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Introducciéon

a prevalencia de sobrepeso-obesidad infantil en las Gltimas décadas ha llegado
a ser un problema de salud publica emergente. Su desarrollo epidémico hace
preciso tomar medidas eficaces para frenarlo.

De modo global, los autores sugieren que las intervenciones de base escolar que com-
binan acciones sobre la dieta con la estimulacion de la actividad fisica pueden prevenir
el desarrollo del sobrepeso y de la obesidad a largo plazo.

El equipo de investigacion de la Agencia de Salud Publica de Barcelona, ha desarro-
llado un proyecto en esta linea del que parte este programa que se presenta y que
incorpora ademas contenidos de los programas de Alimentacion y Actividad Fisica
Saludables y de Aprende a sonreir de la Junta de Andalucia.

Asi, esta Guia es un recurso que se ofrece al profesorado para facilitar la reali-
zacion de actividades de prevencion del sobrepeso y obesidad en los centros de
Educacion Primaria.

En base a una revision actualizada de la literatura especializada, se han seleccio-
nado nueve sesiones que configuran una intervencion multi-componente dirigida al
alumnado, a sus familias, a la escuela y entorno, basada en teorias cognitivas y
sociales de la educacién que ponen énfasis en la promocion de cambios conduc-
tuales, en las actitudes, las normas sociales, la autoeficacia y las expectativas de
resultados, usando estrategias como el establecimiento de objetivos escalonados y
la automonitorizacion.

De este modo la propuesta de intervencion se dirige a los diferentes contextos en los
que se desenvuelve la vida durante la infancia y un amplio grupo de variables impli-
cadas, probabilizando asi la mayor eficacia posible cuando se habla de prevenir la
obesidad infantil.

En la primera parte se describen brevemente los destinatarios de la intervencion, los
objetivos, en qué consiste, las funciones de las personas e instituciones implicadas y las
actividades a realizar con el alumnado asi como el seguimiento y evaluacion del mismo.
También se describe como contribuye el programa al desarrollo de las competencias.
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En la segunda parte, la guia didactica propiamente dicha, se ofrecen las nueve sesio-
nes para el desarrollo del programa en el centro docente: un resumen de cada una,
sus objetivos e ideas clave, las actividades de aprendizaje, algunos ejemplos de trans-
versalidad, el papel de la familia en cada una y una tabla con el desarrollo detallado de
la sesion. Ademas, se describe una actividad transversal: Los Recreos Activos.

La tercera parte presenta todo el material destinado al alumnado y la cuarta el destina-
do a las familias.

Con todo ello se pretende intervenir para prevenir el sobrepeso y la obesidad entre
escolares de 8 a 9 afnos de edad.

0 Destinatarios

El programa esta dirigido a alumnado de 8 a 9 anos de edad (3° EP) de los centros
educativos de la comunidad autbnoma andaluza.

© Objetivos

* Prevenir el sobrepeso y la obesidad entre los escolares de 8 a 9 aihos de edad.

* Promover habitos saludables entre la poblacion infantil mejorando la dieta, aumen-
tando la actividad fisica y recomendando el descanso adecuado.

* Proporcionar al profesorado conocimientos, habilidades y recursos para trabajar la
promocion de la Ay AF saludables desde su practica docente.

* Sensibilizar a la comunidad educativa sobre las ventajas de la A y AF saludables y
sobre el abandono de practicas no saludables.

* Orientar a la comunidad educativa sobre el acceso a los servicios de salud especializados.




a Desarrollo de la intervencién

El programa consiste en la realizacion de 9 sesiones de actividades sobre alimenta-
cion y actividad fisica saludables, administradas y dinamizadas por el profesorado, e
incluidas en el Proyecto Educativo. Ademas, se propone una actividad transversal en
el espacio de recreo del centro y se promueve la participacion de las familias, por el
hecho de ser transmisoras fundamentales de las conductas y estilos de vida de sus
hijos e hijas.

Recomendaciones generales sobre como abordar esta propuesta en el marco educativo
(Adaptado Junta de Andalucia, 2008):

* Las actuaciones docentes deben estar integradas en el curriculo, a través de
las actividades en la programacion de aula y en la dinamica general del trabajo
de clase.

La Educacién para la Salud se debe concebir como una actividad continuada en
los centros docentes, que exige planificacion y evaluacion.

La metodologia debe ser participativa. Para establecer las prioridades y elegir
los temas se debe partir de problemas reales (bajo consumo de frutas y verdu-
ras, desayuno insuficiente, consumo masivo de bolleria industrial, actividades
sedentarias, etc.).

Las aportaciones de profesionales de salud de la zona son importantes, y pueden
asesorar y colaborar en actividades de Educacién para la Salud en los centros,
aungue nunca debe sustituir la accidon docente del profesorado, sino cooperar
con este.

Se debe partir de las motivaciones, intereses e ideas previas del alumnado. En
el momento de seleccionar los contenidos, hay que tener en cuenta las motiva-
ciones del alumnado, sus propios intereses, asi como la funcionalidad de estos
contenidos a corto y largo plazo.

Se deben destacar los aspectos positivos. Los contenidos deben ser positivos.
Hay que poner énfasis en las ventajas de los comportamientos saludables en
vez de mostrar los inconvenientes de las conductas no saludables.

3.1. FUNCIONES DEL PROFESORADO

* La intervenciéon se sostiene principalmente sobre el profesorado de educaciéon
fisica en colaboracion con el tutor o tutora, y esta abierta a la participacion de
todo el profesorado del centro, ya que las sesiones incluyen contenidos transver-

sales que se pueden trabajar en conocimiento del medio, lengua, matematicas,
plastica etc.

El profesorado ha de planificar la realizacion de las nueve sesiones a lo largo del
curso, al menos, dos trimestres, y segun el esquema de trabajo de las mismas que
se sugiere.

Promover una actividad para mejorar la adherencia a la actividad fisica del alumnado
durante los recreos: los Recreos Activos.

Fomentar entre el alumnado opiniones, actitudes favorables en cuanto a la ali-
mentacion y el desarrollo de actividad fisica saludable, siendo consciente de la
influencia positiva que se puede llevar a cabo al respecto en la educacion de su
alumnado.

Para la organizacion de actividades que requieran la colaboracion de personal espe-
cializado, el profesorado podra solicitar el apoyo de profesionales de salud, a través
de los servicios de salud de zona o de otros especialistas externos.

La formacion del profesorado es vital para conseguir los objetivos previstos. Por ello,
antes del inicio del proyecto, es recomendable la realizacion de un curso de actua-
lizaciébn de conocimientos en promocion de la alimentacidon saludable y la actividad
fisica, orientado sobre como abordar las sesiones desde la practica docente y las
herramientas para facilitar el desarrollo del programa. No obstante, en esta Guia se
facilita toda la informacion necesaria para su desarrollo.

3.2. PAPEL DEL CENTRO EDUCATIVO

Colaborar y apoyar en la implementacion del Programa de Alimentacion y Actividad
Fisica saludables, informando al respecto en el Consejo Escolar, con la inclusién de
la informacion pertinente en el Proyecto de Centro y mediante el compromiso de la
direccion para facilitar la realizacion de las actividades previstas, en colaboracion con
el profesorado y familias.

Garantizar un minimo de 2 sesiones de educaciéon fisica semanales dentro del
horario para el alumnado participante, ademas de promover la oferta de 2 sesio-
nes adicionales de actividad fisica extraescolar y recomendar 2 horas de activida-
des recreativas en familia en el tiempo de ocio, por ejemplo los fines de semana
(2+2+2).

Es recomendable describir los elementos del centro y su entorno que pueden tener
influencia sobre el sedentarismo y la obesidad: menus escolares, maquinas expen-
dedoras de alimentos y bebidas, gestion del patio escolar, oferta comunitaria de ocio
para las familias (disponibilidad de instbttalaciones deportivas y espacios de recreo).



Esto aportara la situacién de partida y los puntos sobre los cuales sera importante

intervenir, bien para potenciarlos o reducirlos.

+ Si el centro posee comedor, éste puede ser un recurso educativo donde desarrollar
actividades complementarias a las actividades de aprendizaje en el aula (contenido
de los menus, origen y conservacion de los alimentos, normas, etc.). También el
tiempo de ocio que precede a la comida y continia después puede utilizarse para ac-
tividades relacionadas con el programa (hacer lecturas durante la comida, cepillado

de dientes, uso de zonas de recreo, etc.).

* Informar a la comunidad educativa sobre los programas que los servicios de salud
de la zona tienen para quienes deseen mejorar sus habitos de alimentacién y ac-

tividad fisica.

* Sensibilizar a la comunidad educativa en su conjunto por medio de campafas
fruto del trabajo del alumnado en las sesiones, por ejemplo coincidiendo con el
dia mundial de la alimentacion (30 de enero: Dia escolar de la No Violencia y la
Paz, 22 de marzo: Dia mundial del Agua, 7 de abril: Dia mundial de la Salud, 5
de junio: Dia mundial del Medioambiente, 16 de octubre, Dia mundial de la Ali-
mentacién), realizando algun desayuno saludable o jornada de intercambio de

recetas, etc.

* El centro educativo en su conjunto puede participar en la actividad de los “Recreos

Activos”.

3.3. PAPEL DE LAS FAMILIAS

Las familias deben estar informadas de la decision adoptada en cuanto al desarrollo
del proyecto y ser conscientes de la importancia de su implicacion para lograr los
objetivos de las sesiones. Por tanto es fundamental garantizar la transmision de
informacion acerca de las actividades que se van a realizar y sobre el papel que
tiene que jugar la familia. Se pueden utilizar los cauces existentes en cada centro:
Consejo Escolar, informacién a través del AMPA, charla informativa, sesién de tra-

bajo, tutoria, etc.

Para llegar a TODAS las familias se propone realizar con el alumnado al inicio del pro-
yecto frases o eslbganes para colocar en lugares estratégicos del centro, donde tanto

familias como alumnado en general puedan observarlos a diario.

é )

¢Cémo trabajar con las Familias?

* Informar sobre la participacion en el programa y el papel que se les
propone jugar para el desarrollo de las sesiones.

- Sensibilizar sobre los riesgos de una alimentacion desequilibrada y el
sedentarismo, y sobre las ventajas de una alimentacion y actividades
fisicas equilibradas.

* Informar sobre los servicios a los que pueden dirigirse para lograr cambios
de habitos en el centro de salud de la zona (Consejo Dietético).

- Promover entre las familias la realizacion de 2 horas semanales de
actividad fisica extraescolar y 2 horas de actividades recreativas en el
tiempo de ocio los fines de semana.

. ,

3.4. ACTIVIDADES CON EL ALUMNADO

Realizar actividades de educacion para la salud en la clase de actividad fisica y en el
aula, a lo largo de 9 semanas durante el curso escolar (minimo dos trimestres), com-
plementadas con actividades en los Recreos (Recreos Activos) y con actividades para
hacer en familia.

é )
Sesiones

1 - Nuestro crecimiento

2 - Valorémonos

3 - Nuestra digestion

4 - Los grupos de alimentos

5 - Los nutrientes y sus funciones

6 - La piramide de la alimentacion y el ejercicio
7 - El mejor desayuno

8 - Actividad fisica y descanso

9 - Recapitulacién y sintesis

El orden de las sesiones puede ser valorado y modificado por el profesorado
una vez se familiarice con el programa.

. ,
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Actividad en la que puede participar el alumnado de todo el centro educativo.
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e Seguimiento y evaluacién

Es deseable que el profesorado que lleva a cabo el programa conozca como se estan
desarrollando en el centro las lineas de trabajo y actividades, sepa coémo progresan
sus alumnos y alumnas con relacion a los objetivos planteados, la motivacion de éstos
y la evolucién de sus conocimientos y actitudes.

En cualquier caso es el propio centro educativo a través de sus 6rganos colegiados y
el profesorado, quienes estableceran los criterios de evaluacion que consideren opor-
tunos y factibles segun sus necesidades y posibilidades.

Para facilitar esta tarea se ofrece a continuacién una relacién de puntos que puede ser
interesante valorar:

- Grado de compromiso de la direccién para la realizacion de las actividades previstas.

* Inclusién en el proyecto de Centro.

+ Realizacion de 2 horas de educacion fisica semanales.

- Grado de colaboracién de los distintos sectores de la comunidad educativa.

* Actividades realizadas (sesiones y recreos activos).

+ Grado de participacion y valoracion de las actividades realizadas.

- Demanda de servicios de salud para la mejora de habitos de alimentacion y
actividad fisica.

* Implicacion del profesorado en las actividades.

- Grado de participacion y valoracion del profesorado en actividades de formacion.

* Proyeccion en el contexto educativo de las actividades realizadas en las clases.

+ Adquisicion de los conocimientos basicos recogidos en las unidades didacticas.

+ Conciencia de la evolucién de los comportamientos, de las actitudes y de la toma
de decisiones adquiridas por parte del alumnado.

+ Valorar las relaciones del alumnado con el profesorado en el contexto de las
actividades realizadas.

* Interés y participacion del alumnado en las distintas sesiones de trabajo.

Se trata de que la informacion sobre todos o algunos de los puntos sefialados se ob-
tenga de la forma mas sencilla posible sin que haya que dedicarle demasiado trabajo
o especial dedicacion.

En relacion a la evaluacidon del aprendizaje del alumnado, se sugiere emplear instru-
mentos sencillos y que no sean muy distintos de los que habitualmente utilice el pro-
fesorado en su practica docente para obtener informacién de otras dimensiones del
proceso educativo.

En este sentido la observacion directa y sistematica constituye la técnica principal del
proceso de evaluacion.

PREVIENE - Programa de “Alimentacién y Actividad Fisica Saludables” e

Para facilitar esta evaluacion, pueden utilizarse cuestionarios como el siguiente:

1 - Los objetivos han sido adecuados al programa 1. 2,3 4 5
2 - Los contenidos han facilitado la consecucion de los objetivos 1 2 3 4 5
3 - Los contenidos son adecuados a la edad de los nifios y nifias 1. 2,3 4 5
4 - Las actividades han mantenido el interés de los y las menores 1 23 4|5
5 - La participacion del alumnado fue buena 1. 2,3 4 5
6 - El nUmero de actividades ha sido suficiente 1.2 3 4 5

ORGANIZACION DE ESPACIOS Y TIEMPOS

7 - La organizacion del aula se adecud a las necesidades de losylasmenores | 1 | 2 | 3 4 | 5
8 - La organizacion del aula ha favorecido la realizacion del programa 123 4 5
9 - Los tiempos han sido adecuados a las actividades realizadas 1 2,3 4 5
10 - Los recursos del programa han sido suficientes 1 2 3 4 5
11 - Grado de aprovechamiento de los recursos 1123 |4|5

RELACION PROFESORADO/ALUMNADO

12 - La relacién ha sido favorable a la consecucion de los objetivos 1. 2,3 4 5
13 - Grado de implicaciéon del profesorado 112|345
14 - Grado de implicacion de los y las menores 1 2 3 4 5

IMPLICACION DEL CENTRO

15 - La relacién entre el personal del centro ha sido favorable al programa 1. 23 4 5
16 - Se ha facilitado el desarrollo del programa 1 2 3 4 5

RELACION FAMILIA-CENTRO

17 - Han sido adecuados los cauces de informacion a las familias 1123 4 5

18 - Grado de implicacion de las familias 1 2 3 4 5

Por ultimo, se recomienda que parte de la evaluacion se lleve a cabo mediante la di-
fusién de aquellas actividades y experiencias de aula que hayan sido especialmente
significativas, de manera que puedan hacerse extensivas estas buenas practicas a
otros centros, y hacerse publicos los resultados, materiales, productos elaborados por
el alumnado, reflexiones e intercambio de ideas por parte del profesorado y participan-
tes en el proyecto, etc.



e Cémo contribt:re el programa
e

al desarrollo de las competencias

La educacién basada en competencias pone en primer plano los valores, las actitudes
y las emociones como contenidos educativos fundamentales del curriculo; promueven
el aprendizaje significativo y favorecen el aprendizaje por descubrimiento, la resolucion
de problemas, el aprendizaje cooperativo y el aprendizaje por proyectos (Teixidd, 2008).

Los objetivos planteados y contenidos propuestos en el programa contribuyen y favo-
recen el desarrollo de las competencias y se relacionan con las diversas materias de
la etapa (Real Decreto 126/2014). Asi, se integran conocimientos para saber aplicarlos
en situaciones nuevas (saber hacer), integrando acciones para la convivencia y el sa-
ber sery convivir. Se integran contenidos para conocer determinados elementos (peso,
talla, aparato digestivo, crecimiento, etc.) con observaciones, produccion y elabora-
ciones y experimentaciones, lo cual permite el desarrollo de diferentes competencias
como la comunicacién linglistica oral y escrita, el razonamiento mateméatico (resolu-
cion de problemas), la habilidad para la comprension de sucesos, la busqueda y el
tratamiento de la informacion, trabajando ademas el desarrollo de actitudes para seguir
aprendiendo de forma autbnoma y la posibilidad de optar con criterio propio.

El programa promueve movilizar actitudes, habilidades y conocimientos al mismo tiem-
po y de forma interrelacionada (Zabala, 2007), sin rechazar los contenidos, integrando
y dando respuestas a lo que es necesario saber (contenidos conceptuales) con lo que
se debe saber hacer (procedimentales) y como se debe ser (actitudinales).

En la propuesta se incorporan las competencias integrando diferentes aprendizajes
(formales, informales y no formales), poniéndolos en relacion con distintos tipos de
contenidos y utilizandolos en diferentes situaciones. El componente procedimental se
plantea en la practica por medio de acciones que permiten analizar e identificar infor-
macion relevante, seleccionarla y aplicar los conocimientos y procedimientos, buscan-
do respuestas a situaciones reales.

Por otra parte se utiliza una metodologia por medio de la cual el alumnado va a vivir
experiencias de aprendizaje cooperativo, que implicaran asumir responsabilidades y
compromisos con el grupo, conviviendo el analisis de la informacion, la investigacion,
creatividad, busquedas, intervenciones expositivas.

Las areas y materias del curriculo son el marco de organizacion concebido para alcanzar
los objetivos educativos y para la adquisicidén de las competencias, y el proyecto se inte-
gra en este planteamiento. La incorporacidén de las competencias en el curriculo supone
un replanteamiento de éste, que no consiste en aumentar el numero de horas de las ma-
terias y que va mas alla de la yuxtaposicién de contenidos, sino de establecer puentes o
convergencias entre ellas para lograr una integracion de los contenidos que sea significa-

tiva, de dar un enfoque mas global del aprendizaje que permita una relacién mas estrecha
con las necesidades cambiantes de la realidad (Pérez y Casanova, 2009).

Se trata de tener en cuenta que cuando hacemos una actividad concreta, por ejemplo
de actividad fisica, no solo trabajamos una competencia sino que afecta a las otras
como el conocimiento del entorno, el reconocimiento de hechos, el fomento de la au-
tonomia, el trabajo en equipo, la creatividad, etc., es decir se ha de adoptar una “pers-
pectiva intercompetencial” (Teixidd, 2009), pues los contenidos no se corresponden de
una manera exclusiva a ninguna area o materia, sino que son patrimonio colectivo, que
el aprendizaje y la adquisiciébn de competencias no son episodios aislados, sino que
requieren diversas intervenciones que pueden ser realizadas desde distintas materias
(son contrastables y complementarias).

Al no estar las competencias clave vinculadas a una materia determinada, todos los
profesores/as desde sus respectivas materias tienen una responsabilidad compartida
en esta tarea (Teixid6, 2009). Por ejemplo, la comprension lectora, no se adquiere solo
en la asignatura de lengua vy literatura, sino en cada materia del curriculo y lo mismo
sucede con la competencia tecnol6gica que no puede ser sélo responsabilidad de la
materia de tecnologia. El trabajo competencial puede suponer una oportunidad de pro-
greso para los docentes porque favorece la continuidad y posibilita introducir cambios
que favorezcan la integracion de los aprendizajes.

Algunos elementos de las competencias que se favorecen desde el programa:

Competencia lingiiistica:
Se fomenta la expresion de ideas, sentimientos y el dialogo en grupo, lo que les va a

ayudar a formarse un juicio critico y ético, a generar ideas, a estructurar su conocimien-
to para favorecer la toma de decisiones y resolver conflictos.

Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia:

Se realizan operaciones béasicas, razonamiento matematico e interpretacion de distin-
tos tipos de informacién para resolver problemas de la vida cotidiana. También se fo-
menta la habilidad para interpretar y expresar informaciones, datos, argumentaciones
y se utilizan elementos matematicos basicos (simbolos, medidas, nUmeros, elementos
geométricos, etc) en situaciones reales o simuladas y la puesta en préactica de proce-
sos de razonamiento. También se proporcionan destrezas relacionadas con la planifi-
cacion y manejo de soluciones. Ademas se incorporan aprendizajes para desenvolver-
se adecuadamente con autonomia e iniciativa personal por medio de la percepcién del
espacio fisico, la habilidad para moverse en él, el analisis de mensajes informativos
y habitos de consumo responsable. Se parte del conocimiento del cuerpo humano y
de la interaccion con otros por medio de la adopcidn de estilos de vida fisica y mental
saludables. Se promocionan los entornos saludables.



Competencia digital:

Se trabajan habilidades para buscar, obtener procesar y comunicar informaciéon y para
transformarla en conocimiento. También se favorece una actitud critica y reflexiva en la
valoracion de la informacién disponible, contrastandola y respetando las normas sobre
el uso de la informacion y sus fuentes.

Aprender a aprender:

Se fomenta la adquisicidén de la conciencia de las propias capacidades (intelectuales,
emocionales, fisicas), de lo que se puede hacer por uno mismo y con ayuda de otras
personas, redundando en la motivacion, la confianza y el gusto por aprender.

Competencias sociales y civicas:

Habilidades sociales para relacionarse y realizar trabajo en equipo y cooperacién. Este
trabajo cooperativo va a suponer que, con actitud constructiva, y tomando en cuen-
ta los valores que priman en la sociedad, contrastandolos con ellos y con los suyos
propios, sean capaces de ponerse en el lugar del otro (empatia) y vayan llegando a
acuerdos y generando ideas.

Sentido de iniciativa y espiritu emprendedor:

Se fomentan valores como la responsabilidad, la autoestima, la autocritica, la capaci-
dad de elegir, de afrontar problemas y de asumir errores y riesgos.

Conciencia y expresiones culturales:

Se favorecen los contextos para expresarse a través del movimiento, de la interacciéon
entre iguales. Se fomenta la iniciativa, la imaginacion y la creatividad mediante el tra-
bajo individual y grupal.

Con la inclusion de los “Recreos Activos”, se introducen también otras posibilidades
relacionadas con esta competencia, como la de incluir juegos del mundo, juegos tradi-
cionales, bailes y danzas, etc.
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SESIONES
DIDACTICAS




SQSién 1 Nuestro crecimiento

0 Resumen de la sesién

Comparar fotos personales de diferentes edades fijandose que el peso y la altura han
ido cambiando a lo largo del tiempo. Incorporar actividades fisicas que favorezcan el
reconocimiento y aceptacion del propio cuerpo y el de los demas.

© Objetivo

Reconocer el peso y la altura como expresion del crecimiento.

o |deas clave

* El peso y la altura van variando con el crecimiento.

+ Una alimentacion saludable influye favorablemente en el peso y la altura.

« El ejercicio fisico saludable influye favorablemente en el crecimiento.

+ Otros aspectos (genéticos, ambientales, econdmicos) pueden influir en el crecimiento
de cada persona.

° Aclividades de aprendizaje

4.1. EN EL AULA

Unos dias antes de realizar la actividad en el aula, se entrega la ficha para la familia y
se informa sobre los materiales que deben llevar a clase: fotos de diferentes momentos
de su crecimiento (p.€j. a los pocos dias de nacer, a los dos o tres afios y una actual).
El alumnado pedira a su familia las fotos y también informacion sobre el peso y la al-
tura aproximados de cada uno de los momentos fotografiados (véase la ficha para la
familia). A medida en que el alumnado va trayendo las fotos al aula, se van colocando
en un mural en el aula. Se recomienda que debajo de cada foto figuren su nombre y la
edad, y el peso y altura correspondiente a cada foto. Tener en cuenta que puede haber
alumnado que no aporte fotos.

Al comienzo de la sesidn el profesorado recoge al alumnado en el aula y juntos ven el
mural resultante. A continuacion se desarrollan actividades en el patio/gimnasio que
favorezcan el reconocimiento y aceptacion del propio cuerpo y el de los demas: juego
del espejo (por parejas se imita el movimiento de la pareja de forma reciproca); adoptar
posturas estéaticas y la pareja moldea el cuerpo construyendo su propia “estatua”.

Se continda con situaciones mas dinamicas para percibir y valorar el peso y la altura
personal y de los demas: juegos de transporte (en carretilla, en la silla del rey); man-
tenerse en suspension con agarre a la espaldera; construccion de piramides humanas
sencillas de dos-tres elementos; saltar a pies juntos una distancia en horizontal; alcan-
zar un objeto o tocar la maxima altura de una pared mediante un salto vertical. En caso
de iniciar el proyecto cuando ya se ha trabajado en el aula la condicion fisica, hacerlo
de forma ludica. Por ejemplo, con saltos verticales a dos piernas para subir a un banco,
e horizontalemente saltar a diferentes aros.

Terminar con situaciones motrices para las cuales no afecta apenas el peso ni la altu-
ra: equilibrio monopodal sobre un banco; actividades de coordinacion (como caminar
a la vez que muevo los brazos en circulo hacia atras de forma simultanea; circulo de
brazos de forma alternativa).

Una vez vuelta a la calma, puesta en comin en gran grupo sobre los aspectos que
creen que han influido en su crecimiento. Es importante que desde el principio el pro-
fesorado vele por el respeto de la imagen de todo el alumnado, ayudando a recono-
cer y aceptar las diferencias personales. Hay que tener en cuenta que puede haber
personas con alguno de los problemas de salud que se quieren prevenir (sobrepeso,
obesidad, retraso en el crecimiento, etc.).

Antes de terminar la sesion, el/la docente debe ayudar al grupo clase a extraer las ideas
clave de la sesion.

El alumnado se lleva a casa la tarea de rellenar la ficha de trabajo con la colaboracion
de su familia (véase la ficha para el alumnado de la sesion 1).

4.2. EJEMPLOS DE TRANSVERSALIDAD

- Conocimiento del medio: peso, calorias, masa, masa corporal
- Matematicas: trabajar en clase las medidas peso/masa

* Inglés: vocabulario

* Lenguaje: vocabulario (genética, proporciones, crecimiento...)

El papel de la Familia

En esta primera sesion, las familias se implican proporcionando a sus hijos e hijas las
fotos e indicando el peso y la altura en los diferentes momentos de su vida, al menos
aproximadamente (véase la ficha para la familia). Una vez terminada la sesion, se plantea
como tarea a desarrollar en casa, la ficha de trabajo de la sesion 1 “Nuestro crecimiento”.



@ ALIMENTACION ¥ ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLES

e Desarrollo de la sesién

TIEMPO

9 min

5 min

5 min

5 min

3 min

1 min

MATERIAL

Fotos e informacion
sobre peso y altura.
Ficha familias.

Fotos e informacion
sobre peso y altura.
Papel continuo
para mural.

Espaldera

Espaldera

DESCRIPCION

PUESTA EN ACCION PROGRESIVA

Unos dias antes de hacer la sesion
en el aula, informar al alumnado de los
materiales que deben llevar a clase.

Ir pegando en el mural dentro del aula
las fotos y la informacion sobre peso y
altura a medida que las van trayendo.

Jugar al “Comecocos”:

1. Caminar por el espacio cambiando
de direccion, de sentido.

2. Caminar y/o trotar moviendo brazos
hacia atras, hacia delante, un brazo
en cada sentido.

3. Caminar siguiendo una linea,
sin poder pisar fuera de dicha linea
a pesar de encontrarme con un
companero/a de frente.

4. Caminar buscando una actitud postural
de ser muy alto a ser muy bajo.

5. Caminar sintiéndose muy ligero: pasos
amplios, movimientos fluidos, alternar
con caminar sintiéndose muy pesado:
pasos cortos, movimientos lentos...

Por parejas, juego del espejo:

uno adopta una postura corporal

y el otro situado enfrente la imita tal
y como Si se mirasen en un espejo.

Por parejas, juego de las estatuas:
modelar el cuerpo del companero
construyendo una estatua. La pareja mas
cercana debe definir las estatuas: un
perro, Superman, etc.

Actividades de transporte.

Se recorre una distancia de unos 12-15
metros por parejas a modo de carrera

de relevos. Carretilla, cogidos de la mano
desplazarse a pata coja, cogidos por los
hombros como “buenos amigos, etc.

Trepar de forma variada por la espaldera

Mantenerse en suspension cogido a
la espaldera ¢, Cuanto puedo resistir?

PUNTOS CLAVE

Contar con la
colaboracion de
las familias.

Observar el

crecimiento del conjunto
de compafieros y
companeras.

Evitar caminar
en circulo.

Fijarse bien en la
postura imitandola.

No dejarse caer.

5 min

5 min

7 min

Ninguno

Colchonetas

Ficha alumnado
y familias

Sesiones para el desarrollo del Programa @

Piramides humanas.

En grupos de alumnos construir
piramides humanas en horizontal
(todos estan en contacto con el suelo).

idem en vertical de un nivel: habra
alumnos en contacto

con el suelo y uno podra

subir sobre el resto.

Sentados, realizamos estiramientos

y ejercicios de respiracion. Debatimos
sobre la sesion y extraer las ideas
clave de la sesion.

Devolver la ficha de trabajo “Como
he crecido” para trabajarla en casa
con la familia.

VUELTA A LA CALMA

Hacer referencia
al mural.

Rellenar la ficha como
tarea para devolver
al docente.




Se realizan actividades fisicas destinadas a valorar rasgos positivos del aspecto fisico
de cada compafiero y companiera de clase.

Reconocer y aceptar el aspecto fisico propio y el de los demas.

La valoracion del aspecto fisico de cada persona depende sobre todo de la valoraciéon
de uno mismo y de la que tienen los demas.

Todos y todas tenemos aspectos fisicos positivos y otros mejorables.

Todos y todas somos diferentes y podemos disfrutar de las diferencias.

Hay que respetar el aspecto fisico propio y el de los demas, tal como queremos que
respeten el nuestro.

Se organiza la sesion con grupos homogéneos en base a perimetros, peso y altura. Se
realizan actividades dirigidas a valorar mediante la actividad fisica las diferencias indi-
viduales mediante diferentes formas de desplazamiento y transporte. Tras la vivencia
de la actividad el alumnado anota rasgos positivos de los demés en una ficha (véase
la ficha para el alumnado).

Con el nombre en la ficha, el alumnado sabra sobre quién ha de escribir el rasgo positi-
vo del aspecto fisico. Todas las hojas deben ir pasando por el alumnado para conseguir

la lista completa de los rasgos mas positivos del aspecto fisico de cada alumno/a. Al
final de clase, hacer una puesta en comun sobre los rasgos que los demas me han
anotado y cdmo los valoro.

Para el buen desarrollo de las sesiones propuestas es indispensable que haya respeto
entre comparieros y comparieras de clase. Es importante que desde el principio el pro-
fesorado vele por el respeto del aspecto fisico de todo el alumnado.

Para terminar la sesion, se ayudara al alumnado a extraer las ideas clave de la sesion.

Antes de devolver al alumnado su hoja, el profesorado ha de revisar el contenido para
asegurarse de que todos los rasgos escritos son positivos. Si encuentra rasgos ne-
gativos, los ha de eliminar y, si lo cree conveniente, puede escribir otros positivos. Se
termina de cumplimentar la tarea en casa, haciendo comentarios sobre los rasgos
destacados por sus comparneros/as.

Lenguaje: trabajar adjetivos calificativos y descriptivos
Inglés: vocabulario (respetar, valorar, rasgos)

En esta segunda sesién, la familia afade a la ficha del alumnado rasgos posi-
tivos del aspecto fisico a los ya consignados por sus compareros/as de clase,
ademas de ayudar a escribir comentarios sobre los rasgos destacados por sus
companeros/as.



@ ALIMENTACION ¥ ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLES

1 min

9 min

15 min

5 min

5 min

5 min

5 min

Datos clase anterior.

Ninguno

Ficha del alumnado,
boligrafo.

Balon por pareja.

Material circuito
(aros, picas, bancos
suecos, etc.).

Ficha, boligrafo.

Ficha

Grupos homogéneos en base a los datos de
la clase anterior (perimetros, peso y altura).

Grupos reducidos homogéneos tras

una linea. Entre todos llevaremos con
diferentes formas de transporte (carretilla,
en brazos, a cuestas, entre tres, etc.)

al mas alto/a del grupo a la otra linea.

Al mas bajo/a, al méas pesado/a...

(en base a perimetro, peso y altura

y caracteristicas fisicas propuestas

por los nifios/as).

Mismos grupos. Fichas a un lado
grupos en el otro. A la voz de ya,
cada participantes escribe en la hoja
un rasgo positivo del aspecto fisico
de alguien de su grupo en una de las
fichas, regresa a la otra linea y sale
el siguiente para hacer o mismo.

Por parejas lo mas heterogéneas
posible (en peso, en altura, en
perimetros). Realizar desplazamientos
no competitivos en diferentes formas
(cuadrupedia, caminando, corriendo,
pata coja, etc.).

idem ahora conduciendo, botando,
rodando... un balén.

Variable. Realizando un circuito
de agilidad en forma de relevo por
grupos. Para que tengan varios
comentarios, realizar varias veces
o cambiar el circuito.

Todos en el suelo dispuestos a estirar

y relajar. Escribir en la ficha lo que piensa
de lo que los otros han escrito sobre

su aspecto fisico.

El alumnado lleva su ficha a casa para
completar con la familia. El profesorado
puede afadir aspectos positivos.

Organizar alumnado

en grupos homogéneos.

Paralelos.
Mas-menos.
Alto-bajo...

Asegurarse que
escriben el nombre
en la ficha.

Distintos
desplazamientos.

Utilizando balon.

Circuito de agilidad.

Extraer ideas clave.

Revisar el contenido

antes de entregar para

llevar a casa.

Sesiéon 3

Nuestra digestién

o Resumen sesién

Completar el aparato digestivo con los nombres de las diferentes partes indicando la
funcién de cada una.

e Objetivo

- Conocer el aparato digestivo y sus funciones.
+ Practicar habitos de higiene relacionados con la alimentacion.

a |deas clave

1. La digestion comienza en la boca. Es importante masticar bien los alimentos para
que se mezclen con la saliva y puedan empezar a ser digeridos.

2. La higiene bucal es muy importante. Hay que cepillarse los dientes después de cada
comida.

3. Es aconsejable comer con tranquilidad.

4. Es recomendable reposar al menos unos 20 minutos después de comer para no
interrumpir el proceso digestivo.

5. Comer alimentos como frutas, verduras y alimentos integrales ayuda a los intestinos
a funcionar mejor.

6. Importancia de lavarse las manos antes y después de comer.

a Actividades de aprendizaje

4.1. EN EL AULA

Como previo a la actividad en el aula el alumnado ha elaborado carteles con las partes
del aparato digestivo (se sugiere aprovechar la clase de plastica). Con la base funda-
mental de practicar actividad fisica, el alumnado se dirige alternativamente a los pésters
pegados a la pared, previamente elaborados, con dibujos 0 nombres de las once partes
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del aparato digestivo. Por grupos, el alumnado anotara comentarios sobre la funcién de
cada parte. Por ejemplo, al acercarse a la boca: La digestion comienza en la boca; es
importante masticar bien los alimentos para que se mezclen con la saliva y puedan em-
pezar a ser digeridos, etc.

Antes de terminar, el profesorado repasara con el alumnado las ideas clave de la sesion.

Recomendamos que tengan el libro de texto como material de apoyo. Es necesario
corregir los errores y aclarar las dudas que surjan.

Entregar la ficha de trabajo (véase la ficha para el alumnado de la sesion 3) para cum-
plimentar en casa con la familia.

4.2. EJEMPLOS DE TRANSVERSALIDAD

+ Plastica: construir las partes del aparato digestivo para utilizar en la sesion.
 Lenguaje: vocabulario/ construir entre todo el alumnado un glosario de la digestion.
* Inglés: vocabulario/ construir entre todo el alumnado un glosario de la digestion.

Los contenidos de esta sesion se pueden trabajar de forma complementaria a la UD
correspondiente del curriculum. Si esa UD ya se ha trabajado en el aula cuando se
desarrolle este programa, se puede abordar la sesion como recordatorio/repaso desde
la clase de educacion fisica.

El papel de la familia

En esta tercera sesidn, pedimos a las familias que completen la ficha para la familia,
dedicada a los dientes y sus funciones, y ayuden a cumplimentar la ficha para el alum-
nado de la sesion 3.

Sesiones para el desarrollo del Programa Q

e Desarrollo de la sesién

TIEMPO | MATERIAL

2 min

25 min

10 min

DESCRIPCION

PUESTA EN ACCION PROGRESIVA

Ninguno

Pésters numerados con
el contenido indicado

y espacio para escribir
sobre ellos. Los posters
estan dispuestos por el
espacio. Un boligrafo
junto a cada poster.
Aro, cuerda, balon,
colchoneta, y otros
segun disponibilidad.

Colchonetas

Ficha

Grupos homogéneos en base
a los datos de la clase anterior
(perimetros, peso y altura).

Junto a cada poster hay un material
que invita a la actividad fisica improvisa-
da por el alumnado: aro, cuerda, balén,
colchoneta, etc. Se indica al alumnado
que puede utilizar el material que hay
junto a cada péster. Cuando cada grupo
llega a un poster, ejecuta unas cuantas
variantes de ejercicios con dicho
material y anota una idea que complete
la propia del poster. Estos ejercicios
pueden ser inventados por ellos/as
mismos/as o por el propio alumnado.
Se trata de jugar con el material
disponible buscando juegos variados,
por ej. con un aro saltar dentro de él,
con un pie, con dos, rodarlo, etc.

VUELTA A LA CALMA

En el suelo, estirar y relajar. Puesta
en comun y valoracion de la sesion.

Entregar la Ficha para el alumnado
“¢,Como hacemos la digestion?”
para cumplimentar en casa.

PUNTOS CLAVE

Nombres partes
aparato digestivo.

Lluvia de ideas para
sacar las ideas clave.




La sesién propuesta tiene dos partes: actividad en la que se combina agrupaciones y
dispersiones en base al trabajo con grupos de alimentos, dieta completa, completando
alimentos, caloria vacia, hidratando el cuerpo. Y, para terminar, clasificar los envases
que hayan llevado segun el grupo de alimentos al que pertenecen.

Conocer los diferentes grupos de alimentos y diferenciarlos.

Los alimentos se pueden clasificar en los siguientes grupos: lacteos, carne-pesca-
dos-huevos, féculas (cereales, patatas, legumbres), frutas-verduras, grasas, azlca-
res. Incluir el agua como elemento esencial en la alimentacion.

Los alimentos también se pueden clasificar segun su origen: animal, vegetal, mineral.
En las tiendas de alimentacion podemos encontrar diferentes presentaciones de
cada uno de los alimentos: frescos, congelados, cocinados, etc.

Unos dias antes de esta sesion, el profesorado pide al alumnado que traiga de casa
diferentes envases alimentarios (botellas de leche y otras bebidas, envase de yogur,
bolsas de productos congelados, etc.), dibujos o fotografias de alimentos y actividades
fisicas. Este material servira para construir, en sesiones poésteriores, una piramide de
la alimentacion y la actividad fisica.

Preparacion del material previo:
Tarjetas pequenas (tamano carta) de cartulinas de colores que representan:

azul como lacteos;

rosa como carnes y pescados;

amarillo como huevos y legumbres;

verde como verduras y hortalizas;

rojas como frutas;

marrén como cereales y derivados;

negro como alimentos ricos en calorias vacias;
blanco como agua.

Estas tarjetas se preparan en grupos de 17 tarjetas (2 azules, 2 rosas, 2 amarillas,
2 verdes, 2 rojas, 4 marrones, 1 negra y 2 blancas). Se pueden hacer tantos grupos
como alumnado en clase, o pueden quedar algunos grupos incompletos. Las tarjetas
se guardaran para utilizar en sesiones posteriores.

Parte inicial:

Se explica al alumnado los grupos de alimentos y se les indica a qué equivale una racién
(ver la ficha de alumnado de la sesién 4). Esta informacion puede ser un recordatorio siya
se ha trabajado en el aula este tema en conocimiento del medio natural. A continuacién
se les pide que cojan una tarjeta de las previamente elaboradas y que escriban por una
cara el nombre de un alimento del grupo que le ha tocado segun el color elegido y por el
otro lado una vocal o consonante (atendiendo a un criterio como colores de la camiseta,
tipo de vestimenta o de calzado deportivo, o bien realizando algun juego de organiza-
cion), de tal forma que el grupo que tenga mas componentes se les asigna las vocales.

Desarrollo de actividad:

Actividad de agrupaciones y dispersiones espaciales.

Preparacion: Tener colocadas una tarjeta de cada color en diferentes lugares del es-
pacio de juego.

Desarrollo: Cada alumno/a con su tarjeta se desplaza por el espacio de diferentes
formas, atendiendo a sugerencias del profesorado o del propio alumnado, y a la sefal
(por ejemplo, musica —ponerla o quitarla—), se dirige hacia el lugar donde esté ubicada
su tarjeta para agruparse con el alumnado que pertenece a su mismo grupo de alimen-
tos. Agrupados se leen los nombres de los alimentos y atendiendo a diferentes criterios
se ordenan, jugando a partir de ese momento a “lo que hace la madre..., lo hacen sus
hijos” (actividad de imitacién de lo que haga el primero). Esta actividad se mantiene
hasta que se vuelva a escuchar la sefial, momento en el cual todo el mundo tira su
tarjeta al aire y recoge otra de diferente color, para seguir con la tarea.



El cambio de color de tarjeta debe hacerse el mayor nUmero de veces, intentando que
todo el alumnado pase por todos los grupos de alimentos (tanto en ésta como en el
resto de las actividades que se proponen).

Los criterios de ordenacion del alumnado tras su agrupacion como conjunto de alimentos
pueden ser, en orden cronoldgico:

Por orden alfabético tomando la primera letra de cada alimento.

Por numero de letras que tiene el nombre del alimento.

Por numero de silabas que tiene el nombre del alimento.

Por época del afio en que se consume el alimento mas frecuentemente (empe-
zando por ejemplo por enero).

También se propondria la actividad de una vez agrupados intentar formar el nombre de
un alimento a partir de las vocales y consonantes que tenian las tarjetas por una de sus
caras. El grupo que lo consigue propone una actividad para toda la clase.

Actividad de agrupacién y dispersion espacial, estructuracién espacio-temporal y de
desarrollo de habilidades y destrezas si se realiza con méviles cuando se llevan a cabo
los desplazamiento. Utilizar las tarjetas de colores de las sesiones anteriores.

Desarrollo: En desplazamiento por el espacio (de diferentes formas) o realizando al-
gun tipo de habilidad o destreza con méviles (tales como conduccién con el pie, bote
con la mano, pases por parejas, conduccidén con un palo, etc.), 0 a la vez que se narran
escenas dirigidas (nos lentamos, nos aseamos, etc.). A la sefal (que puede ser mu-
sical) el alumnado debe agruparse atendiendo a la regla de dieta completa segun los
colores de la tarjeta. Tendran un tiempo maximo de 30 segundos. El primer grupo que
lo consigue da la sefial de dieta completa. Se comenta al resto de la clase la dieta for-
mada por azar en la agrupacion (y se podria apuntar en papel para analizarla con mas
detalle en otra area de conocimiento). Este grupo propone el tipo de desplazamiento,
habilidad, destreza o actividad en general para la proxima tarea. Esto se repite varias
veces y al final de la tarea, de las diferentes dietas formadas, la clase elige la que mas
le guste y se analiza detenidamente.

Juego de cooperacién-colaboracion.

Preparacion: Disponer de una botella de plastico por grupos de 4 a 6 alumnos/as.
Esa botella debe estar agujereada por seis u ocho sitios. Un vaso de plastico por
persona. La actividad se propone en época de calor y al aire libre, de modo que se
coloquen las botellas de agua en la base de un arbol o zona ajardinada, para asi
aprovecharla para el riego.

Desarrollo: Explicar lo rapido que se deshidrata el cuerpo humano cuando realiza ac-
tividad fisica y que, por tanto, es necesario estar hidratdndolo continuamente. Pedir al
alumnado si son capaces en grupo de llenar la botella vacia de agua trayendo vasos de
agua, utilizando diferentes tipos de desplazamiento como: corriendo adelante, a la pata
coja, llevando en equilibrio el vaso sobre la mano, en la cabeza, en cuadrupedia, bien
sobre la espalda o el pecho, etc. Para ello necesitaran ponerse de acuerdo en como
llenar la botella dado que si lo hacen individualmente la misma nunca se llenara. Por
supuesto, que al final se tendran que tomar, al menos, un vaso de agua.

Antes de terminar la sesién el alumnado clasifica los envases llevados. Es importante
que el alumnado se vaya fijando en que pueden existir diferentes presentaciones para
un mismo alimento (la verdura puede presentarse fresca, congelada, cocinada; la le-
che, en botella, en polvo, condensada, etc.).

Para finalizar, se entrega la ficha de trabajo (véase la ficha para el alumnado) para
cumplimentar en casa en colaboracion con la familia.

Plastica: hacer el mural del trébol y tarjetas de grupos de alimentos para desarrollar
la actividad. Hacer manualidades con envases de alimentos.

Matematicas: problemas y medidas con contenidos de los envases.

Conocimiento del medio: contenido de etiquetas de los envases.

Pedimos a las familias que colaboren en la seleccion de envases, dibujos y fotografias,
y que ayuden a sus hijos e hijas a fijarse en las diferentes presentaciones de los ali-
mentos cuando van a la compra.

Les pedimos que ayuden a cumplimentar en casa la ficha de alumnado de la sesion 4
“Los grupos de alimentos”y la tabla “; Qué comes?”.
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Sesién 5

5 min

10 min

10 min

10 min

10 min

Fichas sesiones 1, 2y 3.

Tarjetas de
diferentes colores.

Tarjetas de
diferentes colores.

Tarjetas de
diferentes colores.

Botellas de plastico
agujereadas.

Ficha de alumnado sesion
4y tabla “; Qué comes?”.

Recoger las fichas para alumnado
y familias de las sesiones 1, 2y 3.
Guardar para sintesis de la sesion 9.

Explicacion y formacién de grupos.

Actividad grupos de alimentos.

Dieta completa. El alumnado debe
agruparse atendiendo a la regla de dieta
completa segun los colores de la tarjeta.
Se cambia cada 30 segundos.

Hidratando el cuerpo.
(Realizar solo con buen tiempo.)

Sentados en el suelo dispuestos a estirar.
Extraer las ideas clave de la sesion.

Entregar al alumnado las fichas para
cumplimentar en familia.

Se puede leer en voz
alta la ficha de alumnado
de la sesion 4.

Se puede elegir la dieta
favorita de la clase.

Llevar a cabo al aire libre
y si se puede aprovechar
el agua para riego.

Animar mediante
preguntas.

Los nutrientes
y sus Funciones

o Resumen de la sesién

La sesion consiste en relacionar los nutrientes y sus funciones mediante actividades
fisicas en las que impera el juego y la cooperacion entre el alumnado.

Objetivos

Conocer los nutrientes y sus funciones.

|deas clave

1. Los nutrientes son sustancias indispensables para la vida que el organismo
aprovecha de los alimentos.

2. En cada alimento predomina un nutriente u otro, y por eso tiene tanta importancia
seguir una alimentacion variada y equilibrada.

3. Los nutrientes se pueden clasificar segun la funcion principal que tienen en:

- Formadores o plasticos: construyen los masculos y los huesos y renuevan las
partes que crecen constantemente.

- Energéticos: proporcionan la energia necesaria para desarrollar las tareas
diarias.

- Reguladores: regulan el funcionamiento del cuerpo.

4. Hay que comer proteinas dos o tres veces al dia.
5. Las proteinas pueden ser de origen animal o vegetal.
6. Hay que comer verduras dos o tres veces al dia.

Actividades de aprendizaje

4.1. EN EL AULA

Utilizando las tarjetas de colores de la sesion 4, se proponen nuevas actividades
y tareas:



(@ ¢

CALORIAS VACIAS

Actividad de estructuracion espacio-temporal, de habilidades y destrezas si se hace
con moviles (p.e. balones) y de aprendizaje de principios tacticos si se hace hincapié
en los mismos (defensa y ataque a una zona).

Preparacion: Senalar un area o circulo interior de 4x4 mt (zona A) y otro exterior sepa-
rado del anterior al menos por un metro (zona B). En la zona A estaran colocados los
alimentos ricos en vitaminas, minerales e hidratos de carbono (tarjetas verdes, rojas y
marrones) y en la zona B los alimentos ricos en proteinas y lipidos (tarjetas azul, rosa
y amarilla). Entre ambas zonas se ubicaran los jugadores con tarjetas negras (calorias
vacias) y blancas (bebidas).

Desarrollo: Los jugadores calorias vacias van a intentar impedir que las vitaminas,
minerales e hidratos de carbono que se encuentran en la zona A salgan de ella, para
asi dejar de ser alimentos ricos y convertirse en calorias vacias. Para ello tendran que
defender dicha zona de los jugadores colocados en la zona B, que intentaran entrar en
la zona A, unirse con un compafero que tenga un alimento complementario y salir jun-
tos sin ser pillados. Si esto ocurre, una vez fuera se intercambian las tarjetas de colory
al que le corresponda tiene que volver a entrar dentro. Asi sucesivamente.

Los jugadores calorias vacias podran pillar tanto a la entrada como a la salida de la
zona A. Si es a la entrada el jugador que iba a entrar pasa a ser caloria vacia y éste
cambia de tarjeta y de funcion con él. Si es a la salida, cuando van en pareja, el que
estaba dentro en la zona A es el que pasa a ser caloria vacia.

Cada cierto tiempo se podria dar la senal de cambio de tarjeta, para que todas las
tirasen y recogiesen la de otro color, para cambiar de funciones, al igual que en las
actividades anteriores.

Y ZONA A
o ( ‘ @ X Alimento rico en vitaminas
oo O 4 Alimento rico en minerales
[ ) o @® Alimento rico en hidratos de carbono
> ¢
* ’ ° ZONA B: Alimentos ricos en proteinas y lipidos
¢ C Lacteos
S * ¢ ? Carnes y pescados
O/ ([ I O oe Huevos y legumbres
( ‘ \ o ZONA INTERMEDIA
- O Calorias vacias
® Bebidas

COMPLEMENTANDO ALIMENTOS
Actividad de persecucion.

Preparacion: Explicacion de la ley de complementariedad de alimentos atendiendo a
los colores de las tarjetas de cartulina. Se indica la necesidad de que al alimentarnos
necesitamos tener todos los nutrientes esenciales y que ningun alimento tiene todos,
por lo que necesitan ser combinados.

Desarrollo: “Pilla-pilla” por todo el espacio, utilizando diferentes formas de desplaza-
miento, con o sin moviles (al igual que la actividad anterior), en el cual quienes persiguen
llevan tarjetas negras y el resto son perseguidos, salvo los blancos que pueden optar por
ayudar a unos o a otros. Los perseguidos para no ser pillados deben unirse con otro/a
companero/a que tenga tarjeta de diferente color a la suya, y asi complementa sus nu-
trientes, aunque no pueden estar unidos mas de 10 segundos o hasta que otro/a com-
panero-alimento venga a complementarse con uno de ellos. Si un perseguidor pilla a un
perseguido cambian de funcién. Cada minuto, como méaximo, a la sefal, habra que lanzar
las tarjetas al aire para cambiar de color, incluido los que llevan tarjetas negras y blancas.

JUEGO DE LA RULETA
Para finalizar y volver a la calma, se propone la actividad “Juego de la ruleta” dividiendo
la clase en grupos.

Desarrollo: se utiliza una ruleta previamente construida sobre una base de carton y, por
turnos, cada grupo gira la flecha. Al terminar, se enumera un alimento del tipo que haya
salido sefalado para relacionar los nutrientes y sus funciones (formadores/plasticos,
energéticos, reguladores o mixtos).

La sesion finaliza entregando al alumnado la ficha para cumplimentar en casa (véase
la ficha para el alumnado de la sesion 5).

4.2. EJEMPLOS DE TRANSVERSALIDAD

« Plastica: elaborar la ruleta del “Juego de la ruleta” previo a la sesion en la clase de
educacion fisica. Representar mediante dibujos u otros formatos, los alimentos que
han consumido en casa durante la semana.

+ Inglés: construir un juego de memoria con los nutrientes y sus funciones para jugar.

El papel de la familia

Las familias ayudan a cumplimentar la ficha para el alumnado de la sesién 5:”Los nutrientes
y sus funciones”.

Se propone que las familias jueguen en casa al juego de la ruleta. Pueden también organi-
zar una “cata de alimentos” con alimentos que sus hijos e hijas no hayan probado nunca.
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e Desarrollo de la sesién

TIEMPO | MATERIAL DESCRIPCION PUNTOS CLAVE

PUESTA EN ACCION PROGRESIVA

5 min Hacer grupos heterogéneos.

12 min | Tarjetas de colores. Calorias vacias. Pillar en diferentes
partes del cuerpo: hombre derecho,
brazo izquierdo, etc.

12 min | Tarjetas de colores. Complementando alimentos.
VUELTA A LA CALMA
10 min | Juego de la ruleta. Se recorta y construye la ruleta y, Se pueden usar dibujos
por turnos, cada grupo gira la flecha de alimentos, si se han
y realiza una actividad fisica antes aportado de casa o
de enumerar un alimento del tipo elaborado en clase
que haya salido sefalado. de pléastica.

Si hay dibujos disponibles, se pueden
utilizar de apoyo a esta actividad,
clasificandolos segun la funcién

de sus nutrientes.

6 min Individual dispuestos a estirar Extraer las ideas clave
sobre el suelo. de la sesion.
Ficha de alumnado Entregar al alumnado la ficha
sesion 5. para cumplimentar en familia.

La pirémide de
la alimentacién

SQSién 6 y el ejercicio

0 Resumen de la sesién

Construir una pirdmide de los habitos saludables (alimentacidn y ejercicio fisico) con
los envases, dibujos y fotos de alimentos y actividad fisica que el alumnado ha aportado
desde casa. Disefar dietas saludables.

© Objetivos

- Conocer las principales recomendaciones alimentarias y sobre ejercicio fisico.
- Mostrar habilidades asociadas a estas recomendaciones.

a |deas clave

ALIMENTACION:

- Dulces, bolleria, embutidos, aperitivos (snhacks, piscolabis) y carne roja (cerdo,
ternera, buey, cordero): s6lo algunas veces al mes.

- Pescado y marisco: 3-4 a la semana.

- Legumbres: 3-4 a la semana.

- Huevos: 3-4 a la semana.

- Carne blanca (pollo, pavo, conejo): 3-4 a la semana.

- Lacteos: 3 veces al dia.

- Aceite: 3-5 cucharadas al dia.

* Frutos secos: 3-7 puiados a la semana.

- Pan, patatas, arroz, pasta y otros cereales: 4-6 al dia.

- Verduras, hortalizas y fruta: 5 al dia o mas.

- Agua: De 4 a 8 vasos al dia (1 litro).

Hay diferentes presentaciones de cada alimento y que éste, por tanto, se puede con-
sumir de diferentes maneras. Se sugiere hacer mencion a dietas especificas (por ej.
comentar si en la familia hay diabéticos, celiacos, etc.) que no incorporan algunos de
los alimentos que desde el programa se recomiendan, ya se a por motivos de salud
(alergias alimentarias) o por la diversidad cultural y étnica presente en Andalucia.

Incorporar las recomendaciones sobre Actividad fisica (hacer deporte, actividades diri-
gidas, caminar, subir escaleras): minimo, 30 minutos al dia.



La actividad propuesta requiere que el alumnado haya aportado envases, dibujos
o fotos de diferentes alimentos y personas haciendo ejercicio fisico. Se hacen 7
grupos segun las tarjetas de colores de las sesiones anteriores, y uno mas para la
actividad fisica.

Desarrollo: en un extremo del aula/patio se hace con cuerdas una forma de pirdmide
a gran escala dividida en tres partes (la base, para los alimentos que hay que consu-
mir cada dia, la parte del medio, para aquellos de los que ha de comer algunas veces
a la semana, y la parte superior, para los que sélo hay que consumirlo alguna vez al
mes). A su vez, se vuelve a dividir en dos verticalmente para incluir la actividad fisica.
Se ubican todos los materiales aportados en el medio del aula/patio; a su alrededor se
colocan siete aros para clasificar los alimentos en funcion de los grupos de alimentos
y uno para la actividad fisica:

Leche y derivados;

carne, huevos y pescado;

patatas, legumbres y frutos secos;
verduras y hortalizas;

frutas;

cereales, azUcar y dulces;

grasas;

actividad fisica.

Cada grupo se desplaza mediante una tarea motriz para clasificar los materiales apor-
tados en el aro que le corresponde. A continuacién, mediante otra tarea motriz se
dirigen a la piramide para distribuir los materiales en funcion de la frecuencia que con-
sideran recomendable: diario, alguna vez a la semana o alguna vez al mes.

Antes de finalizar la actividad, el profesorado introduce las ideas clave y recuerda el
concepto “racién” (introducido en la sesiéon 4), indicando ejemplos con diferentes ali-
mentos. Es importante incorporar a la piramide el consumo de agua ya que desde la
escuela se debe favorecer este consumo vinculado a la alimentacion y la actividad fi-
sica (en el comedor, durante los recreos y después). Se corregiran los posibles errores
en la piramide. Es conveniente fotografiar la piramide construida para conocimiento de
las familias y a modo de recordatorio de la actividad.

Conocimiento del medio: analizar las dietas que han salido en el juego de la dieta
completa, y con mas detalle la elegida por la clase.

Plastica: construir una piramide de gran tamafio para el trabajo posterior en el aula: se
puede usar como modelo la piramide andaluza e intentar hacerla en tres dimensiones.
Inglés: vocabulario relacionado con los grupos de alimentos y actividades fisicas
recomendadas.

Se facilita la ficha para las familias de la sesion 6 para reforzar el aprendizaje desde
casa. Se les incluye la fotografia de la piramide realizada por el alumnado.
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e Desarrollo de la sesién

TIEMPO MATERIAL

5 min

12 min

10 min

8 min

10 min

Envases alimentos.
Tarjetas de colores.

Dibujos/fotos de
actividad fisica.

Anterior

Anterior

Envases, dibujos
y fotos.

Piramide,
camara de fotos.

Ficha para familias
sesion 6.

DESCRIPCION

Previamente el profesorado ha senalado
un gran circulo central y los ocho
espacios en los que se ubicaran los
materiales; ha preparado en el suelo (con
cuerdas, tizas o papel) una piramide de
frecuencia y ha revisado los materiales
aportados por el alumnado.

Distribuir al alumnado en ocho grupos
segun los colores de las tarjetas y
uno mas para la actividad fisica.

En el gran circulo central se ubicara
todo el material aportado desde casa
(envases, fotos, dibujos).

Grupos reducidos. A la voz de ya,

cada grupo se desplaza mediante una
tarea motriz (1-2-3... saltos a pies juntos,
un pié...) al centro y selecciona el tipo
de alimento que le corresponde

para situarlo en el punto designado.
Solamente se puede trasladar un
envase por nifo, dibujo o fotografia

en cada desplazamiento.

Grupos reducidos. A la voz de ya, se
deben desplazar mediante una tarea
motriz llevando una pieza a la piramide.
Ubicar el material segun la frecuencia de
consumo que consideren oportuna.

Clasificar por grupos de alimentos
aportados.

Debate en gran grupo sobre cémo
hemos ido construyendo la piramide.
Comentar y corregir si es necesario.
Aclarar las dudas que hayan surgido.
Repasar las recomendaciones sobre
alimentacion y actividad fisica.

Hacer una fotografia de la piramide.

Entregar al alumnado la ficha
para la familia.

PUNTOS CLAVE

Clasificar los alimentos.

Ubicar elementos
en la piramide.

Se puede elegir la dieta
favorita de la clase.

Con el apoyo del
profesor, extraer las

ideas clave de la sesion.

SQSién 7 El mejor desayuno

o Resumen actividad

Desarrollo de un taller de desayuno saludable andaluz, donde estén representados los
alimentos mas importantes para lograr que sea equilibrado, variado, divertido.

© Objetivos

* Identificar el contenido y la cantidad de un desayuno saludable.
+ Experimentar que el desayuno puede ser atractivo y deseable.

o |deas clave

1. El desayuno saludable incluye: fruta, lacteos y pan, galletas o cereales.

2. El desayuno se reparte entre lo que comemos en casa por la mafana, y lo que to-
mamos en la escuela (merienda / tentempié).

3. Es tan importante la clase de alimentos que tomamos para desayunar, como la can-
tidad de comida.

4. Un buen desayuno tiene como principales ventajas:

- Recuperar la energia perdida después de haber dormido durante horas sin haber
ingerido ningun alimento.

+ Contribuir al equilibrio alimentario y a una asimilacion mas regular y mas eficaz
de los nutrientes.

+ Evitar el golpe de cansancio a media manana.

+ Asegurar una buena forma y mejorar la atencion y la eficacia en clase.

+ Controlar el peso, gracias a una alimentacién mas equilibrada y regular.

+ Favorecer un buen nivel de azlcar en sangre y la mejora del rendimiento.



a Actividades de aprendizaje a El papel de la familia

Proponemos que las familias trabajen con el alumnado la ficha propuesta (véase la
ficha para alumnado de la sesion 7). Se propone que esta sesion esté abierta a la par-
ticipacion de las familias para incrementar su implicacion. Es importante que consigan

4.1. EN EL AULA

Para realizar esta actividad, dias antes damos indicaciones al alumnado para que trai-
gan a clase alimentos del tipo que les ha correspondido o han elegido de los que contem-
pla la ficha para el alumnado de la sesion 7: |acteos/cereales/fruta. También se pueden
aportar frutos secos, embutidos y huevos. Debemos garantizar que vamos a disponer
de todos los alimentos que aparecen en la ficha, incluido el aceite de oliva, y de materia-
les complementarios para hacer la actividad en el aula (platos, vasos, cubiertos, etc.).
Antes de empezar, el alumnado de manera individual o por pequefios grupos, leera la
ficha de trabajo que informa de lo que es un desayuno saludable (véase la ficha para
el alumnado). Pedirle al alumnado que se agrupe de manera que no coincidan dos
alimentos del mismo tipo en un mismo grupo.

El objetivo es conseguir que todos los desayunos disefiados sean saludables, correc-
tos en cuanto a contenido y cantidades, con una presentacion atractiva o deseable.
Cada grupo reparte lo que se comeria en casa y lo que se comeria en la escuela, se-
gun las indicaciones de la ficha.

Se eligen los alimentos para un desayuno saludable mediante una actividad dinamica
de desplazamiento desde el aro de cada alumno hacia el lugar donde estan los alimen-
tos. Se elabora el desayuno saludable, se debate sobre las propuestas y preferencias
de cada grupo y se toma el desayuno como actividad final.

Es importante incorporar también en el desayuno el consumo de agua.

El profesorado debe ofrecer el apoyo necesario para lograr que al final de la sesion
cada grupo pueda presentar al resto su propuesta de desayuno.

Es necesario saber que un importante porcentaje del alumnado puede acudir a clase sin
desayunar por motivos que pueden ser variados, y esto es preciso tenerlo en cuenta.

4.2. EJEMPLOS DE TRANSVERSALIDAD

- Plastica: construir modelando los productos que debe incluir un buen desayuno: frutas,
leche, pan, aceite...

proponer alguna mejora concreta y realista para el desayuno.

Tratar sobre recomendaciones a la familia sobre qué alimentos traer a los recreos.

e Desarrollo de la sesién

TIEMPO MATERIAL DESCRIPCION PUNTOS CLAVE

5 min Formacién de grupos de manera
gue no coincidan dos alimentos del
mismo tipo en un mismo grupo.

10 min Ficha, aro por alumno. Grupos reducidos. Dos lineas paralelas Organizar lineas,
Productos desayuno. y separadas 10-15 metros. Cada grupo aros y productos del
tiene los productos que ha aportado desayuno. Leer la ficha
detras de una linea. En el otro extremo como recordatorio.

tras otra linea paralela, dos aros por grupo.

15 min Aros. Organizacion anterior. A la voz de ya los Desayuno aro-casa
Productos desayuno. alumnos tendran que ir a la otra linea con | y aro-escuela.
sus productos y preparar un desayuno Variar tipo de

gue sea saludable, con una presentacion desplazamiento.
atractiva y repartir lo que se comeria en

casa y lo que se comeria a la escuela,

en dos aros complementarios.

20 min Cada grupo presenta su propuesta, Con el apoyo docente,
se hace una cata y se comenta lo que extraer las Ideas Clave.
mas le ha gustado a cada uno.

Ficha de la sesion 7. Entregar al alumnado la ficha de la
sesion 7 para trabajar en casa con
la familia. Tener en cuenta preguntar
sobre ello en siguientes sesiones.



Sesiones para el desarrollo del Programa @

Aclividad Fisica

SQSién 8 y descanso

a Actividades de aprendizaje

0 Resumen de la sesién

Practicar/simular las distintas recomendaciones de la actividad fisica, propuestas por
la pirdmide.

Como contenidos:
Los habitos de la actividad fisica y el descanso.
La relacion entre actividad fisica, descanso, alimentacion y nutricion.

Objetivos

Mejorar los habitos saludables de actividad y descanso.

|deas clave

1. Allos nueve o diez afios se debe dormir nueve o diez horas diarias para poder recu-
perar fuerzas y rendir mejor al dia siguiente.

2. Eltiempo maximo dedicado a ver la TV, jugar al ordenador o videojuegos y, en gene-
ral, al uso de pantallas o juegos sedentarios, no debe superar las dos horas diarias.
Si un dia dedicamos mas de dos horas, quiere decir que utilizamos menos tiempo
para movernos, y entonces nuestro cuerpo acumula energia que no se quema.

3. Se recomiendan 60 minutos al dia de actividad fisica (juego movido, caminar, bajar
y subir escaleras, correr por el patio, parque o jardin, etc.).

4. Para que el ejercicio fisico tenga efectos en nuestro cuerpo (refuerce el corazén,
fortalezca los musculos y huesos, permita obtener metas comunes en equipo, etc.),
es recomendable hacer seis horas a la semana de actividad fisica (educacion fisica,
deporte, juego, actividades de la vida diaria...) (2+2+2).

5. Para rendir de manera equilibrada se necesitan tres elementos:

a. Actividad fisica suficiente.
b. Descanso adecuado.
c. Una alimentacion saludable.

4.1. EN EL AULA

Se divide al alumnado en 4 grupos. Cada grupo debera realizar una representacion en
la que desarrollar actividades fisicas concretas a realizar cada dia, cada 2-3 dias, cada
3-5 dias, asi como habitos no saludables que hay que evitar, como el sedentarismo.

También se puede ver la foto de la piramide de la sesibn 6 a modo de recordatorio,
y utilizar las fotografias y dibujos sobre actividad fisica que se aportaron en aquella
sesion.

Para terminar, leer en grupo la ficha de trabajo para el alumnado de la sesion 8. Hay
que concretar en ella el tiempo que se dedica a diversas actividades y lo que dedica
al descanso. Hay que diferenciar entre la rutina entre semana y lo que hace el fin
de semana.

Se llevan la ficha a casa para cumplimentar con ayuda de la familia. La ficha de esta
sesion incorpora un cuestionario de habitos de actividad fisica y descanso. El objetivo
de cumplimentarlo es valorar posibles mejoras en una tutoria con la familia. También
puede utilizarse para analizar la informacion e investigar sobre estos habitos.

4.2. EJEMPLOS DE TRANSVERSALIDAD

- Matematicas: Problemas relacionados (por ejemplo: Si una nifia come... y hace cada
dia como Ejercicio fisico... 0 ¢cuanto ejercicio fisico necesita Paula/ Enrique para
mantenerse en forma si toma 2.000 calorias?).

El papel de la fFamilia

Proponemos que la familia ayude a cumplimentar la ficha para el alumnado de la
sesion 8y que, conjuntamente, proponga mejoras concretas y reales de los habitos de
actividad y descanso.
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e Desarrollo de la sesién

TIEMPO | MATERIAL DESCRIPCION PUNTOS CLAVE

PUESTA EN ACCION PROGRESIVA

Fichas sesiones Recoger las fichas de las sesiones previas.
4,5,6y7.
5 min Organizacion en grupos de 6-8 Pueden apoyarse
alumnos y explicacion de sesion. en la ficha de la sesion 6
Deberan realizar una representacion como recordatorio.

de expresion corporal en el que
simulen la actividad fisica que deben
realizar a nivel semanal.

10 min Cada grupo prepara la representacion Creatividad,
siguiendo los criterios: no se puede hablar
a) Actividades diarias en la representacion.
b) Actividades 2-3 veces semanales Variedad de actividades.

c) Actividades 3-5 veces semanales
d) Actividades a EVITAR.

12 min Exponer la representacion al resto Valorar la creatividad del
de la clase. grupo y si realmente los
habitos que representan
son adecuados.

5 min Cada alumno elige una actividad
saludable y la desarrolla durante
el tiempo disponible.

VUELTA A LA CALMA

8 min Sobre el suelo, dispuestos a realizar Actitud critica ante
estiramientos. Comentar y valorar los los habitos en general.
habitos de actividad fisica adecuados ¢ Es facil ser activo
y extraer las ideas clave. fisicamente?

5 min Fichas de la sesion 8 Explicar al alumnado cémo rellenar

(alumnado y familias). la ficha del alumnado y entregar

la ficha para las familias.

Recapitulacién

SQSién 9 y sinlesis

0 Resumen de la sesién

- Resumen de las ideas clave de las sesiones precedentes.
- Revisidn de las propuestas de mejora de habitos.
+ Valoracion final y cierre del programa.

© Objetivos

Revisar las propuestas para integrar la actividad fisica, el descanso y la alimentacién
saludables como habitos.

e |deas clave

1. Hay que respetar nuestro propio aspecto fisico y también el de los demas, como
queremos que hagan con el nuestro.

2. Para rendir de manera equilibrada se necesitan varios elementos:

a. Actividad fisica suficiente (30 minutos minimo al dia).

b. Descanso adecuado (9-10 horas al dia de suefio y un maximo de 2 horas al dia
de actividades con uso de pantallas).

c. Una alimentacién saludable.

d. Una hidratacion saludable basada en agua.

3. Una alimentacién saludable debe ser variada (presencia de todos los alimentos) y
equilibrada (para obtener la energia adecuada).

4. RECOMENDACIONES:

- CADA DIiA: 30 minutos de actividad fisica, beber un total de 2 litros de agua y
comer féculas, cereales, verduras, frutas y lacteos.

- ALGUNAS VECES A LA SEMANA: carnes blancas, huevos, pescado y legumbres.

- ALGUNAS VECES AL MES: carnes rojas, jamon, embutidos y dulces, pasteleria
y snhacks.

5. Un desayuno saludable incluye, entre lo que comemos en casay lo que tomamos en
la escuela: cereales, fruta y lacteos.



a Actividades de aprendizaje

4.1. EN EL AULA

El alumnado ha traido de casa la ficha que se les ha dado para completarla con sus
familias en la sesién 8.

La sesién se divide en dos partes:

Primera parte:

Gymkhana de habitos saludables a través de un circuito de preguntas sobre los conte-
nidos de las sesiones precedentes. El profesorado previamente ha preparado los mate-
riales necesarios para la sesion, estos son: los mapas del colegio (los pueden hacer el
alumnado en el aula), las balizas con las preguntas que figuran mas abajo u otras que
considere, las hojas de control de las actividades (siguiendo el ejemplo que se indica abajo).
El alumnado se organiza por parejas. Cada pareja dispondra de un mapa del colegio en
el que se incluirén los puntos a los que tendré que dirigirse corriendo para encontrar una
baliza en la que figurara una pregunta, debiendo responder dicha pregunta en la hoja de
control que llevaran. Gana la pareja que finalice el recorrido en menor tiempo y que tenga
correctas todas las respuestas, que seran expuestas y debatidas grupalmente.

Segunda parte:

Revision de los mensajes clave y las propuestas de cambio recogidas en las fichas.
Sacar conclusiones sobre habitos de actividad fisica, alimentacién y descanso, cen-
trando el debate tanto en la parte conceptual como en acciones posibles para superar
las barreras que impiden alcanzar dichos habitos.

Evaluacion del programa con el alumnado:
Se propone realizar un debate en el que se traten las ideas clave de esta sesién, son-
deando sobre lo aprendido e intercambiando las experiencias.

4.2. EJEMPLOS DE TRANSVERSALIDAD

- Lengua: Expresion oral. Argumentar y contra-argumentar: preparacion de un debate
por equipos donde unos defiendan la comida basura y vida sedentaria frente a otros
que expongan las ideas claves de las sesiones.

a El papel de la familia

Se les puede invitar a valorar el desarrollo y utilidad de su intervencion en las sesiones.
Proponerles una tutoria a final de curso para revisar el cumplimiento de sus propuestas
de cambio que han explicitado en la ficha de la sesion 8.

o Desarrollo de la sesién

TIEMPO MATERIAL DESCRIPCION PUNTOS CLAVE
5 min Formar parejas para participar en la
gymkhana.

30 min Mapas del colegio; Gymkhana. Reforzar ideas
balizas para las principales. Ideas
preguntas y hojas de y mensajes clave
control de actividades. del programa en

cada pregunta.

10 min Fichas de alumnado Dispuestos a realizar estiramientos Animar al alumnado
y fichas de familias. sobre el suelo. Se reflexiona y debate a que opine sobre
sobre habitos de actividad fisica, el programa.

alimentacion y descanso.
Se revisan las fichas para ver
las propuestas de mejora.

GYMKHANA

Ejemplos de preguntas a incluir en cada una de las balizas:

1.

(o]

¢, Es adecuado beber refrescos para hidratarnos?, ¢ por qué?

2. Indica si esta frase es correcta y por qué: “Debemos comer carne todos los dias”.

3. Escribe tres cosas que NO debéis hacer si sanos/as queréis estar.

4.

5. Latablet, el ordenador, |la tele debemos emplearlas con moderacién, ; Cuanto tiempo maximo

¢ Cuanta actividad fisica debes hacer cada dia?

cada dia?

. Si sano/a quieres estar a la cama pronto te iras. Escribid a la hora que os acostais y a la

hora que os levantais cada dia.

. Escribe lo que desayunas... y jafiade lo que le falta para que el desayuno sea completo!
. Escribe tres alimentos que debes tomar cada dia, ¢ los consumes cada dia?
. Para estar sano/a come bien, haz deporte y... jriete! Escribe tres cosas que haces cada dia

para cumplir con esta frase.
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Recreos Activos

Ejemplo de Hoja de control:

1\ [0] 0101 0 =0
[\ [0] 010 01 (=2

nifa tiene la oportunidad de divertirse, hacer ejercicio, relajarse, relacionarse y

aprender jugando. Por participar en estos tipos de actividades no estructuradas,
los nifios pueden desarrollar habilidades sociales, emocionales, fisicas y cognitivas
Baliza 2. RE S PUE ST A ... i eae e seaaesssesssesssesssssssssssnsssnnsnnnnnnes que necesitan para tener éxito en la escuela yen la sociedad (Clements, 2000)_

E | recreo es uno de los momentos de la jornada escolar en el que un nifio 0 una

Baliza 1. RESPUESTA: ...

Baliza 3. RESPUEST A ...t e e s e e e e e e e e e s nnnnes La National Association for Sport and Physical Education (Asociacion Nacional para el De-
porte y la Educacion Fisica) declara que el recreo provee a nifos un tiempo discrecional
y oportunidades de participar en actividades fisicas que les ayuda a desarrollar un cuerpo
Baliza 5. RE S PUE ST A .. it eeae e eeaaeessesssssssessssssssssssssnnssnnnnnne sano y el placer del movimiento. También permite practicar habilidades de vida como la re-
solucién de conflictos, la cooperacion, el respeto por las reglas, turnarse, compartir, utilizar
el lenguaje para comunicarse y la resolucion de problemas en situaciones reales. Ademas,
Baliza 7. RE S PUE ST A .. ittt e e et s ssesssssssessssssssssnssnsnnsnnnnnne podria facilitar mayor atencion y enfoque en el aprendizaje en el programa académico (Cou-
ncil on Physical Education for Children [Consejo de la Educacion Fisica para Nifios], 2001).

Baliza 4. RESPUESTA: ... s

Baliza 6. RESPUESTA: ...

Baliza 8. RESPUESTA: ... e e e s et r e e e e e e e e s snnnes
Este apartado es una propuesta al profesorado para mejorar la adherencia a la actividad

Baliza 9. BE S PUE S T A oot e e e et e et e e et e e e e e ea e e e s e e raeeesans fisica del alumnado durante los recreos, con lo cual se pretende sea activo en el mismo y de
este modo genere unos habitos saludables que a su vez puedan extrapolar a su rutina diaria.

Por otra parte, en el momento de los recreos es habitual el consumo de alimentos, y en
muchos casos es frecuente sustituir el bocadillo por bolleria industrial, golosinas, etc.,
cargadas de calorias vacias, grasas saturadas, colorantes, etc., y sustituir el agua por
bebidas azucaradas (colas, limonadas, etc). Ademas los envoltorios de los alimentos
no suelen ser los mas adecuados, utilizando plasticos, aluminios, etc. Por todo ello,
este es un buen momento para la observacién y analisis y favorecer cambios positivos
que pueden tratarse en la sesion sobre el desayuno del programa.

El papel del profesor o profesora sera facilitar que los alumnos/as dispongan de los ma-
teriales minimos para que participen de forma activa en los recreos. Como por ejemplo:
cuerdas, aros, pelotas, elasticos, rayuelas, etc. Dependiendo del papel de implicacién,
su papel sera diferente.

Se valora positivamente la regularidad con la que los alumnos y alumnas intervengan
en esta iniciativa.

A continuacion se presenta la dindmica y progresion dependiendo de la implicacion que
el profesorado valore y decida asumir.

Esta progresion oscila entre los niveles uno y diez, siendo el nivel uno, el de minima
implicacion y el diez el que requiere una mayor participacion tanto del profesorado
como del centro en su totalidad.
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Dindmica y progresion de los Recreos Activos

Indicar al alumnado que a partir de ahora los recreos pasan a ser “Activos” y que esto consiste

en realizar actividad fisica libre durante los mismos y marcarlo en el registro.

10

El profesor/a imprime y coloca una planilla modelo (ANEXO 1) en un lugar visible
y accesible al alumnado (en la entrada de la clase por ejemplo).

El profesor/a controlara que los alumnos y alumnas se anotan en la planilla cada
dia que realicen actividad fisica en el recreo.

El profesor/a informara al alumnado sobre lo que significa ser activo en el recreo,
poniendo ejemplos de ello.

Cada alumno/a tiene que proponer 3 actividades o juegos activos para realizar
en el recreo.

El profesor/a colocara en la pared de la clase un cartel modelo con una frase y/o
dibujo/imagen saludable.

Cada alumno/a realizara un cartel en casa con la familia y lo expondra en clase
para que lo vean sus compafneros y companeras.

Se realizard un concurso con los carteles realizados por el alumnado. Ellos y
ellas mismas decidiran cuéles son los 3 mejores y se colocaran en un lugar visi-
ble de la clase o centro.

Realizar un Collage saludable entre todo el alumnado. Cada uno/a llevara una
frase (“Muévete y te sentirds mejor”, etc.) o un dibujo saludable (de deportes,
frutas, verduras, etc.).

Lipdub activo y saludable implicando a todo el centro (profesorado y alumnado).
Se trata de un video musical realizado por un grupo de personas que sincronizan
gestos y movimientos haciendo playback con una o varias canciones. Se pue-
den escenificar los deportes favoritos de cada alumno/a, realizando los gestos y
movimientos mas caracteristicos.

NO

\Y

NOMBRE DEL ALUMNO/A

LMX JV

LMX JV

10

1

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30







Sesion 1

o El crecimiento que tenemos durante la infancia y la ado-
lescencia es la causa de los cambios en el peso, la altura
y las proporciones de vuestro cuerpo.

0 a 4 anos 5 a9 anos 10 a 15 anos 15 a 20 anos

Un calculo aproximado de crecimiento de una persona desde la infancia se obtiene de medir
su altura cada cinco afios. Las lineas que unen los puntos en la imagen senalan cuanto has
crecido cada cinco afos.

© Grafica 1. Edad y dltura
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1. Sefialaenla gréfica la edad y la altura que te han di-
cho que tenias en casa. Lo puedes hacer marcando
con una cruz (X) el punto donde se encuentran la
linea de la edad con la columna de la altura.

2. Une las cruces con una linea que pase por todas
ellas.

3. Luego, escribe qué ves en el grafico resultante y
qué te parece.

¢Qué ves

en QI

réfico?

¢Qué te parece?
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€) Grafica 2. Edad y peso

1. Sefiala en la grafica la edad y peso que te han dicho
que tenias en casa. Lo puedes hacer marcando con
una cruz (X) el punto donde se encuentran la linea
de la edad con la columna de la altura.

2. Une las cruces con una linea que pase por todas
ellas.

3. Luego, escribe qué ves en el grafico resultante y qué
te parece.

a Debalte en case

Recordar
las ideas clave
¢Qué aspectos

crees que influyen
en el crecimiento
de las personas?

8
7
6
5
4
3
2
1

¢Qué ves
en el gréFico?

¢Qué te parece?
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SQSién 2 Valorémonos

\
Escribe un rasgo que te guste del aspecto fisico del compafero o companera
al que pertenece esta hoja:
L En la lista siguiente, tus companeros y com-
OS rO SgOS paneras escribirdn rasgos positivos de tu
. t. aspecto fisico.
OS. .vos TU también debes escribir aspectos positi-
. t vos de ellos y ellas. Observa la altura, ca-
e m‘ OSPQC O bello, ojos, cara, cuerpo, piernas, manos, J
FiSiCO mirada, expresion, voz, etc. Esp acio que N
Te daras cuenta que todos y todas tenemos ha Ide FCO"TF letar
aspectos positivos que no habiamos pen- SRS
sado que teniamos.
iL ltados t deran!
ILOS resuvitados (e sorpren eran.
L W,
N
Escribe dos o tres frases sobre lo que han dicho de ti tus compafieros y com-
paferas y sobre lo que mas te ha gustado de este ejercicio:
L W,
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¢ Qué funcion tiene cada una de las partes del aparato digestivo?

SQSién 3 Nuestra digestién

Cémo
hacemos la

digest

o /
ion A

N

Escribe en el sitio correcto cada una de las
partes del aparato digestivo.

rwrwrwrwrwrwrwrwrNrwr@g

U U U U U U
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- Los grupos
Se S'o n A de alimentos e Relaciona con flechas los alimentos con el origen que les corresponde. Puede haber

mas de un alimento relacionado con un origen determinado.

Alimentos seqUn su origen

Diferentes

Relaciona con flechas los alimentos con el grupo al
grUPOS dQ que corresponden. Puede haber mas de un alimento

'. t relacionado con un grupo determinado.
allimenLos

Grupos de alimentos

CARNE,
PESCADO
Y HUEVOS

FECULAS

(cereales, patatas,
legumbres)

FRUTAS Y
VERDURAS

(frutas, verduras,
hortalizas)

ACEITES
Y GRASAS
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Colorea las casillas correspondientes a aquellos alimentos
que has tomado a lo largo de cada dia de la semana. Si hay
alguno que no aparece, anadelo al final.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Yogur

Queso

Pan

Cereales

Arroz

Pasta

Patatas

Verduras

Ensalada

Frutas

Carnes rojas

Pollo

Pescado

Legumbres

Mantequilla

Dulce

Chocolate

Chucherias

Frutos secos

Agua
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Los nutrientes

SQSién 5 y sus funciones

¢Cudles son estos alimentos?

0 Alimentos formadores

_ _ , Carne, pescado,
Sirven para construir los musculos y

los huesos y para renovar tejidos de leche, huevos, |23W“b"25'
c > : crecimiento constante (cabello, ufias). FrUtOS Secos, etc.
Qs | ¢Qué alimentos
Ue Son os contienen 00 00 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 00000000000000000000

nutrientes? nutrientes?

e Alimentos energéticos

Proporcionan la energia que necesitamos ) it
para la actividad diaria (estudiar, caminar azucar, aceite,
jugar, correr, etc.). mantecas, etc.

Cereales, patatas,

En cada alimento
predomina un nutriente u
otro, por eso tiene tanta

importancia seguir una dieta
variada y equilibrada.

Son las sustancias
indispensables para la
vida que el organismo
aprovecha de los
alimentos.

(Hay ‘

diferentes Lipos

de nutrientes?

0000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

a Alimentos reguladores

Regulan el funcionamiento del cuerpo. Frutas Yy verduras

Si. Y esto nos ha
llevado a clasificar a
los alimentos segun la
funcion principal que
tiene cada uno.




@ ALIMENTACION ¥ ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLES PREVIENE - Actividades para el alumnado @

JUEGO DE LA

RULETA

Recorta y construye la siguiente ruleta
sobre carton. Para jugar, cada alumno/a

girara por turno la flecha de la ruleta saJOPo|nga,j

y segun el grupo de alimentos que
le haya tocado, enumerara uno de ellos SO:'UBIU!'O

(no se pueden repetir), el resto de

la clase deliberara si la respuesta

es correcta o no, quedando eliminado
el participante en caso negativo.

alimentos
Formadores

alimentos
energéticos
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la alimentacién

SQSién 6 y el ejercicio

Coloca con flechas los alimentos y ejercicios en la
zona de la pirdmide que le corresponda.

Construyamos
nuestra piramide
de la alimentacién
y el ejercicio

CARNE, Jugar a la
PESCADO consola

Y HUEVOS Estar
2_ o 3 sentados,
B o< en el sofa

POI‘ semana

Usar el

FRUTAS Y ordenador
VERDURAS Montar
en bici

OlgUﬂOS
Correr,
veces a la e
semana
Jugar

ACEITES al balén
Y GRASAS *

Ver la
television

JUNTA DE ANDALUCIA

cada dia

+
GRUPOS DE ALIMENTOS EJERCICIOS
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SQSién 7 El mejor desayuno

El desayuno que tomas en casa antes
de salir para clase se complementa con
el que tomas en la escuela.

Debes tenerlo muy en
cuenta si quieres tomar
un desayuno saludable:

¢Qué incluye
un desaguno
saludable?

+ + | 4 Desayuno
A= =N complelo y
[\~ 4 saludable

Por favor lee atentamente la informacion que te pro-
ponemos Yy trae de casa algunos de estos alimentos:

pan, cereales, queso, yogurt,

SO"QtOS lQC"'\Q

EJEMPLOS

EN CASA + EN LA ESCUELA
leche bocadillo / fruta
zumo de fruta natural bocadillo de queso / agua
yogurt / cereales fruta
leche / bocadillo zumo de fruta
@ tostadas / fruta yogurt

Afade en la tabla un ejemplo de desayuno saludable.
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GUARDA UN BUEN Y 4
RECUERDO CON ESTE ,

MARCAPAGINAS

Dibuja en el centro de

la manzana-corazén una fruta

o uno de los alimentos saludables

que hemos visto y que te guste mucho.
Después lo recortas y lo puedes

DISFRUTA
DE LA

FRUTA

usar como marcapaginas para
tus libros o cuadernos.

7—
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JUNTA DE ANDALUCIA




Sesion 8

Aclividad Fisica

y descanso

Por favor, contesta las siguientes preguntas:

\YJ

N\

Durante la semana

12 GAQUE NOrate 1evantas? ..ottt
2 : i AQUE hOra sales de CASAT  ..iiiiiiiiiiiiieeeeee e
3 - ;,Como vas a la escuela? (caminando, en coche, en transporte publico, otros)

4 - A la hora del recreo, ¢qué sueles hacer? Por ejemplo, estar sentado/a hablando o

leyendo, hacer algin deporte, jugar moviéndote (corriendo, saltando...).

5+ ,C0mMeS €N 12 BSCUEBIAT?  ..eeiiiiiiieecee et s
6 ;,COMO VUEIVES de 18 ESCUEIAT?  ..ooiiiiiiiieee e

7 - Después de clase, ¢haces alguna actividad extraescolar? ¢ Cual o cuales?

8 - ;Cuanto tiempo/horas le dediCas?  .....cccociiieiiiiiiiie et
9 - ;Cuanto tiempo dedicas cada dia a ver la televiSion? ........ccccoeeeivieiiiiiiiiiiiiiecciieeeiee

10 - ; Cuéanto tiempo dedicas cada dia a jugar con el ordenador, la consola, etc.? ..............

PREVIENE * Actividades para el alumnado @

-

11 - ; Qué actividades sueles hacer moviéndote (tareas del hogar, jugar, pasear al perro...)?

12 - ;Cuantas horas de educacion fisica tienes en el cole a la semana? .......ccccccceeeeueee.

13 - ;A qué hora te acuestas los dias que hay colegio? ........cccciiiiiiiiiiiiiiiiiieceeeee,

Fines de semana

14 -5 A QUE hOrate 1eVantas? ...
15 -, Cuanto tiempo dedicas cada dia a ver la television? ...
16 -; Cuanto tiempo dedicas cada dia a jugar con el ordenador, la consola, etc.? .................

17 -, Qué actividades haces habitualmente que no sea sentado o sentada?

18 -; Cuanto tiempo dedicas a hacer deberes? ..o
19 -, Cuanto tiempo dedicas a actividad fisica 0 deporte? ......ccccocooevvvieinvreeeceeee

20 ;A qué hora te acuestas el fin de Semana? ...t

~
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1. Dormir diariamente un minimo de nueve horas. 1. Es imprescindible para recuperar fuerzas.
Recomendaciones 2. Practicar una hora de actividad fisica cada dia (ir caminando Beneficios de 2. Nos ayuda a rendir mas y mejor tanto en la actividad fisica
sobre al colegio, jugar en los recreos, hacer deporte, colaborar en descansar como en clase.
actividad Fisica tareas del hogar, etc.). y dormir 3. Te sentiras mejor, y también los otros te veran mejor.
y descanso 3. Es recomendable limitar a un maximo de dos horas diarias el nueve horas 4. Refuerza nuestro sistema inmunitario y nos protege de enfer-
uso de pantallas (television, ordenador, consolas, etc.) fuera de medades.
la escuela, y a un maximo de quince horas a la semana.

1. El agua es esencial para la vida. Mantener la hidratacion es
La Organizacion Mundial de la Salud recomienda la practica importante para la salud fisica y mental.
de actividad fisica moderada durante un minimo de 30 mi- 2. El cuerpo humano esta constituido en un gran porcentaje por
nutos al dia. Esta recomendacion esta fundamentada en los agua, si bien este varia segun la edad.

Beneficios de multiples beneficios que conlleva la actividad fisica regular: Recomendaciones 3. Hay que beber agua en las comidas y entre comidas.
una actividad 1. Te sentiras mejor. Para Un? 4. F’kgcuerda beber agua antes, durante y después del ejercicio
fisica regu|ar 2. Estaras mas feliz. hidratacién fisico.

3. Rendiras més en clase, en los estudios. sa|udab|e 5. Si'hace calor, aumenta la ingesta de agua.
6. Hay que evitar el consumo excesivo de bebidas azucaradas o

con gusto dulce. No se deben consumir como sustitutos del agua.
7. Recuerda que para tener una buena hidratacién debes be-
ber en total 2 litros de agua al dia.

4. Rendiras mas en los deportes y las actividades fisicas y de ocio.
5. Enfermaras menos..

¢Sabias que

la mayor parte
de tu cuerpo

es agua

iHAY QUE
BEBER!
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Introducciéon

E t- d omo parte de la comunidad del centro educativo
S 'ma a C al que acude su/s hijo/a, le hacemos llegar este
Fa mili lo) material del proyecto que se va a desarrollar, pi-

diéndole su implicacion en el mismo por el hecho de ser

transmisora fundamental de las conductas y estilos de
vida de sus hijos e hijas.

Se trata de un proyecto a realizar durante el ano académico, y
consiste en realizar 9 sesiones de actividades en la clase de educacion fisica y/o en tu-
toria, para prevenir el sobrepeso y la obesidad entre escolares de 8 a 9 afnos de edad.

Para poder realizar algunas de ellas les pedimos su colaboracion de forma detallada
dentro de esta Guia, que consiste basicamente en facilitar informacion, tratar y hablar
sobre el tema en casa y hacer alguna actividad en coman.

Reiterar que su implicacion en este proyecto es fundamental para que juntos logremos
los objetivos del mismo.

Aprovechamos ademés para informarle de que en el servicio de salud de su zona
(centro de salud) dispone de programas para la mejora de habitos de alimentacion y
actividad fisica (Consejo Dietético), por lo que podra acudir al mismo si lo considera
necesario.

Gracias.

A continuacién les Facilitamos
las recomendaciones basicas
para una alimentacién
equilibrada y para una
saludable vida activa.

Recomendaciones
para una alimentacién

EQUILIBRADA

1

Recomendaciones
para una saludable

VIDA ACTIVA

1

Adaptado de Habitos de vida saludable. Consejeria de Salud de la Junta de Andalucia.

- Comenzar el dia tomando

+ Comer diariamente FRUTA y

* Limitar la ingesta de SAL,

- Consumir mas PESCADO.

- Beber al menos 2 litros de

+ 30 x 5: Practicar un minimo de 30 minutos

- Siempre que pueda, utilizar las ESCALERAS

+ Manterner una saludable VIDA ACTIVA'y

+ Realizar alguna actividad fisica durante TODO

Alimentacién y Actividad Fisica Saludables en familia @

un DESAYUNO equilibrado.
VERDURA. 5 raciones al dia.
AZUCARES y GRASAS.

De 3 a 5 raciones a la semana.

AGUA al dia.

- Tomar PLATOS PEQUENOS, pero

VARIADOS, que incluyan alimentos
de los distintos grupos.

[ - grasas
O azicar

@ alimentos con sdl

ALIMENTACION
EQUILIBRADA

de Actividad Fisica diaria, al menos 5 dias
ala semana (0 60 x 5 si se en la etapa
de crecimiento.

30 x 5 (AbuLTOS)
60 x 5 (MENORES)
Al menos 30/60 minutos

de actividad fisica diariq,
5 dias a la semana

en vez del ascensor.

aprovechar el dia para moverse: hacer las tareas
domésticas, pasear, ir caminando al trabajo...
todo vale si te mueves.

EL ANO.

VIDA ACTIVA



Nuestro crecimiento

Pe?ar aqui

algunas
folos ylo
dibujos

Para realizar una actividad en clase sobre el crecimiento del

alumnado a lo largo de los afos, os pedimos que le facili-

téis a vuestro hijo o hija algunas fotos suyas. Por ejemplo,

de pocos dias después de nacer, con dos o tres anos vy

una actual. Si no disponéis de fotos, comentar cobmo fue su

crecimiento y animarle a hacer dibujos sobre ello en la pagina

siguiente. También os pedimos que rellenéis la siguiente tabla, al

menos de forma estimada. Muchas gracias.

Tabla de datos

NOTA: Solicitamos su colaboracion y autorizacion para el uso de las imagenes en las actividades del programa.



La piramide de la

Nuestra d'395t'°" alimentacion y el ejercicio

Q H d Para redondear una actividad que hacemos en clase dedicada Hemos construido en clase una piramide de la alimentacién
verida al aparato digestivo y sus funciones, os pedimos que ayude y el ejercicio fisico, con los envases, fotos y dibujos que ha
Fami'ia a su hijo o hija a observar el esquema que presentamos y aportado el alumnado. Una vez terminada la actividad, para
tratéis sobre las funciones de los dientes. Gracias. reforzar el aprendizaje, facilitamos la informacion por medio

de esta pirdmide y os pedimos que tratéis sobre el conteni-
do de la misma y sobre como la llevais a la practica.

INCISIVO CANINO MUELA

CORTA DESGARRA TRITURA

Completar punto a
su hijo/a del esquema
que sigue=

\Y

Tienes dientes sanos.
Coloréalos en azul. }Wﬁ'

3-5 veces

-}
| —
=
E
@
v
=
=]
=)

(So3nuIw ]
(Sojnuil OF)

Te faltan dientes.
Marcalos con una cruz. -

LOS Y F

hbitos' e AN
vida saludable m‘m

Tienes dientes picados.
Coloréalos en rojo.

Adaptado de Aprende a sonreir. Consejeria de Salud de la Junta de Andalucia.



El mejor desayuno

Para realizar en el aula un taller sobre desayuno saludable, le pedimos a su
hijo/a que traiga al colegio algunos de los alimentos que él/ella le indicaran:

O-O-

pan, cereales, queso, yogurt,

galletas leche

También analizaremos los desayunos que normalmente se realizan en casa
y cémo lo completamos con el que toman en el recreo.

Desaruno
e

to y

comp
saludable

Alimentacién y Actividad Fisica Saludables en familia @

Para comp|etar el desayuno realizado en casa, se proponen los
siguientes alimentos para la hora del recreo:

De queso tierno o fresco, jamén

curado o cocido, con vegetales BOCAD'LLOS

0 con humus o aguacate, etc.

Platano, mandarinas, albaricoques

Gajos de naranja, trozos
de pera, cerezas o fresas

FRUTOS SECOS
CRUDOS O
TOSTADOS,
SIN SAL

Nueces,
almendras
o avellanas

ZUMOS
NATURALES
O YOGURT



Actividad ﬁsica Alimentacién y Actividad Fisica Scludables en famiia ()
y descanso

1. Se vive mas tiempo y mejor.

2. Se padecen menos enfermedaddes cardiovasculares.
Se tienen huesos y musculos mas saludables.

3. Mejorar la autoestima.

4. Reducir el riesgo de depresion.

Beneficios de

una actividad
Fisica regular

Revisar la actividad que ha traido su hijo
o hija de clase y leer a continuacién las

L . 1. Es imprescindible para vivir.
siguientes recomendaciones: Dormir

2. Ayuda a rendir mas y mejor.

3. Es imprescindible para recuperar fuerzas.

4. Refuerza el sistema immunitario y protege de agentes
externos.

5. Reduce el estrés.

Beneficios
de descansar
y dormir
nueve horas

diariamente
nueve horas.

Junto a su hijo o su hija, le pedimos que ideéis dos propuestas factibles y
realistas para mejorar su actividad fisica y su descanso. Especificar una
accion para los dias de diario y otro para los fines de semana.

Practicar una hora de
actividad Fisica cada dia
(ir caminando dl colegio,
jugar en los recreos, hacer
deporte, colaborar en

tareas del hogar,...)

PROPUESTA PARA DIAS DE DIARIO PROPUESTA PARA FINES DE SEMANA

Es recomendable limitar
a un méximo de dos horas

al dia el tiempo delante de las
pantallas (television, ordenador,

consolas, etc.) Fuera de la escuela,

y hasta un méaximo de quince

horas a la semana.










