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RESUMEN
El presente Trabajo de Fin de Grado (TFG) pretende exponer la importancia de la integracion de
los habitos de vida saludable en la Educacion Primaria, con el proposito de promover un estilo
de vida saludable y un correcto desarrollo personal que ayude a crear un buen desempefio
académico y un desarrollo integral de los alumnos desde edades tempranas. Se van a abordar
conceptos clave como la alimentacion saludable y equilibrada, la actividad fisica, el descanso

adecuado, la higiene personal, el bienestar emocional y el uso adecuado de las TIC.

Acerca de la estructura de este Trabajo Fin de Grado, cabe sefialar que esta formado por dos

grandes partes: el marco teorico y la propuesta/intervencion educativa.

En el marco teodrico se expondra una serie de informacion fundamentada y relacionada con cada
uno de los aspectos mas importantes del tema. También se mencionan algunos programas de

habitos de vida saludable que se desarrollan en otros centros de Educacién Primaria.

En el marco de la propuesta didéctica, se propone la realizacion de una intervencion formada
por guias y herramientas didacticas, cuyo fin es concienciar a los nifios sobre la importancia de
integrar estos habitos de vida saludable mediante actividades que supongan la participacion
activa del alumnado para fomentar un aprendizaje significativo y duradero en el tiempo. A lo
largo de esta semana, los alumnos formaran parte de sesiones practicas que giraran en torno a la

tematica de los habitos saludables sefialados anteriormente.

Esta propuesta educativa sera una herramienta idonea como docente para concienciar sobre la
adquisicion de habitos saludables por parte del alumnado y la guia para ayudar a los padres a

saber como educar para la salud de manera correcta.

Hay que tener claro que la Educacion Primaria es la etapa fundamental para construir unos
cimientos firmes y consistentes para poder crear una forma de vida saludable que permita una

correcta evolucion personal de los alumnos en el futuro.

PALABRAS CLAVE:

Salud, Educacion para la salud, habitos de vida saludable, alimentacion, descanso, higiene,

actividad fisica, bienestar emocional, uso de las TIC, Educacion Primaria.



ABSTRACT:
This Final Degree Project (FDP) aims to explain the importance of integrating healthy lifestyle
habits into Primary Education, with the goal of promoting a healthy lifestyle and proper
personal development that contributes to strong academic performance and the comprehensive
development of students from an early age. Key concepts such as healthy and balanced
nutrition, physical activity, adequate rest, personal hygiene, emotional well-being, and the

appropriate use of ICTs will be addressed.

Regarding the structure of this Final Degree Project, it should be noted that it consists of two

main parts: the theoretical framework and the educational proposal/intervention.

The theoretical framework will present a series of substantiated information related to each of
the most important aspects of the topic. Some healthy lifestyle programs currently implemented

in other Primary Education centers are also mentioned.

As part of the teaching proposal, an intervention consisting of teaching guides and tools is
proposed. The goal is to raise awareness among children about the importance of incorporating
these healthy lifestyle habits through activities that involve active student participation to foster
meaningful and lasting learning. Throughout this week, students will participate in practical

sessions focused on the aforementioned healthy habits.

This educational proposal will be an ideal tool for teachers to raise awareness about the
acquisition of healthy habits among students and a guide to help parents understand how to

properly educate for health.

It must be clear that Primary Education is the fundamental stage for building a firm and
consistent foundation for creating a healthy lifestyle that will enable students to develop

properly in the future.

KEYWORDS:
Health, Health Education, healthy lifestyle habits, nutrition, rest, hygiene, physical activity,

emotional well-being, use of ICTs, Primary Education.
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1. INTRODUCCION

En las escuelas de nuestros dias abordar los contenidos del curriculum de cada area es el
objetivo fundamental dejando, en ocasiones, de lado otros aspectos fundamentales para el
desarrollo integral del alumnado, como puede ser el de los habitos saludables. Es cierto que en
el area de Ciencias Naturales y en el de Educacion Fisica hay una situacion de aprendizaje,
dedicada a este tema especifico, pero considero que dada su importancia en el futuro de todas
las personas debemos emplear mucho mas tiempo especifico y practico en la escuela para tratar
de concienciar acerca de la adquisicion de un estilo de vida saludable desde las edades mas

tempranas.

Primeramente, en el marco tedrico, voy a exponer y comentar las ideas principales sobre los

aspectos mas importantes de este tema para dar un punto de vista mas cientifico al trabajo.

Tras esto, voy a disefiar una propuesta educativa, una herramienta para trabajar la integracion de
los habitos de vida saludable en los nifios, que puede ser empleada o llevada a cabo por
cualquier curso de Primaria, especialmente para los niveles mas inferiores de esta etapa de la

educacion.

Para desarrollar una adecuada y beneficiosa intervencion educativa, previamente se debe llevar
a cabo un exhaustivo estudio basado en el analisis de los aspectos mas importantes de este tema,
consultando diversa informaciéon en multiples fuentes (libros, articulos o fragmentos de revistas
pedagdgicas, paginas web...), estas fuentes las mencionaré al final, en las referencias

bibliograficas.

Gracias a la realizacion y estructuracion de la informacion recopilada en la investigacion voy a
disefiar una intervencion didactica precisa y adecuada para trabajar de manera completa este

tema en las aulas.

La propuesta didactica disefiada tiene como intenciéon, fomentar la adquisicion y la
concienciacion de los habitos saludables como forma de vida para los alumnos de Educacion
Primaria, mediante la realizacion de todas las dinamicas y actividades disefiadas, ya que
considero, que como docentes podemos y debemos actuar para mejorar la calidad de vida de los

nifios y asi influir significamente en su desarrollo, tanto personal como académico.



2. JUSTIFICACION DEL TFG

Real Decreto 1393/2007, de 29 de octubre, por el que se establece la ordenacién de las
enseflanzas universitarias oficiales, indica que todas las ensefianzas oficiales de grado
concluiran con la elaboracion y defensa publica de un Trabajo de Fin de Grado, que ha de

formar parte del plan de estudios.

He escogido el tema de la integracion de los habitos de vida saludable en la etapa de Educacion
Primaria ya que segiin 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 Leon este
tema estd presente en las Areas de Ciencias Naturales y de Educacién Fisica y dada su gran
relevancia y repercusion en el futuro de los nifios, es elemental apostar por abordar la educacion
para la salud en las edades mas tempranas, con mas profundidad y asiduidad en las aulas de

todas las escuelas.

Actualmente, formamos parte de una sociedad en la que la digitalizacion estd muy presente en
nuestra vida cotidiana. El mundo de las pantallas y el famoso “scrolling”, que consiste en
deslizar el dedo verticalmente por una pantalla de manera rapida para cambiar constantemente

de contenido digital, afecta al estilo de vida de las personas, y en especial de los nifios.

Los nifios que estudian en nuestras escuelas son las futuras generaciones y debemos hacer todo
lo que esté en nuestras manos para formarlos y educarlos de la manera mas completa posible
para asegurar su correcto desarrollo, por ello, la educacion para la salud es fundamental para

concienciar a los nifios a adquirir un estilo de vida saludable.

Durante mi etapa en los “practicum” pude observar ciertas conductas que invitan a la reflexion,
me fijé que los nifios no tienen correctamente interiorizado el concepto de habitos saludables, ya

que, en ocasiones, llevan a cabo conductas o comportamientos indeseados en este sentido.

Esta tendencia va en aumento y esta relacionada con la bajada del rendimiento académico, el
papel de los padres es fundamental y los docentes debemos ser responsables de brindarles una
guia de ayuda y de disefiar todas las actividades significativas posibles para llevar a cabo con el

alumnado en el aula.



Por todo lo expuesto, he decidido hacer esta investigacion sobre el tema y aprovechar el
momento para proponer soluciones educativas, como una propuesta o intervencion educativa

que pueda ser usada en las aulas de las escuelas de Educacion Primaria.

3. OBJETIVOS

Objetivo General:

Promover la integracion de habitos de vida saludable en los nifios de Educacion Primaria para
mejorar su calidad de vida y poder sentar las bases de un estilo de vida saludable mediante la
realizacion de una propuesta de intervencidén educativa que estard constituida por diversas
actividades activas y una serie de herramientas destinadas a las familias, con el objetivo de

proporcionarles una guia con pautas clave sobre este tema.

Objetivos Especificos:

-Reconocer la relevancia de adquirir e integrar habitos saludables en edades tempranas.

-Identificar los diferentes tipos de habitos saludables considerando una alimentacion adecuada,
la practica regular de ejercicio, un descanso correcto, la higiene personal, el bienestar emocional

y el uso adecuado de las TIC.

-Considerar y estudiar como los habitos de vida influyen tanto en la salud fisica y mental, como

en el desempefio académico de los nifios en la escuela.

-Investigar la influencia que ejercen la escuela y el entorno social y familiar en los nifios sobre

la adquisiciéon y mantenimiento de un estilo de vida saludable.

-Elaborar una propuesta educativa para el aula que incluya una serie de recursos y materiales

educativos que promuevan una forma de vida saludable.

-Disefiar una serie de herramientas clave para brindar una guia de Educacién para la Salud al

entorno familiar de los nifos.

-Analizar los resultados de los programas escolares existentes disefiados para promover habitos

de vida saludables, y sugerir recomendaciones de mejora fundamentadas en estudios cientificos.



4. MARCO TEORICO

4.1. Educacion para la Salud y la importancia de los habitos de vida

La palabra salud, es el eje central de este tema, un término bésico y clave cuando hablamos de
habitos de vida saludables. La Organizacion Mundial de la Salud la define como “el estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o

enfermedades”.

Del mismo modo, la Declaracion Universal de Derechos Humanos (1948) y el Pacto
Internacional de Derechos Economicos, Sociales y Culturales (1966) reconocen la salud como

un derecho humano.

Al mencionar el bienestar fisico, mental y social podemos inferir que nos habla de un enfoque
integral de la salud que comprende todos los aspectos de la vida relacionados con la calidad de
la misma, es decir, que una buena salud permite a una persona llevar un estilo de vida adecuado,

lo que favorece su desarrollo, crecimiento y progreso tanto a nivel personal como académico.

Asimismo, para realmente considerar que una persona goza de 'salud’, es necesario tener en
cuenta todos los aspectos mencionados de manera precedente, es decir, no basta con no padecer
una enfermedad, la salud va mas alla, implica cubrir las correspondientes dimensiones fisicas,
emocionales y sociales de la vida, y todo esto se logra adoptando e integrando habitos

saludables en el dia a dia.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), los habitos saludables son comportamientos
o practicas regulares que las personas adoptan con el fin de mejorar o mantener su salud fisica,

mental y social.

Los habitos de vida saludable (HVS) se relacionan con la nociéon de bienestar, pues son
“actitudes y patrones de conducta relacionados con la salud, que inciden positivamente en el
bienestar fisico, mental y social de la persona que los adquiere” (Ministerio de Educacion de

Chile, Mineduc, 2014).



UNICEF (2018) define a los habitos de vida saludable como un conjunto de practicas
alimentarias, de higiene, cuidado personal, autorregulacion, relaciones interpersonales, actividad
fisica y descanso que nos ayudan a vivir una vida mas saludable. En esta linea, Torres et al,
(2019) mencionan que los habitos de vida saludable ayudan en la prevencion del desarrollo de

enfermedades cronicas relacionadas al estilo de vida adulto.

Recogiendo lo anterior, queda claro que los habitos de vida saludable son el pilar fundamental
para tener una buena calidad de vida, su adquisicion fomenta la prevencion de enfermedades,
apostando por crear un estilo de vida saludable mediante las mencionadas rutinas que favorecen

el bienestar integral del ser humano.

Teniendo en cuenta lo precedido, como docentes debemos actuar en el ambito educativo, es aqui
donde surge la importancia de un término fundamental. La Educacién para la Salud, una guia
desarrollada por el Gobierno de Espafa, concretamente por el Ministerio de Educacion y
Ministerio de Sanidad y Politica Social (2009), nos ofrece una informacién muy resefiable sobre
este término, “la Educacion para la Salud es el conjunto de oportunidades de aprendizaje que
suponen una forma de comunicacion destinada a mejorar el conocimiento sobre la salud y
promover el desarrollo de habilidades para la vida que pueden conducir tanto a la salud

individual como colectiva”.

Segun Delors (1996), de acuerdo con una filosofia de educacion de calidad que se extienda a lo
largo de toda la vida, la educacioén para la salud deberia estar presente en todos los niveles y

etapas del sistema educativo desde la infancia a la vida adulta.

Un proyecto llamado “Hacia una Escuela Saludable” desarrollado por el CEIP Clara Sanchez,
un centro publico situado en Galdpagos (Guadalajara), en un entorno rural que fomenta el
contacto directo con la naturaleza y las actividades de ocio activo. Desde su puesta en marcha en
el curso 2017-2018, el proyecto se ha consolidado como una estrategia integral para la
promocion de la salud fisica, emocional y social, con un impacto directo en toda la comunidad
educativa: alumnado, familias y profesorado. El proyecto concluye con las siguientes
conclusiones: “Los resultados obtenidos, que abarcan desde la mejora de los habitos
alimenticios y la practica de actividad fisica hasta el fortalecimiento de la cohesion comunitaria
y la salud emocional, confirman la efectividad de un enfoque inclusivo, colaborativo y

sostenible”.



Segiin se expone en Orienta (2024), una publicacion periddica del Consejo Escolar de la
Comunidad de Madrid, con el proposito de favorecer una reflexion conjunta de la comunidad
educativa que contribuya a una mejora permanente de la educacion, “para mantener la salud y
desarrollar una vida equilibrada y plena debemos cuidar la salud mental, el ejercicio fisico, la
alimentacion, el cuidado corporal, la relacion con el medio ambiente, el descanso adecuado, el

ocio y la actividad social”.

De acuerdo a esta informacion, podemos deducir que los principales habitos saludables para los
nifios, y en los que debemos centrarnos son:

- Alimentacion saludable y equilibrada

- Actividad fisica

- Descanso adecuado

- Higiene personal

- Bienestar emocional

- Uso adecuado de las TIC

Para apoyar este concepto de Educacion para la Salud, cabe comentar dos citas relacionadas que
exponen la idea de lo necesario que es educar a las personas para permitir un crecimiento y un
desarrollo integral:

“El hombre llega a ser hombre exclusivamente por la educacion; es lo que la educacion

hace de é1” (Kant, 2004).
Tras el analisis de toda esta informacion mencionada podemos concluir que la importancia de

adquirir estos habitos de vida saludables es de tal magnitud, que de ello depende plenamente

tener una buena calidad de vida y salud.

4.2. Los tipos de habitos de vida saludable
4.2.1. Alimentacion saludable
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacion de las Naciones Unidas para la

Alimentacion y la Agricultura (FAO), definen como dieta saludable “aquella que promueve el

crecimiento y el desarrollo de los individuos y previene la malnutricion”.
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Una dieta saludable ayuda a protegernos de la malnutricion en todas sus formas, asi como de las
enfermedades no transmisibles, entre ellas la diabetes, las cardiopatias, los accidentes

cerebrovasculares y el cancer, (Organizacion Mundial de la Salud, 2018).

La alimentacion equilibrada es fundamental para el correcto funcionamiento del organismo y

para el desarrollo cognitivo (Vasquez y otros, 2022).

Atendiendo al término “malnutricion”, actualmente ya no se relaciona Unicamente con la
desnutricion, si separamos las palabras de este concepto, nos quedamos con dos claves, que son
mala y nutricion, entonces este término hace referencia a llevar a cabo una nutricion inadecuada

en cualquiera de los aspectos.

Segun el estudio realizado por Dincat (2017), una alimentacion es equilibrada cuando cumple
los siguientes requisitos:

— Suficiente para cubrir las necesidades del organismo.

— Completa y variada porque aporta todos los nutrientes que necesitamos para estar sanos.

— Adecuada a las necesidades de cada etapa de la vida (crecimiento, enfermedades, etc.).

— Adaptada a las caracteristicas de cada persona.

Una correcta alimentacion, se basa en aportar al organismo todos los nutrientes necesarios para
su normal funcionamiento. Segun la OMS (2018), para lograrlo es recomendable:

-Incluir una seleccion variada de frutas y verduras.

-Reducir la ingesta de grasas dafiinas, aperitivos y alimentos envasados.

-Reducir el consumo de sal y reemplazar por albahaca, ajo, pimienta negra, zumo de limoén,
cilantro, entre otros.

-Limitar el consumo de alimentos y bebidas con alto contenido de azucares.

Otro aspecto fundamental es tener una hidratacion adecuada, el consumo de liquido apropiado
(3,7 litros en hombres y 2,7 litros en mujeres) para poder mantener un buen rendimiento fisico y
mental (Mayo Clinic, 2020). Aunque, es cierto que una parte considerable de esa cantidad total

es consumida mediante la ingesta de alimentos.
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En esta linea, “la hidratacion en el deporte realmente debe empezar 1 o 2 horas antes del
ejercicio, tomando unos 500 ml. Luego, beber unos 100-200 cl cada 15 o 20 minutos mientras
hacemos ejercicio, y por ultimo, unos 1,5 litros por cada kilo perdido después de haber acabado

(UNIR, 2021).

En relacion a lo anterior, La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) indica que “los nutrientes
esenciales son determinantes para apoyar la reproduccion, buena salud y crecimiento de una
persona. La OMS expone que “los seis nutrientes esenciales son las vitaminas, los minerales, las

proteinas, las grasas, el agua y los carbohidratos”.

La OMS expone también un concepto fundamental en este ambito, los requerimientos
nutricionales, los define como “aquellas cantidades de todos y cada uno de los nutrientes que
necesitamos para lograr un estado nutricional correcto”. La Organizacion Mundial de la Salud

recomienda:

-Un 50-55% de hidratos de carbono: Un 10-15% de azticares (hidratos de carbono simples) y un
40-45% de hidratos de carbono complejos.

-Un 30-35% de lipidos o grasas.

-Un 12-15% de proteinas.

-Cantidades determinadas de fibra, vitaminas y minerales.

Un aspecto muy importante en la alimentacion es el reparto de estos nutrientes a lo largo del dia,
segun declara el Ministerio de Sanidad de Espafia, “la distribucion de los alimentos es un tema
importante, idealmente deberiamos hacer 5 comidas: desayuno, media mafana, comida,

merienda y cena.

No obstante, debemos comentar otras modalidades de reparto de nutrientes, como es el ayuno
intermitente. Segun el primer metanalisis realizado sobre la materia y que han desarrollado
investigadores de la Universidad de Castilla-La Mancha (2023), consiste en restringir
diariamente la ingesta de alimentos en una ventana temporal resulta efectiva para reducir la
inflamacidn, el proceso que se encuentra detras de enfermedades como la diabetes tipo 2, la

artritis reumatoide, la obesidad e incluso la depresion.
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En la ultima década se ha observado un aumento de consumo de alimentos altos en grasas y
carbohidratos, como dulces, refrescos, productos industriales y snacks; ademas de un

incremento de conductas sedentarias que influyen en la salud (Torres et al, 2019).

Por ello, debemos adquirir conocimientos y habitos que frenen esta tendencia generalizada

actual de la sociedad y concienciarnos para integrar una alimentacion saludable.

4.2.2. Actividad fisica

Segun el Ministerio de Sanidad de Espafia, llamamos actividad fisica a cualquier movimiento
del cuerpo producido por los musculos esqueléticos que conlleva un gasto energético por
encima del nivel de reposo. La actividad fisica se describe mediante las dimensiones de

frecuencia, intensidad, tiempo y tipo.

Nos expone con claridad que la actividad fisica se define como cualquier movimiento del

cuerpo, por lo tanto, mover nuestro cuerpo de la forma que sea es clave.

“La actividad fisica puede ser de diversos tipos: aerdbicas, para mejorar la fuerza, para ganar en
flexibilidad o para tener mas equilibrio” (Ministerio de Sanidad de Espafia). Asi pues, de todas

estas multiples maneras el nifio estaria realizando actividad fisica.

Realizar actividad fisica, como minimo 150 minutos semanales (30 minutos al dia) de actividad
fisica aerdbica, de intensidad moderada o bien 75 minutos de actividad fisica aerdbica vigorosa

semanal (OMS, 2020).

Al margen de lo que les guste, los nifios deberian estar activos todos los dias. Al menos entre 30
y 60 minutos de actividad fisica, incluyendo 10 o 15 de actividad muy vigorosa (Gavin et al.,
2005).

Considerando lo anterior, se expone que independientemente del gusto de los nifios deben
realizar actividad fisica diaria, sin embargo, no siempre se sienten predispuestos a llevarlo a
cabo. En ocasiones, los nifios no se encuentran motivados, por ello debemos incentivarlos
mediante rutinas divertidas. Ramirez, Vinaccia y Suarez (2004) indican que las actividades
deportivas se deben desarrollar procedimentalmente hasta generar habitos saludables en las

personas.
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En consonancia con lo planteado, he podido observar durante mi periodo en précticas que las
actividades fisicas en el medio natural y los juegos tradicionales son dindmicas muy atractivas

para ellos, ya que son mas novedosas e interactivas en entornos sociales y cooperativos.

“Es asi como se construyen estas sensaciones hacia la actividad; los nifios disfrutan de la
actividad porque es algo divertido, dado que sus habilidades mejoran, reciben el elogio de
amigos y adultos, debido a estos elogios, ganan autoconfianza y como resultado de ello,
disfrutan atin mas de la actividad fisica (Gavin et al., 2005). Considero que en la escuela es
fundamental transmitir a los niflos esa motivacion hacia la actividad fisica y crear estas

situaciones mediante estrategias ludicas y divertidas.

Con respecto a lo mencionado, desde la UNESCO (2015) se plantea un manifiesto promueve la
actividad deportiva como un derecho, debido a que en la actualidad se ha evidenciado un
aumento del sedentarismo en la poblacion mundial, pero con especial énfasis en los nifios, nifias

y jovenes.

Para sintetizar lo comentado acerca de este habito saludable, segun Vila (2024) “la practica
regular de ejercicio no solo mejora la condicion fisica, sino que también tiene efectos positivos
en la salud mental y emocional”. Por todo lo comentado, es clave la intervencion desde las

edades mas tempranas de la educacion.

4.2.3. Descanso adecuado

“La deficiencia de suefio puede causar problemas en el aprendizaje, la concentracion y la
reaccion. Es posible que tenga problemas para tomar decisiones, resolver problemas, recordar
cosas, manejar las emociones y conductas, y adaptarse al cambio. Es posible que necesite mas
tiempo para finalizar tareas, que tenga un tiempo de reaccion mas lento y que cometa maés

errores” (NIH, 2022).

Es fundamental dormir las horas que requiere nuestro cuerpo para tener un correcto desarrollo,

las horas de suefio al dia recomendables segun la National Sleep Foundation (2015) son:

14



Recién nacidos (0 a 3 meses): 14 a 17 horas.
Bebés (4 a 11 meses): 12 a 15 horas.

Nifos pequefios (1 a 2 afios): 11 a 14 horas.
Preescolares (3 a 5 afios): 10 a 13 horas.

Nifios en edad escolar (6 a 13 afios): 9 a 11 horas.

Seglin un nuevo estudio llevado a cabo por los Institutos Nacionales de la Salud (NIH) se ha
analizado a mas de 4,000 nifios, de 9 o 10 afios, que dormian al menos nueve horas al dia, segiin
sus padres. Este grupo se compard con un nimero semejante de niflos que dormian menos de
nueve horas. Las conclusiones que se concluyeron en este estudio fueron que los nifios que no

dormian bien también tenian problemas para tomar decisiones, resolver conflictos y aprender.

Las diferencias entre los grupos continuaron dos afios después. Se realizaron tomografias
cerebrales al inicio del estudio y dos afios después. En ellas, se observo que los grupos también
presentaban diferencias en la estructura del cerebro. Los resultados sugieren que el suefio afecta

al aprendizaje y al comportamiento a través de cambios cerebrales especificos.

Todo esto nos expone la importancia de tener un buen descanso y dormir correctamente, segin
Albares (2023) “el suefio es fundamental para la consolidacion de los conocimientos. Tener un
buen suefio ayuda también a nuestra memoria motriz, que es muy importante para toda practica

deportiva, de todos los niveles.

De acuerdo a la informacion proporcionada por un articulo de NIH (2022), “los nifios que no
habian dormido lo suficiente tenian un volumen menor en ciertas areas del cerebro responsables
de la atencién, la memoria y el control de la inhibicién, en comparacion con los que tenian

habitos de suefio saludables”.
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4.2.4. Higiene personal

Segun Alcantara Garcia (1999), la importancia y necesidades de la higiene escolar, parte del
conocimiento propio del cuerpo, que cobra una importancia sustancial a la hora de establecer

una higiene en condiciones.

De acuerdo con esto, es importante que los niflos conozcan su cuerpo y sean conscientes de las
partes del mismo que requieren cuidados de higiene. Segin Wendy Pauker, directora asociada
de servicios de vida infantil en Banner Children 's., “incluye habitos diarios como lavarse las

manos, cepillarse los dientes , bafiarse y usar ropa limpia”.

4.2.5. Bienestar emocional

La salud mental afecta la forma en que pensamos, sentimos y actuamos.

Valorando todo esto, para cuidar nuestra salud mental se deben llevar a cabo estas pautas
(Medline Plus 2021):

-Comunicarse.

-Descansar.

-Tener una actitud positiva frente a la vida.

-Disminuir el estrés.

-Darnos un tiempo para nosotros mismos utilizando una hora diaria para practicar un hobby o

actividad que nos haga sentir satisfechos y plenos.

Es esencial saber que “el estatus de la salud mental estd asociado con la conducta en todas las
etapas de la vida” (Medline Plus, 2021). Esto nos quiere decir que nuestro equilibrio y salud

emocional influye en nuestra conducta y comportamiento diario.

Para crear una salud social y tener un contacto positivo y armonioso con nuestro entorno,
necesitas (UIV, 2018; ULV, 2017; Valenzuela, 2016):

-Sonreir.

-Mantenerte positivo.

-Pensar antes de actuar.

-Ser optimista.

-Escuchar a las personas con atencion y respeto.
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Dada la importancia de la dimension espiritual, segin Ramirez y Uresti (2011) nos puede
beneficiar significativamente en:

-La motivacion diaria.

-La paz interior.

-El juicio de aquello que nos llena de plenitud y que dota de sentido lo que hacemos siguiendo

una escala propia de valores.

4.2.6. Uso adecuado de las TIC

Segun un articulo de Infocop (2023), en Espafia, concretamente, los Gltimos datos del INE
(2023) muestran que un 23,3% de los menores de 10 afios ya tiene movil propio; el 45,7%, con
11 afios; el 72,1%, con 12 afios.

Estos datos revelan la situacion actual de nuestra sociedad, postulada totalmente hacia entornos

donde las tecnologias parecen ser imprescindibles y su uso parece ser generalizado.

Por ello, podemos pensar que el avance y la introduccién de las tecnologias de manera
globalizada en la sociedad no tiene freno, y en cierto modo, podria ser cierto, pero debemos ser

capaces de regular su acceso y uso en los nifios.

De hecho, en los ultimos afios, ha habido un aumento significativo en el uso de Internet entre
los/as nifios/as de 0 a 8 afos, debido, en parte, porque se inician en el uso de dispositivos

digitales a edades cada vez mas tempranas (OECD, 2023).

Entre los beneficios, diversos estudios destacan los siguientes: una mejora de la educacion; una
mayor oportunidad de aprendizaje y acceso a diversos materiales y fuentes de informacion;
fomento del intercambio de informacion e ideas; una mejor expresion y potenciacion del lado
creativo; una mayor aceptacion y socializacion o estar mas conectados con lo que sucede en la

vida de sus amigos/as (APA, 2023b; ONTSI, 2023; Muppalla y col., 2023; OECD, 2023).
El uso de las TIC presenta una amplia variedad de beneficios, pero no hay que olvidar que si no

guiamos a los niflos de manera adecuada, también pueden aparecer una serie de aspectos muy

negativos, como es el caso de ciertos videojuegos, redes sociales o sitios web
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Sin embargo, segiin Kaspersky (2023) el 24,5% de los padres y madres espafioles afirma no
haber hablado nunca con sus hijos/as sobre los peligros y riesgos de Internet y que, tan solo un
36% de los y las menores, ha recibido formacioén sobre ciberseguridad en sus centros

educativos.

Canchihuaman y Valer (2022) demostraron que los estudiantes no duermen lo suficiente debido
a las exigencias académicas y el uso excesivo de dispositivos electronicos, lo que subraya la
importancia de fomentar buenos habitos de suefio. El uso de dispositivos electronicos,
especialmente antes de dormir, puede interrumpir los ciclos de suefio debido a la exposicion a la
luz azul, lo que a su vez afecta negativamente la calidad del suefio y el rendimiento académico

(Canchihuamén y Valer, 2022).

Para concluir con todo lo mencionado, los expertos consideran que impedir el uso de Internet a
los y las menores es una medida utopica desde que la sociedad hace uso de las tecnologias, por
lo que subrayan la importancia de que tanto las familias, como los centros educativos y los
profesionales de la salud comprendan y conozcan los riesgos potenciales de su uso excesivo e
implementen estrategias para empoderarlos en el mundo digital y promover su desarrollo
saludable, incluidas actividades alternativas, que estimulen las habilidades cognitivas,

lingiiisticas y socioemocionales (Ricci y col., 2022; Muppalla y col., 2023; OECD, 2023).

4.3. La influencia del entorno familiar y social
En este apartado vamos a analizar y estudiar el impacto que tiene el entorno mas cercano en
nifios, es decir, la influencia del entorno familiar y social. Para valorar este concepto tengo en

cuanto los siguientes aportes:

Como comienzo, varios estudios han confirmado que los padres fisicamente activos suelen tener
nifos fisicamente activos (Anderssen & Wold, 1992; Cantallops, et al., 2012; Tuero, et al.,

2012).

Siguiendo esta linea, segin Litardo (2024) “la participacion de los padres en la educacion de sus
hijos esta positivamente relacionada con el rendimiento académico”. Por tanto queda claro que
es fundamental la participacion activa de los padres durante el proceso educativo de sus hijos

siendo claves en la fomentacion de habitos de vida saludable para ellos.

18



De acuerdo con la Carta de Ottawa para la Promocion de la Salud (1986) se postula que “la
salud se crea y se vive en el marco de la vida cotidiana, en los centros de ensefianza, de trabajo y
de recreo”. De esta manera son “el primer escenario natural de la vida”, (Lopez-Barajas,

2013:60).

Para concluir esta idea, “la familia, organizacion basica social es pieza esencial en la educacion
de los individuos, ella se encuentra supeditada al orden social, en consecuencia, es menester
educar a padres y tutores para la adquisicion de aprendizajes, reglas, valores y cultura,
configurando el proceso de socializacion evitando riesgos en los estilos de vida”

(Estévez-Guilarte, 2016).

4.4. La relacion entre estilo de vida y rendimiento académico
Segtin Pachon (2024) los estudiantes que mantienen hébitos de vida saludables tienden a tener

mejores resultados académicos y una mayor capacidad de concentracion y memoria.

En esta linea, segun Serradilla (2024) “existe una relacion positiva entre la actividad fisica y el
rendimiento académico, ya que el ejercicio contribuye a reducir el estrés, mejorar el estado de

animo y aumentar la capacidad de atencion y concentracion”.

Actualmente, el rendimiento académico es uno de los principales indicadores de calidad
educativa. Por lo tanto, la practica de una dicta balanceada favorece los niveles educativos
como: atencion, concentracion, memoria, ademas reduce los trastornos de aprendizaje causados

por las deficiencias nutricionales (Torres et al, 2019).

De acuerdo con la investigacion realizada por Forero y otros (2023) encontrd que los estudiantes
que consumen mas frutas y verduras tienen mayores niveles de concentracion y memoria, lo que

se traduce en mejores calificaciones escolares.
El suefio adecuado es otro componente vital de los hdbitos de vida saludables. La cantidad y

calidad del sueflo estan directamente relacionadas con el rendimiento académico de los

estudiantes (Ascue, 2021).
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El analisis del rendimiento académico es determinante para entender los factores que influyen
en el éxito educativo y para desarrollar estrategias que mejoren la calidad de la educacion
(Ramirez, 2020). Segun Verdugo et al. (2023) existen diferencias significativas en el

rendimiento académico entre estudiantes de distintas regiones y contextos socioecondémicos.

Como se menciond anteriormente, los habitos de vida saludables, como una buena alimentacion,
ejercicio regular y suefio adecuado, son esenciales para el bienestar general de los estudiantes y
su capacidad para desempefarse satisfactoriamente en la escuela. Es importante continuar
promoviendo programas que aborden la salud integral de los estudiantes para mejorar su

desempetio escolar (Di Lorenzo & Verdesoto, 2024).

Segiin un estudio realizado a los estudiantes de la Universitat Jaume I, se han obtenido

conclusiones que muestran que los habitos de vida influyen en el rendimiento académico.
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5. PROPUESTA DE INTERVENCION EDUCATIVA

5.1. Introduccion
En vista de la importancia de adquirir habitos de vida saludable para poder tener un desarrollo
fisico, social, emocional y académico satisfactorio quiero disefar esta propuesta educativa de

intervencion para fomentar la concienciacion y la adopcion de los mismos.

Tras el estudio y analisis de la informacion de los anteriores apartados tratados, considero que
ha quedado claro que adoptar unos habitos de vida saludable desde edades tempranas son las
bases para poder tener un estilo de vida saludable y poder asegurar el futuro de los nifios

favoreciendo su desarrollo integral.

Cabe senalar como ya he hecho anteriormente, que ademas de la intervencion en las aulas, es
imprescindible la compenetracion con las familias y la actuacion e implicacion de la misma en

consonancia con los objetivos pretendidos.

Soy consciente de que la adquisicion de habitos de vida saludables supone atravesar un periodo
de aceptacion y adopcidén para incorporarlos como estilo de vida, sin embargo, gracias a

propuestas como esta creo que se favorece la concienciacion y adopcion de los mismos.

Dada la relevancia de este tema para tratar y dar visibilidad a este asunto, intervenciones
didacticas como esta permiten a los alumnos estar en proceso de contacto directo y continuo de

aprendizaje para consolidar su concienciacion en la adquisicion de habitos de vida saludable.

He elaborado esta propuesta de intervencion educativa, formada por una secuencia de sesiones
con actividades practicas y dindmicas activas para llevar a cabo en el aula. También incluye una
serie de informacion a los padres con pautas sobre habitos saludables para trabajar en

consonancia a lo desarrollado en el aula.

5.2. Contextualizacion
Esta propuesta de intervencion educativa esta disefiada y dirigida para llevarse a cabo en
cualquiera de los cursos de Educacion Primaria, no obstante, lo idoneo seria implementarla en

los cursos mas inferiores de la etapa.
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5.3. Objetivos
5.3.1. Objetivos de etapa
Los objetivos de etapa relacionados con esta propuesta didactica sobre la importancia de la
adquisicion de los habitos saludables en la Educacion Primaria segin lo dispuesto en el Real
Decreto 157/2022, de 1 de marzo, por el que se establecen la ordenacion y las ensefianzas

minimas de la Educacion Primaria son los siguientes:

a) Conocer y apreciar los valores y las normas de convivencia, aprender a obrar de acuerdo con
ellas de forma empatica, prepararse para el ejercicio activo de la ciudadania y respetar los
derechos humanos, asi como el pluralismo propio de una sociedad democratica.

b) Desarrollar habitos de trabajo individual y de equipo, de esfuerzo y de responsabilidad en el
estudio, asi como actitudes de confianza en si mismo, sentido critico, iniciativa personal,
curiosidad, interés y creatividad en el aprendizaje, y espiritu emprendedor.

k) Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar las
diferencias y utilizar la educacion fisica, el deporte y la alimentacion como medios para

favorecer el desarrollo personal y social.

5.3.2. Objetivos didacticos

Objetivo general:
Impulsar la adquisicion de habitos de vida saludables en los alumnos mediante la programacion
y el disefio de actividades didacticas activas y dinamicas participativas que favorezcan su

crecimiento y desarrollo integral, para poder construir las bases de un estilo de vida saludable.
Objetivos especificos:
-Sensibilizar a los nifios sobre la relevancia de adquirir una alimentacion saludable y equilibrada

y tener una buena hidratacion.

-Estimular la practica habitual de actividad fisica a través de la realizacion de juegos y ejercicios

adecuados a su etapa.

-Involucrar habitos adecuados que permitan desarrollar un descanso correcto y deseado.
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-Fomentar habitos primordiales de higiene personal que favorezcan la prevencion de

enfermedades y mejoren su bienestar general.

-Promover y dar visibilidad al cuidado de la salud emocional mediante la practica de actividades
de relajacion guiada de visualizacion creativa, atencion plena (mindfulness), manejo de

emociones.

-Inculcar la concienciacion sobre el uso adecuado y responsable de las TIC.

-Impulsar la participacion activa de las familias y del entorno escolar en esta propuesta de

intervencion educativa.

5.4. Perfil de salida
Son los aprendizajes adquiridos y garantizados para todo el alumnado o alumna que supere con
éxito esta etapa de Educacion. Los vinculados a esta propuesta de intervencion educativa segin
los expuestos en el Real Decreto 157/2022, de 1 de marzo, por el que se establecen la

ordenacion y las ensefianzas minimas de la Educacion Primaria son los siguientes:

— Desarrollar estilos de vida saludable a partir de la comprension del funcionamiento del
organismo y la reflexion critica sobre los factores internos y externos que inciden en ella,
asumiendo la responsabilidad personal y social en el cuidado propio y en el cuidado de las

demas personas, asi como en la promocion de la salud publica.

— Analizar de manera critica y aprovechar las oportunidades de todo tipo que ofrece la sociedad
actual, en particular las de la cultura en la era digital, evaluando sus beneficios y riesgos y
haciendo un uso ético y responsable que contribuya a la mejora de la calidad de vida personal y

colectiva

— Sentirse parte de un proyecto colectivo, tanto en el ambito local como en el global,

desarrollando empatia y generosidad.

— Desarrollar las habilidades que le permitan seguir aprendiendo a lo largo de la vida, desde la
confianza en el conocimiento como motor del desarrollo y la valoracion critica de los riesgos y

beneficios de este ultimo.
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5.5. Competencias clave
Las competencias clave relacionadas con esta propuesta didactica sobre la importancia de la
adquisicion de los habitos saludables en la Educacion Primaria segin lo dispuesto en el Real
Decreto 157/2022, de 1 de marzo, por el que se establecen la ordenacion y las ensefianzas

minimas de la Educacion Primaria son las siguientes:

- Competencia en comunicacion lingiiistica (CCL): sera necesario que adquieran habilidades
para detectar situaciones que afecten la salud, examinar informacioén relacionada con la
alimentacion, la actividad fisica, el descanso, la higiene personal, el bienestar emocional y el
uso adecuado de las TIC. Para ello, deberan saber como expresarse, entender las determinadas
situaciones y dinamicas, ¢ involucrarse en conversaciones de resolucion o reflexion sobre el

tema.

- Competencia matemadtica y competencia en ciencia, tecnologia e ingenieria (STEM): los
alumnos trabajaran su capacidad para investigar y razonar haciendo uso del pensamiento
computacional. Gracias a esto, aplicaran el método cientifico para estructurar los problemas a
resolver y organizar las ideas para identificar patrones o soluciones y poder fomentar su
concienciacion y la adquisicion de habitos de vida saludables. Ademas, en este apartado pueden

incluirse aspectos como el calculo de calorias de alimentos o el balance energético.

- Competencia personal, social y de aprender a aprender (CPSAA): trabajar en el manejo y
gestion de sus emociones en relacion con los habitos de vida saludables para ser conscientes y
capaces de entender los riesgos que afectan la salud, como una alimentacion inadecuada, la falta
de actividad fisica o de descanso adecuado, el mal uso de las TIC, una higiene personal no

deseada y una mala gestion de la salud emocional.

- Competencia ciudadana (CC): mediante el estudio y la reflexion de las causas y efectos de la
accion humana sobre el medio trabajando para impulsar la adopcidon de una serie de habitos de

vida saludable que permitan el desarrollo integral de los nifios en la sociedad actual.
- Competencia emprendedora (CE): se llevard a cabo el disefio de soluciones activas en

dindmicas participativas mediante productos innovadores para enfrentar de manera practica

problemas especificos vinculados a los habitos de vida saludable.
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5.6. Competencias especificas

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 Leon, las
competencias especificas relacionadas con esta propuesta educativa son:

1. Adoptar un estilo de vida activo y saludable, practicando regularmente actividades fisicas,
ludicas y deportivas, adoptando comportamientos que potencien la salud fisica, mental y social,
asi como medidas de responsabilidad individual y colectiva antes, durante y después de la
practica motriz, para interiorizar e integrar habitos sistematicos de actividad fisica, cuidado del

cuerpo y alimentacion saludable que contribuyan al bienestar. (Area de Educacion Fisica)

4. Conocer y tomar conciencia del propio cuerpo, asi como de las emociones y sentimientos
propios y ajenos, aplicando el conocimiento cientifico, para desarrollar habitos saludables y para

conseguir el bienestar fisico, emocional y social. (Area de Ciencias de la Naturaleza)

5.7. Criterios de evaluacion
Segun 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, y teniendo en cuenta la
competencia especifica vinculada a esta propuesta educativa y que esta puede ser dirigida y
llevada a cabo por cualquier curso de la etapa, los criterios de evaluacion relacionados con la

misma son los siguientes:

1° curso:

1.1 Identificar el ejercicio fisico como practica saludable, advirtiendo algunos de sus efectos
beneficios para el establecimiento de un estilo de vida activo. (STEM2, STEMS, CPSAA?2)

1.2 Encontrar las posibilidades de la propia motricidad a través del juego, aplicando en distintas
situaciones cotidianas medidas basicas de cuidado de la salud personal a través de la higiene
corporal y la educacion postural. (STEM2, STEMS, CPSAA2, CE3).

4.1 Identificar las emociones propias y las de los demas en el entorno familiar y escolar,
reconociendo de manera guiada, las acciones que favorezcan el bienestar emocional y social.
(STEMS, CPSAAL, CPSAA2, CPSAA3, CE2, CCEC3).

4.2 Identificar estilos de vida saludables valorando la importancia de una alimentacion variada,
equilibrada y sostenible, la higiene, el ejercicio fisico, el contacto con la naturaleza y el

descanso. (STEMS, CPSAA2, CC3).
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2° curso:

1.1 Identificar el ejercicio fisico como practica saludable, reconociendo sus efectos beneficiosos
a nivel fisico para el establecimiento de un estilo de vida activo. (STEM2, STEMS, CPSAA?2).
1.2 Explorar las posibilidades de la propia motricidad a través del juego, aplicando en distintas
situaciones cotidianas medidas basicas de cuidado de la salud personal a través de la higiene
corporal y la educacion postural. (STEM2, STEMS, CPSAA2, CE3).

4.1 Identificar las emociones propias y las de los demas, entendiendo las relaciones familiares y
escolares a las que pertenecen y reconociendo las acciones que favorezcan el bienestar
emocional y social. (STEMS, CPSAA1, CPSAA2, CPSAA3, CE2, CCEC3).

4.2 Reconocer estilos de vida saludables valorando la importancia de una alimentacion variada,
equilibrada y sostenible, la higiene, el ejercicio fisico, el contacto con la naturaleza, el descanso

y el uso adecuado de las tecnologias. (STEMS, CD4, CPSAA2, CC3).

3° curso:

1.1 Reconocer la actividad fisica como alternativa de ocio saludable, identificando
desplazamientos activos y sostenibles y conociendo los efectos beneficiosos a nivel fisico que
posee adoptar un estilo de vida activo. (STEM2, STEMS, CPSAA2).

1.2 Seleccionar medidas de educacion postural, alimentacion saludable, higiene corporal y
preparacion de la practica motriz, asumiendo responsabilidades y generando habitos y rutinas en
situaciones cotidianas. (STEM2, STEMS, CPSAA2, CE3).

4.1 Mostrar actitudes que fomenten el bienestar emocional y social, identificando las emociones
propias y las de los demas, desarrollando sensibilidad y respeto en las relaciones afectivas.
(STEMS, CPSAAL, CPSAA2, CPSAA3, CC3, CE2, CCEC3).

4.2 Desarrollar estilos de vida saludables reconociendo la importancia de una alimentacion
variada, equilibrada y sostenible, el ejercicio fisico, el contacto con la naturaleza, el descanso, la

higiene y el uso adecuado de nuevas tecnologias. (STEMS, CD4, CPSAA2, CC3).

4? curso:

1.1 Reconocer e interiorizar la actividad fisica como alternativa de ocio saludable, identificando
desplazamientos activos y sostenibles y conociendo los efectos beneficiosos a nivel fisico y
mental que posee adoptar un estilo de vida activo. (STEM2, STEMS, CPSAA?2).

1.2 Aplicar medidas de educacion postural, alimentacion saludable, higiene corporal y
preparacion de la practica motriz, asumiendo responsabilidades y generando habitos y rutinas en

situaciones cotidianas. (STEM2, STEMS5, CPSAA2, CE3).
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4.1 Mostrar actitudes que fomenten el bienestar emocional y social, reconociendo las emociones
propias y las de los demas, mostrando empatia y estableciendo relaciones afectivas saludables.
(STEMS, CPSAAL, CPSAA2, CPSAA3, CC3, CE2, CCEC3).

4.2 Desarrollar estilos de vida saludables reconociendo la importancia de una alimentacion
variada, equilibrada y sostenible, el ejercicio fisico, el contacto con la naturaleza, el descanso, la
higiene, la prevencion de enfermedades y el uso adecuado de nuevas tecnologias. (STEMS,

CD4, CPSAA2, CC3).

5° curso:

1.1 Reconocer e interiorizar los efectos beneficiosos a nivel fisico y mental de la actividad fisica
como paso previo para su integracion en la vida diaria llevando a cabo conductas responsables
sobre la salud y el bienestar referidas a la higiene, la alimentacion y los habitos posturales.
(STEM2, STEMS, CPSAA2)

1.2 Mejorar los procesos de activacion corporal, dosificacion del esfuerzo, relajacion e higiene
en la practica de actividades motrices, interiorizando las rutinas propias de una practica motriz
saludable y responsable. (STEM2, STEMS, CPSAA2, CE3)

4.1 Desarrollar actitudes que fomenten el bienestar emocional y social gestionando las
emociones propias y respetando las de los demas, desarrollando habilidades intra e
interpersonales, fomentando relaciones afectivas saludables y analizando los usos de la
tecnologia y la gestion del tiempo libre. (STEMS, CD4, CPSAA1, CPSAA2, CPSAA3, CC3,
CE2, CCEC3).

4.2 Adoptar estilos de vida saludables valorando la importancia de una alimentacion variada,
equilibrada y sostenible, el ejercicio fisico, el contacto con la naturaleza, el descanso, la higiene,
la prevencion de enfermedades y el uso adecuado de nuevas tecnologias. (STEMS, CD4,

CPSAA2, CC3).

6" curso:

1.1 Reconocer e interiorizar los efectos beneficiosos a nivel fisico, mental y social de la
actividad fisica como paso previo para su integracion en la vida diaria llevando a cabo
conductas responsables sobre la salud y el bienestar referidas a la higiene, la alimentacion y los

habitos posturales. (STEM2, STEMS, CPSAA2).
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1.2 Integrar los procesos de activacion corporal, dosificacion del esfuerzo, relajacion e higiene
en la practica de actividades motrices, interiorizando las rutinas propias de una practica motriz
saludable y responsable. (STEM2, STEMS, CPSAA2, CE3).

4.1 Promover actitudes que fomenten el bienestar emocional y social gestionando las emociones
propias y respetando las de los demas, desarrollando habilidades intra e interpersonales,
fomentando relaciones afectivas saludables y reflexionando uso de la tecnologia y la gestion del
tiempo libre. (STEMS, CD4, CPSAA1, CPSAA2, CPSAA3, CC3, CE2, CCEC3).

4.2 Adoptar estilos de vida saludables valorando la importancia de una alimentacion variada,
equilibrada y sostenible, el ejercicio fisico, el contacto con la naturaleza, el descanso, la higiene,
la prevencion de enfermedades y el uso adecuado de nuevas tecnologias. (STEMS, CD4,

CPSAA2, CC3).

5.8. Contenidos
En relacion al 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 emplean los
siguientes contenidos:
- Adquisicién de habitos saludables, (Area de Ciencias de la Naturaleza)
- Habitos saludables relacionados con el bienestar fisico del ser humano: higiene, alimentacion
variada, equilibrada y sostenible, ejercicio fisico, contacto con la naturaleza, descanso, ocio y
cuidado del cuerpo en sus actividades diarias como medio para prevenir posibles
enfermedades. Alimentacion saludable en el entorno escolar. (Area de Ciencias de la
Naturaleza)
- Habitos saludables relacionados con el bienestar emocional y social: Estrategias de
identificacion, de las propias emociones y respeto por las de los demas en un proceso guiado de
aprendizaje. Importancia de tener relaciones sociales y practicas de ocio positivas en sus
entornos mas cercanos. (Area de Ciencias de la Naturaleza)
- Acciones saludables relacionadas con el bienestar fisico del ser humano: higiene, alimentacién
variada y equilibrada (importancia de la calidad de los alimentos), ejercicio fisico, contacto con
la naturaleza, descanso, ocio y cuidado del cuerpo como medio para prevenir posibles
enfermedades en un proceso guiado de aprendizaje. (Area de Ciencias de la Naturaleza)
- Acciones saludables relacionadas con el bienestar emocional y social: Estrategias de
identificacion, aceptacion, etiquetado y gestion de las propias emociones y respeto por las de los
demas en un proceso guiado de aprendizaje. Importancia de tener relaciones sociales y practicas
de ocio positivas en sus entornos mas cercanos. Analisis guiado de las consecuencias de las

practicas de ocio nocivas. (Area de Ciencias de la Naturaleza)
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- Pautas que fomenten una salud emocional y social adecuadas: educacion emocional
(habilidades intra e interpersonales), higiene del suefio, prevencion y consecuencias del consumo
de drogas (legales ¢ ilegales), gestion saludable del ocio y del tiempo libre, contacto con la
naturaleza, uso adecuado de dispositivos digitales, estrategias para el fomento de relaciones
sociales saludables y fomento de los cuidados de las personas. (Area de Ciencias de la
Naturaleza).

- Vida activa y saludable. Aborda contenidos de los tres componentes de la salud: fisica, mental

y social (Area de Educacion Fisica)

5.9. Metodologia
Segun las orientaciones metodologicas dispuestas en 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 Leon, expongo los siguientes principios:
0 El papel del alumnado es activo persiguiendo un aprendizaje mas significativo y
competencial, a través de una serie de dinamicas participativas. El alumno es activo en su propio
aprendizaje y el docente es el guia y facilitador de ese aprendizaje.
O Uso de diferentes materiales manipulativos y recursos didacticos como folios, medios o
soportes digitales, libros, cartulinas, instrumentos de escritura y pintura...
0 Uso de diferentes agrupamientos: parto de la base que los grupos de trabajo van a ser los de
cada clase de los diferentes cursos de la etapa, a partir de ahi, se llevaran a cabo dinamicas de
trabajo en gran grupo, pequefios grupos, en parejas o de realizacion individual.
0 Uso de organizacion del espacio: aula de referencia y posibilidad de usar pabellén deportivo o
un patio exterior.
0 La temporalizacion se desarrolla posteriormente, no obstante, comentar que las sesiones se
llevaran a cabo preferiblemente la ultima sesion de cada dia de la semana.

O Planificacion plantilla ficha de sesion (anexo I).

Presencia de modelos pedagdgicos como:

- El Modelo Comprensivo: mediante el cual se ensefia al alumnado los aspectos basicos
generales de las actividades y dinamicas planteadas, para que entiendan su estructura y

funcionamiento. Es un aprendizaje activo en el que los alumnos aprenden participando,

equivocandose, visualizando el problema, rectificando y acertando.
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Cabe destacar que si existe algin tipo de falta de entendimiento de algiin concepto fundamental
en algin punto de cualquier actividad, se realizara una parada de reflexion-accion para que los

alumnos sean conscientes de lo que esta pasando y puedan poner solucion al problema.

- El Aprendizaje Cooperativo: los alumnos deben buscar las mejores estrategias en las diferentes

actividades propuestas para trabajar de manera conjunta en dinamicas grupales.

- El Estilo Actitudinal: basado en las actitudes como eje del proceso de ensefianza-aprendizaje,
cuya finalidad es aumentar la motivacion del alumnado hacia la concienciacién de la

importancia de adquirir hébitos de vida saludable.

- El Modelo de Responsabilidad Personal y Social: en el que se fomenta el respeto a
compaferos y materiales, la participacion y el esfuerzo, la autonomia, la ayuda a los demés y la

transferencia de los aprendizajes a otros &mbitos de la vida en sociedad.

5.10. Atencion a la diversidad
En el Real Decreto 157/2022, de 1 de marzo, por el que se establecen la ordenacion y las
ensefianzas minimas de la Educacion Primaria, se establecen una serie de principios basicos de

atencion a la diversidad.

Cabe sefalar que estos principios son expuestos a grandes rasgos; la situacion y el contexto de
los alumnos de cada grupo escolar de trabajo tiene unas caracteristicas especificas, pero todos
ellos se basan en estos fundamentos.

Son un conjunto de medidas con un enfoque pedagdgico que garantizan el derecho a una
educacion de calidad, mediante la creacién de contextos y entornos educativos favorables,
accesibles, inclusivos y flexibles. Su objetivo primordial es atender a todo el alumnado,
proporcionando herramientas que faciliten su integracion y participacion, para garantizar que
todos ellos, independientemente de sus capacidades, ritmos y estilos de aprendizaje o
necesidades especificas, puedan abordar el curriculo y poder brindarles los medios para
permitirles alcanzar su maximo potencial. Puede ser preciso la adaptacion de los espacios, los
tiempos, y el uso diferentes alternativas metodologicas, a fin de personalizar y mejorar la
capacidad de aprendizaje y los resultados de todo el alumnado para asegurar que todo el
alumnado alcance el nivel de desempefio esperado al término de la Educacion Primaria, de

acuerdo con el Perfil de salida y la consecucion de los objetivos de la Educacion Primaria.
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5.11. Temporalizacion
En cuanto a la temporalizacion de la propuesta educativa, quiero exponer que se puede
implementar en un centro educativo de diversas maneras y opciones, de esta forma no cierro
fechas y ofrezco diferentes opciones para llevarla a cabo de la manera que mas requiera o

permita cada centro educativo.

Previamente, cabe comentar que esta propuesta educativa estd compuesta por 22 sesiones, con
una duracion de 1 hora cada una de ellas, es decir, un total de 22 horas. Algunas sesiones tienen

una sesion de inicio, pero requieren de un proceso de seguimiento en sesiones posteriores.

Por tanto, puede implementarse a lo largo de, aproximadamente, un mes de la siguiente manera
(anexo II): Todos los dias (de lunes a viernes) desarrollar una sesion durante la tltima hora de la
jornada escolar. Para esto, se pueden realizar intercambios de sesiones con algunos docentes

para cuadrar los horarios y tener la tiltima hora disponible.

Dadas las actividades y dindmicas de la propuesta, otra opcion es trabajar en accion coordinada
con los correspondientes docentes de las areas involucradas en la misma (Ciencias Naturales,
Educacion Fisica, Lengua Castellana y Literatura, Educacion Plastica y Visual). Se puede llegar
a un acuerdo para implementar las diferentes sesiones de la propuesta educativa en las

correspondientes areas segtin el contenido de cada una de las actividades.

. u : . ., . Ue infervenci
Considero que estas dos opciones de implementacion son mejores formas que intervenciones
como una “Semana Saludable”, ya que, esta Gltima es una manera demasiado intensiva en un
periodo de tiempo tan corto, sin embargo, las opciones que he planteado son mas extensas en el

tiempo y mas faciles de adaptar, lo que permite un aprendizaje mas duradero en el tiempo.
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5.12. Secuencia de actividades

SESION 1

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Introduccion y decoracion”

En primer lugar, se explicard a los nifios que durante las proximas semanas se van a
desarrollar en el aula unas actividades relacionadas con la salud y se mandard un
comunicado/mensaje a los padres con la informacion basica y general de la propuesta
educativa (objetivo, duracion y trabajo conjunto entre padres y escuela).

Para dar comienzo a esta propuesta educativa imprimiran en grande las letras en mayuscula
de “HABITOS DE VIDA SALUDABLE”.

Cada nifio debera colorear una letra para completar un cartel con este titulo, el de la propuesta
educativa. Posteriormente, este cartel se pegara en una corchera o en una pared del aula.

Debajo del titulo se imprimiran, en menor tamaiio, las letras en mayuscula de los habitos de
vida saludable para asi tener un letrero con el nombre de cada habito:

1. ALIMENTACION SALUDABLE

2. ACTIVIDAD FISICA

3. HIGIENE PERSONAL

4. DESCANSO ADECUADO

5. BIENESTAR EMOCIONAL

6. USO CORRECTO DE LAS TIC

Se formaran 6 grupos y cada uno sera el encargado de decorar de la manera que quiera
(rotulador, pinturilla...) el habito que se le asigne. Posteriormente, estos letreros se pagaran
debajo del titulo de la propuesta educativa.

SESION 2

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Evaluacion inicial”

Para continuar con la introduccion de esta propuesta de intervencion educativa se realizara
una prueba de evaluacion inicial (anexo III), para comprobar los conocimientos previos de los
que parten los alumnos.

Cabe senalar que seglin el curso en el que se lleve a cabo, se pueden excluir algunas de las
preguntas mas complicadas del cuestionario, o parte de ellos, como los “explica por qué”.
Estas adaptaciones también se pueden realizar para alumnado con necesidades especiales.

Este mismo formulario de preguntas disefiado sera realizado de nuevo al final de la propuesta
educativa a modo de prueba/examen final.
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SESION 3y 4

Desarrollo de la sesion

Actividad: Para continuar con la introduccion de esta propuesta de intervencion educativa se
proyectaran dos video en clase para introducir y resumir cada uno de los habitos de vida
saludable:

https://voutu.be/VMbRdSe8avs: Video general sobre habitos de vida saludable.

https://youtu.be/tBObvkx_nOg: Video especifico sobre el uso adecuado de las TIC.

Actividad: “LLuvia de ideas grupal”

Para seguir, se llevara al aula un sombrero de mago o una caja sorpresa que contendra un
“papelito” con el nombre de cada uno de los habitos saludables:

1. Alimentacion saludable y equilibrada

2. Actividad fisica

3. Higiene personal

4. Descanso adecuado

5. Bienestar emocional

6. Uso correcto de las TIC

A partir de aqui, se formaran 6 grupos con los alumnos de la clase. Cada grupo sacara un
“papelito”, asi cada uno de ellos tendra un habito de vida saludable diferente.

Tras esto, cada grupo debera escribir de manera cooperativa, en un folio de papel en blanco,
las ideas principales y basicas que se le vienen a la cabeza al ver el nombre de ese habito.

Posteriormente, se procedera a la exposicion de cada grupo.

SESION 5y 6

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Pirdamide de alimentos”

Se proyectara en la pantalla digital una imagen de la pirdmide de alimentos (anexo IV) para
que los nifios visualicen los alimentos y nutrientes que forman la misma. Tras esto, se
procedera a explicar la misma para que los nifios conozcan la frecuencia de consumo de los
alimentos a lo largo de la semana.

Posteriormente, se dividira la clase en 4 grupos, cada uno de ellos debera construir
conjuntamente la pirdmide de alimentos que se ha explicado en el aula. El grupo que disefie la
pirdmide de mejor manera, serd la elegida para colgarla en una pared de la clase.

Actividad: “Plato de Harvard”

Se proyectara en la pantalla digital una imagen del plato de Harvard (anexo V) para que los
nifios visualicen los alimentos y nutrientes que forman el plato. Tras esto, se procedera a
explicar el mismo para que los nifios conozcan y asimilen los diferentes alimentos que
contiene.
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Posteriormente, se dividird la clase en 4 grupos, cada uno de ellos deberd construir
conjuntamente el plato de Harvard que se ha explicado en el aula. El grupo que lo disefie de
mejor manera, sera el elegido para colocarlo en una pared de la clase.

SESION 7

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Almuerzos saludables”

Aqui comienza el proyecto de ‘“almuerzos saludables”. Se expondra a los nifios una
presentacion de google para explicarles el proyecto y se proporcionara a las familias una guia
con pautas para el correcto funcionamiento y desarrollo del mismo, ya que, son los padres
fundamentalmente los que preparan sus almuerzos cada dia.

-Enlace presentacion del proyecto “almuerzos saludables™: Almuerzos Saludables
-Enlace guia de pautas para familias: GUIA DE PAUTAS PARA FAMILIAS

SESION 8

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Pautas para familias (Listas de comprobacion)”

Se leeran y explicaran en clase las principales pautas que los alumnos deben llevar a cabo.
sobre:

- Higiene personal (anexo VI).

- Descanso adecuado (anexo VII).

- Uso y acceso adecuado a las TIC (anexo VIII).

Seran los padres los encargados de que las cumplan en casa, a los que se les proporcionara
estas listas de comprobacion sobre habitos.

En casa, con la ayuda de sus padres, tendran que ir rellenando todas las casillas de manera
correspondiente.

En clase vamos a adoptar la siguiente medida: dedicar los 5 minutos previos a la salida del
recreo para que los nifios vayan al bafio a lavarse las manos.

Los lunes se dedicara un periodo de tiempo breve para hablar sobre si han cumplido las
pautas sobre habitos de higiene personal, de descanso adecuado y de uso y acceso a las TIC.
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SESIONES 9,13y 17

Desarrollo de la sesion

Actividades: “Juegos tradicionales”

Se llevaran a cabo 3 sesiones destinadas a practicar juegos tradicionales, para que los nifios
los conozcan y puedan jugar a ellos en sus tiempos de ocio para hacer actividad fisica de una
manera mas divertida para ellos.

Los juegos tradicionales practicados seran los siguientes: el pafuelito, balon prisionero, la
gallinita ciega, escondite inglés, escondite y la rayuela.

Ademas, se facilitard a los padres un listado con los juegos tradicionales propuestos y una
frase final con una recomendacion: se debe realizar actividad fisica todos los dias (30 - 60
minutos diarios).

Cabe senalar que la realizacion de estos juegos tradicionales sera preferiblemente al aire libre,
para estar en contacto con el entorno natural, o en su defecto, en el pabellon deportivo del
centro escolar.

SESION 10

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Nos relajamos”
Hoy vamos a realizar una sesion de relajacion y conexion con uno mismo. Se explicara a los
nifios que el objetivo es que se concentren en relajarse y seguir las instrucciones.

Se llevard a cabo una relajacion guiada para conseguir calma y concentraciéon mediante
ejercicios de respiracion y de visualizacion creativa (anexo 1X).

Ademas, se pondran videos de YouTube como estos:

© MINDFULNESS PARA NINOS # La respiracion de la abeja % Técnicas de atencio. ..
© § RELAJACION, RESPIRACION y ATENCION PLENA para nifios -~ AUTORRE...
@ Ejercicio "Respira" para nifios

O Respira - videocuento

Tras estos ejercicios de relajacion, se reflexionara en grupo sobre la sesion y sobre como se
han sentido durante la misma y actualmente.

Cabe comentar que si existe la posibilidad es preferible realizar estas relajaciones al aire libre,
tumbado en una hierba...
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https://www.youtube.com/watch?v=CDVzJ1n9EE0&pp=ygUlZWplcmNpY2lvcyBkZSByZXNwaXJhY2lvbiBwYXJhIG5pw7Fvcw%3D%3D
https://youtu.be/n5we-QwDGMc
https://youtu.be/tXK3D3QYqWE
https://youtu.be/ibJFHBTWBDA

SESION 11

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Pasapalabra saludable”
En esta actividad se trabajaran palabras, conceptos y términos relacionados con todos los
hébitos de vida saludable.

-Enlace al juego:
https://es.educaplay.com/recursos-educativos/23480623-adivina_la salud.html

Actividad: “Experimento huevo”

Vamos a realizar una actividad practica en el aula para demostrar que no hay que abusar de
los refrescos y ver los efectos que produce.

El experimento consiste en:

1. Llenar dos vasos de cristal por la mitad, uno con agua y otro con Coca-Cola.

2. Se introduciran ambos huevos en sus correspondientes vasos.

3. Se dejaran reposar los mismos en un lugar de la clase.

4. A las 48 horas se sacaran los huevos de los respectivos vasos para ver su estado.

-El huevo que ha estado en agua presentara un buen aspecto, similar al estado original.

-El huevo que ha estado en Coca-Cola presentara signos de que la cascara se ha
descascarillado parcialmente o ha adquirido una textura mucho mas suave y débil.

Conclusion del experimento: La céscara de huevo tiene propiedades similares al esmalte
dental, esto da visibilidad al gran dafio que pueden ocasionar los refrescos a las piezas
dentales de las personas.

SESION 12

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Memory saludable”
Vamos a realizar un juego por parejas en el aula que nos ayude a trabajar los habitos de vida
saludable, un memory cards saludable.

-Se imprimiran imagenes sobre una serie de habitos saludables, concretamente 5 por pareja:
andar en bicicleta; comer fruta; lavarse las manos; el pafiuelito; dormir.

-Se imprimiran imagenes sobre una serie de habitos no saludables, concretamente 5 por
pareja: jugar a videojuegos; un cepillo de dientes tachado; hamburguesas y bollos; una
persona sentada en el sofa viendo la tele; una persona despierta por la noche con el mévil en
la cama.

Todas estas imagenes estaran duplicadas para poder jugar al memory, asi que habra 10 de
habitos saludables y otras 10 de no saludables, por pareja.
Seran impresas a un tamafo baraja de cartas para que sean correctamente manipulables.
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SESION 14y 15

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Cancion saludable”
La idea es realizar una cancion sobre habitos de vida saludable. La cancién debe contener
informacién sobre todos los habitos saludables trabajados.

Se dividira la clase en 6 grupos, asi cada grupo tendra que escribir una parte de la cancion, la
relacionada con el habito indicado.

Posteriormente, se juntaran y uniran todas las partes de la mejor manera posible para formar
la canciéon completa. Esta cancion se practicard en grupo, cantandola varias veces para
hacerse conjuntamente con un ritmo musical compenetrado y armonioso.

Por ultimo, se grabard la cancion mientras los alumnos la recitan a coro y se pondra una
musica de fondo que de armonia a la misma. También se podrd realizar una pequeiia
coreografia para hacer mas vistosa esta dinamica y aprovechar para hacer actividad fisica.

SESION 16

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Libro sobre alimentacion interactivo”
Hoy vamos a leer un libro titulado “Come que te come”, este es un libro con vifetas, solapas
y elementos desplegables divertidos para aprender sobre los alimentos y la nutricion.

Sera el docente el encargado de mostrar y leer este libro en voz alta, deteniéndose en todos los
detalles y elementos desplegables para descubrir, poco a poco, toda su informacion.

El libro es: Clark, C., Clark, M. (2010). Come que te come. Ediciones SM.

Actividad: “Amistad y compaiierismo”

Esta actividad consiste en decir 3 cosas positivas de un compafiero de clase para potenciar y
ser conscientes de todas las cosas buenas que tenemos y, en ocasiones, nosotros mismos no
somos capaces de percibirlas o valorarlas.

Se llevara a cabo la dindmica de modo similar a un amigo invisible, se meteran en una bolsita
una serie de papelitos, cada uno con el nombre de un alumno.

Posteriormente, cada niflo debera extraer un papelito de la bolsa para saber el nombre del
compaifiero que le ha tocado al azar.

A continuacion, se entregard un folio a cada nifio y en 5 minutos tienen que poner 3 cosas
buenas sobre el compaiero que les ha tocado.

Por ultimo, en orden, cada uno ird leyendo las cosas buenas que ha escrito del
correspondiente compaiiero. Esta dinamica social servira para fomentar el bienestar
emocional y la autoestima de los nifios.

37




SESION 18

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Nos relajamos 2”
Hoy vamos a realizar una sesion de relajacion y conexion con uno mismo. Se explicara a los
nifios que el objetivo es que se concentren en relajarse y seguir las instrucciones.

Se llevaran a cabo una serie de relajaciones guiadas para conseguir calma y concentracion
mediante ejercicios de respiracion y de visualizacion creativa. Estas relajaciones guiadas
aparecen en los siguientes libros:

- Duch, M., Guridi, R. (2017). Relajaciones. Grandes herramientas para pequerios héroes.
Flamboyant.

- Subirats, A. (2022). Respira conmigo. Penguin Random House Grupo Editorial.

- Grain, H. (2018). Beni y Bela meditan. Mindfulness para nifios. Editorial Kairos.

Todos estos libros son recientes y herramientas idoneas para trabajar la atencion plena, la
respiracion y la visualizacion creativa de los nifios.

En ellos, hay ejercicios como: comer con los cinco sentidos, estirar y sentir el cuerpo,
calmarse tras el ajetreo, cada sonido un momento, imaginar que te metes en una bafiera
calentita y llena de burbujas, estar sentado junto a un arbol muy especial, estrellas en la
noche, nubes de colores, visualizar una mariposa o un espagueti...

Tras estos ejercicios de relajacion, se hablard en gran grupo sobre si les ha gustado la sesion y
cOmo se sienten en ese momento.

Cabe comentar que si existe la posibilidad es preferible realizar estas relajaciones al aire libre,
tumbado en la hierba o en el césped.

Existe la posibilidad de poner musica armoniosa y bajita para favorecer el proceso.

SESION 19

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Dibujo relajado y musical”

Esta actividad consiste en dibujar algo del gusto de los nifios mientras escuchan musica
relajante.

Hacer un dibujo libre, sobre lo que los alumnos quieran.

Cuando terminen de dibujar deberan colorearlo.

Cuando acabe la actividad los alumnos deberan contar qué han dibujado y explicarlo, se hara
una pregunta a cada uno de ellos en voz alta para reflexionar: ;Como os habéis sentido tras la
realizacion de actividad?
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SESION 20y 21

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Cuento saludable”

La idea es realizar un cuento sobre habitos de vida saludable que se pueden realizar a lo largo
de un dia. El cuento puede contener informacion sobre todos o solamente sobre alguno de los
habitos saludables trabajados.

Seré un trabajo realizado por parejas.

Posteriormente, se leeran los cuentos escritos al resto de la clase.

Por ultimo, el cuento ganador, es decir, el mas complejo e involucrado en mas cantidad y
sentido de habitos saludables, se pegara en la corchera o en una pared del aula.

SESION 22

Desarrollo de la sesion

Actividad: “Prueba de evaluacion final”

Para finalizar con esta propuesta de intervencion educativa pasaré en el aula la misma ficha
de evaluacion inicial, para comprobar los resultados, la evaluacion en el aprendizaje de los
alumnos y el analisis de la propuesta didactica para desarrollar futuras mejoras.

Para la evaluacion final se afiadiran tres preguntas extras a la ficha de evaluacion:
1. { Vas a seguir realizando habitos saludables en tu dia a dia? Responde SI o NO.
2. (En qué habitos crees que has aprendido y mejorado mas? Explica por qué.

3. (En qué habitos crees que debes mejorar mas? Explica por qué.
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5.13. Evaluacion
La evaluacion sera continua, significativa y contempla la progresion del alumnado a lo largo del
proceso de ensefianza-aprendizaje durante la propuesta educativa. Esta basada en la consecucion

de los objetivos didacticos redactados para la misma.

El instrumento clave que me va a permitir evaluar esta propuesta didactica es una ficha que he
disefiado que contempla lo mencionado anteriormente. Esta ficha se pasara como evaluacion
inicial y como evaluacion final, para comprobar el progreso y el grado de mejora de los alumnos

en la concienciacion sobre la adquisicion de habitos de vida saludable.

Este formulario es la herramienta principal que me permite observar, analizar y valorar todo lo
pretendido en esta propuesta educativa. Sin embargo, para valorar todos los aspectos de
actitudes y aptitudes diarios, voy a utilizar también un cuaderno de notas del profesor, en el que
voy a anotar diariamente breves reflexiones y aspectos importantes de las sesiones relacionados

con la evaluacion, que me permitiran llevarla a cabo de la manera mas completa posible.

Teniendo en cuenta esto, a través de la ficha de evaluacion final y del cuaderno de notas diario,
voy a poder identificar tanto las fortalezas como las debilidades de la propuesta educativa, tanto
en la progresion de los alumnos como en la practica docente, para poder mejorar ciertos

aspectos en un futuro.
Como herramienta de evaluacion de la practica docente usaré una ribrica para comprobar el

grado de consecucion de diferentes apartados relacionados con esta propuesta educativa:

(anexo X).
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6. CONCLUSION

Como puede verse en el marco tedrico he llevado a cabo mi proceso de investigacion empleando
una amplia variedad de fuentes, dada mi intenciéon de obtener un estudio completo que me
permitiera desarrollar una adecuada propuesta educativa original, dindmica, motivadora que
procurase integrar los héabitos de vida saludable en Educacion Primaria, principalmente en la

escuela.

Toda la propuesta esta disefiada en torno a la participacion activa del alumnado para favorecer
un proceso de aprendizaje significativo y duradero en el tiempo. Supone una nueva e ingeniosa
aportacion en los recursos didacticos con facilidad para ser utilizados e incorporados en

cualquier centro educativo.

Considero que mediante esta propuesta educativa se pueden alcanzar los objetivos planteados al
inicio y conseguir una mejora en la concienciacion e integracion de los habitos saludables que es

la idea de la realizacion de la misma.

No obstante, es cierto que esta propuesta no ha sido puesta en practica totalmente en un aula.
Sin embargo, hay aspectos de ella que si he podido desarrollar durante el “practicum”, como es
el proyecto de “almuerzos saludables”, con el que he obtenido un resultado que muestra la

mejora del alumnado en conocimientos, concienciacion y esfuerzo acerca de la alimentacion.

Siguiendo con lo mencionado anteriormente, también he llevado a cabo la sesion 10 sobre
relajacion guiada y visualizacion creativa, la sesion 16 sobre la lectura del libro de alimentacion
interactivo y la actividad sobre amistad y compafierismo, y las sesiones 9,13 y 17, ya que
imparti una situacion de aprendizaje sobre juegos tradicionales en la que se practicaron los
mencionados en las sesiones. Por ultimo, también se llevd a cabo la sesion 19, basada en la

realizacion de un dibujo con musica relajante de fondo.
Durante la implementacion de todas estas sesiones he podido observar que los nifios acogen con

gusto e ilusion las propuestas planteadas y que estas les resultan motivadoras y les hacen

reflexionar sobre la concienciacion de adquirir habitos saludables.
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En esta linea y en general, hacer hincapié¢ en el papel clave de la familia para conseguir los
objetivos deseados, para ello debe producirse una comunicacidén, un trabajo continuo y

permanente entre escuela y familias.

Personalmente, me he declinado por este tema porque considero que la salud es lo mas
importante que podemos tener las personas, como se suele decir muchas veces, no la valoramos
hasta que la perdemos, pero creo que es la base que nos permite ser felices y debemos trabajar

en ella activamente.

Para mi ha sido importante realizar este Trabajo Fin de Grado ya no sélo como propuesta
educativa en el sentido de mi responsabilidad para contribuir en el bienestar individual y social
de mis alumnos, sino por mi implicacién y satisfaccion personal en este intento de contribucion
y aportacién a la sociedad por la afectacion y consecuencias que puede suponer en la calidad de

vida, capacidad de rendimiento y bienestar general.
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8. ANEXOS

Anexo I: Plantilla ficha de sesion estandar

FICHA DE SESION

> Explicacion breve e instrucciones sobre lo que se va a realizar a lo largo de la sesion

> Puesta en practica de la actividad o dinamicas planteadas

> Momento de reflexion sobre los aspectos mas relevantes de la sesion

Anexo II: Temporalizacion prevista de la propuesta educativa

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
9:00 - 9:50
9:50 - 10:45
10:45 - 11:30
R E C R E (0]
12:00 - 13:00
13:00 - 14:00

*La parte sombreada de amarillo sefiala el momento de la imparticion de cada sesion.
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Anexo III: Cuestionario ficha de evaluacion inicial y final

1. Alimentacion saludable:

-Comer equilibrado y saludable es aconsejable para los seres humanos. Escribe V (verdadero) o
F (falso).

-Subraya el alimento mas saludable: Manzana, salchichén, bollo de chocolate.

- Crees que es importante comer frutas y verduras todos los dias? Responde SI o NO.

- Cuantas piezas de fruta piensas que son recomendables al dia?

-, Qué bebida es mejor para tu cuerpo: agua o refresco? Explica por qué.

-¢Crees que una buena alimentacion debe ser equilibrada? Explica por qué.

2. Actividad fisica:
-{Crees que es importante hacer ejercicio todos los dias? Responde SI o NO y explica por qué.
-Menciona tres actividades fisicas que te gusten (por ejemplo: deportes, juegos o otras
actividades fisicas).
-¢Cuantos minutos al dia crees que es bueno hacer actividad fisica aproximadamente? Elige la
opcion correcta:

a) 5 minutos

b) 15 minutos

¢) 30 minutos

- Como te sientes después de hacer cualquier tipo de actividad fisica?

3. Higiene personal:
(Crees que es importante lavarse las manos antes de comer? Explica por qué.
(Cuantas veces al dia deberias cepillarte los dientes? Explica por qué.
(Por qué debemos bafiarnos todos o casi todos los dias?
(Qué pasa si no cuidamos bien la higiene personal? Elige una de las tres opciones:
a) No pasa nada
b) Afecta a nuestro cuerpo de manera negativa

¢) Afecta a nuestro cuerpo de manera positiva

52



4. Descanso adecuado:
-¢Cuantas horas de suefio aproximadamente necesitas cada noche para estar bien al dia
siguiente? Elige una de las tres opciones:

a) 6 horas

b) 8 horas

¢) 9 horas o mas

- Qué pasa si no duermes lo suficiente, qué sensaciones tienes? Elige una o varias opciones.
a) Me siento cansado y sin energia.

b) Me siento feliz y con mucha energia.

c¢) Me siento con dolor de cabeza y enfadado.

d) Me siento igual que si hubiera dormido mucho.

-¢Qué puedes hacer para descansar mejor por la noche? Comenta algunas acciones

-¢Deberias usar pantallas digitales antes de dormir para tener un buen descanso?

5. Bienestar emocional:

-¢Qué significa sentirse bien por dentro? Subraya la opcion u opciones correctas.
a) Sentir felicidad, calma y paz.

b) Estar triste siempre.

¢) No me importa lo que pasa a mi alrededor.

d) Sentirse enfadado todo el tiempo.

-¢Qué haces cuando te sientes triste 0 enfadado? Rodea.
a) Hablar con un amigo o un adulto de confianza.

b) No hacer caso a tus sentimientos y seguir igual.

¢) Alterarme o pelearme con los demas.

d) Guardarme lo que siento y no contarselo a nadie.

-Menciona dos cosas que te hacen sentir feliz.

-(Es importante hablar con alguien cuando tienes un problema o te sientes mal? Responde SI o
NO y explica por qué.

(Por qué es bueno realizar ejercicios de relajacion? Explica.

(Te gusta escuchar musica relajante y sonidos de la naturaleza para estar més tranquilo?
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6. Uso adecuado de las TIC:

-¢Cuanto tiempo al dia como méximo, piensas que es lo recomendable para usar el movil,
ordenador o jugar a videojuegos? Elige una de las opciones.

a) Todo el dia

b) 1 hora

¢) 3 horas

-.Qué juegos o actividades en el movil o el ordenador son buenos o recomendados para ti?
Explica por qué.

-¢Por qué es importante descansar un rato después de estar mucho tiempo frente a una pantalla?
- Qué precauciones debes tener cuando usas internet o las redes sociales? Elige una o varias
opciones.

a) No compartir informacion personal con personas desconocidas.

b) Respetar a los demas.

¢) Hablar con cualquier persona sin importar si la conocemos o no.

d) Poner contrasefias faciles de adivinar por otras personas.

-¢Crees que es importante que tus padres controlen tu uso y acceso a las TIC? Explica por qué.
-iCrees que deberias tener teléfono movil propio en la etapa escolar? Responde SI o NO y

explica por qué.

7. Reflexion final:

-Explica qué son para ti los habitos de vida saludables y cual es su importancia.

- Crees que llevas a cabo suficientes habitos de vida saludables?

- Qué tipo/s de habitos de vida saludable crees que cumples con éxito y en cudl/es crees que

debes mejorar?

*Cabe destacar que este cuestionario estd disefiado y destinado para cualquier curso de

Educacion Primaria, por ello hay preguntas mas sencillas y otras mas complejas.
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Anexo [V: Piramide de alimentos

CONSUMO
OCASIONAL

CONSUMO
SEMANAL

consumo /-
DRI /

Complementado
confruta
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Anexo VI: Pautas para familias de higiene personal

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

1. Lavarse Ilas
manos antes de
comer y después
de ir al bafio.

2. Cepillarse los
dientes después de
cada comida,
especialmente
antes de dormir.

3. Bafiarse o
ducharse todos los
dias para tener el
cuerpo limpio.

4. Cuidar el pelo y
lavarlo 3 o 4 veces
a la semana.

5. Cortarse las
ufias de manera
regular para
mantenerlas
limpias.

6. Llevar la ropa
limpia.

7. Cubrirse o
taparse con un
pafiuelo o con el
codo al estornudar
0 toser.
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Anexo VII: Pautas para familias sobre descanso adecuado

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

1. Dormir entre 9 y
11  horas cada
noche para sentirse
descansado.

2. Seguir una
rutina de suefio
diaria,

acostandome a la
misma hora todos
los dias, incluso
los fines de
semana.

3.  Preparar el
cuerpo para dormir
con actividades
tranquilas antes de
acostarme, como
leer un cuento o

escuchar musica
suave.
4. Crear un

ambiente adecuado
para el descanso,
asegurandose  de
que la habitacion
est¢é en silencio,
con poca luz,
limpia y ordenada.

5. Evitar el uso de
pantallas
(television, movil,
ordenador...) al
menos una hora
antes de dormir.

6. Cenar ligero y a
una hora adecuada.

7. Hacer actividad
fisica durante el
dia para estar
cansado por la
noche y dormir
mejor.
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Anexo VIII: Pautas para familias de uso adecuado de las TIC

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

1. Usar los
dispositivos  solo
cuando un adulto lo
permita y en los
sitios  web  que
permitan.

2. Utilizamos
programas y
aplicaciones
educativas para
aprender jugando.

3. Pedimos ayuda o
preguntamos a un
adulto si algo en
Internet nos asusta
o nos hace sentir
incdmodos.

4. Evitar el uso de

pantallas
(television, movil,
ordenador...) al

menos una hora
antes de dormir.

5. Completamos
tareas escolares con
ayuda de las TIC,
pero no copiamos el
trabajo de otras
personas.

6. No pasamos mas
de 2 horas al dia
frente a pantallas
(television, tablet,
ordenador, movil)

7. Hablamos con
respeto en los chats
y 1no reenviamos
imagenes sin el
permiso de otros.
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Anexo IX:

RELAJACION GUIADA DE RESPIRACION Y

VISUALIZACION CREATIVA

‘LA PLAYA

1. Cierra los ojos e imagina que estas en tu playa favorita dando un paseo por la orilla del mar.

2. Respira profundamente, cogiendo el aire por la nariz y expulsando por la boca.

3. Pon la mano en tu estdmago y nota como se hincha y se encoge con cada respiracion.

4. Visualizate pisando |a arena mojada de la playa con tus pies frente al mar, siente la suave brisa del mar.
5. Sigue respirando cada vez mas tranquilo y siente como te tumbas en la arena.

6. Siente como cada parte de tu cuerpo se va relajando (manos, hombros, pies, cuello, cabeza...).

7. Escucha el sonido de las olas que provienen del mar.

8. Escucha el sonido de las gaviotas volando por encima del mar.

9. Sigue respirando.

10. Empieza a abrir los ojos muy despacio y sigue respirando.

Cabe destacar que esta relajacion guiada y creativa tendra una duracion de unos 20 minutos, sonara musica de
fondo relajante para entrar en sintonia con la situacién.

Se podra realizar sentado, aunque es preferible tumbado en el suelo y sin zapatillas.

Se debera emplear un tono de voz relajado, tranquilo, pausado, claro, suave y armonioso.
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Anexo X: Rubrica de la practica docente

(0-10)

Uso del espacio

Organizacion del tiempo

Uso de diferentes recursos o herramientas didacticas

Uso de diferentes agrupamientos de trabajo y fomento del aprendizaje cooperativo

Capacidad para adaptarme a las circunstancias y situaciones

Capacidad para adaptarme a todos mis alumnos

Empleo y uso del Modelo Comprensivo

Importancia dada al Estilo Actitudinal

Fomento e importancia del modelo de Responsabilidad Personal y Social

Grado de satisfaccion final de la propuesta educativa
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