gue pasarse el balon dejando que bote solo una vez, después con 2 botes
y, por ultimo, con 3 botes. Cuando lo logren, conseguiran un papel con la

silaba “VI”.

14



6. “Cuidado con el huevo”. Tendran que llevar una cuchara de plastico en la

boca sostenida por el mango, y en ella una pelota de ping pong simulando
un huevo y recorrer una distancia prefijada lo mas rapido posible, para
volver y darle la pelota a su compafiero a modo de relevo para que pueda
hacer lo mismo dos veces cada uno. Finalmente obtendran un papel con
la silaba “DA”.

Cuando entreguen los papeles con la frase “Deporte es vida” ordenada, tendran

que decir 5 actividades fisico-deportivas para hacer en el recreo. La jornada

terminard con una serie de juegos grupales, como:

El pafiuelo: se dividirdn en dos equipos con el mismo numero de nifios, y
la persona responsable de la actividad les otorgara un nimero a cada uno
(mismos nameros en ambos equipos). La persona responsable se pondra
en el medio sujetando un pafiuelo, y dira un nimero, es entonces cuando
el nifo de cada equipo a quien se le haya dado ese numero saldra

corriendo a coger el pafiuelo antes que su contrincante.
Saltar a la comba.

Pelota amiga: no hay equipos. El juego empieza cuando un nifio tiene el
baldn, y lo lanzara intentando dar a otro. A quien alcancen con el balén,
se sentara, y Unicamente podra reincorporarse al juego cuando consiga

coger la pelota de nuevo. Todos pueden coger el balén y lanzarlo.

Actividad 2: Evaluacion

Tras finalizar la sesion, los alumnos rellenaran un pequefio cuestionario

desarrollado en el apartado IX “EVALUACION” que puede encontrarse en el

Anexo |I.
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SESION 3. OPTIMIZACION DEL TIEMPO LIBRE.

Objetivo n°3: Entender y poner en practica un estilo de vida activo.

Tabla 4. Programacion de la tercera sesion. Fuente: Elaboracion propia.

ACTIVIDAD METODO DURACION
Juego al aire libre Busqueda del tesoro. 40 minutos.
Evaluacion de la sesion. Cuestionario. 10 minutos.

Esta tercera sesion se centrard en hacer ver a los escolares que los juegos y
actividades al aire libre siguen siendo entretenidas, en el contexto de una

generacion marcada por el uso excesivo de pantallas y nuevas tecnologias.

Actividad 1: Busqueda del tesoro.

Esta ultima sesion, empezara con una actividad ludica llamada “Busqueda del
tesoro”. Se llevara a cabo en el entorno natural del colegio, aprovechando todo
el terreno que tiene. Todos los alumnos de la clase deberan ir resolviendo
acertijos, en forma de pistas que iran encontrando escritas en papeles en los
diferentes lugares del centro que se indican. La responsable de la actividad les
acompafard en la bdsqueda, y una vez alcancen los objetivos que se van

marcando, les leera la siguiente pista.

A lo largo del camino podran ir recolectando diferentes tipos de materiales como

hojas, para realizar después una manualidad con ellos.

La primera pista se les daré en clase, y las demas las irdn encontrando a medida

qgque avancen.

Primera pista: “La tierra es mi alimento y el agua mi sustento. Aqui las verduras
crecen y los conejos aparecen, se intentan colar para venir a merendar.
Lechugas, tomates o zanahorias, muchas verduras hago crecer para que todos

las puedan comer”. Les llevaré al huerto escolar, donde encontraran la segunda.
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Sequnda pista: “Arriba y abajo siempre voy, sin caminar, correr ni trotar. Sobre

mi cosas suben y bajan, la puerta de entrada del pabellon de primaria alcanzan”.

Les llevara a la rampa de entrada al pabellén de primaria.

Debajo de la rampa encontraran un papel, esta vez seré una prueba que deberan
llevar a cabo para conseguir la siguiente pista: “Si el juego queréis continuar, una
prueba debéis superar, la rampa a la pata coja tendréis que subir”. Una vez la

finalicen, seguiran con el siguiente acertijo.

Tercera pista: “Lluevo sin parar, nunca me canso. Siempre refresco, a péajaros,
nifos y a todo el que esté sediento”. Les conducira hasta la fuente del patio,

donde descubriran la cuarta.

Cuarta pista: “Grande y fuerte, siempre estoy abierta para que la pelota entre y
se quede en mi red. Un papel importante tengo, defiendo y no fallo.” La

encontraran en la porteria del campo de futbol sala.

Una vez alli, tendran que superar una prueba: “La siguiente pista tiene una
condicion, tenéis que meter un gol, todos sin excepcion.” Se colocaran en dos
filas y todos tendran que marcar un gol en la porteria, entonces se les leera la

siguiente pista.

Quinta pista: “Soy un lugar seguro para dejar tu vehiculo. No hablo del coche,
dos ruedas tengo y sin motor avanzo, con tus pies me muevo, a todas partes
llego. Por el campo o la ciudad, libre y sin cansarme, incluso derrapo. Aqui me
puedes estacionar, sin problema del que te tengas que preocupar’. La respuesta
al acertijo es el parking para bicicletas. Una vez alli, seguiran con la sexta

adivinanza.
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Sexta pista: “Recta y lisa es mi supetficie, donde la pelota rebota y el juego sigue,
entre dos aros, los jugadores buscan encestar, con habilidad y destreza, a la
victoria llegar”. La respuesta es el campo de baloncesto. Una vez aqui,

encontraran la ultima pista del juego.

Séptima pista: “Muchos jugamos aqui, sobre todo cuando llueve, en este sitio

nos refugiamos. Dos alturas, y muchas puertas. ¢Sabes en qué lugar nos

encontramos?”. La solucion es el patio cubierto.

Alli encontraran el tesoro, una bolsa llena de platanos para almorzar, y de paso

aprenderan todos juntos a pelarlos.

Actividad 2: Evaluacion

Tras finalizar la sesion, los alumnos rellenardn un pequefio cuestionario
desarrollado en el apartado IX “EVALUACION” que puede encontrarse en el

Anexo I.
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7. INTEGRACION CON OTRAS ACTIVIDADES Y ESTRATEGIAS.

Este Programa de Educacién para la Salud del Colegio Ave Maria, podria
llevarse a cabo en otros cursos, asi como en otros colegios de la region,

adaptando las actividades al entorno.

Desde Atencion Primaria también se podria desarrollar, anunciando el programa
mediante carteles en el Centro de Salud e informando a los pacientes que
acuden a consulta de su existencia y la posibilidad de participar en él, con el fin

de prevenir la obesidad infantil y la promocion de buenos habitos alimentarios.
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8. EJECUCION Y PUESTA EN MARCHA.

El programa esta dividido en 3 sesiones que se llevaran a cabo la segunda

semana de septiembre de 2023.

El primer paso es ponerse en contacto con la directiva del Colegio Ave Maria
para transmitirles la informacion sobre el programa y preguntar por la posibilidad

de desarrollarlo en el centro.

Una vez aprobado, se pasara a informar a los profesores, y después seran ellos
quienes se encarguen de informar a los alumnos y a sus respectivos
padres/tutores de la actividad. Se concertaran aulas y horarios para las sesiones
con los docentes, y los dias escogidos seran lunes, miércoles y viernes. Cada
sesion tendra una duracion aproximada de una hora, y se llevara a cabo dos
veces (ambas el mismo dia, pero en diferente franja horaria), ya que, como se

nombré anteriormente, contamos con dos grupos de alumnos (A 'y B).
A continuacion, se puede ver el cronograma con las distintas sesiones.

Tabla 5. Cronograma de las sesiones. Fuente: Elaboracion propia.

SESION DURACION 04/09/2023 06/09/2023 08/09/2023
Sesion 1 1h5min
ALIMENTACION
SALUDABLE

Sesion 2 50min
ACTIVIDAD
FisiCA

Sesién 3 50min
OPTIMIZACION
DEL  TIEMPO
LIBRE
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9. EVALUACION

Se evaluaran 2 aspectos del programa, por un lado el proceso, y por otro, los

resultados.
Evaluacién de resultados.

Para la evaluacion de los resultados, utilizaremos los datos obtenidos por medio
de los padres de los alumnos sobre percentiles de peso y talla, realizacion de
ejercicio fisico y habitos alimentarios. 3 meses después volveremos a pedirselos
de forma que podemos estudiarlos en busca de diferencias.

Evaluacion del proceso.

Para evaluar el proceso se proporcionara al alumnado una encuesta muy sencilla
después de cada sesion (Anexo I) en la que seran ellos mismos quienes lo
evallen. Constara de 5 preguntas con 3 opciones de respuesta (cara sonriente,
neutral o triste). Tendran que sefialar del 1 al 3 su grado de acuerdo o
desacuerdo con lo planteado en la pregunta. Siendo la puntuacién 1 (cara triste)
la mas baja y 3 (cara sonriente) la mas alta, el punto intermedio sera el 2 (cara
neutral). Después se haré la media de todas las encuestas y se obtendrd una
puntuacion total. La puntuacién mas alta que se puede obtener es de 15 puntos,
y se considerara que el Programa de Educacién para la Salud habra resultado

eficaz si se obtienen al menos 11.25 puntos de media en cada sesion.
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10.REGISTROS

La coordinadora, que es la estudiante de Enfermeria, realizard una memoria del
programa de EpS, de forma que queden registradas todas las actividades y
recursos empleados. También plasmard otros datos resefiables como aspectos
satisfactorios, errores encontrados (junto con sus posibles causas y alternativas
de mejora), objetivos cumplidos, limitaciones y fortalezas, o incluso posibles

problemas que hayan podido surgir llevandolo a cabo y cémo se solucionaron.

Gracias a esta memoria, la planificacién de futuros programas y proyectos puede

verse altamente beneficiados, mejorando su eficacia.
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12. ANEXOS.
ANEXO I. Cuestionario de evaluacion del proceso de cada sesion.

Tabla 6. Cuestionario de evaluacion de las sesiones. Fuente: Elaboracion propia.

©

¢Has aprendido

cosas nuevas?

¢ Te ha gustado la

sesion?

¢\Vas a intentar hacer
las cosas que hemos

explicado?

¢ Te lo has pasado
bien?

¢,Quieres hacer mas
actividades como

esta?
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