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1. Resumen y abstract.

Resumen

El presente Trabajo de Fin de Grado propone un proyecto de innovacion educativa
basado en el Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), con el objetivo de concienciar
sobre la obesidad infantil y fomentar habitos saludables en alumnos de la etapa de
Educacion Primaria. A través de una metodologia interdisciplinar que integra las
asignaturas de Educacion Fisica, Ciencias Naturales, Matematicas. Lengua
Castellana y Plastica, busca promover la actividad fisica, la alimentacién saludable y

equilibrada, el descanso y la higiene.

El proyecto se desarrolla durante un curso escolar y finaliza con la Semana del
Deporte bajo el lema “Vive de forma saludable”, donde los alumnos participan en
actividades fisicas, talleres interactivos y un concurso final gamificado. Ademas,
involucra a las familias y a toda la comunidad educativa para reforzar la

concienciacién sobre la importancia de estos habitos para la salud.

Por su estructura dinamica y su bajo coste, el proyecto es facilmente aplicable en
cualquier centro educativo. Se espera que su implementacion genere un impacto
positivo en los habitos del alumnado, fomentando un estilo de vida activo y saludable

desde edades tempranas.

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

actividad fisica, Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), interdisciplinariedad.

Abstract

This Final Degree Project presents an educational innovation project based
on Project-Based Learning (PBL), aimed at raising awareness about childhood
obesity and promoting healthy lifestyle habits among upper primary school students.
Through an interdisciplinary approach integrating Physical Education, Natural
Sciences, Mathematics, and Spanish Language, the project encourages physical

activity, balanced nutrition, proper rest, and hygiene.



The project unfolds over an academic year and culminates in the “Live Healthy” Sports
Week, where students participate in sports competitions, interactive workshops, and
a gamified final quiz competition. Additionally, families and the educational community

are actively involved to reinforce awareness of the importance of health.

Thanks to its dynamic structure and low cost, the project can be easily implemented
in any school setting. Its application is expected to have a positive impact on students'

habits, fostering an active and healthy lifestyle from an early age.

Key words: childhood obesity, healthy habits, health education, physical activity,

Project-Based Learning (PBL), interdisciplinarity.



2. Introduccion y justificacion del tema elegido.

De la variedad de temas que ofrece el deporte, me he decantado por escoger la
obesidad infantil por diversas razones. Principalmente quiero visibilizar, tanto en la
comunidad educativa y familias, que el deporte no consiste nicamente en la practica
de una actividad fisica, sino que existen otros elementos afiadidos que son de igual o

mayor importancia.

En este trabajo, no solo quiero tratar la obesidad desde una perspectiva teorica;
revisando la bibliografia, haciendo referencia a la enfermedad en si misma y al
problema que supone para las personas, sino que, ademas, desarrollaré un proyecto
de innovacion que pueda ser (til para los centros escolares. Realizar esta iniciativa
en torno a la obesidad infantil puede permitir que los centros educativos incluyan un
plan contra la obesidad infantil en sus centros y asi concienciar a las familias y
estudiantes acerca de la importancia de mantener unos habitos de vida saludable
como la alimentacién y el descanso. Considero que todo esto ayudara a los alumnos

a rendir mejor en su dia a dia, inculcandoles unos buenos habitos para toda su vida.

La Educacioén Fisica se plantea como la mejor asignatura del curriculo para tratar y
trabajar este tema tan importante, y a la vez descuidado por la comunidad educativa
debido a su poco conocimiento o ignorancia. Como se indica en (Santos-Mufioz,
2005) la escuela tiene una obligacion de adaptarse a las circunstancias y problemas

de la sociedad en la que esta inmersa.

En las ultimas décadas, la obesidad y el sobrepeso han pasado a ser uno de los
principales problemas de salud publica que, tanto el sistema educativo como
concretamente los profesionales de la Educacion Fisica, no pueden ignorar. Esto esta
afectando a la reconstruccion del curriculum del area de Educacion Fisica y por ello,

los docentes se ven en la necesidad de actualizarse y conocerlo.

Estos planteamientos se recogieron en la LOGSE (1990), tanto en el disefio curricular
del &rea como en los temas transversales, ya que incluso uno de ellos se denominaba
“Educaciéon para la salud”. La LOCE (2002), dentro de sus principios educativos,
sefiala como objetivo “promover y formar una actividad fisica regular en el tiempo

libre, que permanezca en la edad adulta y que se encuentre vinculada a la adopcién



de habitos de ejercicio fisico que incidan positivamente sobre la salud y calidad de

vida”.

En las experiencias que he vivido en diferentes centros educativos, como alumno asi
como en mis practicas curriculares, casi siempre se abordaba la asignatura de
Educacioén Fisica con un enfoque mas tradicional, centrado en la tarea, siguiendo una
serie de patrones repetitivos en los que el profesor explicaba un ejercicio para trabajar
los contenidos u objetivos de la sesion y el alumno lo ejecutaba. De esta manera, el
docente, al hacer estos ejercicios repetitivos se aseguraba que el alumno consiguiese
llegar a los minimos establecidos y cuando este los conseguia a base de repeticion,

se pasaba al siguiente contenido curricular.

Precisamente por estos motivos considero que las actuaciones docentes en el
contexto de Educacion Fisica no deben limitarse al propio marco de la asignatura en
si misma, ya que esta permite trabajar de forma interdisciplinar con todas las materias
curriculares (Sanchez-Gémez y otros, 2015). Es por esto por lo que la obesidad
infantil se puede trabajar conjuntamente con otras asignaturas como Conocimiento
del Medio (la funcién de nutricion y sistemas implicados en ella, los nutrientes, los
tipos de alimentos o la piramide alimenticia), Matematicas (los porcentajes, calculo,
interpretacion y representacion de tablas y graficos, recogida de datos y su registro
mediante técnicas de muestreo y medicion) o Lengua (expresion oral en exposiciones

y debates, busqueda de informacién o vocabulario relacionado con la tematica).

Este proyecto se centrara en el tercer ciclo de Educacion Primaria, del cual me
gustaria resaltar la primera competencia especifica del Decreto 61/2022 del Boletin
Oficial de la Comunidad de Madrid de la asignatura de Educacion Fisica, que hace
referencia a “Adoptar un estilo de vida activo y adecuado practicando regularmente
actividades fisicas, ludicas y deportivas, adoptando comportamientos que potencien
la salud, asi como medidas que fomenten la responsabilidad durante la practica
motriz” (Espafa, 2022). Considero a partir de mi experiencia que competencias como
esta pasan mas desapercibidas que las competencias motrices en las clases de

Educacion Fisica y, por lo tanto, no se trabajan con tanta incidencia en los centros.

No sélo se trata de resaltar la importancia y los beneficios de la practica de la actividad

fisicay el deporte, sino que, ademas, destacar la necesidad de incluir otros aspectos



como la higiene, el descanso y la alimentacién en la Educacion Fisica para
concienciar a los alumnos que estos factores ayudan a la prevencion de
enfermedades y lesiones, a la mejora del rendimiento en las actividades de la vida
cotidiana, asi como al aporte de energia y recuperacion del organismo (Kumar &
Preetha, 2012).

Las familias son un eslabén importante de este proyecto, ya que para muchas de ellas
puede ser un tema desconocido y deben de saber que existe un apartado en la
asignatura de Educacién Fisica que incide en esta problematica. La forma de abordar
este proyecto precisamente ofrece a estas familias un espacio de protagonismo
puesto que en ellas recae la mayor responsabilidad en cuanto a la educacion de sus

hijos, incidiendo esta en el grave problema que es la obesidad infantil en Espafia.

La obesidad infantil es uno de los principales problemas de salud publica, ya que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la ha declarado la epidemia del siglo XXI;
situandonos en Espafia como uno de los paises de la Unién Europea con mayor
obesidad y sobrepeso infantil. Las tasas comparadas de obesidad y sobrepeso infantil
(6-9 anos) por sexo en los paises de la Unidén Europea sitian a los nifios espafioles
en cuarto lugar de Europa con un 19% de obesidad y un 42% obesidad y sobrepeso
(Alto Comisionado contra la Pobreza Infantil, 2022). Por su parte, sitlan a las nifias
espafolas en segundo lugar de Europa con un 17% de obesidad y un 41% de

obesidad y sobrepeso.

También cabe mencionar que en los ultimos 20 afios la obesidad se ha duplicado en
nifas y adolescentes, ofreciendo unos datos en que 4 de cada 10 nifios y nifias tienen
un exceso de peso en nuestro pais. Por dltimo, también es importante comentar que
7 de cada 10 alumnos con exceso de peso son percibidos por sus padres dentro de

un peso normal (Alto Comisionado contra la Pobreza Infantil, 2022).

El curso se impartira de forma que la concienciacién de la gravedad del asunto tome
un papel protagonista. Con esto, se pretenden demostrar los beneficios de los que los
alumnos podran disfrutar con esta propuesta, ya que con cambios minoritarios en sus
rutinas, los alumnos pueden conseguir grandes logros personales en cuanto a su
salud se refiere. Considero que puede ser una gran iniciativa comenzar el proyecto

desde la asignatura de Educacién Fisica y llevarlo de forma transversal e



interdisciplinar a lo largo del curso, incluyéndolo como un plan de intervencién para el

centro, que se implemente al comienzo de los cursos académicos.

De esta manera le daremos al proyecto, asi como a la problematica, la importancia
gue merece y la opcion de ofrecer a los nifios aprendizajes sobre este tema, asi como
también demostrarles que la Educacion Fisica no solo es hacer deporte, ya que esta
va acompafnada de otros elementos también muy importantes, como se destaca en
(Miller y otros, 2018) en donde se manifiesta que no dormir las horas recomendadas
duplica el riesgo de obesidad en nifios de edad escolar; o que un desequilibrio en el

bienestar emocional incrementa la probabilidad de padecer obesidad.



3. Marco teodrico

3.1 Generalidades de la obesidad y afectaciones.

Para dar respuesta a la situacion actual en torno a la obesidad infantil, asi como para
desarrollar el presente proyecto de innovacion, se comenzara listando una serie de

definiciones del término obesidad recogidas en (Garcia, 2004).

1. “Es una enfermedad de curso crénico en la cual se involucran aspectos
genéticos, ambientales y estilo de vida que conducen a un trastorno
metabolico. Se caracteriza por un balance positivo de energia, que ocurre
cuando la ingesta de calorias excede el gasto energético ocasionando un

aumento en los depdésitos de la grasa corporal y por lo tanto ganancia de peso”.

2. “Laobesidad o sobrepeso, es un factor de riesgo producto de un estilo de vida,
gue se asocia con un aumento en la mortalidad como consecuencia de
enfermedades cronicas tales como enfermedades cardiovasculares, cancer,

diabetes, problemas musculo esqueléticos y respiratorios”.

3. “La obesidad es un desorden metabdlico caracterizado por un exceso de la
grasa corporal. Esto distingue la obesidad del sobrepeso el cual se define como
un exceso de peso en referencia con un estandar arbitrario, usualmente el peso

deseable de acuerdo con las tablas de peso y talla”.

Como se observa en las definiciones, la obesidad se considera una enfermedad
cronica, lo que indica que perdura a lo largo del tiempo y requiere un manejo continuo.
Este padecimiento es complejo porque involucra multiples factores interrelacionados,
incluyendo aspectos genéticos, ambientales y de comportamiento. Ademas, la
obesidad se manifiesta de manera heterogénea en diferentes individuos, con
variaciones en su gravedad y en las respuestas a los tratamientos. Es también un
factor de riesgo para el desarrollo de numerosas comorbilidades, como diabetes tipo

Il, enfermedades cardiovasculares y problemas musculoesqueléticos (Garcia, 2004).

Dada su amplia prevalencia y sus implicaciones para la salud publica, la obesidad
representa un importante desafio que afecta a diversas poblaciones. El tratamiento

de la obesidad requiere un enfoque integral que contemple factores bioldgicos,
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socioculturales y psicolégicos, lo que implica un abordaje multidisciplinar para abordar

diversas raices del problema y promover una mejor salud en quienes la padecen.

Los factores bioldgicos parten de predisposiciones genéticas que afectan al
metabolismo y regulacion del apetito, asi como a desequilibrios hormonales
relacionados con la leptina y la insulina, que ayudan al almacenamiento de grasa
(Martinez-Munguia & Navarro-Contretas, 2014). En los factores socioculturales el
entorno tiene un papel muy importante; como pueden ser la exposicion a la publicidad
de dietas altas en calorias y pobres en nutrientes, o la falta de acceso a espacios para
realizar actividad fisica. Los hébitos familiares también juegan un papel crucial en el
desarrollo de la obesidad infantil asi como los factores psicolégicos como el estrés, la
baja autoestima o el entorno social pueden llevar a rutinas de alimentacién emocional

y a un estilo de vida sedentario (Bersh, 2006).

3.2 Prevenciones para la obesidad.

Para la prevencion de la obesidad en la poblacion se necesitan estrategias que
promuevan estilos de vida saludables, desde nifios hasta adultos en sus diversos
entornos. Segun el estudio elaborado por la OMS de GBD 2019 Risk Factor
Collaborators (2020), existen unos enfoques clave y unas intervenciones para
fomentar la actividad fisica y una dieta equilibrada, entre otros habitos saludables

como los siguientes:

1) Alimentacién saludable

a. Dietas equilibradas: Promover una alimentacion donde predomine el

consumo de frutas, verduras, proteinas magras, legumbres y grasas
saludables.

b. Reduccidn de azUcares y grasas saturadas: Limitar el consumo de

productos procesados, grasas saturadas y bebidas azucaradas.

c. Ajustar las porciones: Concienciar a la poblacién sobre el tamafio de las

raciones y el consumo adecuado de las calorias.
2) Promocién de la actividad fisica

a. Ejercicio reqular: Realizar al menos 150 minutos de actividad fisica a la

semana, alternando entre intensa y moderada.
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b. Fomentar las actividades al aire libre: Proporcionar oportunidades de

realizar actividades fisicas en espacios abiertos.

c. Crear programas de ejercicio en escuelas y trabajos.

3) Cambios en el entorno familiar y social

a. Educar en nutricion a las familias: Los padres deben adquirir

conocimientos sobre nutricion, asi podran aplicarlos tanto para ellos
como para sus hijos.

b. Apoyarse en escuelas u otras entidades: Las instituciones ayudan

proporcionando guias de habitos saludables, ademas de ensefiar en las
escuelas habilidades para que los nifios en su vida puedan tomar
correctas decisiones sobre la salud.

4) Politicas publicas

a. Reqular la publicidad sobre comida no saludable.

b. Dar oportunidades a opciones de alimentacion saludables: Establecer

politicas que faciliten el acceso econémico a alimentos saludables.

Piramide de la Alimentacion Saludable

suulv. mentos Nutricionales
“vitamina D, folatos..._

CONSUMO OPCIONAL

BESIDAS PROMENTADNS OCASIONAL O MODERADO

CONSUMO OPGIONAL. MODERADO
¥ RESPONSABLE EN ADULTOS

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DIA (ALTERNAR)

2-3 AL DIA
VERDURAS 7 >
+ FRUTAS 1 GRUPOS DE CONSUMO

+ 5 RACIONES ] FREAT B EN CADA COMIDA
CADA DIA _ P —— 2 PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
Fisica

MANTENER
ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES

Equilibric  Balance Técnicas AGUA: 4 6 vasos al dia”
emocional Energético  culinarias ) w e Kquidon segun Ia Pramide
saludablos 051 Hidatacion Satdetis SENG

AR LA INGESTA
COMIDAS AL DIA

SENC, 2015

Figura 1. Piramide de la Alimentacion Saludable. Sociedad

Espafiola de Nutricion Comunitaria. 2015
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De todas estas pautas que se puede establecer para prevenir y reducir la obesidad
infantil, primordialmente se necesita practicar regularmente algun tipo de actividad
fisica, tener una alimentacién saludable y mantener un adecuado bienestar emocional
y descanso (GBD 2019 Risk Factor Collaborators, 2020). El plan de actuacion gira en
torno a la creacién de entornos donde la infancia y adolescencia viva y crezca
generando ecosistemas que promuevan y faciliten la adquisicion de estos tres estilos

de vida saludables mencionados.

3.2.1 Prevenciones para la obesidad en la poblacion infantil.

Se deben poner en practica una serie de prevenciones que haran que disminuya la
obesidad. Podemos ofrecer a los padres informacion sobre la obesidad, sobre
alimentacion saludable y sobre la actividad fisica; y con esta plantear cambios en los
estilos de vida de aquellos nifios en funcion de lo establecido por Hassink (2009), en

la linea de las pautas de la OMS anteriormente referenciadas:

1) Incitar a una alimentacion sana, acercando el concepto a las familias.

2) Informar a las familias de los grupos de alimentos que existen, asi como las
cantidades de las porciones correspondientes a cada uno de ellos.

3) Limitar zumos y bebidas azucaradas, acorde a la Academia Americana de
Pediatria (APP).

4) Disminuir el tiempo frente a las pantallas, estableciendo una programacion
adecuada para no exceder las 2 horas diarias.

5) Promover la actividad fisica moderada en torno 60 minutos por dia.

La intervencidon a la problematica de la obesidad con ayuda de las prevenciones
recientemente expuestas se debe hacer tanto en las casas como en el centro, ya que
todos los entes sociales que rodean al nifio son responsables de proporcionarle una
educacion para la salud. Segun Reid y otros (2020), si el indice de masa corporal es
mayor que el 85% y menor que 95% hay que actuar y hacer cambios en la
alimentacion y estilo de vida. Tanto familias y profesores tienen que disefiar un plan
estratégico para controlar ese exceso de peso. Con nifios en edad de Educacion

Primaria podemos trabajar con recompensas relacionadas con la actividad fisica que
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pueden ser diarias 0 semanales, de manera que se les permita moverse y divertirse

disfrutando de su bienestar.

La obesidad infantil empieza entre los 5 y 6 afios y sigue en la adolescencia. La grasa
corporal se puede medir con el indice de masa corporal (IMC), que es una férmula
gue relaciona la estatura y el peso. Para determinar si un nifio tiene sobrepeso u
obesidad, se comparan niveles del IMC de nifios de la misma edad entre si,
recurriendo a una tabla que establece si el peso del nifio es saludable o no. Si el IMC
del nifio es superior al 85% de otros de su edad y sexo podemos considerar que esta
en riesgo de tener sobrepeso; si el IMC es superior al 95% de otros nifilos de su edad

y sexo podemos considerar que el nifio tiene sobrepeso u obesidad.

Es importante mencionar la relacion entre la obesidad infantil y brecha social. Espafia
es uno de los paises de la Union Europea en los que la tasa de riesgo de pobreza
infantil y la de obesidad presentan una correlacion mas alta. Segun los datos del
Ministerio de Consumo de Espaiia (2019) el porcentaje de niflos con obesidad se
duplica en hogares con menos ingresos (23,7%), mientras es del 10,5% en los que

tienen mas ingresos.

3.3 ¢Como son los estilos de vida hoy en dia?

En (Strain y otros, 2024) se hace referencia a que el estilo de vida de hoy en dia tiende
cada vez a ser mas sedentario, considerandose un problema de salud global. Existe
una gran parte de la poblacion de adultos y adolescentes que no cumplen las
recomendaciones de actividad fisica lo cual conlleva que aumente el riesgo de
enfermedades cardiacas, diabetes, cancer o depresién. Este sedentarismo es
consecuencia a cambios en el uso del transporte y al uso de las tecnologias para el
trabajo y el ocio. La OMS destaca que la falta de actividad fisica y el comportamiento
sedentario ademas de tener consecuencias en la salud individual también conlleva

una pérdida en la productividad de la poblacién (Kumar & Preetha, 2012).

3.3.1 Estilos de vida actuales de los nifios y nifias.

Es un hecho que la obesidad infantil es mas frecuente en nifios con estilos de vida

menos saludables, es decir, aquellos que bien dedican menos tiempo a la actividad
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fisica y mas a actividades sedentarias como el uso prolongado de dispositivos
electronicos; o bien aquellos cuyo consumo de una dieta variada que incluya fruta y
verduras es menor frente a alimentos y bebidas procesadas con alto indice cal6rico
(azucares, grasas, sal, bajo contenido en fibra y nutrientes esenciales). También
conviene resaltar el bienestar emocional, ya que nos encontramos con que parte de
la poblacién infantil con obesidad padece de ansiedad, depresion, baja autoestima y

aislamiento social (Bersh, 2006).

Segun lo establecido en (The Children’s Society, 2023) aproximadamente 1 de cada
6 nifios en edad escolar tienen un problema de salud mental como ansiedad o
depresion. Datos recientes de este estudio nos indican que el 39% de los nifios ha
visto un deterioro en su salud mental desde 2017, esto conlleva el incremento de
sentimientos como el aislamiento o la baja autoestima. Por ultimo, las horas de suefio
gue el 57% en alumnos de primaria 'y del 70% alumnos de secundaria dejan de dormir

las 8 a 10 horas que se recomiendan para su edad (Healthy Schools, 2024).

Todos estos datos de estilos de vida son los que influyen en la obesidad del nifio.
Pero estos estilos de vida no son Unicamente selecciones individuales, sino que el
contexto en el que vive el nifio influye; como su contexto sociocultural o econémico,
o el entorno donde vive ya que tiene influencia en facilitar y motivar o no al nifio a la
vida saludable. Destacamos unos sistemas importantes para la vida saludable del
nifio, (Oficina de Perspectivas y Politicas Mundiales de UNICEF, 2019).
1) El sistema alimentario al completo: desde la produccion y la distribucién hasta
el precio y consumo.
2) Elsistema de ocio y deporte con respecto a la accesibilidad a espacios y rutinas
en su dia a dia.
3) El sistema sociocultural condiciona los modelos sociales que influyen en las

relaciones y decisiones de los nifios.

Conviene mencionar que vivimos en la era digital, donde el uso de las Tecnologias
para la Relajacion, la Informacion y la Comunicacién (TRIC) ocupa mas tiempo en la
vida de los nifios que anteriormente. Un estudio en el que han participado mas de
50.000 NNA (nifios, nifias y adolescentes) espafioles entre 11 y 18 afios nos indica el

uso generalizado de internet que puede asociar consecuencias para su salud fisica,
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vinculadas al sedentarismo digital y también sobre salud mental y social (Andrade y
otros, 2021):
1) El 94,8% tiene movil. La edad media de acceso al primer mévil es de 11 afios.
2) El 58% duerme con el movil en la habitacion.
3) El 21% se conecta a partir de medianoche todos o casi todos los dias.
4) El 31,6% pasa mas de cinco horas conectados a internet entre semana,
aumentando al 49,6% durante el fin de semana.
5) El 33% de adolescentes estaria desarrollando un uso problematico de internet
y redes sociales. El porcentaje es mayor entre las chicas y se incrementa a
partir de los 14 afios.
6) El 22,8% ha sufrido acoso escolar y el 9,2% ha sufrido ciberacoso en algin

momento de su vida.

3.4 El Aprendizaje Basado en Proyectos como metodologia y su aplicacion en

Educacion Primaria.

El Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP) es una metodologia didactica centrada en
el estudiante, en la que se desarrolla el aprendizaje a través de la investigacion y
resolucién de problemas reales. Su enfoque se basa en la participacion activa del
alumno en su propio proceso de aprendizaje, promoviendo la autonomia, el
pensamiento critico y la colaboracion. Segun Dias & Brantley-Dias (2017), esta
metodologia proporciona experiencias educativas significativas al vincular el

conocimiento académico con situaciones practicas y relevantes para los estudiantes.

El ABP tiene sus raices en la pedagogia progresista de John Dewey, quien defendia
un aprendizaje basado en la experiencia y la reflexion (Dewey, 1938). Su concepcién
de la educacién enfatizaba la necesidad de involucrar a los alumnos en procesos de
indagacion activa y en la resolucién de problemas auténticos. Durante la década de
1960, la Universidad de McMaster en Canada implementd esta metodologia en el
ambito de la educacion médica, consolidando su aplicacidon en la ensefianza superior.
Posteriormente, su efectividad fue demostrada en distintos niveles educativos y
disciplinas, promoviendo el desarrollo de habilidades cognitivas y sociales esenciales

para el siglo XXI (Savery, 2006). En la actualidad, el ABP ha sido reconocido como

15



una estrategia innovadora y eficaz, especialmente en la formaciéon de competencias

practicas y transversales (Bell, 2010).

En el contexto de la Educacion Primaria, el ABP permite a los alumnos convertirse en
protagonistas de su aprendizaje, fomentando la curiosidad y la exploracion del
conocimiento desde un enfoque interdisciplinar. Segun Krajcik & Shin (2022), esta
metodologia estimula la construccion activa del aprendizaje mediante la integracion
de mudltiples areas del conocimiento y el uso de herramientas que favorecen la
indagacion cientifica y la creatividad. Thomas (2000) destaca que el ABP potencia la
capacidad de resolver problemas complejos, el trabajo en equipo y la comunicacion
efectiva, habilidades fundamentales para el desarrollo integral del estudiante en la

sociedad actual.

En Espafa, el ABP esta recogido en la Ley Orgéanica 3/2020 (LOMLOE), la cual
promueve metodologias activas y centradas en el alumnado como parte del desarrollo
de competencias clave en el curriculo escolar. La legislacion educativa enfatiza la
necesidad de fomentar un aprendizaje significativo y contextualizado, promoviendo
estrategias didacticas que favorezcan la adquisicibn de habilidades practicas y
conocimientos aplicables en la vida cotidiana. De este modo, el ABP se posiciona
como una metodologia alineada con los principios de la educacion moderna,

contribuyendo a la mejora de la calidad educativa en las escuelas espafiolas.

En el ambito de la Educacién Fisica, el ABP ofrece una herramienta versatil para el
desarrollo de proyectos practicos orientados a la promocion de habitos saludables y
actividad fisica. Yafiez Sepulveda et al. (2024) sefialan que esta metodologia permite
a los estudiantes involucrarse en experiencias significativas, como la planificacion y
ejecucion de eventos deportivos, el disefio de programas de ejercicio y la evaluacion
de su propio rendimiento fisico. Ademas, el ABP facilita la ensefianza de valores como
el trabajo en equipo, la responsabilidad y la superacién personal, aspectos esenciales

en la formacion integral de los alumnos.

Por ultimo, el ABP favorece la integracion de diferentes areas curriculares,
promoviendo un aprendizaje holistico y contextualizado (Markham, 2011). En la
Educacién Primaria, su aplicacion permite conectar contenidos de Educacion Fisica

con disciplinas como Ciencias Naturales, Matematicas y Lengua, fomentando una
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ensefianza mas dinamicay enriguecedora. Al trabajar en proyectos interdisciplinarios,
los alumnos desarrollan una comprension mas profunda y significativa de los
conceptos abordados, mejorando su capacidad para transferir conocimientos a

diferentes situaciones del mundo real.

En conclusion, el Aprendizaje Basado en Proyectos es una metodologia innovadora
y eficaz que fomenta un aprendizaje activo, significativo y transversal en la Educacion
Primaria. Su integracion en la legislacién educativa y su aplicacién en areas como la
Educacion Fisica refuerzan su valor como herramienta de ensefianza, preparando a
los alumnos para enfrentar los desafios del siglo XXI con habilidades practicas y una

mentalidad critica y colaborativa.

3.5 Programas dirigidos para tratar la obesidad infantil.

Varios de los estudios citados con anterioridad pertenecen a una serie de
investigaciones realizadas en Espafia que se centran en la relacion entre la obesidad

infantil y la realizacion de actividad fisica.

El objetivo del estudio ALADINO (Ministerio de Consumo de Espafia, 2019),
denominado a partir de sus iniciales: Alimentacion y Crianza en la Infancia, se centra
en la prevalencia de la obesidad y el sobrepeso en poblacion infantil espafiola,
centrandose también en habitos alimentarios y de actividad fisica. Este estudio lo
elabora el Ministerio de Sanidad y la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y
Nutricion (AESAN), en colaboracion con instituciones académicas e investigaciones.
Este estudio se desarrolla en Espafia y se basa en encuestas y analisis de datos

recogidos de nifios y adolescentes.

En cambio, el objetivo del estudio PASOS (Gémez y otros, 2022) se centra mas en
evaluar los habitos de actividad fisica, el sedentarismo y el estado de salud de la
poblacion espafola centrdndose en la poblacién de nifios y adolescentes. Este
estudio lo promueve la Gasol Foundation y es coordinado por la Sociedad Espafiola
de Medicina del Deporte (SEMED) con la colaboracion de instituciones cientificas y
académicas. Al igual que el estudio anterior, se realiza en Espafia basandose en
encuestas y datos sobre hébitos de actividad fisica y otros factores relaciones con la

salud.
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Ambos son investigaciones realizadas por organismos publicos y asociaciones
cientificas en Espafia. Son fundamentales para comprender la problematica de la
obesidad y la actividad fisica en la infancia y adolescencia en este pais; y sus
resultados ayudan a desarrollar programas de salud publica dirigidos a mejorar estos
aspectos. Segun sendos estudios:

1) El 23% de los nifios y el 25% de las niflas son sedentarios.

2) Los estilos de vida menos saludables se asocian entre si. Los nifios con

alimentacién menos saludable son también los menos activos.
3) Segun se avanza en la adolescencia disminuye la actividad, afectando en el

género por lo que las chicas adolescentes son menos activas que los chicos.

A modo de conclusién, la obesidad infantil es un problema de salud publica que
necesita una intervenciéon compleja y multidimensional. Es importante ubicar al nifio
en el centro de este proceso, comprendiendo el contexto y particularidades de su
entorno social, porque estos influyen en su capacidad para adoptar un estilo de vida
saludable. Para prevenir y reducir esta condicion en los nifios es fundamental que se
fomenten y practiquen estilos de vida saludables que se cimientan sobre tres pilares
(RNAO, 2014).

El primer pilar es la actividad fisica. Esta debe ser accesible y divertida para los nifios,
se debe hacer promoviendo espacios de recreacion que no solo fomenten el ejercicio,
sino que haya espacio para la socializacion y el disfrute. Las actividades deben ser
adaptadas a los gustos y capacidades de cada nifio, igual de importante el acceso a
instalaciones seguras. Los educadores, las familias y los responsables de politicas
publicas tienen la responsabilidad de facilitar el acceso a estos espacios,

considerando necesidades y gustos de cada grupo que hay en la sociedad.

El segundo pilar es la alimentacién saludable. Es muy importante que las familias y
los colegios tengan la informacién y los recursos necesarios para ofrecer una dieta
variada y equilibrada. Esto contempla desde la promocién de habitos de alimentacion
saludables en las casas hasta la implementacion de programas educativos en los
colegios, que inculcan a los nifios la importancia de una buena nutricién y también de
gue sean capaces de tomar decisiones alimentarias con conocimiento. Mencionar

también la importancia del acceso a alimentos saludables en el entorno del nifio,
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promoviendo politicas que limiten la oferta de alimentos ultra procesados con altos

contenidos en azlcares y grasas.

El tercer pilar es en el que se engloba el bienestar emocional y el descanso. Los nifios
con mayores capacidades para enfrentar al estrés y gestionar sus emociones de una
manera correcta son los nifios que viven en un entorno donde tienen apoyo
emocional, donde dedican tiempo al descanso y a dormir las horas necesarias. El
bienestar emocional se debe promover tanto en las casas como en el colegio,
asegurando que el nifio reciba el apoyo necesario para desarrollar su autoestimay su

salud mental.

La implementacion de estos habitos debe ir acompafiados de un cambio cultural y
social que fomente estilos de vida saludables. Es importante remarcar que la obesidad
infantil no se puede resolver con intervenciones aisladas o puntuales; se necesita un
enfoque integral que abarque tanto a los nifios como a sus familias y entorno, y a su
vez que esté apoyado por politicas publicas efectivas. Como meta final se debe
generar un ecosistema saludable que permitan a los nifios crecer en un entorno que
los nutra tanto fisica como mental y emocionalmente. Mediante una actuacion
coordinada entre todos los factores involucrados sera posible frenar la obesidad

infantil y sentar unas bases para una generacion saludable.
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4. Propuesta de innovacion.

4.1 Presentacion de la propuesta.

Esta propuesta surge a partir de mi experiencia en los centros educativos en los que
he realizado practicas curriculares a lo largo de mis estudios del doble grado. A pesar
de las diferencias en cuanto a estructura, organizacion y alumnado en cada
institucion, he identificado un patron comun que practicamente gira en torno a la poca
promocion de los contenidos relacionados con los hébitos de vida saludables, asi
como también la falta de concienciacidon sobre su importancia en la vida de los
estudiantes. En la mayoria de los casos, no se facilitaban las herramientas necesarias

para que los alumnos mantuvieran rutinas saludables en su dia a dia.

Ante esta problematica, surge este proyecto como medio de disefio de una propuesta
educativa con un enfoque interdisciplinar dentro del curriculo de Educaciéon Primaria.
Su objetivo principal es fomentar habitos de vida saludable en los estudiantes,
abordando aspectos clave como la alimentacion, la actividad fisica, el descanso y la
higiene. Para ello, se utilizard el Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP) como
metodologia central, facilitando la integraciébn de distintas asignaturas como

Educacion Fisica, Lengua, Ciencias Naturales, Matematicas y Plastica.

El ABP, en base a lo tratado en el marco te6rico, es una metodologia que pone al
alumno en el centro del proceso de aprendizaje por lo cual, los alumnos trabajan de
forma colectiva en la resolucibn de un problema real (Secretaria de Educacién
Pulblica, 2022). En el caso del presente trabajo girara en torno a los habitos saludables
para lidiar y concienciar sobre la obesidad infantil. Desde el comienzo del proyecto al
inicio del curso, se ira preparando un producto final, caracteristico de esta

metodologia, que sera llevado a cabo en forma de “Semana del Deporte”.

El proyecto esta dirigido a alumnos del tercer ciclo de Educacion Primaria y propone
un método de aprendizaje mas dindmico y efectivo, enmarcado dentro de la
legislacion educativa vigente, particularmente en los contenidos establecidos en la

Ley Organica 3/2020 (LOMLOE), sobre el curriculo de la Educacion Primaria.
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Desde el inicio del curso, el proyecto se articulara en torno a un producto final: la

“Semana del Deporte”, una actividad que sintetiza los aprendizajes adquiridos y los

aplica en un evento significativo para toda la comunidad escolar. Para ello, la

planificacion se dividira en tres fases:

1. Primer trimestre: Concienciacion y formacion.

o

Se desarrollaré un taller didactico interdisciplinar en el que los alumnos
trabajaran en pequefios grupos para explorar distintas facetas de los
habitos saludables, integrando conocimientos de Ciencias Naturales,
Matematicas y Educacion Fisica.

En una segunda fase, se invitard a las familias a participar en
actividades conjuntas con sus hijos, permitiendo una mayor
concienciacion y compromiso con el aprendizaje en torno temas
fundamentales como la obesidad infantil, la importancia de una
alimentacién saludable, el descanso y la higiene personal mediante
recursos interactivos y dinamicos. Estos recursos con los que se va a
trabajar son:

- Juegos y aplicaciones educativas: aplicaciones de nutricion

gue permitan a los alumnos y padres escoger menuds
saludables y aprender sobre grupos de alimentos. También
juegos de preguntas sobre alimentacién, higiene y descanso
usando una aplicacion como Kahoot.

- Talleres y experimentos practicos: algun taller donde se

cocine en familia, de esta manera padres e hijos pueden
preparar recetas saludables juntos. Algan experimento sobre
el azucar que se encuentra oculto en los alimentos.

- Videos y cuentacuentos interactivos: videos animados en el

cuenten historias sobre buenos hébitos. Con un
cuentacuentos interactivo donde los alumnos pueden elegir el
desarrollo de la historia segun las decisiones que tomen entre
todos sobre habitos saludables.

- Retos y gamificacion: plantear retos semanales en familia

como puede ser sustituir un snack poco saludable por una

pieza de fruta. Construir unas tarjetas de habitos saludables
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donde los nifios puedan coleccionar puntos por cumplir con

habitos saludables en casa.

2. Segundo trimestre: Profundizacién en habitos saludables y preparacion
de la Semana del Deporte.

o Se continuara trabajando en la adquisicion de habitos saludables a
través de proyectos especificos en cada asignatura. Por ejemplo, en
Ciencias Naturales se analizaran los efectos de la alimentacion en el
organismo, en Matematicas se representaran datos sobre la actividad
fisica del alumnado y en Plastica se disefiaran materiales visuales de
concienciacion.

o Se implementara un programa de seguimiento en el que los alumnos
registraran sus progresos en habitos saludables mediante diarios de
alimentacion y actividad fisica.

o Se fomentara el aprendizaje colaborativo a través de la planificacion de
pequefios eventos deportivos dentro del centro como preparacion para

la Semana del Deporte.

3. Tercer trimestre: Implementacion y evaluacion.

o Se llevara a cabo la Semana del Deporte, un evento que incluira
actividades fisicas, talleres interactivos y retos ladicos orientados a
reforzar los conocimientos adquiridos.

o Se implementard un sistema de recompensas basado en la
participacion y el cumplimiento de habitos saludables.

o Como cierre del proyecto, se organizara un concurso dinamico
ambientado como un programa de television. Este concurso contara con
diferentes categorias, incluyendo pruebas de conocimiento sobre
habitos saludables, desafios fisicos y resolucién de problemas en
equipo. Los equipos representaran sus clases y competiran en una serie
de pruebas gamificadas, en las que tendran que demostrar lo aprendido

durante el curso de manera practica y colaborativa.

A lo largo del curso, se incorporaran actividades transversales para reforzar los
habitos saludables en el dia a dia del alumnado. Cada clase del tercer ciclo

involucrada en el proyecto contara con una lista de objetivos relacionados con la salud
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y, al cumplirlos, los estudiantes recibiran incentivos como la eleccién de actividades
ludicas o recreativas durante el recreo.
Ademas del ABP, la propuesta se apoya en la interdisciplinariedad, permitiendo

trabajar la promocion de la salud desde diferentes areas del curriculo:

e Educacioén Fisica:
o Implementacion de pausas activas en el aula.
o Fomento del autocuidado tras la actividad fisica.
« Ciencias Naturales:
o Estudio de los nutrientes y sus funciones.
o Creacion de menus saludables.
o Experimentos sobre los efectos de la alimentacién en el cuerpo.
« Matematicas:
o Andlisis y representacion grafica de datos sobre habitos saludables.
o Estudio de patrones de consumo y actividad fisica.
e Lengua:
o Preparacion de presentaciones interactivas y debates en el aula.
o Escritura creativa en el marco del concurso final.
o Plastica:
o Disefio de carteles y material visual para el centro.

o Creacion del logotipo del concurso.

En definitiva, esta propuesta educativa busca generar un impacto significativo en los
habitos de vida del alumnado, promoviendo la concienciacién y la adopcién de rutinas
saludables. La combinacion del ABP vy la interdisciplinariedad contribuira a un
aprendizaje significativo y duradero, permitiendo que los estudiantes no solo

adquieran conocimientos tedricos, sino que los integren en su vida cotidiana.

4.2 Objetivos de la propuesta.
4.2.1 Objetivos generales.

o Elaborar un proyecto de innovacion interdisciplinar de habitos de vida
saludable para alumnos de tercer ciclo de Educacion Primaria mediante

el Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP) como metodologia de
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aprendizaje en Educacioén Fisica y otras asignaturas del curriculo como

Ciencias Naturales, Matematicas y Lengua Castellana.

4.2.2 Objetivos especificos.

o Emplear el Aprendizaje Basado en Proyectos en programas
interdisciplinares de Educacion Fisica, Matematicas, Lengua Castellana
y Ciencias Naturales que incentiven la practica regular de actividad
fisica en los alumnos.

o Fomentar la participacion de las familias en actividades escolares
relacionadas con el ejercicio fisico y la nutricion.

o Elaborar recursos didacticos para la implementacion de esta propuesta

en torno a los habitos de vida saludable.

4.3 Contexto de aplicacion de la propuesta.

Este proyecto esta disefiado para implementarse en cualquier centro educativo de
Educacion Primaria en Espafia, con un enfoque particular en colegios de la
Comunidad de Madrid. Su propédsito es impactar a toda la comunidad educativa,
incluyendo alumnos, docentes, familias y personal del centro. Se dirige principalmente
a alumnos del tercer ciclo de Educacion Primaria (5° y 6° curso), un periodo en el que
es fundamental consolidar habitos saludables que influyan positivamente en su

desarrollo.

Para garantizar el éxito del proyecto, es esencial que el profesorado reciba formacion
especifica en Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP) y en metodologias
interdisciplinares. Se recomienda organizar sesiones de formacion internas en el
centro, impartidas por expertos en ABP, donde los docentes puedan adquirir
estrategias para aplicar esta metodologia de manera efectiva. Ademas, se sugiere
gue los departamentos de Educacion Fisica, Ciencias Naturales, Matemaéticas,
Lengua y Plastica trabajen en conjunto para disefiar actividades que se

complementen entre si y refuercen los objetivos del proyecto.

Los docentes necesitaran herramientas didacticas que faciliten la implementacion del
ABP, como recursos digitales interactivos, materiales impresos y metodologias

innovadoras que fomenten la participacion del alumnado. Ademas, se requerira la
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implicacion del equipo directivo para proporcionar tiempos y espacios adecuados para
el desarrollo del proyecto. La participacion de las familias sera clave para reforzar los
habitos saludables en el hogar, por lo que se organizaran encuentros informativos y

actividades conjuntas.

El proyecto adopta un enfoque interdisciplinar en el que se integran distintas

asignaturas para ofrecer una vision global y aplicada de los habitos saludables.

e Desde Educacion Fisica se trabajara la importancia de la actividad fisica
regular mediante sesiones practicas, juegos cooperativos y la planificacion de
la Semana del Deporte.

e En Ciencias Naturales se abordaran conceptos relacionados con la nutricién,
el funcionamiento del cuerpo humano y la relacion entre salud y habitos de
vida.

e Matemaéticas contribuird con el andlisis de datos para estudiar patrones de
alimentacion y ejercicio en el alumnado, utilizando graficos y estadisticas.

e Lengua y Literatura fomentara la redaccion de articulos y presentaciones
orales sobre la importancia de los habitos saludables, mejorando las
competencias comunicativas de los estudiantes.

e Desde Plastica, los alumnos disefiaran carteles, murales y material visual para
concienciar a la comunidad educativa sobre la relevancia de una vida

saludable.

Este proyecto se alinea con los objetivos de la LOMLOE en cuanto al desarrollo de
competencias clave y la educacién en valores. Algunos de los contenidos especificos
del curriculo que se trabajaran incluyen la competencia personal, social y de aprender
a aprender, fomentando la autonomia en la adquisicién de habitos saludables y la
toma de decisiones informadas; la competencia matematica y competencias basicas
en cienciay tecnologia, a través del andlisis de datos sobre actividad fisica y nutricion;
la competencia en comunicacion linguistica, mediante la exposicion oral y la
elaboracion de textos informativos y argumentativos; la competencia en conciencia y
expresion cultural, a través de la creacion de materiales visuales y la organizacion de

eventos escolares; y la educacion en valores y habitos de vida saludables,
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promoviendo la concienciacion sobre la importancia de la actividad fisica y la

alimentacion equilibrada.

El proyecto se implementard en un colegio publico de la Comunidad de Madrid, en
una localidad de perfil socioeconémico medio-alto con una poblacion estudiantil
diversa en cuanto a procedencia cultural. El centro se encuentra en un entorno urbano
con acceso a infraestructuras deportivas municipales y areas verdes, lo que facilita la
realizacion de actividades al aire libre. A nivel sociocultural, se observa una tendencia
al sedentarismo entre los alumnos, motivada por el uso creciente de dispositivos
electronicos y la reduccion del tiempo dedicado a la actividad fisica. Ademas, existe
una variabilidad en los habitos alimenticios de los estudiantes, con una parte del
alumnado que sigue dietas equilibradas y otra con mayor consumo de productos ultra
procesados. Dado este contexto, el proyecto busca fortalecer la educaciéon en salud
a través de la implicaciéon de la comunidad educativa, promoviendo un enfoque
integral en el que las familias, docentes y alumnos trabajen juntos en la adopcién de

hébitos saludables y sostenibles en el tiempo.

4.4 Metodologia y recursos.

Este proyecto se desarrollara principalmente a través del Aprendizaje Basado en
Proyectos (ABP), una metodologia que permite a los alumnos adquirir conocimientos,
destrezas y habilidades mediante la realizacion de proyectos relacionados con
problemas reales. A través de esta metodologia, se promueve un aprendizaje activo
y significativo, en el que los estudiantes no solo reciben informacién, sino que la
aplican en contextos concretos, fomentando asi la investigacion, la colaboracion y la

aplicacion practica del conocimiento.

Ademas del ABP, se integraran otros enfoques didacticos complementarios, como el
aprendizaje cooperativo y la ensefianza interdisciplinar. Estos permitiran a los
alumnos establecer conexiones entre diferentes asignaturas y trabajar en conjunto
hacia un objetivo comun: la planificacion y desarrollo de la Semana del Deporte. La
narrativa del proyecto gira en torno a laimportancia de la actividad fisica y el bienestar,
promoviendo habitos saludables y un sentido de comunidad dentro del entorno

escolar.
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Para enriquecer esta experiencia, se fomentara el desarrollo de competencias clave

como el pensamiento critico, la resolucion de problemas y la autonomia en el

aprendizaje. Los alumnos no solo seran receptores de conocimientos, sino

protagonistas activos en su construccion, tomando decisiones, investigando y

organizando las actividades del evento.

En cuanto a la dinamica de trabajo, se emplearan diferentes formas de agrupamiento:

trabajo en pequefios grupos para la planificacion de actividades especificas,

colaboracion entre grupos para la organizacion general del evento y momentos de

reflexion individual para evaluar avances y aprendizajes. De este modo, se asegurara

una experiencia de aprendizaje variada, participativa y enriquecedora para todos los

estudiantes.

Entre los principales recursos que se emplearan para el desarrollo de esta propuesta,

encontramos los siguientes, categorizados en funcién del tipo que sean.

Recursos materiales

Material didactico.

Folletos informativos sobre habitos saludables,
alimentacion equilibrada y sobre la actividad fisica.
Carteles y pancartas para decorar aulas y espacios
comunes.

Materiales audiovisuales como presentaciones,
videos educativos, etc.

Libros sobre nutricion enfocados a nifios.

Fichas interactivas sobre habitos saludables.

Infografias con consejos de alimentacion y ejercicio.

Material para talleres

y juegos.

Material deportivo.

Material para juegos de mesa.
Material para manualidades.
Utensilios para talleres de cocina.

Materiales para actividades al aire libre.
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Recursos

audiovisuales.

- Proyector y pantallas para videos y presentaciones.
- Altavoces y algun microfono para charlas y para el
CONCuUrso.

- Camaras para ir documentado el proyecto.

Material para el

concurso final.

- Premios para los ganadores (medallas, trofeos).

- Decoracion tematica para ambientar.

Otros materiales.

- Camisetas o gorras con el logo del proyecto para los
alumnos.

- Premios para motivar a los alumnos a patrticipar.

Recursos personales

Equipo
coordinador.

Responsable del proyecto, planifica y coordina el
proyecto.

Profesores, cada uno involucrado en su parte del
proyecto dependiendo de su area.

Profesores de apoyo, por si se necesita ayuda en

alguna actividad o en alguna tarea administrativa.

Facilitadores y

expertos.

Nutricionistas, para impartir alguna de las charlas.
Monitores, algunos especialistas en juegos y
actividades para ayudar a dirigir las actividades fisicas y
los talleres.

Médico o pediatra, para impartir algunas de las charlas.

Voluntarios.

Familias que quieran ser participes mas cercanos del

proyecto.

Personal

administrativo.

Secretaria, para el tema de gestion.
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Recursos espaciales

Aulas.

Tanto para el dia a dia en las sesiones de clases
como para mas adelante charlas interactivas y
talleres.

Aula de informatica para que los alumnos puedan

acceder a material digital.

Espacios deportivos.

Gimnasio o pistas del centro.

Zonas exteriores.

Escenario para el

Salén de actos o teatro.

concurso.
Zonas de Pasillos 0 espacios comunes para colgar carteles,
exposicion. infografias, etc.

Almacenamiento.

Espacio en el que se pueda guardar materiales y
equipos que se vayan creando o se vayan

necesitando en cada etapa del proyecto.

4.5 Cronograma de aplicacion

Primer trimestre: Introduccidon y concienciacion

Objetivos. Sensibilizar a la comunidad educativa sobre la obesidad infantil y

promover pautas con relacién a habitos saludables.

Introducir conceptos clave como alimentacion, higiene, descanso y

actividad fisica.

Semana 1-2|o Inicio del proyecto. Se presenta el proyecto a la comunidad
de educativa previamente para introducirselo a los alumnos vy

septiembre. familias.

o Reuniones informativas realizadas por expertos en nutricion,

pediatras y profesionales deportivos.
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Septiembre -
octubre.

Educacién Fisica: implementacion de rutinas de pausas
activas, se les explicara a otros profesores su uso. Las pausas
activas son pequefios momentos de actividad fisica que se
realizan en un dia a dia para irrumpir largos periodos de
inactividad. Con estas pautas se busca mejorar la concentracion,
reducir el estrés, y obviamente prevenir problemas asociados
con el sedentarismo. Estas pausas no tienen que durar mas de
5 minutos, tienen que ser sencillas, se tienen que poder hacer en

el aula y tienen que ser divertidas para los alumnos.

Ciencias Naturales: introduccion a los nutrientes y las funciones
gue desempefian. En cada clase haran una piramide alimenticia

y la pondran en el mural para que en cada clase haya una.

Matematicas: recopilacion inicial de datos sobre los habitos de
la comunidad escolar, se pasara un test en cada clase (horas de

suefo, alimentacion, actividad fisica, higiene).

Plastica: disefio del logotipo del concurso. Elegir el nombre y el

logotipo para ir realizando los primeros carteles de promocion.

Noviembre -

diciembre.

Educacion Fisica: inculcar el autocuidado tras la realizacion de
cualquier actividad fisica. Concienciar sobre la importancia del

descanso.

Lengua: introduccién a la escritura creativa en cursos del tercer
ciclo de primaria. Los alumnos de este ciclo comenzaran a
planear las charlas que impartiran en la semana del deporte a

sus comparfieros mas pequefos.

Plastica: creacion de material visual relacionado con la higiene
y el descanso. Como en las clases se habran tratado estos
temas, se haran carteles para poner por el colegio durante este

mes para que los alumnos interioricen la informacion.
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o Matemaéticas: se recopilaran los datos del test para poder

presentarlo de manera grafica.

Segundo trimestre: Disefio y preparacion

Objetivos.

Preparar las actividades de la Semana del Deporte

Consolidar aprendizajes sobre habitos saludables

Enero

febrero.

Educaciéon Fisica: proponer actividades fisicas y juegos que

puedan incluirse en la semana del deporte.

Ciencias Naturales: se disefiardn menus saludables segun las

necesidades de cada alumno.

Matematicas: se harad un analisis y una representacion grafica

sobre los habitos saludables del alumnado del centro.

Plastica: se haran carteles para colgar por el centro para informar

sobre los resultados analizados en matematicas.

Marzo.

Lengua: se finalizaran los discursos y se prepararan y ordenaran

las charlas. Se hardn ensayos con la ayuda de los profesores.

Educacion Fisica: se elegiran las actividades y juegos para la

semana del deporte y se definiran las reglas del concurso.

Plastica: se disefiardn medallas, diplomas y materiales para la

ambientacion del concurso.

Tercer trimestre: Aplicaciéon y producto final

Objetivos.

Poner en préactica todo lo aprendido y organizado durante el curso.
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Involucrar a toda la comunidad educativa y familias en la Semana del

Deporte.

Abril. o Semana del deporte:

= Inicio con las exposiciones de los alumnos de tercer ciclo de
primaria.

= Durante la semana habra juegos deportivos, actividades
interactivas y talleres sobre alimentacion.

= Se colocaréa por todo el centro los carteles creados durante el
Ccurso.

o Concurso final: serd ambientado como un programa de television.

Representantes de cada curso competirdn en un concurso modo
trivial sobre sus conocimientos en habitos saludables (alimentacion,

descanso, higiene, actividad fisica)

Mayo. o Educacion Fisicay Matematicas: se pasara el mismo test a final de
curso y se compararan los datos iniciales con los finales.
o Reflexién de la comunidad educativa sobre los aprendizajes y sobre

si se han logrado los objetivos del proyecto.

4 .6 Actividades

Como resultado final del proyecto, celebraremos la Semana del Deporte, un evento
especial que se va a desarrollar durante cinco dias lectivos consecutivos, de lunes a
viernes. Se desarrollara bajo la tematica “Vive de forma Saludable”, esta semana va
a estar llena de actividades fisicas, juegos, talleres y dinamicas que conseguiran
reforzar y demostrar todo lo aprendido, promoviendo la diversion y la concienciacion
sobre la importancia de un estilo de vida activo y saludable.

Esta experiencia permite a los alumnos aplicar los conocimientos adquiridos de
manera practica, fortalecer su compromiso con su salud y la de las personas que les

rodean y compartir momentos significativos con amigos y familias.
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Dia 1. Inauguracion y primeras dinadmicas

Objetivos:

Fomentar el trabajo en equipo y la convivencia entre los alumnos de
diferentes edades.
Sensibilizar a la comunidad educativa sobre la importancia de los habitos

saludables.

Inauguracion oficial.

Presentacion de la Semana del Deporte:

Los alumnos del tercer ciclo de primaria (5° y 6° de Primaria) seran
los protagonistas de este momento.

Se van a encargar de exponer, a sus compaferos del colegio, a los
profesores y familias; los objetivos de esta semana y la importancia
de adoptar habitos saludables y tener una alimentacion equilibrada,
ademas de realizar ejercicio fisico regularmente con su adecuado

descanso e higiene.

Gala de inauguracion y desfile de alumnos:

Los alumnos se van a agrupar en equipos, formados por alumnos
de diferentes cursos, promoviendo de esta manera la cooperacion
y la integracién de todo el alumnado.

Cada equipo va a tener un nombre relacionado con la salud y un
color que les represente; por ejemplo el nombre de un equipo puede
ser “Los Hidratados” y que el color que les represente sea el azul.
Una vez estén organizados en equipos se llevara a cabo el desfile
inaugural, donde cada equipo recorrerda el patio mostrando su

bandera y gritando el lema motivador que hayan creado.

Encendido de la “Antorcha Saludable’:

Como simbolo del compromiso de la comunidad educativa con un
estilo de vida sano se va a crear una antorcha saludable. Dicha
antorcha sera transportada por varios alumnos que el profesorado
piense que representan valores como el esfuerzo, la superacion y

la cooperacion.
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Un estudiante tendra el honor de simular el encendido de la
antorcha, representando con este acto el comienzo oficial de la
Semana del Deporte.

Este acto se va a cerrar con una breve coreografia grupal para

empezar la semana con energia y motivacion.

Juegos tradicionales: competicion entre equipos.

Jornada de juegos tradicionales: Los equipos competiran en distintas

pruebas que pondran a prueba su destreza, coordinacion y cooperacion.

Carreras de sacos: los alumnos tendran un lugar de salida y una
meta. A modo de relevos los equipos deberan conseguir pasar
todos por la linea de meta antes que lo hagan sus rivales.

Tirar de la cuerda: los equipos mediran su fuerza y pondran a
prueba su estrategia. Una linea en el medio y a los lados de esa
linea dos equipos enfrentados. Tirando de la cuerde deben
conseguir que el equipo rival sobrepase la linea del centro hacia su
lado.

Comba: los equipos saltaran la comba a ritmo de canciones
populares.

Rayuela: los equipos pondran a prueba su precision y su equilibrio
en este clasico juego. Ademas deberan terminar todos en el menor

tiempo posible.

Narradores en accion:

Habr& un grupo de alumnos encargados de narrar lo que ocurre
minuto a minuto en cada prueba para que el resto de los alumnos y
padres que asistan estén informados. Este apartado se va a trabajar

desde el area de Lengua.

Clasificacion y puntuacion:

Al acabar se hara una clasificacion con puntos para ver qué equipos
han conseguido mas puntos y por lo tanto sean los ganadores.

Se van a registrar los puntos obtenidos por cada equipo,
promoviendo de esta manera el uso de tablas y gréficos para

visualizar de mejor manera los resultados.
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- Al final del dia se comprobaran estas tablas y graficos y se
anunciaran los equipos que han obtenido mas puntos. Este

apartado se va a trabajar desde el area de Matematicas.

Para cerrar esta jornada del dia 1 se va a llevar a cabo un taller
participativo en el que los alumnos van a aprender sobre la importancia de
una alimentacion saludable y lo haran de una forma ludica. El taller recibe
el nombre de “;Qué es una dieta equilibrada?”, y consistira en dinamicas
participativas como:

- Puzles sobre la piramide alimenticia: lo alumnos mas pequefios

van a completar puzles con imégenes de diferentes alimentos y los

o

% colocaran en su lugar correspondiente dentro de la piramide de
g alimentacion saludable.

% - Reto de los colores saludables: los alumnos van a tener que
% agrupar los alimentos segun su color y a continuacion se les
- explicard sus beneficios para la salud.

- “Detectives del azucar”: van a analizar etiquetas de distintos
productos para que sean capaces de identificar la cantidad de
azucar que contienen y haran una reflexion sobre el impacto que
genera en la salud.

Este taller se trabajara desde el &rea de Ciencias Naturales y Mateméticas.
Para finalizar esta primera jornada se van a reunir de nuevo todos los
o participantes y se va a hacer una reflexion sobre lo aprendido durante el
-g dia. Se va a destacar la importancia de la actividad fisica, del trabajo en
S equipo y la alimentacion saludable, motivando a los alumnos a continuar
E con el mismo entusiasmo en los proximos dias.
2
E Pregunta de reflexion: ¢ Qué habitos saludables hemos puesto en practica
en el dia de hoy?
_ ./ Para la inauguracion:
';% - Microfonos y altavoces para los discursos.
g e - Carteles para que los equipos pongan sus nombres y sus lemas.
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- Banderas y pafiuelos de distintos colores para diferenciar a cada
equipo.

- Antorcha saludable construida con carton.

- Mdsica para la ambientar el desfile y poner la cancion de la
coreografia.

Para los juegos tradicionales:

- Sacos para el juego de la carrera de sacos por relevo.

- Cuerda para el juego de tirar la cuerda, buscaremos una adaptada
para que no se hagan dafio los alumnos.

- Combas largas para el juego de salto grupal.

- Tizas y piedras para jugar al juego de la rayuela.

- Tablero o pizarra movil para registrar los puntos

- Papeles y rotuladores para que los alumnos puedan crear las tablas
y los gréficos

Para el taller interactivo:

- Puzles de la piramide alimenticia.

- Carteles gque contengan imagenes de alimentos en los que se
diferencia bien su color.

- Etiquetas de alimentos donde se pueda ver su informacién
nutricional.

- Tablas y gréficos en los que se pueda analizar el contenido de

azucar en distintos alimentos.

Dia 2: Deportes modernos y cross escolar

Objetivos del dia 2:
- Fomentar la practica deportiva como habito esencial para una vida saludable.
- Promover valores como esfuerzo, trabajo en equipo y superacion personal.
- Adaptar deportes modernos y juegos individuales que refuercen la motricidad

del alumnado.
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Competiciones deportivas.

Partidos en equipos: Durante la mafiana los alumnos van a participar en

partidos y torneos de varios deportes, organizados por categorias para
poder asegurar una competicion equitativa y motivadora. Esta gestionado
desde el area de Educacion Fisica. Los deportes los que habra partidos
seran los siguientes:

- Baloncesto.

- Rugby tag.

- Tchoukball.

- Voleibol.

Con estos deportes se trabajan aspectos como la estrategia y la velocidad;
el trabajo en equipo y la precision; la coordinacion y reflejos en momentos

de dinamismao.

Juegos individuales y pequefios torneos: Esta parte va a ser gestionada por

el area de Educacién Fisica desde la que se van a organizar diferentes
desafios:
- Torneo de lanzamientos: este torneo va a consistir en ver cuantas
canastas es el alumno capaz de encestar desde distintas distancias
- Tiro de precisiéon: lanzamientos a dianas o a aros donde se
sumaran puntos dependiendo de la precision del lanzamiento.
- Reto de habilidades por tiempo: realizar pequefios circuitos para

trabajar la agilidad y coordinacién con la presion de un tiempo.

Cross Escolar: Uno de los momentos mas esperados por la comunidad
educativa es el Cross Escolar, una carrera de resistencia que se va a llevar

a cabo en un circuito situado en el entorno del colegio.

El Cross se va a desarrollar de la siguiente manera, se va a encargar de
esta parte el area de Educacién Fisica:

- Se va a delimitar un circuito con vallas, cintas y carteles.

- Los alumnos van a competir por categorias de edad para asegurar

una competicion justa.
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- Cada alumno va a recibir un dorsal con un numero para agilizar y
facilitar el control de el tiempo.
- En el circuito habr4 zonas de hidratacién y sefales con frases

motivadoras.

Desde el 4rea de Matematicas se llevara a cabo el control de tiempos y
premiacion:

- Cuando los alumnos finalicen la carrera, habra un comité formado
por otros alumnos, que se van a encargar de registrar los tiempos
individuales con cronémetros digitales.

- Este comité va a elaborar un ranking con los tiempos mas rapidos de
cada categoria.

- Los ganadores de cada categoria van a recibir un diploma saludable.

Desde el area de Lengua se van a asignar unos narradores para que
durante la carrera comenten las anécdotas que vayan pasando, destacando

momentos emocionantes y motivando a todos los corredores.

Narradores y comentaristas deportivos: habra un grupo de alumnos que se
va a encargar de retransmitir el minuto a minuto de los partidos y torneos,
analizando las jugadas clave y proporcionando emocién al resto de

espectadores. Esto sera tarea del area de Lengua.

Analistas deportivos: Ademas se va a llevar un registro de puntuaciones y
estadisticas liderado por el area de Matematicas. Se va a llevar un registro
de los puntos conseguido tanto por cada equipo como por cada jugador. Se
van a elaborar tablas de clasificacion y graficos de rendimiento de cada

equipo y de los mejores jugadores.

Taller educativo.

Después de la intensa jornada deportiva del segundo dia, los alumnos van
a poder asistir a un taller impartido por un especialista en deporte y salud.
El taller recibe el nombre de “El poder de la actividad fisica en nuestra
salud”. Se van a tratar los siguientes temas:

- De qué manera el ejercicio fortalece nuestro cuerpo y nos permite

prevenir enfermedades.
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- Los beneficios psicologicos del deporte: reduccién de estrés, mejora
en el estado de animo y ayuda a la concentracion.

- La importancia que tiene el calentamiento y los estiramientos para
evitar lesiones.

- Como poder mantener una rutina de actividad fisica adaptada a cada
edad.

Los alumnos van a poder participar porque se abrird un espacio para que
ellos puedan formular preguntas o inquietudes, y el especialista sera el
encargado de resolver dichas preguntas. También los alumnos van a
realizar pequefios ejercicios practicos para que se den cuenta y

experimenten como cambia su cuerpo si se realiza. una activacion.

Actividad de cierre.

Para finalizar esta jornada se va a hacer una breve reflexiéon en grupo. Se
puede destacar los momentos mas emocionantes de la jornada y los
aprendizajes clave. Se les va a pedir a los alumnos que compartan c6mo
se sintieron al practicar deportes en equipo y deportes individuales; o si
después del dia de hoy les gustaria mejorar algun aspecto de su

rendimiento fisico.

Pregunta de reflexion: ¢Como creéis que la actividad fisica influye en
vuestro dia a dia? ¢ Qué habitos podéis incorporar en vuestro dia a dia para
ser personas mas activas?

Con esta jornada que ha estado llena de actividad fisica, de estrategias y
aprendizajes, los alumnos han podido reforzar su compromiso con una vida
saludable y activa, preparandose y asimilando el tercer dia de la Semana

del Deporte.

Materiales

necesarios.

Para las competiciones deportivas:

- Balones de baloncesto, balonmano, futbol sala y voleibol.

- Petos o camisetas de colores diferentes para poder diferencias a los
equipos.

- Tableros para apuntar puntuaciones y marcadores

- Micréfonos y altavoces para las narraciones en directo.
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- Instalaciones como las pistas del colegio con porterias, canastas y

redes de voleibol.

Para los juegos individuales:

- Canastas y aros para los lanzamientos desde distintas distancias.
- Dianasy aros para los tiros de precision.
- Conos y obstaculos para el circuito de habilidad.

Para el cross escolar:

- Dorsales numerados para los alumnos participantes.

- Cintas, vallas, carteles para la sefializacion del circuito.

- Stads para habilitar puntos de hidratacion con botellas de agua.
- Crondémetros digitales y tablones para el registro de los tiempos.
- Microfonos y altavoz para los narradores.

Para el taller educativo:

- Proyector y pantalla para la exposicion de diapositivas o videos.
- Cuadernosy boligrafos para los alumnos que quieran tomar apuntes.
- Microfono y altavoz para el especialista encargado de impartir el

taller.

Dia 3: Talleres sobre alimentacién y vida saludable

Objetivos del dia 3:

Fomentar habitos de alimentacion saludable a través de la vivencia de
experiencias practicas en los talleres relacionados con la vida saludable.
Interpretar etiquetas nutricionales y tomar decisiones fundamentadas sobre
su alimentacion.

Promover el bienestar fisico y mental mediante actividades recreativas como
el yoga y zumba.

Concienciar a los alumnos de la gran importancia de la flexibilidad, la

relajacion y el movimiento para su desarrollo integral.
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Talleres practicos

Desde las areas de Ciencias Naturales, Lengua y Matematicas, ya
gue van a tener que conocer los tipos de alimentos que van a
utilizar, las medidas exactas de la receta y tendran que interpretar
las recetas, se va a desarrollar el taller de “Cocina Saludable:
Creando meriendas nutritivas”. Los alumnos se van a convertir en
chefs y van a preparar aperitivos saludables y faciles de hacer en
sus casas. Se va a trabajar por estaciones con diferentes recetas
gue fomentan una alimentacion equilibrada, las recetas seran las
siguientes:

- Brochetas de frutas: los alumnos colocaran diferentes

trozos de frutas variadas en unos palillos de brocheta.
Podran combinar distintos colores y sabores.

- Batidos naturales: con leche o yogur podran ir mezclando

diferentes frutas.

- Tostadas integrales con crema de agquacate o hummus: es

una alternativa a los tipicos bocadillos procesados.

- Yogur_con toppings haturales: se mezcla el yougur con

frutos secos o fruta.

Con este taller los alumnos van a conocer los beneficios de cada
alimento y van a descubrir alternativas saludables para sus

meriendas.

Desde las areas de Ciencias Naturales, Lengua y Matematicas se
impartira el otro taller correspondiente al dia tres. Se llama “El

detective de los alimentos”: Descifrando etiquetas nutricionales.

En este taller los alumnos van a poder aprender a interpretar la
informacion nutricional de disintos productos alimenticios para
poder hacer elecciones mas saludables cuando vayan a la compra

con sus padres.

Se dividira la clase en grupos y se le dara a cada grupo envases

de productos reales (galletas, cereales, snacks, yougures, etc).
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Los alumnos deben analizar las etiquetas y buscar informacion
clave, que se la daremos pautada para ayudarles (cantidad de
azlcar, grases y aditivos; ingredientes principales y valores
energéticos). Les daremos una hoja con tres preguntas: ¢cual de
estos productos es mas saludable y por qué?; ¢qué significan
palabras como conservantes o edulcorantes?; ¢cémo podemos

identificar el azlcar oculto en estos productos?

Con este taller los alumnos aprenden que no todo lo que parece
saludable lo es realmente y aprenden a diferenciar opciones que

son beneficiosas para su organismo.

Actividades fisicas

Y

recreativas: Yogay Zumba.

Yoga para el bienestar y la relajacion. Desde el area de Educacion
Fisica se va a llevar a cabo esta actividad. El yoga puede ser una
actividad ideal para ensefar a los alumnos la importancia de la
respiracion, de la flexibilidad y de la relajacién. Practicaremos
diferentes posturas para que ellos las puedan realizar en sus
tiempos de ocio:

- Postura del arbol para trabajar el equilibrio.

- Postura del perro boca abajo para estirar la espalda.

- Postura del guerrero para el fortalecimiento de piernas y

brazos.

- Técnicas de respiracion y relajacion guiada.

El yoga tiene muchos beneficios y explicandoselos a los alumnos
pueden encontrar atractiva la practica de esta actividad. Les ayuda
a aumentar la concentracion y reducir el estrés; mejora la
flexibilidad y la postura corporal; y fomenta la calma y el

autocontrol.

También trabajaremos desde el area de Educacion Fisica una
clase de zumba. Asi reforzariamos un area del curriculo de
Educacién Fisica como es la expresion corporal, afadiendo

musicay ritmos a los que adaptarse con el movimiento del cuerpo.
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Después de haber realizado la clase de yoga los alumnos van a

poder disfrutar de una actividad mas dinamica.

La clase va a consistir en ensefiar a los alumnos coreografias
sencillas con musica llamativa para ellos. Se van a alternar pasos
aerobicos con ejercicios mas dirigidos a la tonificacion. Se les
pedira a los alumnos que sean capaces de improvisar y crear sus

propios movimientos a la vez que disfrutan del ritmo de la musica.

Les explicaremos los beneficios que tiene el zumba, ya que hace
que se mejore la resistencia cardiovascular; y que aumente la

coordinacion y agilidad.

Para la conclusién de esta jornada se van a reunir todos los
alumnos y se va a hacer una reflexién grupal sobre lo aprendido

en este tercer dia.

Preguntas de reflexion:

o

_E - ¢Qué alimentos saludables has descubierto hoy que te

E gustaria incluir en tu alimentacion diaria?

= - ¢Como creéis que el yoga o el zumba pueden ayudaros a

E mejorar vuestro estado de bienestar fisico y emocional?

(&)

< Antes de finalizar se va a realizar un reto de habitos saludables
donde cada uno de los alumnos de va a comprometer a realizar al
menos un cambio positivo o en su alimentacién o en su actividad
fisica durante al menos una semana.
Para los talleres de alimentacion:

.§ - Frutas y alimentos saludables.

§ - Utensilios de comida adaptados para nifio.

é - Etiquetas de productos con su informacion nutricional.

)

_c_g Para las clases de Yoga y Zumba:

§ - Esterillas para la clase de yoga.

- Mdsica y altavoces.
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Dia 4: Excursién por la naturaleza

Objetivos del dia 4:

Fomentar el respeto por el medio ambiente a través de actividades fisicas
como el senderismo y el ciclismo.

Aplicar las normas relativas a la educacion vial y la seguridad en bicicleta en
un medio urbano.

Aplicar conocimientos matematicos (geometria) y artisticos en la creacion de

un circuito de ciclismo.

Caminata por el campo.

Caminata por el campo: Descubriendo la naturaleza. Desde las areas de
Ciencias Naturales y Educacién Fisica se llevara a cabo esta actividad. La
comunidad educativa va a participar en una caminata guiada por un
entorno natural cercano a la Comunidad de Madrid, este entorno natural
debe estar cerca del colegio para que sea accesible para las familias,
algun ejemplo puede ser la Casa de Campo, Parque Juan Carlos I, el
Retiro o el monte de Valdelatas. Se va a dividir a los alumnos en grupos

liderados por profesores, realizandose de la siguiente manera:

Con esta actividad los alumnos seran capaces de identificar diferentes

especies de plantas y animales; asi como reflexionaran sobre la

Inicio del paseo: se explica el recorrido y unas normas de respeto

al entorno natural.

Paradas: se hacen cuatro paradas para observar la flora y fauna
del entorno, se explica laimportancia de los ecosistemas y se habla
de los beneficios de estar en contacto con la naturaleza.

Descanso v almuerzo saludable: este momento es de convivencia

donde cada alumno se llevara su almuerzo saludable practicado el
dia anterior.

Juego de observacion: durante la caminata los alumnos van a

recibir una ficha con imagenes de elementos que deben
encontrarse (algunas huellas de animales, distintas hojas, tipos de

nubes, etc).
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importancia de los espacios verdes; ademas de conocer los beneficios de

la actividad fisica al aire libre.

Actividad de reflexion: Diario de la excursién. Esta actividad se llevara

acabo desde el area de Lengua y Plastica. Después de haber hecho la
caminata, los alumnos van a trabajar en grupos para redactar un resumen
de su experiencia. Les daremos una hoja con unas preguntar para
ayudarles a la elaboracion:
- ¢Qué ha sido lo que mas te ha gustado de la caminata?
- ¢Qué elementos naturales que has visto te han llamado mas la
atencion?

- ¢Como te has sentido al caminar al aire libre?

Para los alumnos mas pequefios se les pedird que entreguen un dibujo

sobre la excursion.

Excursion y actividades en bicicleta.

Excursion y actividades en bicicleta. Esta parte sera organizada desde las

areas de Educacion Fisica, Matematicas y Plastica. Para esta actividad se
va a organizar un circuito en bicicleta en el que, antes de comenzar, los
alumnos deben de pasar un control de seguridad donde se revisaran
cascos, frenos y ruedas. La dinamica consecutiva consiste en superar
obstaculos disefiados por ellos mismos, practicar maniobras de frenado y

giro, y por ultimo repasar normas de circulacion vial.

Juegos de equilibrios con bicicletas sin pedales y patinentes para los mas

pegquefios. Los nifios de cursos inferiores también van a participar en estas
actividades, con bicicletas sin pedales o patinetes, con el fin de mejorar
su equilibrio y su confianza. Dispondran de los siguientes juegos:
- Circuito de equilibrio: deben mantenerse el mayor tiempo posible
en equilibrio encima de la bicicleta sin apoyar los pies en el suelo.
- Circuito de obstaculos: deben realizar un circuito esquivando conos
sin tocar el suelo con los pies.

- Circuito de zigzag: practicar giros controlados entre conos.
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Creacion de circuito de ciclismo. Esta parte serd encabezada por el area

de Matematicas y Plastica. Antes de la actividad de ciclismo los alumnos
seran los encargados de desarrollar el circuito mediante formas
geométricas. Se lleva a cabo por fases:

- Primero se disefla en papel. Usando reglas y compases los
alumnos dibujan el circuito con curvas, rectas y diferentes formas
geométricas.

- A continuacion, se crea el circuito a tamafio real. Los profesores
montan en la zona el circuito siguiendo el boceto que han
preparado los alumnos.

- Por ultimo, se crean carteles y sefales.

Actividad de cierre.

Para finalizar esta jornada, se juntara toda la comunidad educativa y se
har&a una reflexion para que los alumnos puedan compartir su experiencia
del dia. Preguntas de reflexion:
- ¢Como te has sentido al estar en contacto con la naturaleza?
- ¢Qué has aprendido sobre la seguridad a la hora de montar en
bicicleta?
- ¢Qué consejo le darias a alguien que no esta acostumbrado a

realizar ejercicio al aire libre?

Se les anima a la importancia de disfrutar de la actividad fisica en la

naturaleza y de explorar espacios verdes en su tiempo libre.

Materiales necesarios.

Para la caminata:

- Ropa adecuada para una caminata.

- Mapa del recorrido a realizar y las fichas de observacion.
- Cuadernos y lapices para poder escribir.

- Materiales de dibujo para hacer la reflexion final.

Para la bicicleta y juegos de equilibrio:

- Bicicletas y patinetes.
- Conos y elementos de sefalizacion.
- Herramientas para el disefio del circuito (reglas, cartulinas,

pinturas, compases)
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Dia 5: clausuray concurso final

Objetivos del dia 5:

Reforzar conocimientos sobre la obesidad infantil y habitos saludables
adquiridos durante el curso escolar.
Fomentar la cooperacion y el trabajo en equipo.

Desarrollar habilidades de comunicacion y pensamiento rapido.

Gran Concurso final.

Desde todas las areas implicadas en este proyecto se llevara a cabo la
creacion de este concurso final. El concurso va a estar ambientado como
un programa de televisiobn con una tematica similar al famoso juego de
mesa del trivial. Se va a llevar a cabo en el teatro del colegio, que va a ser
preparado con luces, musica y decoracion, creando un ambiente similar a

un concurso televisivo.

Presentadores y animadores:

Se van a escoger a dos alumnos de sexto de primaria para que sean los
encargados de realizar el papel de presentadores del concurso,
proporcionando dinamismo y entusiasmo al evento.

Participantes:

Los alumnos se han estado preparando durante el afio por lo que ahora
formaran equipos en los que debe de haber alumnos de todos los cursos
y competiran entre si para responder preguntas relacionadas con los
hébitos saludables.

Dinamica del concurso:

- Rondas de prequntas:

o Preguntas tipo trivial con multiples opciones.
o Preguntas de respuesta rapida con pulsadores.
- Reto visual: deben identificar alimentos saludables o deportes en
diferentes imagenes.

- Pruebas interactivas:

o Mimica deportiva, un miembro del equipo imita un deporte y

su equipo debe adivinarlo.
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Carrera de respuestas: cada miembro del equipo debe de ir

respondiendo a una pregunta, cuando la acierte pasa al siguiente
hasta que todos los del equipo hayan contestado a su pregunta de
forma correcta. Prueba que se premia la rapidez.

Adivina el ingrediente: se proyecta la imagen de un plato de comida

y los alumnos deben identificar los ingredientes saludables.

Decoracion y ambientacién del concurso:

El escenario esta preparado con un gran panel con las categorias de
preguntas. Habra pulsadores o carteles con las letras A-B-C para cuando
se tengan que responder las preguntas de opcion mdiltiple. Habra
altavoces para ir escuchando a los presentadores y poder poner efectos

de sonido durante el transcurso del evento.

de

Entrega

premios.

Ganador del concurso.

Medallas a los equipos ganadores en los juegos y deportes.

Otras categorias: clase mas activa, cartel mas creativo, etc.

Actividad de cierre.

Para despedir esta Semana del Deporte “Vive de forma Saludable” se va
a proyectar un video recopilatorio con los mejores momentos de la
semana. Un grupo de los alumnos de ultimo ciclo dirdn unas palabras de
despedida en la que daran su opinién y compartiran con el resto de los
alumnos su experiencia y aprendizajes. Toda la comunidad educativa hara
una despedida con musica y baile, sera una coreografia de zumba con

una cancién motivadora para cerrar esta Semana con energia.

Materiales necesarios.

Para el concurso:

- Micréfonos para los presentadores.

- Altavoces.

- Carteles, proyecto o pantalla interactiva para las preguntas y las
imagenes

- Pulsadores o tarjetas de carton con las letras A-B-C.

- Elementos decorativos para el escenatrio.
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Para la entrega de premios:

- Medallas y diplomas.
- Trofeo para el equipo ganador del concurso.

Para el acto de cierre:

- Proyector y pantalla.
- Altavoces y microfono.

- Mdsica y cancion motivadora para el baile final.

4.7 Evaluacion de la propuesta

Este proyecto de innovacion tiene una estructura anual con el objetivo de concienciar
a los colegios de primaria sobre la obesidad infantil y fomentar habitos de vida
saludable a través de un enfoque interdisciplinar. La integracion de distintos ambitos
curriculares permite que los alumnos asimilen mejor los conocimientos, y la
culminacion del proyecto con la Semana del Deporte refuerza la importancia de la
actividad fisica de forma practica y ludica. Para garantizar su éxito, es fundamental
contar con el compromiso de la comunidad educativa y la participacion activa de los
alumnos. La implicacion de las familias y de profesionales especializados contribuye
a aumentar el impacto de la propuesta, favoreciendo cambios positivos en los habitos

de los estudiantes.

Para evaluar la efectividad del proyecto, se implementaran diversos indicadores que
permitan medir tanto el aprendizaje del alumnado como su grado de implicacion y
motivacion. Se utilizaran diversos instrumentos de evaluacion como rubricas, listas de
control y encuestas dirigidas a la comunidad educativa. La evaluacion del aprendizaje
se llevar4d a cabo mediante la aplicacidon de cuestionarios antes y después del
proyecto, con el fin de medir el nivel de conocimientos adquiridos sobre alimentacion
saludable, actividad fisica, higiene y descanso. La observacion del nivel de
implicacion del alumnado en las actividades realizadas durante el afio permitird
valorar su grado de participacion y motivacion, complementandose con entrevistas

cualitativas a profesores y alumnos.
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Rubrica interdisciplinar:

Ciencias Naturales.

Comprende y explica
la importancia de una
alimentacién
equilibrada, la
actividad fisica, el
descanso y la
higiene.

Matematicas.

Interpreta y compara
los resultados de los
test de  hébitos
saludables
realizados antes vy
después del
proyecto. Ademas de
organizar los datos
de los torneos y el
Cross.

Participa en
discursos, en
presentaciones y en
el concurso final de

forma fluida y
coherente.

Pléastica.

materiales
(carteles,
medallas, diplomas,
ambientacion, etc)
con claridad y
creatividad.

Disefa
visuales

Medio: Muestra
comprensién
basica
ejemplos.

con

Medio: interpreta
los datos con
ayuda.

Medio: explica
las ideas con
cierto orden y de
forma clara.

Medio: diserno
con cierto orden,
pero poco
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creativo e
innovador.

Educacion Fisica.

Participa de forma
activa en las
actividades
deportivas y colabora
con sus compafieros
de equipo en las
diferentes pruebas.

Media: participa
con motivacion,
pero  necesita

Interdisciplinariedad.

Responde
correctamente  las
preguntas del
concurso,

Medio: contesta

demostrando todo lo
aprendido. con cierta
precision, pero
se muestra

dudoso.

¢,De qué manera se va a usar la rabrica?

- Evaluacién formativa: se va a observar el desempefio de los alumnos durante

las clases del curso que se dediquen al proyecto y también en cada actividad

de la Semana del Deporte.

- Autoevaluacién y coevaluacion: los alumnos tendran la opcion de poder

reflexionar sobre su desempefio y el de sus compafieros.

- Calificacion final: se usara para obtener un balance del impacto del proyecto

en cada alumno.
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Lista de control: Proyecto de innovacion y Semana del Deporte:

El objetivo de esta lista de control es evaluar la participacion, la comprension y la

actitud de los alumnos en el proyecto y las actividades programadas.

Criterios de evaluacion

- Parcial

Conocimientos sobre habitos saludables

Explica correctamente la importancia de la alimentacién
saludable y equilibrada.

Comprende la importancia y como afecta el descanso y la
higiene en la salud.

Relaciona la actividad fisica con la prevencién de la obesidad.

Expresién oral y escrita

Participa de forma activa en las presentaciones y discursos.

Se expresa de forma clara y ordenada.

Demuestra seguridad al responder preguntas sobre habitos
saludables.

Analisis de datos y respresentacion grafica

Participa en la recogida y analisis de datos sobre habitos
saludables. Ademas de la participacion de recogida de datos en
los torneos y cross.

Comprende y explica la informacion representada en los
graficos.

Relaciona los resultados del test inicial y final.

Creatividad y trabajo artistico

Participa y contribuye al disefio de carteles, medallas y
materiales visuales.

Demuestra creatividad a la hora de disefar.

Participacion y actitud en las actividades deportivas

Se implica activamente en los juegos deportivos y tradicionales.

Colabora con su equipo y respeta las normas.

Muestra motivacion y actitud positiva en las diferentes pruebas.

Desempefio en el concurso final

Responde con precision y de forma correcta a las preguntas.

Muestra seguridad y confianza en sus respuestas.

Aporta ideas y participa en el desarrollo del concurso.

¢,Cual va a ser el uso de esta lista de control?

- Proporciona a los docentes de una manera rapida y sencilla de evaluacion a

los estudiantes.

- Aporta una observacion cualitativa sobre el desempefio individual del

alumnado.

- Ayuda al docente a identificar fortaleces y debilidades, y aspectos a mejorar en

la participacion de los alumnos.
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En relacion con el impacto en la comunidad escolar, se analizara el nivel de
implicacion de familias y docentes, asi como la posible continuidad del proyecto en
afios posteriores y el surgimiento de nuevas iniciativas como la creaciéon de clubes
deportivos o programas de concienciacion sobre habitos saludables. Se disefiaran
listas de control y escalas de valoracién para registrar el grado de cumplimiento de
los objetivos previstos y evaluar el progreso del alumnado. La rubrica interdisciplinar
permitira valorar la integracion de contenidos en las diferentes asignaturas implicadas,
midiendo la calidad de los productos finales y la aplicacion de los aprendizajes

adquiridos.

Para garantizar la aplicabilidad del proyecto en el tiempo, se propondra la
organizacion de dos eventos anuales dirigidos a la comunidad educativa, como
jornadas deportivas o talleres de cocina saludable, cuya participacién y recepcién
seran evaluadas a través de encuestas de satisfaccion. Se realizara un analisis
comparativo de los datos recogidos a lo largo del curso para evaluar los progresos
del alumnado en relacién con sus habitos de vida. La aplicacion de una prueba
diagnostica al inicio del curso y otra final permitira medir el avance en conocimientos
sobre habitos saludables, estableciendo como meta que al menos el 50% de los

alumnos muestre una mejora significativa.

En definitiva, la evaluacion del proyecto no solo servira para medir su impacto, sino
también para detectar areas de mejora y proponer ajustes que contribuyan a su
optimizacion en futuras ediciones, garantizando su efectividad y sostenibilidad a largo

plazo.
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5. Conclusiones

El disefio de este proyecto ha permitido desarrollar una propuesta interdisciplinar
innovadora basada en el Aprendizaje Basado en Proyectos (ABP), con el propdésito
de concienciar a la comunidad educativa sobre la obesidad infantil y fomentar habitos
saludables en alumnos de Educacion Primaria. A través de una planificacion
estructurada, la integracion de diferentes asignaturas y la participacion activa de la
comunidad educativa, se ha promovido un enfoque didactico que combina el

aprendizaje teorico con la préactica activa.

La implementacion de este proyecto en un centro educativo permitiria alcanzar los
objetivos planteados, ya que se fundamenta en estrategias metodoldgicas que
favorecen un aprendizaje significativo y en la implicacion del alumnado desde el
primer momento. La aplicacion del ABP en distintas asignaturas facilita la asimilacion
de conceptos sobre alimentacion, higiene, descanso y actividad fisica de forma
practica y aplicada a su dia a dia. Mediante actividades como la creacién de carteles,
el andlisis de datos sobre habitos saludables y la realizacion de talleres practicos, los
alumnos no solo adquieren conocimientos, sino que también desarrollan

competencias clave como la autonomia, el pensamiento critico y el trabajo en equipo.

Asimismo, el proyecto incorpora dinamicas que incentivan la practica regular de
actividad fisica, desde pausas activas y un sistema de recompensas hasta la
organizacion de una Semana del Deporte con diversas actividades deportivas. Estas
acciones contribuyen a mejorar la percepcion del ejercicio fisico como una actividad

ludica y beneficiosa, promoviendo su integracion en la rutina diaria de los alumnos.

Otro aspecto fundamental es la implicacion de las familias, un factor determinante en
la consolidacion de habitos saludables. Mediante reuniones, talleres y actividades
conjuntas, se fomenta la sensibilizacion y el compromiso familiar en la promocion de
una alimentacién equilibrada y la actividad fisica. Esta colaboracion entre el centro y
las familias fortalece el impacto del aprendizaje y aumenta las posibilidades de que

los alumnos mantengan estos habitos a largo plazo.

Ademas, el proyecto incluye recursos innovadores y estrategias motivadoras, como
un concurso final estilo trivial, que funciona como herramienta de evaluacion ludica y

permite consolidar los conocimientos adquiridos. Su enfoque integral y multidisciplinar
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permite abordar la educacion para la salud desde diversas asignaturas, integrando
conocimientos sobre nutricion, actividad fisica, analisis de datos, comunicacion y
creatividad visual, enriqueciendo asi el aprendizaje de los alumnos. También fomenta
la conciencia y la responsabilidad personal, promoviendo la autonomia en la toma de
decisiones sobre su bienestar mediante actividades practicas como la planificacion

de menus saludables y la interpretacion de etiquetas nutricionales.

A pesar de sus numerosas fortalezas, este proyecto también presenta desafios que
podrian dificultar su implementacién. Al haber sido disefiado como un Trabajo de Fin
de Grado (TFG), no ha sido aplicado en un entorno real, por lo que su viabilidad
practica aun no ha sido comprobada. Su caracter interdisciplinar requiere una alta
coordinacion entre el profesorado, o que podria ser un obstaculo en centros con
cargas horarias ajustadas o falta de formacién en metodologias activas como el ABP.
Asimismo, la implicacion de las familias es clave para el éxito del proyecto, pero si no
existe un compromiso por su parte, el impacto del aprendizaje podria verse limitado

fuera del ambito escolar.

En conclusion, este proyecto, aunque aun no ha sido llevado a la practica, ha sido
disefiado bajo principios pedagdgicos que favorecen la educacion en habitos de vida
saludable de manera eficaz, combinando un enfoque interdisciplinar, el Aprendizaje
Basado en Proyectos, la actividad fisica y la implicaciéon familiar. Su desarrollo ha
supuesto un gran crecimiento personal y profesional, reafirmando mi conviccién sobre
la importancia del deporte no solo para la salud fisica, sino también para el bienestar
emocional y social. La infancia es una etapa clave en la adquisicién de habitos v,
como futuro docente de Educacion Fisica, asumo la responsabilidad de ofrecer
experiencias deportivas variadas y accesibles para que cada alumno encuentre una
actividad que le motive. Reflexionar sobre el papel del docente en la promocion de un
estilo de vida activo me ha permitido comprender que no son necesarios grandes
recursos para generar cambios significativos, sino creatividad, implicacion y
estrategias educativas innovadoras. Este proyecto ha reforzado mi vocacion y
compromiso con la educacion para la salud y espero que en el futuro pueda inspirar
a otros docentes y convertirse en una realidad en los centros escolares, contribuyendo

a una generacion mas sana, activa y feliz.
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7. Anexos

Anexo 1. Tabla de registro de puntos para las clases participantes

Objetivo Lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes

Llevar al menos una pieza de fruta
al recreo.

No comer alimentos ultra
procesados en el recreo.

Llevar ropa de cambio para
Educacion Fisica.

Ir al colegio andando o en bicicleta.

Beber al menos 3 vasos de agua al
dia.

Hacer 30 minutos de actividad
fisica extra fuera del colegio.

Ayudar en casa con alguna tarea.

Evitar el uso de dispositivos
electréonicos durante mas de 1 hora
al dia.

Hacer alguna actividad al aire libre
después de la escuela.

Recompensas que obtiene la clase ganadora:

Elegir un juego para jugar en el
recreo.
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Destinar una hora de Educacion
Fisica al deporte que elijan.

! 5l @ Basketball [] Soccer .

Chose ther Sport? [

Elegir una actividad creativa
(pintar, jugar con plastilina, etc)
para la hora de descanso.

Tener una tarde libre para realizar
una actividad especial, (ver la peli
gue quieran, manualidades, etc).

| % FREE AFTERNOON

y

Recibir mensual o semanalmente
un diploma o medalla segun los
puntos que consigan
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Anexo 2. Test de habitos saludables

Datos sobre habitos saludables

Este cuestionario se va a utilizar para recopilar informacién sobre los habitos de suefio,
higiene, alimentacion y actividad fisica de los estudiantes para evaluar su impacto en la

prevencion de la obesidad infantil

14alejandrosanchez14@gmail.com Cambiar de cuenta

£ No compartido

* Indica que la pregunta es obligatoria

¢A qué hora te acuestas normalmente entre semana?

O Antes de las 21:00
(O Entrelas 21:00y las 22:00
(O Entre las 22:00 y las 23:00

() Mas tarde de las 23:00

https://docs.qgoogle.com/forms/d/e/1FAIpOLSf4INS8NHPcCtadm4cuiWclFp-

nZxsSOAZeY?2PyVSs8kTZvfg/viewform?usp=header

Este cuestionario, pretende recopilar informacion sobre los habitos de suefio, higiene,

alimentacién y actividad fisica de los estudiantes para evaluar su impacto en la

prevencion de la obesidad infantil.

Anexo 3. Encuesta para los alumnos
)

Encuesta valoracion para alumnos

Encuesta de valoracion para los alumnos para que valoren el proyecto y la Semana de
Deporte

14alejandrosanchez14@gmail.com Cambiar de cuenta &

E3 Nocompartido

¢ Te ha gustado participar en el proyecto ?

(O si.me ha encantado
O Si, me ha gustado
(O Més omenos

(O Nomucho

https://docs.qgoogle.com/forms/d/e/1FAIpOLScoOXfpslyWzb2vauuYVOQgRLOleMV4H

zwgBUAXMXiLnK2bv8A/viewform?usp=header
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf4lNS8NHPcCta4m4cuiWcIFp-nZxsSOAZeY2PyVSs8kTZvfg/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSf4lNS8NHPcCta4m4cuiWcIFp-nZxsSOAZeY2PyVSs8kTZvfg/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScoOXfpslyWzb2vauuYVQgRLQIeMV4HzwgBUAxMXiLnK2bv8A/viewform?usp=header
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScoOXfpslyWzb2vauuYVQgRLQIeMV4HzwgBUAxMXiLnK2bv8A/viewform?usp=header

Anexo 4. Encuesta para los profesores

Encuesta de valoracion para Profesores

Encuesta de valoracién para que los p valoren el proy ylas de
Deporte
14alejandrosanchez14@gmail.com Cambiar de cuenta [y

£% No compartido

¢Consideras que el proyecto ha sido util para la ienciacion sobre habit
saludables?

QO si.mucho

QO si.bastante

(O Algo, pero se puede mejorar
O No

¢Como valorarias la participacion de los alumnos en el proyecto?

O Muyalta
O Ana

O Media

O s8aja

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSILMsLXjg9Sd8MXhwDJLh{93Y XdEwPH
ky3gfY8UVBoDHGTtgA/viewform?usp=header

Anexo 5. Encuesta para las familias

Encuesta de valoracién para Familias

Encuesta de valoracion para que las familias valoren el proyecto y la Semana de Deporte

com Cambiar de cuenta &

E8 No compartido

¢Coémo valorarias el impacto del proyecto en tu hijo?

O Muy positivo
QO Positivo
O Neutro

(O No ha tenido ningin impacto

¢Has notado cambios en los hébitos de tu hijo tras la participacién en el proyecto?

O Si, ha mejorado por completo sus habitos en alimentacién, descanso e higiene.
O si,algunos aspectos
(O No, no he notado apenas cambios significativos

O No, sigue igual

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpOLSd0t6mKuzfwOht380sGBU1wrlj5YIjvOH4f

NsvWV5R9Eb3s2w/viewform?usp=header
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