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RESUMEN

La realizacion de este trabajo de fin de grado tiene como objeto el acercamiento
y analisis gracias a una intervencion educativa, de uno de los méas graves problemas del
Siglo XXI; la obesidad infantil. Se trata de una Unidad Didactica realizada en el tercer
trimestre, y ubicada en un colegio de Educacion Primaria de la provincia de Palencia,

concretamente en Villalobon.

El transcurso de las sesiones es progresivo, es decir, comenzamos con un reto
inicial el cual motive al alumno, seguido de una prueba inicial para conocer su nivel,
finalizando en una octava sesion en la que el alumno ha de conseguir superar ese “reto”

planteado inicialmente en la primera sesion.

El objetivo principal de este Trabajo de Fin de Grado es elaborar una Unidad
Didactica ludica y que posea gran valor educativo, para poder ponerla en practica en un
colegio, fomentando buenos habitos alimenticios y de actividad fisica en edades

tempranas.

Palabras clave: Obesidad, IMC, actividad fisica, sobrepeso, habitos de vida saludable,

alimentacion, educacion fisica.



ABSTRACT

The purpose of this final degree project is to approach and analyze, through an
educational intervention, one of the most serious problems of the 21st century:
childhood obesity. It involves a Didactic Unit developed in the third trimester and
located in a Primary Education school in the province of Palencia, specifically in
Villalobon.

The course of the sessions is progressive, meaning that we start with an initial
challenge that motivates the student, followed by an initial test to assess their level,
culminating in an eighth session in which the student must successfully overcome the

"challenge" initially posed in the first session.

The main objective of this Final Degree Project is to create a playful Didactic
Unit with significant educational value, which can be implemented in a school,

promoting healthy eating habits and physical activity at an early age.

Keywords: Obesity, BMI, physical activity, overweight, healthy lifestyle habits,
nutrition, physical education.
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1. INTRODUCCION

Dentro de este apartado se realizard un breve preAmbulo sobre el tema a tratar:

En primer lugar, segun la OMS (Organizacién Mundial de a Salud) podemos
definir obesidad infantil como el exceso o acumulacién anormal de grasa en edades

tempranas que es perjudicial para la salud.

La obesidad infantil es una preocupante problematica de salud publica que ha
alcanzado proporciones alarmantes en las Ultimas décadas, consecuencia de la
interaccion entre factores genéticos, ambientales y de estilo de vida, la obesidad en
edades tempranas no solo plantea riesgos para la salud fisica, sino que también puede
generar impactos psicoldgicos y sociales duraderos en los nifios afectados. Este desafio
de salud requiere un abordaje multidisciplinario y preventivo, donde la educacién
primaria y la educacion fisica asuman un papel fundamental en la promocion de hébitos

de vida saludables desde etapas tempranas.

En el presente Trabajo de Fin de Grado; se realizaran una exploracién tedrica,
relacionada con la relevancia de la obesidad infantil como un problema de salud publica
en la actualidad. Esta explicacion o fundamentacion teorica, se dividird en varios sub-
apartados en los cuales, gracias a fuentes de informacion fiables, y diversos autores, se
contextualizara sobre el problema; explicando, mayormente, la magnitud del mismo, sus
causas, sus consecuencias. Gracias a esta explicacion tedrica, se desarrollara una Unidad
Didactica o Situacion de Aprendizaje disefiada especificamente para prevenir la
obesidad infantil en el entorno de la educacion primaria. Se fundamenta en la premisa
de que intervenir tempranamente a través de la educacion fisica puede moldear actitudes

y comportamientos que perduren a lo largo de la vida.



2 JUSTIFICACION

He decidido elegir este tema dentro de mi Trabajo de Fin de Grado (La
prevencion de la obesidad infantil en 5° de Primaria a través de la Educacion Fisica), ya
que desde un primer instante, me generaba cierta curiosidad. Gracias a esto, he
conseguido indagar, y “adentrarme” de pleno en un problema que en la actualidad es
muy recurrente. Ademas, mi aficion por el deporte, la alimentacion, y sobre todo por

esta profesion, aumentaron mi motivacion, y mis ganas de llevarlo a cabo.

La obesidad infantil es un grave problema de salud publica a nivel mundial y sus
consecuencias pueden ser devastadoras tanto a corto como a largo plazo. Ademas, la
obesidad infantil puede afectar negativamente el desarrollo psicolégico y emocional de
los nifios, con posibles repercusiones en su autoestima y calidad de vida. Por ende, veo
necesaria una intervencion en edades tempranas, ya que tratar la obesidad infantil en
estas edades puede llegar a ser una manera mas efectiva y eficiente que el tratamiento
una vez que la obesidad ya esta establecida. Por otro lado; otra de las razones por las
que me vi motivado a que mi Trabajo de Fin de Grado, girase en torno a este tema, es
por la pobre y escasa informacion y tratamiento que yo obtuve en mi etapa como
estudiante de Educacién Primaria, por lo que gracias a esto, se puede contribuir a llenar

ese “vacio” y proporcionar informacion valiosa para futuras iniciativas.

En conclusion, las intervenciones o propuestas de las mismas que estén
orientadas y centradas en la prevencion de la obesidad infantil a través de la educacion
fisica son relevantes y necesarias para abordar un problema de salud pablica que afecta
a la poblacion infantil. Ademas, puede destacar el papel crucial que juega la escuela,
especialmente la educacidn fisica, como un entorno propicio para promover estilos de

vida saludables y sentar las bases de una generacion mas activa y saludable en el futuro.



3. OBJETIVOS

Gracias a este Trabajo de Fin de Grado: “Prevencion de la obesidad infantil en 5° de
Primaria a través de la Educacion Fisica”, se pretende conseguir los siguientes

objetivos:

v Analizar la problematica de la obesidad infantil y sus consecuencias a nivel
individual y social.

v" Investigar el papel de la educacion fisica como herramienta para la prevencion
de la obesidad infantil en el entorno escolar.

v" Identificar las estrategias y metodologias mas adecuadas para abordar la
prevencion de la obesidad infantil en el contexto de las clases de educacion
fisica.

v' Elaborar una serie de Situaciones de Aprendizaje, destinadas al curso de 5° de
Primaria; formadas por actividades ludicas para lograr alcanzar el cumplimiento

de unos objetivos.

Por otro lado, me gustaria llevar a cabo la siguiente secuencia de objetivos

destinados y orientados sobre todo al alumno, y al entorno educativo:

v Concienciar sobre la importancia de la educacion fisica como una herramienta
valiosa en la lucha contra la obesidad infantil, sensibilizando a la comunidad
educativa y a los responsables de la toma de decisiones sobre su relevancia en el
desarrollo integral de los nifios.

v Concienciar y motivar al alumnado y a las familias a seguir una alimentacion

saludable, rica, y variada, a través de actividades ludicas.



4. FUNDAMENTACION TEORICA

4.1. DEFINICION DE OBESIDAD INFANTIL Y COMPARACION CON EL
TERMINO “SOBREPESO”

Segun la OMS, el sobrepeso y la obesidad se definen como una acumulacion

anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud pero concretamente.

Segln Bastos, Gonzélez, Molinero y Salguero (2005), citado por Pollock y
Wilmore (1993), “el sobrepeso es la condicion en la que el peso del individuo excede

del promedio de la poblacién en relacion al sexo, la talla y el somatotipo”.

Segun Santos Mufioz, S. (2005), la obesidad infantil es un trastorno nutricional
muy frecuente y de prevalencia creciente en Espafia, que repercute en la adaptacion
social y el desarrollo psicologico del nifio.

Por lo general, suele haber mucha confusion entre el término “Obesidad Infantil”
y “sobrepeso”. En contraposicion, este ultimo término se refiere al exceso de peso
corporal en relacion con la talla. Es decir, si tomamos un sujeto de 170cm y 87kg,
sabemos que tiene sobrepeso, pero no por ello tiene obesidad, ya que puede ser una
persona con mucho masculo y un bajo porcentaje graso; Segun Bastos, Gonzélez,
Molinero y Salguero (2005), citado por Pollock y Wilmore (1993), el sobrepeso es la
condicion en la que el peso del individuo excede del promedio de la poblacion en

relacién al sexo, talla y somatotipo.

En conclusién, basandonos en estas definiciones; entendemos como obesidad
infantil, a la enfermedad generada por la excesiva cantidad de grasa o aumento del
tejido adiposo y desencadena en una serie de riesgos.

4.2. IMC

El indice de Masa Corporal, se calcula a partir del peso corporal de la persona, y
la talla (IMC = peso (kg) / talla2 (m2 ). Para ello, actualmente también existen varias

plataformas virtuales que poseen calculadoras del IMC, como por ejemplo la del Centro
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http://www.cdc.gov/chronicdisease/index.htm

Nacional para la Prevencion de Enfermedades Cronicas y Promocion de la
Salud, Division de Nutricion, Actividad Fisica, y Obesidad (CDC). Podemos acceder a

través de su pagina web en el siguiente enlace: https://acortar.link/LnJuB o por el

siguiente codigo QR:

Como bien sabemos, el IMC, son las siglas de “Indice de Masa Corporal”.
Dependiendo del IMC, se considera que un nifio posee obesidad cuando supera cierto
rango. Para ello, la OMS, ha elaborado una tabla en la cual aparece el nivel de peso de
una persona segdn su IMC.

Figura 1: Tabla de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

IMC Estado
18,5—249 Peso normal
25.0—-29.9 Pre-obesidad o Sobrepeso
30.0—-34.9 Obesidad clase |

Por encima de 40 Obesidad clase Il

Fuente: OMS (2023)

Se ha de incidir en que los datos son una aproximacion, por ende no son del todo reales.
Ademas, el célculo del IMC, no nos brinda datos del todo correctos, ya que no nos
permite medir la cantidad de grasa que alberga un nifio, teniendo en cuenta que es
bastante dificil, ya que un nifio esta en constante crecimiento. Para obtener una cifra de
mayor exactitud, precisamos de la union del célculo del IMC, con el uso de la medida
estadistica de los percentiles. Estos percentiles, se dividen en cuatro apartados, los
cuales se refieren a una categoria de estado de peso (ver figura 2); una persona se
encuentra en un peso relativamente bajo cuando no supera el percentil 5, en cambio
tiene sobrepeso cuando se encuentra entre el percentil 85-95, lo mismo ocurre con la

obesidad; que se produce cuando se supera el percentil 95.

Figura 2: Categorias del nivel de peso del IMC y sus percentiles correspondientes.


https://www.cdc.gov/nccdphp/dnpao/index.html
https://acortar.link/LnJuB

Categoria de estado de peso Rango percentil

Bajo peso Menos del percentil 5

Peso saludable Percentil 5 hasta por debajo del percentil 85
Sobrepeso Percentil 85 hasta por debajo del percentil 95

QObesidad Igual o mayor al percentil 95

Fuente: Centro Nacional para la Prevencién de Enfermedades Crénicas y Promocion
de la Salud, Division de Nutricién, Actividad Fisica, y Obesidad (CDC).

4.3. PREVALENCIA DE LA OBESIDAD INFANTIL EN ESPANA

Actualmente, la Obesidad Infantil es un gran problema en nuestra sociedad, cuya
prevalencia no ha dejado de aumentar en los Gltimos afios. Segun varias investigaciones,
entre ellas la mas reciente; el estudio “ALADINO”; en el ano 2019. Se realizé un sondeo
en todas las Comunidades Autonomas en varios colegios de Espafia de nifios de entre 6
y 9 afios. Para ello, utilizaron los distintos estandares de crecimiento de la OMS, asi
como los criterios I0TF (International Obesity Task Force), donde los puntos de corte

propuestos son: 18,5; 25 en nifios y nifias; y 30 en adultos.

En el presente estudio, se presentd una prevalencia de un exceso de peso de un
40,6% segun los estandares de la OMS, un 23,3% correspondiente a obesidad u o
sobrepeso, y un 17,3% correspondiente a exceso de peso. En concreto la prevalencia de
obesidad oscil6 entre el 17,3% en nifios y nifias. A medida que se aumentaba la edad (6-
9 afios), la obesidad aumenta; entre los 8-9 afios, la obesidad oscilé entre un 19,4 y un

19,2 respectivamente; y a los 6 afios un 13,4%.

4.4. CAUSAS DE LA OBESIDAD INFANTIL EN ESPANA
Partiendo de este punto, existen dos detonantes principales; los habitos

alimenticios, y la actividad fisica. Como bien sabemos estos factores vienen regulados y
modulados gracias a la influencia de la familia, el entorno socioeconémico, y sobre todo

el ambiente escolar.
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En cuanto a los habitos dietéticos, en los ultimos tiempos, ha habido un cambio
muy radical en cuanto a este estilo de vida, siendo asi, el mayor detonante de la
obesidad infantil. Para dejar en constancia todo esto, se realizé un estudio a varias
familias, en las cuales afirmaron, que un 97,6% de nifios desayunan. Por lo general (en
torno al 80%), este desayuno se ve compuesto de leche, zumo y algln otro tipo de
alimento. En contraposicion, solamente un 2,1% de los nifios a los que se realizd el
estudio, realizaban un desayuno completo y saludable, compuesto por al menos un
lacteo, un cereal y una fruta. Por el contrario, un 53,9 % incluyeron en sus desayunos

bolleria, zumos comerciales o batidos, siendo este tipo de desayunos el mas frecuente.

Cabe destacar que Espafia, se encuentra en tercera posicion con respecto a los
demas paises de Europa, en relacion al elevado porcentaje de nifios que desayunan a
diario, aun sabiendo que la calidad de estos es muy mejorable. Bien es cierto que este

habito disminuye con la edad.

En cuanto al resto de comidas, se preguntd a las familias sobre el consumo de
frutas y verduras. Segun el estudio “ALADINO”, solo el 37,1 % de los escolares toman
fruta fresca a diario y el 13,4 % toman verduras a diario. Teniendo en cuenta la
recomendacion de incluir en la dieta 5 porciones de fruta y/o verdura a diario, las cifras
indican que este aspecto de la alimentacion es muy mejorable. Ademas los nifios, y las
familias suelen sustituir este tipo de alimentos por otro, como por ejemplo alimentos
prefabricados, galletas, bolleria. EI porcentaje del consumo de estos alimentos es

bastante alto; un 25,3% ingiere 4 veces por semana este tipo de comida.

El segundo factor que provoca el aumento de obesidad infantil es la falta de
actividad fisica y el aumento del sedentarismo. Como bien sabemos la actividad fisica
posee una gran importancia a la hora del desarrollo muscular, 6seo, del tejido conectivo,
incrementa la secrecion de la hormona de crecimiento (GH), la hemoglobina en sangre,

e incluso disminuye la frecuencia respiratoria.

Por ello, en el aula se deben llevar a cabo diversas ayudas y proyecto para
potenciar la realizacién de actividad fisica en el dia a dia, ya que la poblacion no realiza

ejercicio fisico de forma voluntaria.

Un reciente estudio, refleja que se ha originado un descenso de actividad fisica y

un aumento de sedentarismo en edades tempranas, e incluso desde los 6 afios, lo cual
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reafirma que se han de implementar programas de promocion y de motivacion para la

realizacién de actividad fisica.

4.5. CONSECUENCIAS A CORTO Y LARGO PLAZO DE LA OBESIDAD
INFANTIL

Son muchas las consecuencias que provoca la obesidad infantil, tanto en el
ambiente escolar, y personal; Para Azcona San Julin et al. (2005), la obesidad tiene una
gran repercusion sobre el desarrollo psicologico y la adaptacion social del nifio, las
personas afectas de obesidad no estan bien consideradas en la sociedad y, de hecho, en
los medios de comunicacion, los nifios y adultos obesos son utilizados para desempefiar
un personaje comico, tropezén y gloton. Hacia los 7 afios de edad el nifio aprende las
normas de atraccion cultural y segun estas escoge a sus amigos principalmente guiados
por sus caracteristicas fisicas. La obesidad les hace ser rechazados, desarrollar baja
autoestima y dificultades para lograr amistades. Esto les conduce a aislarse socialmente
y a parecer depresion con mas frecuencia que otros nifios. Se convierten en nifios menos

activos y tienden a refugiarse en la comida, agravando y perpetuando su obesidad.

En base a esto, los problemas a corto plazo que podemos encontrar son
consecuencias socioemocionales, ya que la obesidad infantil es un problema de dificil
aceptacion, y los nifios pueden llegar a toparse con problemas como el bullying. Otra de
las principales consecuencias a corto plazo es la imagen corporal, ya que sobre todo en
Occidente, existe mucha influencia sociocultural en la que se acrementa la figura
esbelta, lo que puede desencadenar en problemas psicoldgicos como pueden ser la
bulimia, e incluso la dismorfia corporal. En cuanto a los problemas fisicos, puede

dificultar la realizacién de ciertas actividades fisicas.

Los problemas a largo plazo comienzan a aparecer cuando el nifio comienza la
etapa adulta, ya que todos estos problemas se originan fruto de los malos habitos que el
nifio toma en edades tempranas. Cabe destacar, que todo esto depende de la edad a la
que se inicia y el tiempo que dura. Bien es cierto que muchos de estos problemas han
comenzado a aparecer en nifios con obesidad, como por ejemplo enfermedades
cardiovasculares, como accidentes cerebrovasculares, cardiopatias. Los nifios en

temprana edad también pueden padecer intolerancia a la lactosa, o incluso diabetes
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temprana. Ocasionalmente, también pueden aparecer enfermedades del aparato
locomotor, como puede ser la pérdida de equilibrio, e incluso la artrosis. Ademas, puede

provocar asma, apnea del suefio e incluso ocasionar colesterol alto.

4.6. TIPOS DE OBESIDAD

Segiin SANDE & MAHAN (1991), citados por DAMASO (1994), la obesidad
puede ser clasificada, atendiendo a su origen, como exdgena o enddgena. Los autores
consideran que la obesidad exdgena es causada por una ingestion caldrica excesiva a
través de la dieta, mientras que, la enddgena, se produce por disturbios hormonales y
metabdlicos. Ademas, existen otros puntos de vista gracias a los cuales podemos

clasificar la obesidad:

e CLASIFICACION SEGUN EL IMC

La OMS, procede a clasificar la obesidad segun el indice de Masa
Corporal. Es el parametro o herramienta mas utilizada para medir la obesidad en

nifios (ver apartado 4.2).

e CLASIFICACION SEGUN LA DISTRIBUCION DE GRASA

Segun la distribucion de grasa, podemos diferenciar varios tipos de
obesidad; a continuacion se presentan los tres tipos:

-Central o visceral (androide): La grasa se acumula en el abdomen, y en
el tronco. (Forma de manzana)

-Periférica (ginoide): La grasa es acumulada en glateos y en la zona
femoral, como si de una pera se tratase

-Generalizada: Se trata de la mas comun en nifios y adolescentes.

e CLASIFICACION ETIOPATOGENETICA

Segin este tipo de clasificacion podemos diferenciar dos tipos;

primeramente, el perteneciente a la obesidad nutricional o idiopatica, la cual va
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relacionada directamente con la ingesta calorica, el metabolismo, desordenes
hormonales, factores genéticos.

Como segundo tipo, nos encontramos con la obesidad orgénica, que se
define como un tipo de obesidad intrinseca, la cual va ligada a personas con
sindromes genéticos, enfermos mentales, dismorficos. Este tipo de obesidad es

inevitable.

CLASIFICACION POR TIPO CELULAR

Gracias a esta clasificacion, podemos distinguir dos tipos:

-Hiperplasia: Es la mas comdn en nifios y en adolescentes, se caracteriza
por la gran cantidad de adipocitos.

-Hipertrofica: Es caracteristica de los adultos. Destaca por su pequefia

cantidad de adipocitos, pero éstos, estan llenos de grasa, y son de gran tamafio.

CLASIFICACION SEGUN LOS ASPECTOS ETIOLOGICOS

Segin DAMASO, 1994. Dentro de esta clasificacion, podemos
diferenciar la obesidad en primaria y en secundaria. La primera se caracteriza
por el desequilibrio entre la ingestion de alimentos y el gasto caldrico. La
secundaria se ve caracterizada principalmente como consecuencia de trastornos
gue aumentan la grasa corporal, como por ejemplo el hipotiroidismo, o el

sindrome de Cushing.

CLASIFICACION SEGUN EL PARAMETRO ALTERNATIVO DE
MEDICION DE COMPOSICION CORPORAL ()

Este apartado se ve relacionado con el IMC, pero aun asi, dependiendo
de la circunferencia de la cintura, puede ser un factor de riesgo o no. En este
caso nos centramos en e ICA (indice cintura-altura). es un parametro de
medicion de la distribucién de la grasa corporal. Se calcula dividiendo la

circunferencia de la cintura entre la altura de una persona. Este indice se utiliza
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como una medida de riesgo para enfermedades relacionadas con la obesidad y se

considera una alternativa al indice de Masa Corporal (IMC).

Un ICA elevado puede indicar un mayor riesgo de problemas de salud,

ya que la acumulacion de grasa alrededor de la cintura, en particular la grasa

visceral, se ha asociado con un mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares

y diabetes tipo 2.

En la siguiente imagen encontramos una tabla de valores correspondiente

a la relaciéon entre circunferencia de la cintura y la altura de tanto hombres como

mujeres de hasta 15 afios. Dependiendo del valor; encontramos varios tipos de

categorias.

Figura 4. Tabla de valores ICA

Ninos y adolescentes

> Hombre
(hasta 15 anos)

<0.34 <0.34
0.35a0.45 0.35a0.42
0.46 a 0.51 0.43a0.52
0.52 a-.63 0.53 a 0.57
0.64 + 0.58 a 0.62

0.63 +

Mujer
<0.34

0.35 a 0.41

0.42a0.48

0.49 a 0.53

0.54 a 0.57
0.58 +

Fuente: HSN y Progaleno, Vol. 4, No. 2 (2021)

Categoria

Extremadamente delgado

Delgado sano

Sano

Sobrepeso

Sobrepeso elevado

Obesidad mérbida

4.7. LA EDUCACION COMO HERRAMIENTA PARA LA PREVENCION Y
TRATAMIENTO DE LA OBESIDAD INFANTIL

Bien sabemos que la obesidad es una epidemia a nivel global en este S.XXI.

Como ya hemos visto anteriormente, en los ultimos afos, la prevalencia ha aumentado
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notablemente. El principal problema, no es que a corto plazo pueda significar un
inconveniente para los nifios, sino que la obesidad y el sobrepeso, persista en el tiempo.
Esto puede desencadenar muchos problemas a largo plazo, desencadenando incluso en

la muerte.

Por ello, la prevencion de este problema en edades tempranas es vital. Para ello,

segun la OMS, existen dos vias muy importantes, la alimentacion, y la actividad fisica.

4.7.1. Educacion nutricional

La alimentacion que siguen los nifios, provoca que se lleven a cabo medidas para
tratar la obesidad. Desde el aula, se deben dar varias iniciativas las cuales impliquen y
sensibilicen a todo el entorno educativo, como profesores, familias. Cabe destacar que a
raiz de este problema, en el afio 2005 surgié un programa que ha conseguido
sensibilizar varios colectivos en un periodo ciertamente corto. Hablamos de la
Estrategia NAOS (Nutricion, Actividad Fisica y Prevencion de la Obesidad). Se trata de
una estrategia que sigue los pardmetros o la linea de las politicas marcadas por los
organismos sanitarios internacionales, como la OMS, o la UE. Es un programa dirigido

principalmente a nifios.

En Castilla y Ledn se estan llevando varias iniciativas. La mas destacada es “la
edicion de las guias alimentarias para los comedores escolares”. Gracias a este
programa de sensibilizacion y de educacion, se pretende inquietar y promover los
habitos de alimentacion saludable gracias al comedor escolar. El objetivo principal es

promover los menus saludables para todos los escolares de Castilla y Leon.

Otra actividad o programa que se esta llevando a cabo, son “los desayunos
saludables”, la cual goza de gran popularidad. A mayores, también se esta desarrollando
un plan o proyecto que tiene como objetivo principal incentivar e incrementar el
consumo de fruta y verdura y crear habitos alimenticios saludables dando a conocer las
cualidades de dichos productos entre los escolares, este proyecto recibe el nombre de
Plan de Consumo de Fruta en las Escuelas. Su puesta en préactica se ha realizado

mediante talleres en escuelas seleccionadas.
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4.7.2. Educacion Fisica

La actividad fisica, juega un importante papel en todo esto, siendo asi la

principal herramienta para el desarrollo y crecimiento de los nifios.

Existen muchas evidencias cientificas que aseguran que la practica de ejercicio
fisico, mejora a adquirir conductas saludables, por ende, la actividad fisica ha de
promoverse en casa, y sobre todo en el aula. Desde la comunidad educativa, se ha de
incentivar a realizar de 30 a 60 minutos de ejercicio fisico moderado. Este tiempo se
pueden acumular en horas de lectivas, como por ejemplo en las sesiones de Educacion
Fisica o en el recreo; o promover la actividad al aire libre en horas no lectivas tras

juegos al aire libre, deportes organizados.

5. METODOLOGIA
A la hora de realizar este Trabajo de Fin de Grado, me he basado en lo siguiente:

Se trata de una metodologia basada en la integracion de una fundamentacion
tedrica, complementada con un programa o propuesta de Unidad Didactica o Situacion
de Aprendizaje de Educacion Fisica.

En primer lugar, decidi realizar una busqueda de informacién sobre el tema a
nivel general, sin basarme en autores, ni en articulos para “nutrirme” y tener un poco de
consciencia sobre el tema que iba a tratar. Una vez finalizada esta pequefia busqueda
inicial, realicé una revision exhaustiva de la literatura cientifica y académica relacionada
con la obesidad infantil, la educacidn fisica y la prevencién de la obesidad en el entorno

escolar.

De forma paralela, traté de analizar y examinar ciertos estudios realizados
previamente, elaborados (con éxito), por catedraticos, e incluso fuentes de bastante
prestigio y confianza como puede ser la Organizacién Mundial de la Salud o el INE

(Instituto Nacional de Estadistica)

A posteriori, comparé informacion de unas fuentes y otras. Acto seguido, lo iba
plasmando, y re-elaborando. Ademas, en aspectos de nutricién y obesidad infantil,
adquiri una serie de documentos y apuntes; que personas vinculadas con la Enfermeria,

Medicina e incluso Psicologia me cedieron.
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Por otro lado, los apuntes de la asignatura Actividad Fisica y Salud, cursada en
el plan de estudios del “Grado de Educacion Primaria”, me han servido como apoyo, y

en ciertos momentos puntuales, he acudido a ellos.

Cabe destacar, que a medida que incluia y contrastaba informacion; afadia las

referencias y citas correspondientes a la fuente de informacion.

En cuanto a la elaboracion de la Unidad Didactica; me he centrado
principalmente en la seleccion de actividades y juegos que sean dinamicos, ludicos, que
sobre todo promuevan la realizacion de actividad fisica, y que ademas, promuevan
habitos de vida saludable, como puede ser una buena nutricién. Estas actividades,

vienen ordenadas de una manera progresiva en las ocho sesiones que forman la Unidad.

Por lo que concierne a la parte de tedrica de este programa, se integran
conceptos de nutricion, salud y bienestar de una manera adaptada a alumnos de 5° de

Educacién Primaria
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6. PROPUESTA DE SITUACIONES DE APRENDIZAJE
“{UN PASO HACIA LA SALUD!”

Q@ o

6.1. TITULO DE LA UNIDAD DIDACTICA
“/UN PASO HACIA LA SALUD!”
6.2. JUSTIFICACION

He decidido elegir este tema en concreto para la realizacion de la Unidad
Didactica y para la realizacion de mi Trabajo de Fin de Grado, debido a que me parece
un tema de vital importancia, el cual se debe atajar en edades tempranas. Cabe destacar
mi especial interés por este tipo de temas relacionados con la vida activa y los habitos
saludables, enlazados directamente con la nutricién y la actividad fisica. Ademas, se
vincula estrechamente con los elementos curriculares que le conciernen. Por otro lado,

quiero recalcar que al llevarse a cabo con la nueva ley de Educacion (DECRETO
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38/2022, de 29 de septiembre, por el que se establece la ordenacién y el curriculo de la
educacion primaria en la Comunidad de Castilla y Ledn), me referiré a “Situaciones de

Aprendizaje”, en lugar de 1as denominadas “Unidades Didacticas”.

En consonancia con los objetivos generales de etapa presentes en el DECRETO
38/2022, de 29 de septiembre, por el que se establece la ordenacion y el curriculo de la
educacién primaria en la Comunidad de Castilla y Ledn; en relacion con las Situaciones
de Aprendizaje a tratar, la etapa en la que se encuentra el alumnado, colaborara en el
desarrollo de ciertas destrezas que le posibiliten: “Valorar la higiene y la salud, aceptar
el propio cuerpo y el de los otros, respetar las diferencias y utilizar la educacion fisica,
el deporte y la alimentacion como medios para favorecer el desarrollo personal y
social”. Este objetivo de etapa se vincula con las siguientes competencias clave: CCL 1,
STEM 2, STEM 5, CPSAA 2, CPSAA 5, CC 3,CC 4, CCEC 3y CCEC 4.

6.3. CONTEXTO EDUCATIVO

Las presentes Situaciones de Aprendizaje son planteadas para ser llevadas a
cabo en un Centro en el cual he realizado mi periodo de practicas docentes, el CEIP
Clara Campoamor (Villalobdn), ya que puedo conocerlo de una manera mas profunda,
aungue se trate de una Situacion de Aprendizaje la cual es aplicable a cualquier tipo de
contexto. Aln asi, creo conveniente un previo analisis del contexto en el cual se va a
aplicar, ya que si se trata de un entorno poco favorable, su puesta en préctica seria mas
dificultosa. Asimismo, esta intervencion, va destinada a alumnos principalmente de 5°
de Educacion Primaria (10 afios), porque engloba edades pertenecientes a la tercera
infancia; etapa en la cual el nifio o nifia, experimenta cambios de talla y peso. Ademas,
la obesidad infantil, puede comenzar a aparecer en la tercera infancia. Los nifios en la
tercera infancia crecen mas lentamente que en la etapa anterior. Su silueta suele
estilizarse y cambian sus proporciones corporales. Las variaciones en cuanto a la talla y
peso suele ser por factores de indole diversa desde la malnutricion infantil en paises con
altas tasas de hambre y pobreza, hasta la obesidad infantil en otros contextos sociales-

culturales y econdémicos.

Como ya he mencionado anteriormente, el Centro a tratar y analizar en cuanto a

su contexto, es el CEIP Clara Campoamor. Se trata de un colegio publico, el cual se
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sitta en Villalobon, un pequefio municipio de la provincia de Palencia. Se trata de un
Centro de nueva creacion, el cual abrié sus puertas en la promocion 2010/2011 y
comenzo con 9 alumnos, cifra que ha ido aumentando hasta la actualidad; ya que cuenta
con 211 nifios y nifias. En relacion a los nifios y nifias de 5° de Educacion Primaria, se
situan justo al lado del Polideportivo, lo cual facilita mucho el traslado de los mismos,
aunque en términos generales, se trata de un Centro de pocas dimensiones en el que no
existe mucha distancia entre las diferentes zonas. Por lo general, la disponibilidad del
gimnasio va relacionada con las clases impartidas de cada especialista de Educacién
Fisica y Psicomotricidad, suponiendo asi poco problema, ya que éste se encuentra en
plena disposicion para las horas estipuladas en el horario (Ver Anexo I). Por otro lado,
centrandonos en el curso con el que se trabajaran estas Situaciones de Aprendizaje; las
horas de Educacion Fisica impartidas semanalmente son exactamente dos; la primera el
lunes de 9:30h-10:30h y la segunda los miercoles de 9:30h-10:30h. Las clases dan
comienzo en este Centro y finalizan “a las media” ya que a las 09:30h de la manana
comienzan las clases, que posteriormente acaban a las 14:30h y las cuales se dividen en
5 clases. Las dos primeras son de 1 hora y antes del recreo hay una clase de media hora.
Después del recreo hay otras dos clases de 1 hora cada una. Cabe destacar que en el mes
de junio, este horario se modifica, haciendo que la hora de salida sea a las 13:30, dato el
cual hay que tener muy en cuenta a la hora de realizar y llevar a cabo nuestras

Programaciones Didéacticas.

De forma rutinaria, los alumnos esperan en clase sentados a que el profesor
llegue. Hay ciertas ocasiones en las que la primera explicacion correspondiente al
momento de encuentro, se trata en el mismo aula, ya que como sabemos, el control de
la clase aumenta cuando los alumnos se encuentran sentados, y tenemos una mayor
vision panoramica de la clase. Terminada esta explicacion, cada alumno coge sus

zapatillas y su ropa de cambio y procedemos a trasladarnos al gimnasio.

En relacién al contexto material del que dispone el Centro, nos encontramos con
un solo gimnasio, el cual, se encuentra muy proximo a las aulas (Ver Anexo 1), lo cual
facilita el proceso de ensefianza-aprendizaje. Se trata de un polideportivo bastante
amplio, en el que gracias a los sistemas de calefaccion, en invierno, no hace excesivo
frio. Ademas cuenta con una sala de materiales muy cercana al mismo, en la que se

encuentran todos los objetos y mdviles necesarios para la realizacion de las sesiones de
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Educacién Fisica (Ver Anexo Il1). Por otro lado, el Centro cuenta con dos amplios
patios, en los cuales también seria posible llevar a cabo la practica de la Educacién

Fisica.
6.4. OBJETIVOS DE LA SITUACION DE APRENDIZAJE

Antes de comenzar con los objetivos que se prevén lograr durante el transcurso
de la Situacion de Aprendizaje, se plantea un reto inicial, que ha de ser superado al final
de la misma, por lo que en este caso, el reto inicial, seria: “;Serds capaz de convertirte

en un superhéroe que logre defender la salud y el ejercicio fisico?”

Los objetivos relacionados con las Situaciones de Aprendizaje, van relacionados
mayormente sobre la adquisicion de valores enlazados con los hébitos de vida

saludable, y que por lo tanto, son:

1. Reconocer y crear habitos de vida saludable que sean compatibles a la hora

de llevarlos a cabo en el dia a dia.

2. Concienciar al alumnado sobre los beneficios de una buena alimentacién, asi

como la importancia de una dieta equilibrada.
3. Reconocer y concienciarse de los beneficios de la actividad fisica.

4. Fomentar la comprension del propio cuerpo, identificando asi sus

necesidades.

5. Ser capaz de elaborar un calentamiento dependiendo de la actividad a

realizar.
6. Desarrollar habilidades para tomar decisiones saludables.

7. Ser capaces de aguantar un ritmo constante durante un tiempo determinado

de carrera continua sin hacer ningun tipo de descanso.

8. Potenciar el desarrollo de una autoimagen positiva y la mejora de la
autoestima tras la comprension de que cada persona tiene un cuerpo y se ha de

respetar.

9. Fomentar el trabajo en equipo y las relaciones interpersonales.
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6.5. CONTENIDOS

A continuacion se detallan los contenidos que se llevaran a cabo durante la
Situacion de Aprendizaje, los cuales se trabajan a partir del BOCYL (DECRETO
38/2022, de 29 de septiembre, por el que se establece la ordenacién y el curriculo de la

educacién primaria en la Comunidad de Castillay Ledn):

A) Desarrollo de un estilo de vida saludable, reconociendo efectos fisicos,

psicolégicos y sociales beneficiosos.

B) Aceptacion y respeto a los demas y a uno mismo, (propio cuerpo y el de los
demés, mostrando una actitud critica hacia el modelo estético-corporal

socialmente vigente).

C) Reconocimiento de los malos habitos relacionados con la salud e influencia

en la préactica de actividad fisica y lo que conllevan.

D) Prevencion de lesiones y preparacién de la actividad que se va a llevar a cabo

a través del calentamiento.
C) Reconocimiento de trabajo bien hecho, tanto propio como el de los demas.

D) Habitos autonomos de higiene corporal que potencien asi, los habitos de

vida saludable.

E) Toma de decisiones en situaciones cooperativas desde el respeto y
presentando una actitud critica.

F) Conocimiento de la influencia de la actividad fisica en un estilo de vida

saludable.
G) Respeto al material y a los espacios.

H) Trabajo auténomo e individual a través de un registro de comidas y de
actividad fisica.

Ademas, se considera necesario especificar los contenidos propios de cada

sesion, los cuales se complementan con los anteriormente redactados.

e Aspectos basicos de un estilo de vida saludable.
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e Conocimiento sobre lo que es un alimento saludable y no saludable.

e Diferenciacion entre un estilo de vida saludable y poco saludable.

e Ubicacion de los diferentes tipos de alimentos en la piramide alimenticia
(Formadores o proteinas, energéticos y reguladores).

¢ Diferencias entre nutricion y alimentacion.

e Toma de conciencia sobre lo que es el balance energético y cuantas Kcal se
gueman al realizar un determinado tipo de actividad fisica.

e Toma de contacto y aspectos basicos sobre la carrera continua.

e Conciencia sobre las necesidades de uno mismo.

e Toma de contacto con el IMC (indice de Masa Corporal).

e Elaboracién de dieta a través de la piramide de alimentos.

e Puesta en préactica de los conocimientos adquiridos anteriormente a través de

pruebas escritas.

6.6. METODOLOGIA

Gamonales & Campos-Galan (2017), definen metodologia didactica como el
conjunto de estrategias que el docente utiliza durante el desarrollo de las clases o
sesiones para favorecer a los alumnos la adquisicion de los objetivos propuestos; y
contribuir de esta forma al pleno desarrollo de su proceso de E-A. Cabe destacar que ha
de estar adaptada a las necesidades del alumno. Por ello, el docente ha de introducir
diversos instrumentos que fomenten y ayuden a desarrollar la formacion de los alumnos,
Ilevando a cabo metodologias activas y flexibles. Por tanto, dentro de esta situacion de
aprendizaje, en primer lugar, nos “cefiiremos” en los tres principios del Disefio
Universal de Aprendizaje (Proveer mdaltiples medios de representacion, proveer
maultiples medios de accidn y expresion y proveer multiples formas de implicacién). De
esta manera, realizaremos una personalizacion del aprendizaje, de forma que todos los
alumnos, independientemente de su ritmo de aprendizaje, y de sus necesidades, puedan

acceder, y asegurarse igualdad de oportunidades.

Dentro de la mayoria de actividades de esta situacion de aprendizaje, se llevara a
cabo un aprendizaje basado en proyectos (ABP), ya que segun Jones, Rasmussen, &

Moffitt (1997), un ABP, es un conjunto de tareas de aprendizaje basada en la
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resolucion de preguntas y/o problemas, que implica al alumno en el disefio y
planificacion del aprendizaje, en la toma de decisiones y en procesos de investigacion,
dandoles la oportunidad para trabajar de manera relativamente autonoma durante la
mayor parte del tiempo, que culmina en la realizacion de un producto final presentado
ante los demas; como ocurre por ejemplo en la gran parte de las sesiones, por ejemplo,

con el calentamiento autbnomo.

Por otro lado, otra estrategia metodologica llevada a cabo es la “Gamificacion”
Educativa (GE). Este tipo de metodologia, segun Marti et al. (2013), ayuda a los
estudiantes a asumir nuevas metodologias de ensefianza, lo que supone un refuerzo
para la motivacion de los mismos para, de esta forma, no perder el interés y llegar a
cumplir los objetivos de la educacion deseados. Es importante destacar que no es lo
mismo llevar a cabo una “Gamificacion”, que un aprendizaje basado en juegos, ya que
en este Ultimo, los juegos y sus mecéanicas ya estan establecidas (Gonzélez, 2018). Este
tipo de estrategia metodoldgica, se ve implicado sobre todo en actividades en las que el
aprendizaje de por si no es ludico, como por ejemplo, en “Los relevos saludables” (Ver
Tabla 1).

Por altimo, dentro de los aprendizajes cooperativos, en la mayoria de situaciones
de aprendizaje que requieren una Gamificacion; se llevardn a cabo una serie de
agrupamientos. Estos agrupamientos se realizaran de manera aleatoria pero teniendo en
cuenta el ritmo de aprendizaje y necesidades del alumnado. Para ello, se utilizaran unas
tarjetas (Ver Anexo 1V), las cuales poseen un simbolo relacionado con deportes, como
por ejemplo, un volante de badminton, un bal6n de baloncesto, o incluso un bal6n de
fatbol. El objetivo de estas tarjetas es formar agrupamientos de una manera sencilla y
rapida. Formaremos una fila, y las iremos repartiendo de manera aleatoria. EI alumno,
deberad juntarse con el/las persona/s que posea su mismo simbolo. De esta forma
reduciremos tiempo, y sobre todo realizaremos agrupamientos sin injusticias y sin dar

opciodn a que el alumnado se reivindique.

6.7. ACTIVIDADES Y TEMPORALIZACION DE LAS SITUACIONES DE
APRENDIZAJE

En la siguiente tabla; se presenta el numero de actividades que compone la

Situacion de Aprendizaje, junto a la duracion de cada sesion. Se podra observar un
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analisis de los esquemas de sesion con sus correspondientes actividades de una manera

mas exhaustiva y concreta en el Anexo VI.

Tabla 1. Actividades y temporalizacion

N° | Actividades Fecha Sesion Temporalizacion
PRESENTACION DE LA
UD: “;UN PASO HACIA LA
SALUD!”
v Evaluacién inicial Lunes 3 de
1 v Explicacién del . 1 60
Abril
cuaderno de campo
v' Calentamiento
v’ “Los relevos
saludables”
v' Charla sobre la
importancia de  los
habitos de vida
saludable con motivo Miércoles
2 del dia Mundial de la 5 de April 2 60
salud y de la actividad
fisica (6 y 7 de Abiril
respectivamente)
v “Taller saludable”
v Explicacion de la
piramide  alimenticia
3 (Infografia) Lunes 10 3 60°
v Calentamiento de Abril
v' “Piedra, papel o tijera
nutritivo”
v" Explicacion del balance
4 energético Miércoles 4 60°
v' Calentamiento 12 de Abril
v Carrera de relevos
v’ “Aprendemos a correr”
5 v Carprera continua por el Iaunes_ 17 5 60
! ) , e Abril
gimnasio durante 5
v" Continuacion de la
sesion anterior Miércoles
6 “Aprendemos a correr” 19 de Abril 6 60
v' Carrera continua por el
p
gimnasio durante 6
v Explicacion del IMC y
de las calorias que
7 poseen alguﬂos Lunes_ 24 7 60
de Abril

productos cotidianos
v' Caélculo de nuestro
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IMC

Problemas matematicos
relacionados con el
consumo diario de Kcal
de una persona.
Elaboracion  de
desayuno saludable
Recogida del cuaderno
de campo

un

AN

Prueba escrita
Realizacion de plan de
dietay AF

Miércoles
26 de Abril

60

Fuente. Elaboracién Propia

6.8. RECURSOS MATERIALES

En la siguiente tabla se muestran los recursos materiales a utilizar:

Tabla 2. Materiales por sesion

N© -
SESION MATERIALES POR SESION
Hojas de
registro  de
Ficha de evaluacion comidas y | Tarjetas de
inicial (Anexo VI) . actividad alimentos
1 Cartulinas fii .
isica diaria
(Cuaderno (Anexo 1X)
de Campo)
(Anexo VI)
9 Murales(Cartulinas)
(Anexo VIII)
Infografia  de la
3 Pirdmide Alimenticia
(VII)
Cubos de colores | Tarjetas  de | Combas, Rdbrica Reto
4 (papel de colores) | alimentos colchonetas | cooperativo
(Anexo X) (Anexo IX) y pelotas (Anexo VI)
5 Hojas de  registro | Cronémetro/ Conos Infografia
(Anexo XI) reloj (Anexo XI)
6 Hojas de  registro | Cronémetro/ Conos Infografia
(Anexo XI) reloj (Anexo XI)
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Tablas de alimentos

T Cuaderno de
con valor nutricional
7 Campo

(Anexo XII) (Anexo V1)

Prueba escrita final.
(Anexo VI)

Fuente. Elaboracion Propia
6.9. EVALUACION

Dentro de este apartado; en primer lugar, y de acuerdo con el DECRETO
38/2022, de 29 de septiembre, por el que se establece la ordenacion y el curriculo de la
educacion primaria en la Comunidad de Castilla y Ledn, se reflejaran los Criterios de
Evaluacion elaborados unica y exclusivamente para llevar a cabo esta Situacion de

Aprendizaje y que se tendran en cuenta a la hora de evaluar.

Tabla 3. Criterios de Evaluacion.

Criterios de Evaluacion

1. Reconocer e interiorizar los efectos beneficiosos a nivel fisico y mental de la
actividad fisica.

2. Mejorar los procesos de activacion corporal.

3. Adoptar, medidas de seguridad antes, durante y después de la practica de actividad
fisica.

4. Observar conductas inapropiadas vinculadas al &ambito corporal, la actividad fisica y
el deporte, que afectan negativamente a la convivencia.

5. Observar conductas inapropiadas vinculadas a la alimentacion, descanso, habitos y a
la actividad fisica que resultan perjudiciales para la salud.

6. Elaborar proyectos motores de caracter individual, cooperativo o colaborativo,
sabiendo trabajar en equipo y respetando a los demas.

7. Cumplo las normas y atiendo a las explicaciones

8. Participo activamente en las actividades.

9. Respetar las normas consensuadas del juego.

10. Soy capaz de correr 57sin parar.

11. Soy capaz de correr 7°sin parar.

12. Valorar, aceptar y respetar la propia realidad corporal y la de los demés, mostrando
una actitud reflexiva y critica.

13. Soy capaz de diferenciar entre los diversos tipos de alimentos.

14. Conozco la importancia del balance energético y sé lo que es el IMC.
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Fuente. Elaboracion Propia

En segundo lugar, dentro de esta situacion de aprendizaje, se llevaradn a cabo
varias formas y estilos de evaluacion; comenzando con una evaluacion inicial, situada
en la sesion 1. De esta manera conocernos u obtendremos un feedback sobre el
conocimiento del que parte cada alumno, y de esta forma adaptar la situacion de
aprendizaje (Ver Anexo VI). Seguidamente, se realizard una evaluacion continua,
siendo asi una evaluacion formativa con el objeto de conocer y observar los aciertos y
errores que se van produciendo a lo largo del proceso de Ensefianza-Aprendizaje (Ver
Anexo VI). Cabe destacar que este tipo de evaluacién, seré llevado a cabo por el mismo
profesor, y dentro de esta lista de control, el profesor, Unicamente anotard los puntos
negativos; de esta manera se ahorrara tiempo, ya que puede suponer una gran carga de
trabajo anotar tanto los puntos negativos como los positivos. Al comenzar la Unidad
Didéactica, se le repartird a cada alumno un Cuaderno de Campo (Ver Anexo VI), el
cual nos va a permitir llevar a cabo una evaluacién sumativa. Dentro de ese cuaderno de
campo, los alumnos realizaran un breve analisis de cada sesion. Ademas, iran afiadiendo
todas las fichas y trabajos realizados en clase. Por ultimo, finalizaremos y cerraremos la
Unidad Didactica con una evaluacion final, que constara de una prueba escrita y la
elaboracion de un plan de nutricion, el cual se realizard por parejas y sera evaluado
posteriormente con una rubrica por ellos mismos, es decir, mediante una

autoevaluacion (Ver Anexo VI).

En cuanto a los saberes evaluables; distinguiremos tres tipos. Cada uno de ellos,
poseera un porcentaje, e ira relacionado con su instrumento de evaluacion

correspondiente:

Tabla 4. Saberes

SABERES INSTRUMENTO TECNICA ) DE
% EVALUACION

Heteroevaluacion y ribrica | Prueba escrita final, plan
(autoevaluacion) de nutricion y AF. Reto
cooperativo.

Reto cooperativo 1pto.
Prueba escrita 5ptos.

Plan de nutricion 4ptos.
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SABER SER 30% Heteroevaluacion Lista de control.
Coevaluacion y | Cuaderno de Campo, plan
heteroevaluacion de nutricion y observacion

motriz.

Fuente. Elaboracion Propia

Imagen 1. Gréfico circular que representa los porcentajes de los criterios de

evaluacion

m SABER (CRITERIOS
CONCEPTUALES)

m SABER HACER
(CRITERIOS MOTRICES)

m SABER SER (CRITERIOS
ACTITUDINALES)

Fuente. Elaboracién propia
6.10. INTERDISCIPLINAREIDAD

Segln el DECRETO 38/2022, de 29 de septiembre, por el que se establece la
ordenacién y el curriculo de la educacién primaria en la Comunidad de Castilla y Leon,
la presente Situacion de Aprendizaje, se relaciona de forma interdisciplinar con las areas
de Educacidn Plastica, Matematicas y Ciencias de la Naturaleza, en concreto con los

siguientes contenidos:

v EDUCACION PLASTICA:

-Bloque B (Experimentacion, creacion y comunicacion)
v' MATEMATICAS

-Bloque A (1.Conteo; 2.Cantidad)

-Bloque B (1.Magnitud)
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v' CIENCIAS DE LA NATURALEZA

-Blogue A (2. La vida en nuestro planeta)
6.12. ESQUEMA DE U.D O SITUACION DE APRENDIZAJE
Tabla 5. Esquema de situaciones de aprendizaje

Trimestre: 3° Curso: 5° Temporalizacion: 3 de Abril-26 de Abril

UD: “UN PASO HACIA LA SALUD”

RETO INCIAL: “;Serdas capaz de convertirte en un superhéroe que logre defender
la salud y el ejercicio fisico?

JUSTIFICACION

El tema a trabajar es de gran interés, ya que es un problema actual que precisa de su
previo tratamiento en edades tempranas.

CONTEXTO. Se trata de un contexto favorable en todos los aspectos, tanto a nivel de
necesidades como a nivel de aprendizaje. Se enmarca principalmente en la adquisicion
de ciertos conceptos basicos de nutricion y de actividad fisica. Otro de los objetivos
principales es la concienciacion del alumnado en relacion con la obesidad, y los
problemas que trae consigo, a través de actividades ludicas que potencien el proceso de
E-A.

SABERES BASICOS (en consonancia con las CE)

BLOQUE A. Vida activa y saludable.

— Salud fisica. (CE 1.1, 1.2, 1.3y 1.5)

— Salud mental (CE 1.1y 4.4)

— Salud social. (CE 1.4y 4.4)

BLOQUE B. Organizacion y gestion de la actividad fisica.

— Preparacion de la practica motriz. (CE 3.1)

— Planificacién y autorregulacion de proyectos motores sencillos. (CE 3.2 Y 3.3)

— Interés por participar en todas las experiencias de aprendizaje y valoraciéon de la
iniciativa y el esfuerzo personal en la actividad fisica. (CE 3.1)
BLOQUE C. Resolucion de problemas en situaciones motrices.

— Toma de decisiones. (CE 2.2y 2.3)

— Capacidades perceptivo-motrices en contexto de practica. (CE 2.1y 2.3)
— Capacidades fisicas desde el ambito ludico y el juego. (CE 2.1y 2.2)

— Acciones motrices. (CE 2.1y 2.)

BLOQUE D. Autorregulacion emocional e interaccion social en situaci, B,G,K M
motrices

— Valoracidn y aceptacion de la propia realidad corporal y la de los demas. (CE 4.4)
INTERDISCIPLINAREIDAD

Se trabaja de forma conjunta con Educacion Plastica, Matematicas y Ciencias de la
Naturaleza.

Obj. ETAPA
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PRINCIPIOS DUA (Disefio METODOLOGIA
Universal de Aprendizaje)

Dentro de cada sesion, el Gamificacion Educativa (GE)
especialista  trabajara  los | Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP)

siguientes aspectos: Agupamientos

RECURSOS
-Representacion: “Que e TIC: Infografia.
aprender” |« Analdgicos: Fichas de evaluacién, Hojas de
-Motivacion: — "Por  que registro, Cuaderno de Campo, tarjetas de
aprender” . alimentos, etiquetas de alimentos y tablas de
-Accion y Expresion: “COmo valor nutricional.
aprender” e Espaciales: Gimnasio y aula.

e Materiales: Cartulina, cronémetro/reloj, conos,
combas, colchonetas, pelotas, cubos, murales.

Perfil de Salida : Criterios de
: Competencia . Instrumento de
(Descriptores especifica Evaluacion Evaluacion
operativos) P (CE)
11 Prueba final y plan de
STEM2, STEMS, 1.2 nutricion.
CPSAA2, CPSAA5, 1 1.3 (REBEREIE T
CE3 ' ' 1' 4 rabrica y autoevaluacion)
1'5 20%
STEM1, CPSAA3, 2.1
CPSAA4, CPSAA5, 2 2.2 . :
CEL CE3 53 ?bservamoln motriz
: ' Heteroevaluacion y
QoS e 3.1 coevaluacion)
CPSAA1, CPSAAZ2, 3 39 50%
CPSAA3, CPSAAS5, 3'3
CC2,CC3 '
Lista de Control
CPSAAL, CPSAA3 4 4.4 (Heteroevaluacion)
30%

SITUACION DE APRENDIZAJE FINAL

RETO INCIAL: “;Serds capaz de convertirte en un superhéroe que logre defender
la salud y el ejercicio fisico?

El alumno debera realizar una prueba escrita elaborada por el docente especialista.
Debera ser realizada de manera individual en 25",

A continuacion, se deberan poner por parejas, y realizar un plan de nutricion y de AF
(Actividad Fisica), gracias a una plantilla que el profesor les otorgara. Recalcar, que esta
plantilla, ha sido trabajada anteriormente de forma individual por cada uno de los
alumnos en su Cuaderno de Campo. Este plan de nutricion llevara consigo una rabrica
con cuatro items (1pto cada uno) que marcaran los niveles de superacion.

Fuente. Elaboracion propia
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7. CONCLUSIONES
Gracias a este Trabajo de Fin de Grado, me he podido percatar y dar cuenta de la

verdadera importancia que tiene la concienciacion sobre los aspectos béasicos de
Educacion para la Salud. Ya que desde mi experiencia personal, nunca he recibido este
tipo de Educacion en la escuela. Bien es cierto que como alumno de Educacion
Primaria, he acudido a pequenas “charlas” contra el tabaquismo u otros habitos que van
en contra de la salud, pero nunca he recibido una Educacién para la prevencion de la

obesidad, o la mejora de habitos de vida saludable.

Por otro lado, creo que es necesaria la concienciacion sobre este gran problema
que afecta a una gran parte de la poblacion, sobre todo en estas edades, ya que incluir
buenos habitos en una edad temprana, puede hacer que perdure en el tiempo. Ademas,
en estas edades, es de vital importancia la autonomia, y este tipo de actividades, y de
habitos generardn un empoderamiento con el conocimiento necesario para que ellos

mismos tomen sus propias decisiones sobre su propia salud.

Otro aspecto que he llegado a concebir con la elaboracion del este Trabajo es
que a la hora de la eleccién del tema, y como lo iba a llevar a cabo algunas actividades,
senti un pequefio temor sobre si iban a juzgar de una manera “cruel” a la forma fisica de
sus compafieros; pero gracias a esto, los nifios pueden llegar a comprender que la
obesidad es cuestion de salud, y se les debe concienciar que el enfoque no ha de estar en
juzgar a sus comparfieros u otras personas sobre su estado fisico, sino en prevenir y

ayudar en todo lo posible para lograr el bienestar.

En cuanto a la Unidad Didactica, no se ha llevado a cabo en un Centro, es decir,
es una propuesta. Al no ponerse en practica, no me puedo cerciorar de que posea gran
efectividad. Si en algin futuro puedo llevar a cabo esta Situacion de Aprendizaje, y
logro observar si es eficaz y efectiva, pretendo realizar una serie de variantes, en las
cuales ejecutaré una “gamificacion” mas exhaustiva en la que los alumnos sean
superhéroes de una forma mas explicita que en la Unidad llevada a cabo anteriormente,
y en la que se les plantee una gran variedad de desafios. Deberan alcanzar un reto final
el cual consistira en explorar el mundo de la salud y el bienestar para combatir a un
villano peligroso llamado "Doctor Burguer". Introduciremos a los alumnos en un

mundo en el que este “villano”, esparcird un hechizo de “pereza” y “sedentarismo”. Los
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alumnos dentro de este mundo deberan acabar con estos hechizos, logrando detener al

Doctor.

Por ultimo en relacion a los objetivos marcados al inicio de este Trabajo de Fin
de Grado, me gustaria aclarar que salvo los objetivos de concienciacion y de motivacion
(ya que como he mencionado anteriormente, no ha sido posible llevarlo a la practica en
un Centro de Educacion Primaria, por lo tanto no se con certeza si serian alcanzados), el
resto los he cumplido con creces, ya que he conseguido investigar e indagar en un tema
que me inquietaba mucho, ya sea tanto la problematica que supone actualmente la
obesidad en un “panorama” infantil, como la gran diversidad de herramientas que se
pueden utilizar dentro de la Educacion Fisica para poder prevenir la obesidad infantil.
Ademas considero que se ha elaborado una Situacién de Aprendizaje lGdica y didactica
que encaja perfectamente en el curso al que va dirigido (5° de Educacién Primaria) y

que logra alcanzar los objetivos propuestos en la misma.
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9. ANEXQOS
» Anexo |. Horario de disponibilidad de gimnasio CEIP Clara Campoamor.

Imagen 2. Horario de disponibilidad de gimnasio del Centro

HORARIO GIMNASIO 2022 /2%

VIERNES

10:00-10:30
10:30-11:00
11:00-11:30

11:30-12:00

12:30-13:00 328/ PSICO 14A

13:00-13:30 328/ PSICO 13A

13:30-14:00

14:00-14:30

PABLO / RAUL /GERARDO / M.2 JOSE

Fuente. Elaboracién Propia



» Anexo Il. Gimnasio del CEIP Clara Campoamor.

Imagen 3. Gimnasio del Centro

Fuente. Elaboracién Propia

> Anexo Ill. Sala de materiales.

Imagen 4. Sala de materiales

Fuente. Elaboracion Propia
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» Anexo IV. Tarjetas de agrupamientos

Imagen 4. Tarjetas de agrupamientos

Fuente. Elaboracion Propia
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» Anexo V. Sesiones

CLASE DE EDUCACION FISICA

3-Abril | Sesion 1

UD: “;UN PASO HACIA LA SALUD!

Material:
Infografia, cuaderno de campo (hojas

TAREAS

Tiempo: 60° de registro de comidas y actividad

1° | ME: Evaluacion Inicial y
Presentacion de la UD

2° | ” M.C.A. Calentamiento |5’

fisica diaria) Tarjetas de alimentos y
cartulinas

3° [ M.C.A: “Los relevos | 20°
saludables
4° | MD: Reflexién final. 5

Momento de encuentro

1° Explicacion de la sesion. Se les entregara una ficha correspondiente a la Evaluacion Inicial.
Presentacion de la Unidad Didactica, debate sobre la obesidad infantil Y entrega de fichas de
registro de comidas/actividad fisica diaria (\Ver AnexoVI). Cambio de atuendo.

Momento de construccion del aprendizaje

2° Calentamiento.
Tras esta sesion, por grupos de 6
personas deberan elaborar un
calentamiento el cual se llevara a
cabo en cada sesion.

3%Los relevos saludables”

En base a unas tarjetas disefiadas por el especialista (Ver
Anexo 1X) sobre comidas saludables y poco saludables.
Deberén realizar una carrera de relevos. Formaremos dos
equipos de 9 alumnos. Cada equipo cogera una tarjeta
ubicada en el suelo, en la cual aparecera una comida
saludable o poco saludable. Los alumnos colocaran cada
tarjeta en su respectiva cartulina ubicada al fondo del
gimnasio o patio. Tendremos una cartulina verde (saludable)
y otra roja (poco saludable).

Las tarjetas poseeran en la parte trasera “blue-tack” para
facilitar que los nifios puedan colocarla.

Momento de despedida

4° Reflexidn final y cambio de indumentaria.

Observaciones/consideraciones: Se incluye el calentamiento, y el saber elaborar uno, ya que la
puesta en practica de mismo, forma parte de habitos de vida saludable, sobre todo a la hora de
predisponernos a realizar una actividad fisica concreta.




CLASE DE EDUCACION FISICA | 5-Abrril | Sesi6n 2

UD: “;UN PASO HACIA LA SALUD!” Material:

Murales, cartulinas.

TAREAS

Tiempo: 60

1° | ME: Explicacion de la sesion y | 10

presentacion.

2° | M.C.A: Charla

vida saludable.

concienciaciéon de un estilo de

sobre la| 25

3° | M.C.A: Elaboracion de carteles

informativos.

4° | MD: Reflexion final de la U.D. 5

Momento de encuentro

1° Explicacion de la sesién. Con motivo de la cercana fecha al dia Mundial de la Salud (7 de abril), y
el dia Mundial de la Actividad Fisica, como segunda sesion se llevard a cabo una charla sobre la
importancia de los habitos de vida saludable, Ilevada a cabo por un experto.

Momento de construccion del aprendizaje

2° Charla del experto.

3° “Taller saludable”

La siguiente actividad estard relacionada con la charla.
Consistira en la realizacién de unos murales (Ver Anexo VIII,
recalcar que el mural de los anexos es un ejemplo) en forma
de infografia de manera grupal (6 personas/grupo), en los que
deberan plasmar la importancia y recomendaciones sobre 10s
habitos de vida saludable. Estos carteles seran colgados por la
clase e incluso por el Centro, para concienciar al resto de
alumnos.

Momento de despedida

4° Reflexidn final de la sesion y de la charla.
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CLASE DE EDUCACION FISICA 10-Abril Sesion 3
UD: “;UN PASO HACIA LA SALUD!” Material: Piramide

TAREAS

Tiempo: 60° alimenticia.

1° | ME: Explicacion de la 20

sesion.

20 M.C.A: Calentamiento 5

3° | M.C.A: “El piedra, papel | 25
o tijera nutritivo”
4° | MD: Reflexion final. 5

Momento de encuentro
1° Explicacidn de la sesion. Cambio de atuendo, puesta en comun del registro de comidas y actividad
fisica, y explicacion de la piramide alimenticia y la nutricion. (Ver Anexo VII)

Momento de construccion del aprendizaje

20
Calentamiento
presentado por
un grupo.

3° “Piedra, papel o tijera nutritivo”

Se trata del juego tradicional de piedra, papel o tijera en el que los alumnos por el
espacio, iran desplazandose de diversas formas.

1. Rdpidamente y con los brazos hacia atras (carbohidratos)

2. Mas lentamente y de manera mas ligera “aleteando” (frutas y verduras)

3. Con los brazos en jarra y de forma “so6lida” (proteinas)

4. Con los brazos en forma de cuchara (Grasas Yy lipidos)

Al ir desplazandose por el espacio, se irdn chocando unos con otros, de forma que
los carbohidratos, “competirdn” contra los carbohidratos y asi sucesivamente. Irdn
avanzando de “nivel” cuando ganen a su contrincante en un “piedra, papel o tijera”,
hasta alcanzar la ultima fase (grasas y lipidos). Cuando alcancen esta Gltima fase y
se enfrenten grasas y lipidos contra su “par”; el que gane, debera correr durante 10
segundos, ya que el resto de nutrientes le daran caza. Si logra escapar, gana la
partida, si no lo logra, seguird el juego. Por Gltimo, el que pierde en un duelo,”
involuciona”.

Momento de despedida

4° Reflexion final y cambio de indumentaria.
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CLASE DE EDUCACION FISICA | 12-Abril | Sesion 4

UD: “UN PASO HACIA LA | Material: Cubos de colores, tarjetas de alimentos, combas,

SALUD!”

colchonetas, pelotas.

TAREAS Tiempo: 60

1° | ME: Explicacion de la |15 |3° | M.C.A: Carrera de |25

sesion. relevos
2° [ M.C.A: Calentamiento 5 |5° | MD: Reflexion final de | 5
la sesion.

4° | M.C.A: Reto cooperativo 10

Momento de encuentro

1° Explicacion de la sesidn. Se les explicara en qué consiste el balance energético. En base a eso lo
relacionaremos a la actividad fisica, poniendo ejemplos de la cantidad de Kcal que se queman al
realizar actividad fisica durante un periodo de tiempo determinado.

Momento de construccion del aprendizaje

20 Calentamiento
presentado por un
grupo.

3° Carrera de relevos. (Relacionar las proteinas con el trabajo de
coordinacion de una carrera de relevos)

De manera auténoma, los alumnos, hardn dos equipos. Se elaboraran unos
“cubos” de colores (Ver Anexo X), correspondientes a cada nutriente (rojo-
formadores (proteinas); amarillo, carbohidratos y grasas (energéticos) y
verde, reguladores (micronutrientes/frutas-verduras). Se les entregard una
pila de tarjetas con alimentos que deberan introducir en cada cubo. Previo a
esta actividad, habremos realizado la “rueda de los alimentos” en una sesion
de Educacion Plastica, dénde anteriormente habremos explicado su
funcionamiento.

4° Reto cooperativo

Los estudiantes formaran grupos y jugaran un juego cooperativo donde
tendran que trabajar juntos para mover una pelota de un extremo de la
cancha al otro sin que se les caiga, y sin tocarla con las manos. El objetivo
del juego es fomentar el trabajo en equipo y la cooperacién, asi como
promover la actividad fisica y el balance energético.

El/los equipos que lo consigan, obtendran un punto para la evaluacion.

Momento de despedida

6° Reflexion de la sesidn, y de los conceptos tratados en la misma.
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CLASE DE EDUCACION FISICA | 17-Abril | Sesion 5

UD: “;UN PASO HACIA LA SALUD!” Material:

TAREAS Tiempo: 60 Hojas de registro, infografia,
conos, tablets o relojes con
cronometro.

1° | ME: Explicacion de la | 15

sesion.

2° | M.C.A: Calentamiento | 5

3° | M.CA: “Carrera | 35°
continua

4° [ MD: Reflexion final | 5

de laU.D.

Momento de encuentro

1° Explicacion de la sesion. Se les planteara la cuestion de si saben correr, ya que en esta sesion,
primeramente tomaran contacto con la carrera continua. Se les explicara la importancia de mantener un
ritmo constante durante la carrera, y aspectos basicos de ésta ayudandonos de una infografia.

Momento de construccion del aprendizaje

2. Calentamiento presentado por un grupo. | 3° Carrera continua alrededor del gimnasio.

Se les entregara una hoja de registro (Ver Anexo XI),
en la que deberan apuntar el tiempo de cada vuelta.
Correran 5" cada grupo (dividiremos la clase en dos
grupos, por parejas se apuntaran las vueltas y los
tiempos). El objetivo es que mantengan un ritmo
estable que les permita mantenerse corriendo sin parar.
Al finalizar cada tanda, se mediran las pulsaciones, y
las multiplicaran por 2. De esta manera tendran un
pequerfio contacto con las pulsaciones/min.

Momento de despedida

4° Reflexién sobre la sesion.

Observaciones/consideraciones:

Cabe destacar que el objeto de esta sesidn es que dosifiquen su energia a lo largo de la carreray
paren el menor numero de veces posible. La infografia servird como ayuda a los alumnos para
gue tanto en esta sesion como en la siguiente puedan interiorizar los contenidos y las normas que
deberan seguir durante la carrera.
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CLASE DE EDUCACION FISICA

| 19-Abril | Sesion 6

UD: “;UN PASO HACIA LA SALUD!”

Material:
Hojas de registro, conos,

Tiempo: 60

tablets o relojes con
cronometro.

TAREAS

1° | ME: Explicacion de la | 15
sesion.

29 [ M.C.A: Calentamiento 5

3° | M.C.A: “Carrera | 35°
continua

4° | MD: Reflexién final de | 5

laU.D.

Momento de encuentro

1° Explicacién de la sesion. La presente sesion va relacionada con la anterior (sesion 5).
Realizaremos una pequefia progresion a la hora de correr, ya que en esta sesion aumentaremos un
poco el tiempo de carrera para que de esta forma dosifiquen mejor la energia, y paren el menor
numero de veces durante la misma.

Momento de construccion del aprendizaje

2° Calentamiento presentado por un grupo

3° Carrera continua alrededor del gimnasio.

Se les entregara una hoja de registro, en la que
deberan apuntar el tiempo de cada vuelta. Correran
7" cada grupo (dividiremos la clase en dos grupos,
por parejas se apuntaran las vueltas y los tiempos).
El objetivo es que mantengan un ritmo estable que
les permita mantenerse corriendo sin parar.

Al finalizar cada tanda, se medirdn las
pulsaciones, y las multiplicaran por 2. De esta
manera tendran un pequefio contacto con las
pulsaciones/min.

Momento de despedida

4° Reflexién sobre la sesion.

Observaciones/consideraciones:
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CLASE DE EDUCACION FISICA 24-Abril Sesion 7

UD: “;UN PASO HACIA LA SALUD!” Material:
Etiquetas de los
TAREAS Tiempo: 60 alimentos, tablas de
alimentos.
1° ME: Explicacion de la | 15
sesion.
2° | M.C.A: Calculamos | 10°
nuestro IMC

3° | M.CA: Toma de | 15
contacto con los valores
nutricionales.
4° | M.C.A: Elaboracion de | 15
un desayuno saludable.
5°  MD: Reflexion final de la | 5°
uU.D.
Momento de encuentro
1° Explicacion de la sesién. Explicaremos en qué se compone la etiqueta de un alimento, como
por ejemplo la de un “brick” de leche. Observaremos el n® de calorias, asi como las grasas,
proteinas y carbohidratos mayormente.
Momento de construccion del aprendizaje

2° Calculamos nuestro IMC 3° Toma de contacto con los valores
(kg/m?) nutricionales.
Se les repartira una serie de tablas con
alimentos (Anexo XII) 'y su valor
energético/100g. Deberan analizarlas y
posteriormente lo comentaremos en clase de
manera grupal.
4° Elaboracion del desayuno saludable.
Gracias a los contenidos de la rueda alimentaria y la piramide de los alimentos, se les pedird que
en los mismos grupos de la actividad anterior, elaboren un desayuno saludable que no supere una
cantidad de calorias, en base a las tablas de alimentos anteriormente repartidas.

Momento de despedida

5° Reflexién final de la U.D, y recogida del Cuaderno de Campo, ya que es la penultima
leccion.

Observaciones/consideraciones: Se trabajan estos aspectos en esta sesion, ya que la préoxima
sesion se realizara una prueba relacionada con estos contenidos, y sobre todo la realizacion
de una dieta semanal, en base a lo dado en esta sesion.
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CLASE DE EDUCACION FISICA

| 26-Abril Sesion 8

UD: “;UN PASO HACIA LA SALUD!”

Material:
Prueba escrita.

TAREAS Tiempo: 60

1° | ME: Explicacion de la sesion. 5

20 M.C.A: Prueba escrita 25

3° | M.C.A: Elaboracion del plan de dieta y AF |25
semanal.

40 MD: Reflexion final de la U.D. 5

Momento de encuentro

1° Explicacion de la sesion. Explicacion de la prueba escrita y de la realizacion del plan semanal de
dietay AF.

Momento de construccion del aprendizaje

2° Prueba escrita

Se entregara una prueba tedrica a papel de manera
individual. Constara de 5 preguntas sobre aspectos
tratados en sesiones anteriores.

3° Elaboracion del plan de dieta 'y AF.

Por parejas, deberan elaborar un plan de
dieta y actividad fisica semanal. Se les
otorgara una tabla con los dias de la semana
y las cinco comidas principales (desayuno,
almuerzo, comida, merienda y cena).

Momento de despedida

4° Reflexion final de la U.D.

Observaciones/consideraciones:
Si la realizacion de las dos pruebas se extiende, se acortara el Momento de Despedida.
Si es necesario se resolvera cualquier tipo de duda durante la realizacién de las pruebas.
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» Anexo VI. Instrumentos de Evaluacion

Imagen 5. Evaluacion Inicial

Nombre Curso

EVALUACION INICIAL

“jUN PASO HACIA LA SALUD!™
1.;Qué es la obesidad?
a) Una enfermedad en la que una perscna tiene un peso saludakble,
b) Tener mas juguetes de los necesarios.
c) Un estado de salud en el que el peso de una persona es excesivoy perjudicial.
d) Comer muchos caramelos.,
2.;Es importante la alimentacion?
a) Mo, porque solo necesitamos comer cuando tenemos hambre,
b) 5i, es fundamental para tener energia ¥ mantenerncs saludables.
) Soloimporta si quieres ser chef cuando seas grande,
d) La alimentacién no tiene ningdn impacto en la salud.
3. ;Es importante el deporte en el ser humano?
a) Mo, el deporte solo es para perscnas aburridas.
k) 5i, el deporte ayuda a mantenernos activos, saludablesy felices.
) Soclosi quieres ganar medallas en los Juegos Climpicos.
d) El deporte es peligroso y no deberiamos practicarlo.
4. ;Cémo crees que se podria combatir la obesidad en los nifios/as?
a) Comiendo solo dulcesy gelosinas,
k) Haciendeo gjercicic regularmente y comiendeo alimentos saludables,
c) Ignerando el problema y esperande a que desaparezca.

d) Mirandc |a televisién todo el dia y no saliende al aire libre,

Fuente. Elaboracion Propia
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Tabla 5. Lista de control

Lista de control diario

CRITERIOS A | SESION1 | SESION2 | SESION 3 | SESION 4 | SESION5 | SESION 6 | SESION 7
EVALUAR

Sl NO | SI NO | Sl NO | SI NO | SI NO | SI NO | SI NO

i ('@ b (TR e (TR 6 (TR 6 (T b ('R 6 (e

INTERES

RESPETO

NORMAS

CONDUCTAS

PARTICIPACION

ROPA
DEPORTIVA

Fuente. Elaboracién Propia



Imagen 6. Cuaderno de Campo y ficha semanal de registro de ejercicio fisico y nutricion

Nombre: Curso

MI CUADERNO DE CANMPO

“UN PASO HACIA LA
SALUD™
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v Anota de forma sicera lns comidas que realizas dnrante In semana

v Anotu elejercicio fisico que realizas durante la semana. Deberds apiaitar
las horas en el apartado “horas” en las que realizas ese ejercicio fisco.

Lunes Martes Miércoles |Jueves |Viernes HORAS  Tumes Marfes Miercoles Jueves Viernes
DESAYNO
ALMUERIO
COMIDA
MERIENDA
(ENA

REGISTRO DE SESIONES
Secsaom 1. Fechm:

BRESPONDE LAS SIGUIENTES PREGUNRTAS RELACION ATMAS CON
LA SESION:

1. sCmal ha sidoe el tema primncaipal de la sessom?

2 ;meé he apremdido?

2. ;:Emn qué debo mejorar?

4. iCrees que el calemitamiento presemtado por el gsgrmpo ha sado

adémen?
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CALENTAMIENTO GRUPAL

¢+ Acontinmacién anota el calentamiento que ha llevado a cabo tn
srapo:

Fuente. Elaboracién Propia
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Imagen 7. Evaluacion final y ficha del plan de nutricion.

Nombre Curso Fe

[l
o

PRUEBA FINAL DE EVALUACION
UD: “iUN PASO HACIA LA SALUD!

Completa las siguientes preguntas

1. ¢ Qué es la obesidad infantil?

a) Una enfermedad en la que una perscna tiene un peso saludable,

b) Tener mas juguetes de los necesarios,

c) Un estado de salud en el que el peso de una persona es excesivoy perjudicial.

d) Comer muchos caramelos.

2. Citavarios alimentos del escaldn perteneciente alas proteinas de la pirdmide alimenticia:

3.La carne roja pertenece al grupo de los “carbohidratos”. Rodea.

Verdadero/Falso

4, ¢ Cudl es la formula para calcular nuestro IMC? Sefiala la opcion correcta.

A. IMC=kg*
B. IMC=Peso(kg)x Altura (m})*
C. IMC=Peso(kg) fAltura (m)?

5. ¢ Comoseé si he mantenido un ritmo estable cuando corro durante un periedo de tiempo?
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6. Por parejas, elaborad una dietasemanal que sea equilibrada, segin lo dado anteriormente en clase. Después, anota abajo los dias que realiza
ejercicio fisico.

Lunes Martes Miércoles | Jueves |[Viermes

DESAYUNO

ALMUERZO

COMIDA

MERIENDA

CENA

Dias que realiza ejercicio fisico:

Fuente. Elaboracion Propia

Imagen 8. Rubrica para evaluar el plan de nutricion, AF, y el Reto cooperativo (sesion 4)

Bien-3

®

Incluye 4 comidas diarias. Incluye menos de 4 comidas
al dia.

Regular-2

CONTENIDOD DIARIO DE
COMIDAS
(1 PUNTO)
PRESENTACION DEL
PRODUCTC FINAL
{1 PUNTO)

CALIDAD DE LA DIETA Y
REPARTO DE LA ACTAIDAD

La presentacidn incluye La presentacidn incluye
errores ortograficos, ola errores ortograficos, yla
letra no es dara,

La dieta no posee un
platos peco saludables, y la | equilibric o posee mis de 5

FlsiCa actividad fisica semanales | comidas poco saludables, y
{1 PUNTO} correcta (3 diasomenos a | la Actividad Fisica es
baja-media intensidad) insuficiente o pobre (2 dias
omenas a bajaintensidad).
TRABAIO EN GRUPD Colabora de manera activa | Mo colabora, ¥ no ayuda a
{1 PUNTO) oayuda a su compafierofa. | sucompahero/a.

Anotociones: Se calificard de manera que si obtiene un resultado excelente, obtendrd el punto al completo. A medida que obtiene menos calificacién (Bien, Regular o mall, su
puntuacién disminuird en 0,25 puntos, siendo 0,25 (Mal), la minima puntuacion, La intensidad de la Actividad Fisica la mediremas en base a las haras de realizacién de la misma.
j Autoevaluacion

Conseguir cruzar el compo de un extremeo @ atro ] NO
desplorando una pelota por grupes 2in gue e caiga sin
tocaria con las manos.

MARCA CON UMA X" 5| HAS CONSEGUIDO EL RETD

Fuente. Elaboracion Propia.



» Anexo VII. Infografia y pirdmide de los alimentos.

ESTILOS DE
VIDA
SALUDABLES

ALIMENTACION
BALANCEADA
Mantener una
alimentacion correcta
que aporte un
equilibrio nutricional al
organismo con
suficiente ingesta de
hidratos de carbono,
lipidos, proteinas,
minerales y vitaminas

EJERCICIO FISICO
¢ o 4 ® 4 Q’q

Fortalece nuestros i ' " .
musculos y huesos. n- a~1~\ N

Potencia nuestro corazény ’ :
mejora la circulacién - > e - >

sanguinea. Relaja nuestra = g , g‘f

s ‘ i

mente y quema las calorias
necesarias para evitar la

obesidad.
SUENO
REPARADOR

Es necesario dormir bien
durante 6 a 8 horas, para
descansar y generar
energias para el desempeno
de las tareas del nuevo dia.

1!

BEBE
MUCHO AGUA

iNo existe otra bebida
mas saludable que el
propio agua! Los
refrescos estan cargados
de azlcar y de

edulcorantes.
CUIDA TU
SALUD MENTAL

Tomar medidas para mejorar
la salud mental, como evitar
el estrés, la ansiedad, las
depresiones, saliendo de la
rutina practicando algun
hobbie y cultivando las
amistades.

MENTAL \
HEALTH \




Fuente. Elaboracion Propia

Imagen 9. Piramide de los alimentos.

CONSUMO
SEMANAL

+ ACTIVIDAD
FISCA DIARIA

+ AGUA

Fuente. La piramide de los alimentos - 5 al dia. (2018, August 14). 5 al

Dia. https://www.5aldia.es/es/5-al-dia-en-casa/la-piramide-los-alimentos/



https://www.5aldia.es/es/5-al-dia-en-casa/la-piramide-los-alimentos/

> Anexo VIII. Ejemplo de Mural.

Imagen 9. Ejemplo de mural.

Fuente. Duque, C. (2023, November 16). DIA MUNDIAL DE LA
NUTRICION.  Blogspot.com.  https://clpciencias.blogspot.com/2017/05/dia-

mundial-de-la-nutricion.html
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» Anexo IX. Tarjetas de comidas saludables y poco saludables.

96
Y o

Fuente. Clasificar comida por categorias. (2016, January 12). Mirame Y
Aprenderas; Mirame y aprenderas.

https://mirameyaprenderas.wordpress.com/juegos-de-logica/clasificar-comida-

por-categorias/

» Anexo X. Cubos de colores.

Imagen 10. Cubo de color rojo perteneciente a los alimentos formadores-
proteinas.
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PROTEINAS

Fuente. Elaboracién Propia.

Imagen 11. Cubo de color amarillo perteneciente a los alimentos energéticos.

Alimentos
energéticos

Fuente. Elaboracion Propia

Imagen 12. Cubo de color verde perteneciente a los alimentos reguladores.

Fuente. Elaboracion Propia
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Anexo XI. Hojas de registro de carrera continua e infografia relacionada con la
sesion.

Nombre: Tabla de control de carrera
Curso:
Fecha:

VUELTA | V1 vz V3 V4 V5 Vé V7 ve V9 | Vio | Vi1 | Vi2 | V13 | V14

Carrera
1

Carrera
2

VUELTA | V15 | V16 | V17 | V18 | V19 | V20 | V21 | V22 | V23 | V24 | V25 | V26 | V27 | V28

Carrera
1

Carrera
2

VUELTA | V29 | V30 | V31 | V32 | V33 | V34 | V35 | V36 | V37 | V38 | V39 | V40 | V41 | V42

Carrera
1

Carrera
2

TIEMPO QUE CORREMOS:
Vuelta mas rapida:

Vuelta mas lenta:
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CALENTAMOS
ADECUADAMENTE

Para saber si hemos calentado bien,
nos fijaremos en:

-SUDOR
-CARA SONROJADA
-ME QUITO PRENDAS DE ROPA

RESPIRACION

-NARIZ-BOCA (cojo aire por la nariz y lo
expulso por la boca)
-BOCA-BOCA (cojo aire por la boca y lo
expulso por la boca).

-~

-
-
—

INDUMENTARIA
{ADECUADA!

-Calzado: debe ser cémodo y seguro
(nos atamos bien los cordones de las

L—' deportivas antes de iniciar cualquier

actividad fisica).

- Ropa: debe ser ligera y comoda.

¢CON QUE RITMO
DEBO IR?

Cada persona tiene su propio ritmo de carrera.
El ritmo dependera de la duracién de la
carrera.
iNo empiezo corriendo a tope!

RO R4
Sintomas de no llevar un ritmo adecuado: Yo
-Nos falta el aire. @ 09

- Tenemos que parar en medio de la carrera.

iNORMAS!

NO FIJARME EN LAS VUELTAS QU
LLEVO.

NO COMPETIR CON MIS

COMPANEROS.

NO ENTORPECER EL
ADELANTAMIENTO DE OTROS
COMPANEROS.

NO EMPEZAR MUY RAPIDO Y NO
BUSCAR MI RITMO DE CARRERA.

Fuente. Elaboracién Propia



> Anexo XII. Tablas de valor nutricional.

Imagen 13. Tabla de valor nutricional del huevo.

TABLA NUTRICIONAL DEL HUEVO
NUTRIENTES CANTIDAD POR 100g
Proteinas 1258
Carbohidratos Og
Grasa total 111¢
Acidos grasos saturados ER -
Acidos grasos moneinsaturados 397¢g
Acidos prasos poliinsaturados 1,74 g
Vitamina A 190 pg
Vitamina D 1,75 ug
Vitamina E 1,11 mg
Vitamina B12 2.5 g
Niacina 3.8 mg
Acido félico 50 ug
Fosforo 200 mg
Hierro 1.9mg
Zinc 1.3mg
Selenio 1,1 pg
Potasio 130 mp

Fuente. Marti, V. (2020, December 21). Beneficios del huevo tras

cirugia bariatrica segun la evidencia cientifica. Clinicas Obésitas; Clinicas

Obésitas. https://www.clinicasobesitas.com/actualidad/beneficios-huevo-tras-

cirugia-bariatrica/
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Aceite de oliva Mantequilla
Energia 899 kcal / 3762 K 758 kcal /3171 K
Proteinas O0g 08¢
Hidratos de carbono O0g 1.1¢g
Grasas 999 ¢ 834 q
De las cuales:
Monoinsaturada 7295 ¢ 23.72 g
Poliinsaturada 07.52 g 27549
Saturada 1446 ¢ 48.78 ¢
Colesterol 0 mg 250 mg
Sodio trazas 7 mg
Potasio trazas 15 mg
Hierro 0.2 mg 0 mg
Calcio 0 mg 25 mg
Fasforo 0 mg 16 mg
Vitamina A 36 microgramos 930 microgramaos
Vitamina D 0 mg 1.3 mg
Vitamina E 22.4 microgramos 2.4 microgramos

Imagen 14. Tabla de valor nutricional del Aceite de Oliva y de la Mantequilla.

Fuente. Masia el Altet. (2021, July 27). Masia El Altet - Blog.

https://masiaelaltet.es/blog/aceite-de-oliva-o-mantequilla/tabla-nutricional-aove-

mantequilla/
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Imagen 15. Tabla de valor nutricional del yogurt natural.

Composicion por cada 100 g
Valar Energético 64 Kcal.
Prodainas B.28 g.
Grasa 1.87 a.
Calcio 266,64 mg.
Fasforo 78.54 mg
Higrro 0.79 mg.
Vitamina & 13.22 ug.

Fuente. PEQ San Javier. (2022, August 5). PEQ San Javier - Productos

Lacteos Y Sus Derivados. https://pegsanjavier.com/

Imagen 16. Tabla de valor nutricional de la leche entera.

LECHE DELACTOMY ENTERA 3.5% GRASA

LIQUIDA
INFORMACION NUTRICIONAL

Tamario de porcién 250 ml
Porciones por envase 4 aprox.
Energia 669 kJ (160 kcal)
Grasa total 90g 12% **

Grasa saturada 6.0 g 30%
Carbohidratos totales 12 g 4% **

Azucares fofales 12 g

Azicares afiadidos 0g 0% **

Lactosa 03g
Sodio 98 mg 8% ™
Proteina 8g 16%
Vitamina A 180 pg 23%
Vitamina D 25 g 50%
Acido félico 40 g 20%
Calcio 313 mg 31%
Hierro 14 mg 10%
Fésforo 248 mg 35%
Selenio 4.9 pg 8%
Magnesio 27 mg 9%

* Porcentaje basado en los Valores Diarios para una dieta de 2000 kcal
seglin FAD/OMS y *USFDA. Incluye azlicares naturales de la leche
Ingredientes: Leche fluida entera, enzima lactasa (deslactosante),
witaminas &, D hierro y Acido folico. Contiene proteinas lacteas v

M lactosa residual
Fuente. Dos Pinos. (2019). Nutriciondospinos.com.

https://nutriciondospinos.com/producto/leche-delactomy-entera-35-grasa-
liquida/
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Imagen 17. Tabla de valor nutricional de galletas.

DECLARACION NUTRIMENTAL

Porcion: 30 ¢
Porciones por envase: 6,3
Cantidad Cantidad
porlddg | porporcion
(wtesity
i o=y | Wigl=30
Protenas $ho 174
G ot X3 3]
(s e 133q iy
(gl 153m %m
Hikr e
(it
Digendes #lg 194
Aaicay Wy 1039
Koo fadids g 319
Fondetétia 1 0%
Sodn Hm )

E——————————————
Contenido Energético por envase (190g): 891Kal (3 739 k)
INGREDIENTES: HARINA DE TRIGO, CHISPAS SAROR A CHOCOLATE
(%) AZUCARES ARADIDOS (AZDCAP), ACEME VEGETAL
HIDAOGENADO, COCOA SOUIDOS DE LA LECKE, LECHE DESCREMADA,
LECITINA DF SOUA EMULSIMCANTE, SABORZANTE ARTIFICIAL],
AZOCARES ARLADIDOS (AZOCAR, JARABE DE AUTA FRUCTCSA), ACEITE
VEGETAL {CONTIENE ANTIOKIDANTE TEHO), CHISPAS DE (HOCOLATE
(6%) AZUCARES ARADIDOS (AIWCAR, CEXTROSAL LICOR DE
CHOCOLATE, LECHE ENTERA, MANTECA DE CACAO, GRASA BUTIRICA,
LECITINA DE SOUA (EMULSIFICANTE], SASORIZANTE ARTIFICML),
SOLIDOS DE LA LECHE, EMULSICANTES (ESTERES DE PROPILENGLICOL
D€ AIDOS GRASDS, MONOESTEARATO 0E GLKERILO, ESTEAROIL
LACTILARO DE $0D10, LECITINA DE SOYA), SAL YODADA, SABORIZANTE
ARTIFICLAL, COLORANTES (CARAMELD CLASE I, CARAMELD CLASE M,
CONTIENE TRIGO (GLUTEN), SOYA Y LECHE. PUEDE CONTENER
HUEVD, RUECES DE ARBOLES, CACAHURTE ¥ OTROS CEREALES CON
GLUTEN. V36

Fuente. H-E-B Meéxico. (2022). Galletas con Chispas de Chocolate

Chokis Clasica 190 Gr. Heb.com.mx. https://www.heb.com.mx/gamesa-galletas-

con-chispas-de-chocolate-chokis-clasica-190-gr-750114/p
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