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RESUMEN

En este Trabajo de Fin de Grado, se pretende inculcar a los nifios de Educacion
Primaria la importancia de una alimentacion saludable y a la practica diaria de actividad
fisica, debido al incremento de problemas de salud, siendo uno de los mas graves la obesidad
infantil. Esta etapa es una de las mas importante para el desarrollo del nifio, por lo que se
debe de trabajar como llevar a cabo una alimentacion saludable con la finalidad de disminuir
la obesidad infantil y otras enfermedades.

Por ello, en primer lugar, en el marco teorico se habla por qué es importante una
alimentacion saludable y llevar a cabo una alimentacion variada y equilibrada con una dieta
mediterranea, respetando las pautas de la pirdmide nutricional e insistir en los graves

problemas que conlleva una alimentacién inadecuada.

A continuacion, se habla sobre la importancia que tiene la metodologia llamada
Gamificacion, la cual permite al docente innovar constantemente en sus respectivas clases e
ir motivando al alumnado a participar en clase. Finalmente, se crean una seria de actividades
para ayudar a mejorar la alimentacion saludable, el alumnado debe entender qué es una

alimentacion saludable y ponerla en practica.

PALABRAS CLAVES: Alimentacion saludable, actividad fisica, obesidad y gamificacion.

ABSTRACT

In this Final Degree Project, the aim is to teach primary school children the
importance of healthy eating and daily physical activity, due to the increase in health
problems, one of the most serious of which is childhood obesity. This stage is one of the most
important for a child's development, which is why it is necessary to work on healthy eating

in order to reduce childhood obesity and other illnesses.

Therefore, firstly, the theoretical framework discusses why it is important to eat
healthily and to have a varied and balanced diet with a Mediterranean diet, respecting the
guidelines of the nutritional pyramid and insisting on the serious problems associated with

an inadequate diet.

4



Next, the importance of the Gamification methodology is discussed, which allows
teachers to constantly innovate in their respective classes and motivate students to participate
in class. Finally, a series of activities are created to help improve healthy eating, students

must understand what healthy eating is and put it into practice.
KEY WORDS

Healthy eating, physical activity, obesity and gamification

1. Introduccion

1.1 Justificacion
La finalidad de este proyecto es el estudio y la practica de una metodologia, la
Gamificacion, con el objetivo de mejorar el aprendizaje de nuestro alumnado sobre
alimentacion. Una alimentacion saludable es uno de los aspectos mas importantes para el
desarrollo de las personas tanto para su salud como su bienestar. No solo es importante comer
sano, sino también practicar ejercicio fisico, por ello desde que son pequefios es de gran

relevancia inculcarle adecuados habitos saludables.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una “mala alimentacion” es un
grave problema de la salud publica a nivel mundial. Por ello, la OMS nos informa la
importancia que tiene una alimentacion saludable, la cual nos protege de multiples
enfermedades, pero, sobre todo de las ENT como la diabetes, hipertension, obesidad y
sobrepeso. La adquisicion de buenos habitos alimentarios es muy importante que se inicie en
los primeros afios de vida y continden cuando ya son adultos para conseguir una adecuada

salud y calidad de vida.

La alimentacion de la sociedad actual, es cada dia menos sana debido al
desconocimiento sobre la adecuacién de los alimentos para una vida saludable, por este
motivo es dificil llevar a cabo una adecuada alimentacion. Para poder mantener la salud y
protegernos de numerosas enfermedades es necesario una alimentacion saludable, es decir,
ha de ser una alimentacién completa y equilibrada, teniendo en cuenta en todo momento la

piramide nutricional.



Uno de los grandes problemas que nos encontramos en la etapa escolar debido a una
mala alimentacion, es la obesidad infantil. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
en 2016, més de 41 millones de nifios menores de cinco afios en todo el mundo padecen
sobrepeso o0 eran obesos, y mas de 340 millones de nifios y adolescentes con edades entre los

5y los 19 afios tienen sobrepeso u obesidad.

La infancia es una de las mejores etapas para ir incorporando los principales habitos
saludables, ya sea desde los centros educativos, la familia 'y el entorno proximo que son donde

tiene lugar el desarrollo y el aprendizaje de conducta de los nifios.

1.2 Objetivos
El objetivo principal de este trabajo se basa en la creacion de una propuesta educativa,
usando la Gamificacion para fomentar una alimentacién saludable en el alumnado de

Educacion Primaria.
Los objetivos especificos que ha de adquirir el alumnado son:

e Conocer la importancia de una buena alimentacion.

e Conocer la dieta mediterranea y la pirdmide nutricional.

e Aprender la consecuencia de una mala alimentacion.

e Analizar y observar los almuerzos de los alumnados.

e Conocer distintas estrategias y organizaciones sobre alimentacion.
e Estimular el interés del alumnado por una alimentacion saludable.

e Cambiar los habitos alimenticios.

2. Marco teorico.
2.1 La alimentacion dentro del marco normativo (espafiola y andaluza)
La alimentacién dentro del marco normativo es de gran relevancia, ya que es
importante educar al alumnado desde pequefio a la adquisicion de unos habitos saludables

correctos.

El contenido de la propuesta didactica se establecera por el marco normativo de

Espafia por la Ley Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, y el Real Decreto 126/2014,



de 28 de febrero, por el que se establece el curriculo basico de la Educacion Primaria. A su
vez, también se tendra en cuenta el marco normativo de Andalucia, como La Orden de 15 de
enero de 2021, y el Decreto 181/2020.

Segln la Ley Orgénica 2/2006 (LOE), de 3 de mayo, para implantar una
alimentacion saludable es necesario fomentar y consolidar habitos de vida saludable. Las
administraciones deberan de promover que se garantice un desarrollo adecuado que

favorezca al alumnado la adquisicién de una vida sana y auténoma.

Los centros educativos deben impulsar el desarrollo de actividades docentes en
espacios abiertos y entornos naturales. El disefio, coordinacion y supervision de las medidas,
seran asumidos por el profesorado con cualificacidn o especializacion adecuada en el ambito

respectivo.

En el Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, por el que se establece el curriculo
basico de la Educacion Primaria, uno de sus objetivos para la Educacién Primaria es:
“Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar las
diferencias y utilizar la educacién fisica y el deporte como medios para favorecer el

desarrollo personal y social.”

Ademas, en el articulo 10 trata los elementos transversales. Uno de los apartados de
este articulo se centra en como adoptar medidas para la realizacion de actividades fisicas y
una dieta equilibrada fomentando una alimentacién saludable en el comportamiento del
alumnado. Cada administracion debera promover un desarrollo adecuado que favorezca una
vida activa, saludable y autonoma. Por lo cual, el disefio, coordinacién y supervision de estas
medidas deben adoptarse en el centro educativo, han de ser asumidos por el profesorado del

centro que tenga cualificacion o especializacion adecuada en este ambito.

En el sistema educativo espafiol, la salud esté presente en dos competencias clave del
curriculo. En primer lugar, en la competencia basica en ciencias y tecnologia, esta
competencia afecta al conocimiento sobre alimentacién, higiene y salud individual y
colectiva. En segundo lugar, la competencia social que esta relacionada con el bienestar

personal y colectivo, es decir, que debemos de entender el modo que tiene cada persona para



preocuparse por el estado de su salud fisica y mental, tanto para ellos como para su entorno

social, y saber como un estilo de vida saludable puede contribuirle. (Torres et al., 2018).

La Orden de 17 de marzo de 2015 fue derogada por la Orden de 15 de enero de 2021
(LOMLOE), con esta ley se pretende potenciar el desarrollo de hébitos de vida saludable,
que podra incluirse tanto en el &rea de Educacion Fisica como en la de Ciencias de la
Naturaleza, dependiendo de las caracteristicas y necesidades de cada centro educativo. Uno
de los objetivos de Ciencias de la Naturaleza es valorar los beneficios que aporta la
adquisicion de habitos saludables diarios como el ejercicio fisico, la higiene personal y la
alimentacion equilibrada para una mejora en la calidad de vida y en Educacion Fisica es
adquirir habitos de ejercicio fisico orientados a una correcta ejecucion motriz, a la salud y al
bienestar personal, del mismo modo, apreciar y reconocer los efectos del ejercicio fisico, la
alimentacion, el esfuerzo y habitos posturales para adoptar actitud critica ante préacticas

perjudiciales para la salud.

El Decreto 97/2015 fue modificado por el Decreto 181/2020, en este decreto indica
la importancia de desarrollar en el alumno capacidades como crear, innovar, imaginar...
adquiriendo competencias tanto cognitivas como no cognitivas y habilidades esenciales y
habilidades comunicativas, la capacidad resolutiva, el pensamiento critico y analitico, la
inteligencia emocional, la capacidad de responsabilidad, iniciativa, perseverancia, el
equilibrio fisico, mental y espiritual... Estas competencias y habilidades han de ser
desarrolladas mediante la integracién de estrategias metodoldgicas de manera transversal en

todas las areas.

La Junta de Andalucia ha creado un programa llamado Creciendo en Salud. Este
programa se basa en la ensefianza educativa de Habitos de Vida Saludable, desarrollado por
la Consejeria de Educacion y Deporte. Ensefia al alumnado aquello que nos genera salud y
lo que nos provoca enfermedades, es decir, promueven el valor “salud” tanto individual como

colectivo ya sea en entornos solidarios, respetuosos e inclusivos.



2.2 La importancia de una alimentacion saludable

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2018), nos informa de la importancia
que tiene llevar a cabo una alimentacion saludable, que nos proteja de la malnutricién, de
enfermedades como la diabetes, las cardiopatias, los accidentes cerebrovasculares y el

cancer.

Hoy en dia, es de gran relevancia tener una buena alimentacion ya que es uno de los
aspectos mas primordiales en la vida de una persona para su salud y bienestar. Por ello, no
es solo importante comer bien, sino también que se combine con la realizacion de ejercicio

fisico diario.

Actualmente, nos encontramos con un porcentaje muy alto en el que los jovenes
consumen alimentos basura que les impide estar adecuadamente nutridos, es decir, necesitan
mas proteinas, vitaminas y minerales. Los jovenes consumen habitualmente demasiados
carbohidratos, como por ejemplo grasas saturadas y azucares, esto provoca que tengan mas

predisposicion a padecer alguna enfermedad por causa de una mala alimentacion.

Por ese motivo, se les aconseja a los jovenes tener una dieta equilibrada en frutas,
verduras, suficiente agua, no grasas saturadas, baja en az(car, ademas de la practica de algin
deporte, reduciéndose asi el alto indice de diabetes por causa de la mala alimentacion, como

cualquier otra enfermedad.

2.2.1 ¢ Qué entendemos por una alimentacion saludable?
En los ultimos afios, la alimentacion y la salud estan estrechamente, adquiriendo cada
vez mayor importancia. Una vida saludable nos permite garantizar una esperanza y calidad

de vida mejores, ademas de prevenirnos de enfermedades.

Herrero (2018), en su libro “Alimentacion saludable para nifios geniales”, define
alimentacion saludable como aquello que abarca las necesidades nutricionales y fisioldgicas

con el objetivo de garantizar un buen crecimiento y desarrollo de las personas.

Para poder hablar adecuadamente sobre alimentacion saludable, primero debemos de
conocer dos conceptos béasicos, nutricion y alimentacion. Grande (1988), en su libro sobre
Nutricion y Salud, nos indica que la nutricion “es el conjunto de procesos mediante los cuales
nuestro organismo utiliza transforma, e incorpora en sus estructuras una serie de sustancias
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quimicamente definidas que recibe del mundo exterior formado parte de los alimentos y
elimina los productos de transformacion de la misma”. Mientras que la alimentacion la define
como una parte externa del proceso nutritivo, el acto mediante el cual introducimos los

alimentos en nuestro organismo. (Grande, 1998).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2018), una dieta sana previene la
malnutricion en todas sus formas, ademas de diferentes enfermedades no transmisibles y
trastornos. La OMS, da unos consejos practicos para la adquisicion de una alimentacion

saludable:

e Frutas, verduras y hortalizas: recomienda comer al menos cinco porciones de frutas
y verduras con la finalidad de evitar el desarrollo de enfermedades no transmisibles
y garantizar una dieta saludable.

e Grasa: reducir el consumo de grasas a menos del 30% para evitar el sobrepeso en la
poblacion.

e Sal, sodio y potasio: la mayoria de personas consume mucha sal y no consume a penas
potasio, esto produce un mayor riesgo de padecer una enfermedad coronaria y
accidente cerebrovascular.

Si se redujera la sal al nivel que se recomienda, menos de 5 gramos diarios, prevendria
1,7 millones de muertes cada afio.
e Azulcares: tanto los adultos como los nifios deben de disminuir su consumo entre un

10% o0 5%. Se obtendrian asi grandes beneficios para la salud.

2.2.2 Alimentacion variada y equilibrada.
Una alimentacion variada y equilibrada es muy importante, ya que un alimento

contiene distintos nutrientes a otros que pueden ser esenciales para nuestro organismo.

La dieta mediterranea es una de las formas de alimentacion mas beneficiosa en la
actualidad. Esta dieta se basa en consumo de alimentos de procedencia vegetal como
verduras, frutas, legumbres, frutos secos, etc.; lacteos, consumo moderado de carne y

pescado, con la finalidad de conseguir un estilo de vida adecuado.

La adquisicién de la dieta mediterranea en el ambito escolar tiene una gran

importancia, especialmente en el area de Educacion Fisica como escenarios para promover
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una alimentacion saludable. Mejora de manera significativa el consumo de alimentacion

saludable reduciendo asi el consumo de una alimentacién insalubre.

Lopez-Gil, J. F. et al. (2020) realizaron una investigacion sobre la dieta mediterranea,
indica que la adherencia de esta dieta mejora la condicion fisica del alumnado, aunque se
sigue encontrando altas cifras de sobrepeso y obesidad. Las clases de Educacion Fisica son

escenarios optimos para el perfeccionamiento de habitos alimentarios.

Bravo y Verdugo (2020) hablan sobre los beneficios de la dieta mediterrdnea, nos
previene de enfermedades cardiovasculares y obesidad, entre otras enfermedades. Lo que

realmente hace que esta dieta sea saludable es por ser completa y variada.

La dieta Mediterranea no es solo un modelo de alimentacion saludable, sino que también
presenta diferentes estilos de vida que introducen recetas, productos de cercania y tipicos de
la zona. Esta dieta fue considera como Patrimonio Cultural Inmaterial de la Humanidad de

la Unesco en 2010. Nos aporta otros beneficios sobre esta dieta:

e Mejora del perfil lipido y metabolismo de la glucosa.
e Mantenimiento del peso y reduccién de la obesidad.
e Mejora de la presion arterial.

e Reduccion de la inflamacidn y el estrés oxidativo.

e Regulacion de la expresion de genes relacionados con la aterosclerosis.

La Piramide Alimenticia o Pirdmide Nutricional, nos sirve como guia para aprender a
consumir alimentos de manera variada y equilibrada. En primer lugar, hablaremos de la
piramide alimenticia de NAOS (Nutricién, Actividad fisica y prevencion de la Obesidad),
surge en 2005 por el Ministerio de Sanidad y Consumo. Esta estrategia surge para dar
respuesta a la obesidad, mejorando la alimentacion del alumnado y creando héabitos de
actividad fisica. Ademas, intenta promover en todos los ambitos de la sociedad una
alimentacion variada, equilibrada y la realizacion de actividad fisica, con la finalidad de
ayudar a las personas a tomar la decision mas correcta para adquirir estilos de vida saludable.
En el afio 2011, la estrategia NAOS fue impulsada por la Ley 17/2011, de 5 de Julio, de

seguridad alimentaria y nutricion.
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La Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricion en el marco de la estrategia
NAOS, elabord esta piramide con el fin de combinar una adecuada alimentacion y ejercicio
fisico. Esta piramide consta de tres niveles, en cada nivel recomienda que es mas aconsejable
comer y el ejercicio fisico se debe de hacer con frecuencia. (Anexo 9, imagen piramide
NAOS).

En segundo lugar, hablaremos de la piramide de alimentacion saludable disefiada por
la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENS, 2015). La finalidad de esta piramide
alimenticia es estudiar los conceptos basicos de nutricion adecuada e implantar distintos tipos
de estilo de vida saludable. Esta pirdmide nos orientas sobre los alimentos que necesitamos
comer todos los dias, algunos dias a la semana o de manera ocasional para conseguir una
buena salud. Este sistema alimentario recomienda realizar 5 comidas al dia, en la que hay
alimentos que deben consumirse diariamente o reducir su consumo. La piramide de
alimentacion saludable est4 dividida en 6 grupos y cada uno de ellos tiene un consumo
distinto. En lo més alto de la pirdmide, encontramos los alimentos que se deben consumir de
manera ocasional como por ejemplo los dulces, bollerias, carnes rojas, procesadas y
embutidos. A continuacion, encontramos los alimentos de consumo diario, se recomienda
consumir lacteos 2-3 al dia, pescado, carnes blancas, legumbres, frutos secos y huevos de 1-
3 dias alternar. En la comida principal no pueden faltar, verduras y hortalizas 2-3 al dia, frutas
3-4 al dia; y pan, cereales, pasta integral, patatas segun el grado de actividad fisica de cada
persona. Por ultimo, en la base de la pirdmide, indica distintas maneras de mantener estilos
de vida sana como realizando una actividad fisica diaria de 60 min, beber agua (4-6 vasos al
dia). (Ver anexo 10, piramide SENS)

2.23 Factores y consecuencias de una mala alimentacion
Actualmente, existen diferentes consecuencias debido a una mala alimentacion y un
estilo de vida sedentaria como por ejemplo deterioro en la memoria, problemas digestivos,

bajo rendimiento deportivo, obesidad o sobrepeso, etc.

Segun Fernandez (2019) define la obesidad infantil como un trastorno que se
manifiesta por exceso de tejido adiposo. Esta enfermedad metabdlica es uno de los problemas

mas graves de la salud publica, debido a su alta mortalidad en los paises desarrollados.
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La obesidad tiene diferentes tipos segun sus células, siendo la mas destacada la
hiperplasica en los nifios. Ellos tienden a tener sobrepeso desde pequefios hasta su

adolescencia que va en aumento.

La obesidad infantil no solo se ve afectada por una mala alimentacion sino también
debido al nulo ejercicio fisico. Actualmente, los nifios ingieren una alta cantidad de alimentos
grasos, bollerias, alimentos fritos, azlcares, etc. y la alimentacion de fruta y verdura cada vez

es menor gque provoca graves problemas en la vida de las personas.

Para mantener el peso, es necesario tener un equilibrio de los nutrientes consumidos y
gastados. Por lo contrario, puede haber un desequilibrio entre la energia que consumimos y

la que gastamos que puede traer graves consecuencias consigo. Se clasifican de dos maneras:

e Falta de peso: consumo de cantidades menores de kilocalorias que necesita nuestro
cuerpo, se observa pérdida de peso. Pero la mayor causa de la pérdida de peso es una
alimentacion deficiente. Como por ejemplo bulimia o anorexia.

e Obesidad: acumulacion excesiva de grasa en nuestro cuerpo. Los trastornos fisicos,
los problemas psicolégicos debido a la discriminacion y otras dificultades pueden

ocasionar la obesidad en el nifo.

Aunque la Obesidad Infantil puede deberse a otros numeros factores, como una
enfermedad metabodlica influida por elementos sociales, fisiologicos y genéticos. La mayor
consecuencia de este problema se debe a una nutricién inadecuada y debido a la insuficiente

realizacién de actividad fisica.

En muchas ocasiones, los padres no son conscientes del exceso peso de los hijos, pero en
realidad son un papel muy significativo en la prevencion de la obesidad infantil de los hijos.
Por ello, en el ambito familiar desde que son pequefios es de gran relevancia inculcarles

habitos de vida saludable adecuados.

Una investigacién llevada a cabo en Peru sobre la prevalencia de factores de riesgo para
enfermedades cronicas (Palomino, 2020) confirma que una mala nutricion y escasa practica
de ejercicio fisico son aspectos que producen la aparicion de enfermedades cardiovasculares,
diabetes, obesidad entre otras. Por eso, es muy importante realizar una buena alimentacién y
cuidar nuestro cuerpo practicando actividad fisica diaria.
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2.2.4 Actividad fisica
La adquisicion de estilos de vida saludable al igual que la alimentacion esta
relacionado con la practica de actividad fisica. Segun la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS, 2020), la actividad fisica tiene grandes beneficios para la salud del corazon, el cuerpo
y la mente, ademaés de contribuir a la prevencion de enfermedades no transmisibles. Reduce

la ansiedad ademés de mejora el bienestar general de las personas.

La actividad fisica previene hasta 5 millones de fallecimientos al afio. Sin embargo,
las personas con un nivel bajo de actividad fisica padecen mas riesgo de muerte si lo

comparamos con las personas que realizan una actividad fisica adecuada.

La OMS recomienda a los nifios y adolescentes entre 5 a 17 afios, practicar 60 minutos
al dia de actividad fisica moderada a intensa, también deben incluir al menos tres dias a la
semana de actividades aerdbicas intensas para fortalecer los musculos y los huesos. Por
ultimo, hay que limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, es decir, pasar el minimo

tiempo posible sentado delante de la pantalla. (Ver anexo 11)

Finalmente, con la practica de actividad fisica conseguimos importantes beneficios
fisiolégicos y psicologicos en los nifios y adolescentes. Una correcta actividad fisica mejora
el estado fisico, la salud Osea, la salud mental (reduciendo la depresion y ansiedad), los

resultados cognitivos y la reduccién de adiposidad.

Gentil et al. (2019), realizaron una investigacion de la influencia que tiene la préctica
de actividad fisica en los adolescentes. En esta investigacién muestra que aquellas personas
que practicaban actividad fisica presentaban mejoras en el &mbito académico, social, familiar

y fisica que las personas que no practicaban.

Otro estudio de investigacion llevado a cabo sobre el tiempo de dedicacion y su
influencia en la condicion fisica y nivel de actividad fisica en escolares (Ramirez et al.,2021).
Esta investigacion muestra que realizar al menos cuatro horas semanales de actividad fisica
en clase tiene un efecto positivo en la condicion fisica y mejora los niveles de ejercicio fisico
de moderada a vigorosa intensidad, mejorando la calidad de vida del alumnado. En resumen,
el aumento de horas de actividad fisica en el colegio genera cambios positivos respecto a la

salud.
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3. Metodologia activa
Las metodologias educativas actualmente estan cambiando constantemente para
mejorar en profundidad el aprendizaje. Pero el objetivo primordial del aprendizaje, es

transmitir valores y hacer desarrollar las competencias de la manera mas adecuada.

Lépez-Noguero (2005) define las metodologias activas como un proceso interactivo
centrado en la comunicacion entre profesor-estudiante, estudiante-estudiante y estudiante-
medio haciendo que el estudiante esté implicado en todo momento y se obtengan por parte

del docente y del estudiante un alto grado de satisfaccion.

Hoy en dia, las metodologias activas estan en constante cambio. Herran (2008) define
la metodologia como la manera de desarrollar la practica docente poniendo en manifiesto las
intenciones educativas del docente y sus premisas didacticas, su concepcién de la educacion
y la idea que tiene del alumno, asi como sus valores educativos, su capacidad para gestionar

la motivacion y sus conocimientos aplicados a los elementos curriculares basicos.

Antiguamente, un movimiento llevado a cabo por autores como Pestalozzi, Rousseau,
Dewey, Tolstoi y otros educadores pensaban igual, es decir, que el aula es un espacio para
que el alumnado pueda reflexionar, analizar y plasmar sus ideas, y el docente es como un
facilitador del proceso educativo que ayuda al estudiante a darle forma o generar el

aprendizaje.

3.1 ¢ Qué es la Gamificacion?

El concepto de Gamificacion es bastante actual, ya que no fue introducido hasta el
2010 (Deterding et al., 2011). Esta palabra proviene del término anglosajon “GAME” que en
espanol significa “juego”, la idea principal es usar los juegos como medio motivador y
estimular cambios en el comportamiento del discente. Segin Zichermann y Cunningham
(2011) esta metodologia puede ser entendida como un elemento de uso para juegos con
objetivos mercantiles, es decir, que puede ser usada con el objetivo de generar diversas
experiencias empleandolas en distintos campos. Todos los autores que hablan sobre
gamificacion coinciden que esta estrategia utiliza el juego en situaciones no ludicas con el
objetivo de adquirir diversas metas en el alumnado, teniendo siempre en cuenta el ambito en

el que se lleva a cabo.
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Ramirez (2014) define la gamificacion como la aplicacion de una estrategia basada
en juegos con el fin de desarrollar entornos ltdicos que a priori no lo eran, es decir, convierte

algo aburrido en algo divertido, motivando al alumnado a prestar atencion en el aula.

La gamificacion trata de incorporar las dindmicas y mecénicas de los videojuegos,
con la finalidad de mejorar la participacion, motivacion y desarrollar competencias basicas

en el alumnado para trabajar los distintos contenidos educativos mediante el juego.

Actualmente, los juegos se han convertido en una parte esencial de las aulas, ya que
los alumnos han crecido en la era de las tecnologias. Pero esto en muchas ocasiones hace que
esta metodologia sea confundida con otra metodologia llamada “Aprendizaje Basado en
Juegos”, debido a que son técnicas muy parecidas ya que ambas utilizan el juego para lograr

una mejora en el alumnado.

Sin embargo, la gamificacion ha ido consiguiendo cada vez mas importancia en el
ambito educativo. Con esta estrategia se alcanzan mejoras en diferentes aspectos del

alumnado, ademas de conseguir mejores calificaciones y resultados.

3.2 Qué mejora la gamificacién en los alumnos
La gamificacion es una metodologia muy utilizada hoy en dia, la cual permite mejorar
muchos aspectos del nifio ya sea tanto individual como colectivamente. Cuando los docentes
hacen una actividad gamificada, llevan a cabo clases més atractivas y motivadoras para el

alumnado.

Los videojuegos es una manera eficiente para involucrar a los estudiantes en el medio
educativo, ademas de facilitar la integracion entre compafieros (Plass et al., 2015). Una
actividad gamificada facilita una motivacion intrinseca y extrinseca. El ranking genera en el
alumnado gue sean mas competitivos que colaborativos, aunque en muchas ocasiones esto
puede afectar de manera negativa sobre la participacion de los estudiantes que son menos
competitivos (Zichermann, 2011). Respecto al comportamiento, los alumnos realizan muchas
actividades para poder conseguir premios, pero para ello es necesario un alto grado de

concentracion, esfuerzo fisico y mental (Zichermann, y Cunningham, 2011).

Esta metodologia mejora de manera significativa los siguientes aspectos:
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v" Mejora el interés y la percepcion del estudiante respecto al aprendizaje,

v' El grado de satisfaccion, aunque no todos los estudiantes adquieren la misma
intensidad.

v" Mejora la dindmica de trabajo en el aula, por ejemplo, con la distribucion de roles, la

asignacion de avatares. ..

Promueve la curiosidad, planteando retos que estimulen esa curiosidad.

Fomenta la autonomia, ya que cada alumno escoge el nivel que mas se adapta a él.

Adquisicién de una serie de normas y pautas.

RN RN

Fomento de conductas beneficiosa no solo a nivel social, sino también a nivel social.

Ferreiro-Gonzalez et al. (2019), confirman que el uso de metodologias ludicas hace que
el alumnado se comprometa en el proceso de ensefianza-aprendizaje. Ademas, estas
metodologias facilitan trabajar en diferentes situaciones realistas y puedan aplicar los

términos estudiados de manera auténoma, creativa y cooperativa.

3.3 La gamificacién en el aula
Gamificar hoy en dia no es una tarea facil, ya que requiere de mucho tiempo de
organizacion antes de la actividad. Pero también ayuda al docente a organizar y planificar la
clase de la manera mas eficiente. Para poder llevar a cabo esta metodologia a la préactica
debemos de conocer los intereses y gustos de nuestro alumnado, ya que, si es algo de su grado

de interés, le llamara mas la atencion y prestara mayor atencion.

Segun Rodriguez-Garcia y Santiago-Campidn (2015), existen tres pasos esenciales
en la gamificacién: mecanicas béasicas, dinamicas y componentes relacionados con el juego.
Todos estos componentes estan relacionados entre si, aunque algunos estdn mas centrados en

la parte del juego y otros son los que provocan el aprendizaje (Mandado-Aguirre, 2016):
Dinamicas

Dorado (2019) define dindmica como aquellos contextos que genera que el alumno
se comprometa. Esta parte se centra en la creacidn de una historia que suceda en un espacio

donde se quiere que transcurra la experiencia a transmitir, teniendo en todo momento en

cuenta la asignatura que queremos desarrollar.
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Para motivar al alumnado debemos de dar una serie de recompensas con la finalidad de

captar su atencion durante toda la clase. Por ello, también tenemos que buscar un punto medio

entre la motivacion intrinseca y la extrinseca. Segun Teixes-Arguilés (2014), nos habla sobre

la existencia de distintos tipos de recompensas:

v Recompensas fijas: a priori de empezar la actividad, el alumnado ya sabe qué premio
obtendra.

v" Recompensa aleatoria: el alumnado estara motivado, pero no sabe qué premio va a
conseguir.

v Recompensa inesperada: el alumnado no sabe en qué momento recibira el premio,
por lo que estard motivado en todo momento.

v" Recompensas sociales: se recibird recompensas por parte de los comparieros.

Mecanicas

Las mecanicas es una parte muy importante, ya que es una técnica que ayudara al

alumnado a adquirir las metas propuestas por el docente y los motivard. Segin Acosta-

Medina (2020), existen diferentes tipos de mecanicas, por ejemplo, competicion, cooperacion

o desafio.

Las principales mecénicas que se han de llevar a cabo son (Cortizo-Pérez et al., 2011):

v
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Retos: el docente propone una serie de objetivos al comienzo, que el discente debe
lograr y tiene que ir superando. Al final de cada actividad o juego se recomienda
darles una recompensa, aungue estas también pueden ser repartidas durante la sesion.
Esta mecéanica obtiene resultados a largo plazo y suele ser motivante para el
alumnado.

Premios o recompensas: el docente elabora diferentes acreditaciones, dependiendo en
todo momento de la tematica que se lleve a cabo. Pueden obtener varias recompensas
o una al final, con las cuales el discente se sentird que su trabajo ha tenido fruto.
Niveles: depende del conocimiento que va adquiriendo el alumnado, se puede
aumentar la dificultad o mantenerla igual.

Puntos: son unos elementos fundamentales que sirve para observar el resultado final

de un juego y permite ver quien ha sido el ganador. Ademas, proporciona un feedback



que permite demostrar el progreso que se esta realizando en el juego para luego poder

conectarlo con las recompensas.
Componentes basicos

Los componentes se utilizan para disefiar las actividades, permite seguir motivando
al alumnado durante el resto de la propuesta gamificada. A la hora de la elaboracion del
disefio, se recomienda que los primeros niveles sean faciles para que el discente vaya
comprendiendo como van los juegos y posteriormente se le va aumentando la dificultad de

manera gradual.

Segun Werbach y Hunter (2012) hace una clasificacion de los componentes mas evidentes

son:

v Avatares: seria los personajes que van a tener cada grupo en el que se divida la clase.

<\

Logros: serian los objetivos logrados o alcanzados por el alumnado.

v" Colecciones: objetos acumulables por parte del discente para posteriormente
intercambiarlos por beneficios.

v Niveles: cada nivel debera indicar el grado de complejidad, es decir, se empezara por

un nivel facil y de manera gradual se ird incrementado la dificultad de la actividad.

Permite una motivacion continua y a corto plazo.

3.4 La motivacion de los alumnos mediante la Gamificacion
Déniz, V. (2011), piensa que “el término motivacion se relaciona con energia,
direccion, persistencia y finalidad, es decir, todos los aspectos de la activacion y de la

intencion”.

En muchos estudios se ha observado que los estudiantes si estan motivados, aprenden
con mayor facilidad y rapidez en comparacion con los que no estan motivados. La
motivacidn es uno de los aspectos mas destacable de la gamificacion. Con esta estrategia el
aprendizaje es mas dindmico y atractivo, provocando que el alumnado se motive durante el
proceso educativo. Ademas, mejora el desarrollo de los conocimientos, capacidades y
habilidades a nivel académico y profesional. Sin embargo, nos encontramos con dos tipos de
motivacién: la motivacion intrinseca y extrinseca. La motivacion extrinseca es provocada por
factores externos, es decir, que la motivacion se debe a algo situado fuera de la misma. La
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motivacion intrinseca se encuentra dentro del individuo y se activa mediante la exploracion,

experimentacion y curiosidad.

En la escuela, actualmente nos encontramos con muchos problemas de motivacion.
Lee y Hammer (2011), piensa que la gamificacion ofrece una gran oportunidad para
solucionar este problema. Para motivar al alumnado podemos usar juegos relacionados con

el mundo real.

3.5 Herramientas para Gamificar
Los primeros juegos con tecnologias que afiadieron los docentes para educar mejor a
los alumnos han sido Trivinet, ClassDojo, Goalbook, Classcraf... pero con el tiempo se han

ido creando mas herramientas para llevarlas a cabo en el aula.

Actualmente nos encontramos con multiples recursos para hacer propuestas
gamificadas con Tecnologia de Informacion y la Comunicacion que pueden ser aprovechadas
para motivar al alumnado. Estas herramientas son fundamentales para hacer que las
actividades sean mas divertidas, atractivas y creativas, ya que de esta forma el alumnado esta
mas motivado ademas de obtener mejoras en el rendimiento académico. Palazon (2020)
menciona herramientas mas utilizadas hoy en dia, como, por ejemplo, knowre, cerebriti,

kahoot, Socrative, Quizizz y Brainscape.

Una investigacion llevada a cabo sobre las herramientas mas Gtiles para aplicarlas en el
aula, revela que la herramienta Quizizz aporta mayores beneficios tanto para el profesor
como para el discente ya que es un software gratuito y facil de usar. Estas aplicaciones
siempre que estén bien organizadas, se obtendran buenos resultados y el alumnado dara lo
mejor de si mismo (Heredia et. al, 2020).

4. Propuesta Didactica
La intervencion didactica fue definida como “periodos de tiempo donde los escolares se
encuentran realizando actividades con la finalidad de conseguir los objetivos establecidos
(Romero et al., 2008).
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En Educacion Fisica, las intervenciones didacticas fueron adquiriendo cada vez mas
Importancia en el aula. Segun Torres (2015), las clases “constituyen la unidad minima de
programacion que estructura y organiza el curriculo, que precisa un marco de referencia

(unidad didactica) para cobrar un sentido en el proceso de aprendizaje del alumnado.

4.1 Justificacion.

Esta Unidad Didéactica tiene como finalidad ensefiar desde edades tempranas al
alumnado un estilo de vida saludable. Por ello, en las 7 sesiones elaboradas encontraremos
actividades ludicas y dindmicas para captar la atencion del alumnado, haciendo asi que su
aparezca su motivacion por el juego. Ademas, también con esta unidad se pretende que el
alumnado inicie actividad fisica fuera del horario escolar, es decir, que lleve a cabo la préctica

de actividad fisica en el ambito familiar o con los amigos en actividades extraescolares.

Esta Unidad Didactica se llevard a cabo mediante la metodologia llamada
“Gamificacion” y también utilizaremos una tematica basada en “Los Simpsons” con el
objetivo de motivar al alumnado a participar en la practica de actividad fisica durante toda la

sesion.

4.2 Contexto escolar

En primer lugar, hemos de atender a las caracteristicas propias de este centro. El
colegio C.E.I.P Toxiria es un centro publico que esta ubicado en Torredonjimeno, localidad
y municipio situado al suroeste de la provincia de Jaén, a 17 km de la capital provincial.
Exactamente se encuentra en la calle César Gallo, Torredonjimeno.

Este colegio es un centro de una linea completa compuesto por 10 unidades, 3 de
infantil, 6 de primaria y 1 de apoyo a la integracion.

La economia del municipio se basa principalmente en el sector terciario, en nuestro
caso, Torredonjimeno se caracteriza principalmente por desarrollar una actividad agricola,
donde el olivar constituye el 97% de la tierra cultivada.

Respecto a la poblacion, va en descenso con una tasa de -2.88 en los ultimos 10
afios. La poblacion es socialmente heterogénea. Hay poblacion inmigrante, cuya procedencia

mas representativa es Marruecos.
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En cuanto al alumnado, podemos establecer un nivel competencial como medio-
bajo. En relacion a la media andaluza, en la lectura podemos observar que los alumnos tienen
una muy buena trayectoria por encima de dicha media.

En cuanto al clima y convivencia, debemos destacar que en general, son alumnos
que trabajan en colaboracion y cooperacion con el resto de comparieros; conocen bien sus
obligaciones y suele cumplir las normas del colegio sin mayor problema, por lo que existe

un clima adecuado y favorable para la convivencia.

4.3 Objetivos generales del proyecto, competencias y elementos transversales

El articulo 2 del Real Decreto 126/2014, de 28 de febrero, (p.3) define los objetivos
como “referentes relativos a los logros que el alumnado debe alcanzar al finalizar el proceso
educativo, como resultado de las experiencias de ensefianza-aprendizaje intencionalmente
planificadas a tal fin.”

Los objetivos generales sobre los que trataran esta propuesta didactica se establecen por
el Real Decreto 126/2014, por el que se establece el curriculo basico de Educacion Primera.

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

C) Adquirir habilidades para la prevencion y para la resolucion pacifica de conflictos,
que les permitan desenvolverse con autonomia en el ambito familiar y doméstico, asi
como en los grupos sociales con los que se relacionan

K) Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros, respetar las

diferencias y utilizar la educacién fisica y el deporte como medios para favorecer el

desarrollo personal y social.

Los objetivos especificos del area de Educacion Fisica, son los objetivos que el
alumnado debe ir adquiriendo durante las sesiones que se van a llevar a cabo. Estos objetivos
especificos son de la Orden 15 de enero de 2021
4. Adquirir habitos de ejercicio fisico orientados a una correcta ejecucion motriz, a la salud

y al bienestar personal, del mismo modo, apreciar y reconocer los efectos del ejercicio fisico,
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la alimentacion, el esfuerzo y habitos posturales para adoptar actitud critica ante practicas

perjudiciales para la salud.

5. Desarrollar actitudes y habitos de tipo cooperativo y social basados en el juego limpio, la
solidaridad, la tolerancia, el respeto y la aceptacion de las normas de convivencia, ofreciendo
el dialogo en la resolucion de problemas y evitando discriminaciones por razones de género,

culturales y sociales.

6. Conocer y valorar la diversidad de actividades fisicas, ludicas, deportivas y artisticas como
propuesta al tiempo de ocio y forma de mejorar las relaciones sociales y la capacidad fisica,

teniendo en cuenta el cuidado del entorno natural donde se desarrollen dichas actividades.

Para esta unidad las competencias que el alumnado ha de ir adquiriendo, son las que

vamos a mencionar a continuacion:

v" Comunicacion linguistica: el alumnado debera comunicarse entre ellos verbalmente
Yy por escrito porque encontraran actividades en las que tienen que explicar algo a sus
compafieros y otras actividades en las cuales tienen que expresarse escribiendo.

v' Aprender a aprender: esta competencia se trabaja tanto de manera directa como
indirecta en las distintas actividades respectivas.

v Competencia sociales y civicas: el alumnado a lo largo de la sesién debe desarrollar
actitudes de respeto hacia los demas compafieros. Se trabajard en equipo,

desarrollando aspectos cooperativos y colaborativos en el alumnado.

Los temas transversales que vamos a trabajar durante esta propuesta didactica son: Educacion
para la salud, Educacién en valores (respetar las normas/reglas del juego y a los comparieros),

Educacién no sexista y Educacién moral y civica.

4.4 Contenidos

La Orden del 15 de enero de 2021 mantiene la misma definicion del Decreto 97/2015
pero este fue modificado por el Decreto 181/2020, define los contenidos como “conjunto de
conocimientos, habilidades, destrezas y actitudes que contribuyen al logro de los objetivos

de cada ensefianza y etapa educativa y a la adquisicion de competencias.”
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Los contenidos son el conjunto de los saberes relacionados con lo cultural, lo social,
lo politico que conforman las distintas Areas Académicas y Asignaturas, cuya asimilacion y
apropiacion por parte de los alumnos considerada esencial para su desarrollo.

Los contenidos de esta propuesta didactica se basan en la Orden 15 de enero de 2021,
no centraremos en el bloque 2: “La Educacion Fisica como favorecedora de salud”.
2.1. Consolidacién y autonomia en habitos de vida saludable relacionados con la higiene
corporal (bolsa de aseo y material necesario para la actividad fisica, higiene de manos...),
posturales (actitud postural correcta en reposo y movimientos...) y alimentarios (desayuno,
tentempié del recreo, hidratacion y dieta equilibrada relacionados con la actividad fisica
saludable.
2.2. Actitud favorable hacia los beneficios de la actividad fisica en la salud en el &mbito
escolar y en nuestro tiempo de ocio fomentando el desarrollo de habilidades personales y
sociales de cooperacion.
2.6. Medidas bésicas de seguridad en la practica de la actividad fisica. Uso responsable y
cuidado de materiales y espacios.
Ademas, también se trabajara algunos contenidos de otros bloques:
Bloque 3: “La Expresion corporal: Expresion y creacion artistica motriz”
3.1. Indagacion y experimentacion de las posibilidades expresivas del cuerpo (la actitud, el
tono muscular, la mimica, los gestos) y del movimiento (el espacio, el tiempo o la intensidad).
Bloque 4: “El juego y deporte escolar”
4.9. Interés y apoyo del juego como medio de disfrute, de relacion y de empleo del tiempo
libre
4.10. Valoracion del esfuerzo personal en la préctica de los juegos y actividades. Interés por
la superacion constructiva de retos con implicacion cognitiva y motriz.

4.5 Desarrollo de la intervencion

En esta Unidad Didactica, cada sesion tendra disefiada una serie de actividades con
la finalidad de despertar el interés y la motivacion del alumnado sobre al que vaya dedicado,
en este caso la propuesta estara planteada para el alumnado de 2° ciclo. La realizacion de las
diferentes actividades permitiré al alumnado experimentar y concienciarse de la importancia

de mantener una alimentacion saludable, ademas de una préctica regular de actividad fisica.
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Cada actividad tendra una serie de objetivos y contenidos que el alumnado ira desarrollando
y adquiriendo en cada sesion.

El principal objetivo para el desarrollo de esta propuesta didactica, se debe a la
inadecuada alimentacion del alumnado y los graves problemas que provocan en su salud. Por
ello, he utilizado la metodologia llamada “Gamificacién”, ya que es una estrategia muy
motivadora, llamativa e interactiva ya que en algunas actividades se incorporaré la utilizacion

de diversos recursos TIC.

4.5.1 Organizacion de las sesiones.

A continuacién, vamos a desarrollar como vamos a trabajar durante toda la propuesta,
explicando como sera la estructura de la propuesta didactica.

En primer lugar, la temética utilizada para esta propuesta esta basada en la serie de
“Los Simpsons”, la cudl sera presentada al alumnado con la finalidad de motivarlo. La
representacion se llevard a cabo por una carta que el docente debe leer. Esta carta ha sido
mandada por la familia y amigos de Homer, en ella nos comunican lo preocupados que estan
por su salud, debido a su mala alimentacion y escasa préactica de actividad fisica.

En segundo lugar, la planificacion de esta propuesta gamificada nos encontraremos
en una serie de misiones/retos que deben ir superando a lo largo de cada sesion. El objetivo
final de esta experiencia consiste en que ayuden a Homer a obtener una buena salud, pero
para ello sera necesario que superen una serie de retos. En cada una de estas misiones/retos
se incluyen actividades cooperativas y trabajo individual, el alumno sera evaluado tanto en
grupo como de manera individual.

En tercer lugar, la composicion de estudiantes-equipos se haré cuatros grupos, estos
grupos representaran los hijos y la mujer de Homer que le ayudaran a conseguir una adecuada
salud como son: Lisa, Bart, Marge y Maggie. Ademas, cada estudiante pertenecera a un grupo
por la eleccion del docente, de esta forma los grupos seran heterogeneos, es decir, cada grupo
estara igualado con el nUmero de integrantes.

Por ultimo, hablaremos de las recompensas. En este punto hablaremos de como
vamos a organizar nuestras sesiones gamificadas, con la finalidad de promover en el
alumnado la motivacion extrinseca. El docente ird observando si los alumnos van superando

los juegos 0 va mejorando cada vez que se avanzan. Como recompensa se les ira entregando
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un donut, cuanto mas ganen haran que Homer vaya comiendo sano y haciendo deporte. No
solo se entregaran puntos por ganar juegos, también se tendra en cuenta el esfuerzo, el
compafierismo y se restard puntos al equipo que tenga un mal comportamiento. En la tltima
sesion, se les entregaran un diploma por haber ayudado a Homer a comer sano y practicar
actividad fisica.

A continuacidn, se va a desarrollar la unidad didactica denominada “Ensefiamos a
Homer Simpson a comer sano”. Esta unidad consta de 7 sesiones y esta disehada para el
alumnado de 2° ciclo (4° de primaria), y consistira en que tomen conciencia de la importancia
de una alimentacion saludable y practica de actividad fisica.

Sesion 1: “Aprendiendo a comer sano”

Esta primera sesion, se llevara a cabo en la clase para hacer una breve explicacion sobre que
es la salud, una alimentacién saludable y la importancia de la actividad fisica.

- Objetivos: Conocer el concepto de salud y alimentacion saludable.

- Temporalizacién: 50 minutos.

- Materiales: Pizarra digital, tablets

- Organizacién del alumnado: Trabajo en equipo.

- Metodologia: Mando directo, microensefianza.

Actividad 1: ;Qué es una alimentacion saludable?
Con esta actividad se pretende que alumnado responda una serie de preguntas sobre sus
conocimientos previos respecto a que es una alimentacion saludable. Se llevara a cabo un
cuestionario, que los alumnos deben responder para ver gue conocimientos tienen sobre el
tema. Una vez realizado el cuestionario se hard una explicacion sobre el concepto de salud,
el de una alimentacion saludable (dieta mediterranea y piramide alimenticia) y el de actividad
fisica y su importancia. Esta actividad tendra una duracién de 30 minutos.
Los objetivos que han de adquirir son: afianzar los conceptos de salud, que es una
alimentacion saludable y el de actividad fisica y su importancia.

Actividad 2: Resuelve el acertijo
Una vez finalizada la explicacion el alumnado tendra que resolver una serie de acertijos por
equipo. La finalidad de esta actividad es comprobar si el alumnado ha entendido
correctamente la explicacion. En esta actividad el alumnado tendra que ir adivinando qué

tipo de fruta es, la fruta o el tipo de comida sera el que se encuentre en la piramide alimenticia.
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Tendra una duracion de 15 minutos aproximadamente. Anexo (1).
El tiempo restante serd empleado para comprobar que ha entendido el alumno y deberan
explicar lo que el docente le pregunte.

Sesion 2
Esta sesion es la numero 2 para que los alumnos vayan afianzando y se familiaricen con los
alimentos de la pirdmide alimenticia, para posteriormente poder seguir ampliando los

conocimientos y conocer todo acerca de ella en el resto de sesiones.

Sesion 2 Conociendo la pirdmide con Homer

N° Alumnos 24 Curso 40

Objetivos de la sesion | Conocer las zonas de la pirdmide de alimentacion y trabajar en cooperacion.

Contenidos 1.10,1.11,1.12,1.13, 2.4,25,2.9
Competencias claves | CCL, CAAyCSYC Organizacion Por pulseras
Materiales e | 3aros, 24 fichas, 16 tarjetas de alimentos

instalaciones

Metodologia Mando directo, descubrimiento guiado y resolucion de problemas.
Temporalizacion 50 minutos

Seguridad Los aros serén planos para evitar caidas.

Fase Explicacion de la actividad Representacion | Duracion

gréafica

CALENTAMIENTO | Se les entregara una ficha, en la que aparecera una 15 min
pirdmide y distintos alimentos o fruta. EI alumnado
tendra que colocarlos segun la explicacion del otro
dia.

Una vez hecha la ficha, el docente ird diciendo

distintos tipos de comida y el alumnado tendra que

ir yéndose al sitio que él cree que es el indicado. Ver

anexo (2)
PARTE En este juego el alumnado se dividira en dos v ¥ 10 min
PRINCIPAL equipos. Un equipo seran aquellos alimentos %% T

insanos, es decir, aquellos alimentos que aportan a
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nuestro cuerpo grasa como las bollerias. El segundo
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VUELTAALA
CALMA

equipo seran los alimentos que son saludables para
nuestro cuerpo, como, por ejemplo, las frutas, las
verduras etc...

Es como un estilo a policia y ladron. Las porterias
la utilizaremos una para aquellos que han sido
pillados, y la otra para salvarse y no puedan ser
pillados.

Para indicar qué equipo pilla el docente dird
“MANZANA” y aquellos que son alimentos
saludables tienen que pillar al resto que no lo son.

Variante: Ir cambiando qué equipos pilla.

Esta actividad al igual que la anterior, el alumnado
se dividira en dos grupos. Cada alimento tendra un
personaje, dependiendo del personaje el alimento
serd mas saludable, se deberd de reducir o no se
deberia consumir. A continuacién, veremos la
division de los alimentos con su correspondiente.
Lisa: seria la comida saludable. (Verde)

Bart: seria los alimentos que deben de reducirse.
(Amarillo)

Homer: alimentos que deberian evitarse. (Rojo)
Cada grupo le pertenecera 16 alimentos, ademas
cada uno aparecerd con su nombre correspondiente
y su personaje correspondiente. Cada personaje
tendré& un color simulando los colores del seméforo.
Al final de la pista colocaremos tres aros de los
colores mencionados anteriormente. Los jugadores
tendran que ir corriendo hasta donde estan los aros
y colocar la carta en su color correspondiente.
Anexo (3)

10

minutos

Todos estaran sentados en circulo, se les repartira la
ficha inicial para comprobar lo aprendido y

reflexionar sobre los fallos cometidos.
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Sesion 3

Mejorando la salud de Homer

N° Alumnos

24 Curso

40

Objetivos de la sesion

Conocer diferentes alimentos saludables y alimentos no saludables.

Contenidos

1.10,1.11,1.12,1.13, 2.4,25,2.9

Competencias claves

CCL, CAAy CSYC

Organizacion

Por pulseras

Materiales e

instalaciones

24 conos pequefos, 24 pelotas, 27 aros, 3 fichas propias de cada fruta (18) / los aros

también pueden ser sustituidos por cinta adhesiva, 5 papeles que contenga el nombre

de frutas (20 total) y 5 pirdmides alimenticias.

Metodologia

Mando directo, resolucion de problemas y descubrimiento guiado.

Temporalizacion

50 minutos

Seguridad

Se evitara la aglomeraciones, con la finalidad de evitar caidas.

Fase

Explicacion de la actividad

Representacion
grafica

Duracion

CALENTAMIENTO

iHuye de Homer Simpsons!

En esta actividad el alumnado tendrd que ir
caminando por las lineas pintadas en el suelo para
no ser pillados por Homer. En ningln momento
podran correr rapido o salirse de las lineas. Cada
vez que Homer pille a algn compafiero, estos
tienen que ir poniéndose un cono pequefio en la

cabeza para que pueda ser diferenciado del resto.

10 min

PARTE
PRINCIPAL

29

Recoge fruta saludable para Homer

En esta actividad, el alumnado se dividird en dos
grupos. Cada grupo estara situado en una porteria
y en el centro de la pista encontraremos 24 pelotas,
estas representaran alimentos saludables. Una vez
que escuchen un pitido podran salir a por las
pelotas, pero una vez que suenen dos pitidos no
podran coger mas pelotas y tendran que volver a su
sitio. Solo se podra coger una pelota por alumno y
pueden ir a robarles al otro equipo una vez se hayan
acabado las pelotas del centro. Variantes: cada

alumno puede coger mas de una pelota.

10 min




Tres en rayas

Los diferentes grupos se iran enfrentando en un
1VS1 al juego de tres en rayas. Todos los grupos
deberén enfrentarse en partidas de 3 minutos para
conseguir el mayor nimero de puntos posibles
(formar el maximo posible de 3 en rayas). Para que
el resto de compafieros no estén parados, deberan
de hacer el ejercicio que indique el profesorado.
Variante: ir a la paticoja (turnar la derecha y la
izquierda). Materiales: 27 aros, 3 fichas propias de
cada fruta (12) / los aros también pueden ser

sustituidos por cinta adhesiva.

10

minutos

Haciendo deporte con Homer

Se formaran 4 equipos. Cada equipo se colocara en
una pista. Cada miembro del equipo debera las
distintas pruebas.

18- Haran un “Zigzag”. Deberan colocarse un cono
en la cabeza, para luego ir superando los obstaculos
realizando un zigzag sin que se caiga el cono. 28-
Una vez superado los obstaculos han de coger un
alimento y colocarlo en el sitio correspondiente de
la pirdmide alimenticia. Material: 16 conos, 5
papeles que contenga el nombre de frutas (20 total)

y 5 pirdmides alimenticias.

= e o o

12 min

VUELTAALA
CALMA

Pasa la fruta

Los alumnos se colocaran sentados en dos circulos
y tendran que ir pasandose la pelota lo mas rapido
posible, sin que se caiga al suelo. El docente ira
indicando en qué direccion ha de ir la pelota y la
mano con la que tienen que pasarla. Durante esta
actividad de fondo ird sonando una cancién, pero
cuando la cancion se pare el alumno que tenga la
pelota en ese momento tendrd que levantarse y

representar mediante el cuerpo un alimento o una

5 min




accion que el profesor diga. Los demés tiene que
adivinar. Variante: dos pelotas a la vez.
Material: dos pelotas.

Agrupacion: 2 grupos

Sesion 4 Movemos nuestro cuerpo

N° Alumnos 24 Curso 40

Objetivos de la sesion | Trabajar en equipo y seguir adquiriendo los alimentos que son saludables y
aquellos que no lo son.

Contenidos 1.10,1.11,1.12,1.13, 2.4,25,2.9
Competencias claves | CCL, CAAyCSYC Organizacion Por pulseras
Materiales e | 2 pafiuelos, 4 aros, 24 pelotas

instalaciones

Metodologia Mando directo y asignacion de tareas
Temporalizacion 50 minutos
Seguridad Se evitard las aglomeraciones y para evitar que se choquen cada alumno tendra
un carril por donde ir indicado en el suelo.
Fase Explicacion de la actividad Representacion | Duracién
grafica
CALENTAMIENTO | jAtrapa los alimentos insanos! 10 min

Dos alumnos se colocaran en la linea del centro del
campo y los deméas alumnos se situaran en un lado
de la pista para posteriormente pasar por donde estan

dos comparieros pillando.

Los alumnos intentardn pasar al otro campo sin ser

tocados por el que pilla. Cuando un alumno es
pillado, este se tendra que colocar en la linea del
centro con él. Los alumnos que forman la muralla
para evitar que pasen las caries, deben ir en todo
momento cogidos de la mano sin soltarse para pillar

a los demas.
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PARTE
PRINCIPAL

Sano o insano

La clase se dividira en dos grupos. Cada persona de
un equipo se debera de poner dandose la espalda con
el equipo rival, es decir, cada alumno tendr a su
pareja de espaldas a él. El docente gritard un
alimento saludable como por ejemplo una fruta o un
alimento insalubre como por ejemplo alguna
bolleria. Un equipo ser& un alimento sano y otro serd
un alimento insalubre. Por ejemplo, el docente dice
fruta (manzana) la fila que es fruta deberan salir
corriendo hasta el final de la pista sin que lo pille el

equipo contrario.

10 min

Preguntas de Homer

En este juego se enfrentan dos equipos que deberan
atrapar un pafiuelo sin ser atrapado por el equipo
contrario. Los alumnos tendran asignado 6 frutas
diferentes en cada equipo y se colocaran en fila
ambos equipos a la misma distancia de pafiuelo, en
el centro estara el docente sujetandolo. El docente
dira en voz alta una pregunta relacionada con
habitos alimenticios saludables. A continuacion,
nombrara una fruta y los alumnos de ambos equipos
con la fruta que ha dicho, deberan correr hacia el
pafiuelo y volver a su equipo sin ser pillado. El
ganador de la ronda tendra que responder la
pregunta para poder llevarse el punto. Ver anexo (4).
Agrupacion: 4 grupos

Material: 2 pafiuelos.

10

minutos

¢Quién da de comer mas sano a Homer?

La clase se dividird en 4 grupos. Cada grupo tendra
un aro con alimentos saludables (Balones). Tres de
los integrantes de cada grupo deberan conseguir mas
alimentos saludables en su aro y los demas restantes

del grupo deberan defender su base para que no les

10 min
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roben sus alimentos. Los defensores deben evitar
que les roben sus alimentos lanzandole una pelota a
los enemigos, estos enemigos que sean alcanzados
por la pelota deberan volver a sus bases para poder
volver a robar.

Variante: Robar corriendo, a la pata coja.
Material: 4 aros, 24 pelotas.

VUELTAALA
CALMA

¢ Dénde esta Homer?

El alumnado debera ir caminado a la misma vez que
suena la musica. Una vez que la masica deje de
sonar todos deberan cerrar los ojos, entonces el
docente le dira a un alumno que se esconda y el resto
tendran que adivinar quién es el que falta. VVariante:

se pueden esconder dos.

[ b |
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5 min

Sesion 5

Nos expresamos con nuestro cuerpo

N° Alumnos

24 Curso

40

Objetivos de la sesion

Expresar acciones saludables o no saludables con el cuerpo. Respetar a los

deméas compafieros la manera en que se expresen y compafierismo.

Contenidos

1.10,1.11,1.12,1.13, 2.4,25,2.9

Competencias claves

CAAyCSYC Organizacion

Por pulseras

Materiales e
instalaciones

4 conos, 10 tarjetas,

Metodologia

Descubrimiento guiado, asignacion de tareas y resolucion de problemas.

Temporalizacion 50 minutos

Fase Explicacién de la actividad Representacion | Duracion
gréafica

CALENTAMIENTO | “Encontramos la accion correcta” 10 min

Se podran cinco situaciones (cada situacién debe
encajar con hébitos saludables). Cada situacion
deberd ser imitada por todos. Se le entregard al
alumnado una tarjeta con una accion sobre habitos
saludables, que posteriormente deberan imitar y el

resto de compafieros tendré que adivinar.

T
n

FEN FEN
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Materiales: 4 conos, 10 tarjetas. Anexo (5)

“Defendiendo nuestra alimentacion”

El alumnado se encargara de organizar un plan
contra la gente que hace que Homer coma mal.
Mediante la utilizacion de gestos, explicara al resto
como es el aspecto y personalidad de esas personas.
Para ello deberan hacer un baile para contar todos
esos elementos.

El alumno que tendrd que preparar el ataque, el
docente le ensefiard una tarjeta del villano que es

para poder interpretarlo y el resto debe de adivinar.

15min

Representamos

Una vez que estan los grupos divididos, el
representante de cada grupo deberd de narrar una
historia (saludable o no saludable) y los demas
miembros del equipo tendrén que interpretarla. Los
grupos contrarios intentaran adivinar si es verdad o
mentira, tienen 10 segundos tras terminar la
actuacion para hablar en grupo. Uno de cada equipo
tiene que correr hasta donde se indique para poder

decir la respuesta.

12 min

VUELTA A LA
CALMA

“Homer dice”

El profesor va indicando “Homer dice que os
toquéis un pie”, y los nifios iran obedeciendo las
6rdenes de Homer Simpsons. Pero en caso de que
el profesor de una orden sin decir “Homer ha
dicho”, los alumnos permaneceran quietos, si fallan
tendrén que dar una vuelta al circulo de alumnos.
Variante: Las oOrdenes seran dichas mas
rapidamente o los propios alumnos diran la accion
a imitar.

Agrupacion: toda la clase.

5 min

34




Sesion 6

La gran final

N° Alumnos

24 | Curso 40

Objetivos de la sesion

Trabajar en equipo. Adquisicion de la pirdmide alimenticia y una alimentacién
sana.

Contenidos

1.10,1.11,1.12,1.13, 2.4,2.5,2.9

Competencias claves

CAAyCSYC Organizacion Por pulseras

Materiales e | 4 aros, 24 pelotas de tenis, 4 conos o bolos, fichas de alimentos, 10 conos
instalaciones pequefios, tarjeta bingo, 2 pelotas, 2 conos
Metodologia Descubrimiento guiado, mando directo y resolucion de problemas.

Temporalizacion

50 minutos

Seguridad

Colocar en ambos lados del cono dos colchonetas y evitar las aglomeraciones.

Fase

Explicacion de la actividad Representaci | Duracion
on grafica

CALENTAMIENTO

Seméforo de alimentos. 10 min

Los jugadores iran colocandose en el lugar

correspondiente segin lo que el docente vaya

diciendo, por ejemplo, si el docente dice “Sandia” el
alumnado debera irse a donde se indique alimentacién
saludable.

- Lisa: alimentacion saludable.

- Bart: alimentos que se deben de reducir.

- Homer: alimentos que se deben evitar.
Variante: Ir a la pata coja (dominante y no
dominante), saltando o aumentar la velocidad.

Agrupacién: grupo Unico.

PARTE
PRINCIPAL

35

Derribar el alimento 10 min
El alumnado tratara de derribar una serie de alimentos

perjudiciales situados en unos aros y unos bolos

cuando el profesor lo indique. Variante: lanzar con la
mano no dominante.

Material: 4 aros, 24 pelotas de tenis, 4 conos/bolos,
fichas de alimentos. Agrupacién: 2 equipos de 12

personas.




Bingo saludable Anexo 6 10

Se mantiene la division de dos equipos. Cada alumno minutos
tendra un cartdon de bingo y fichas para tapar. El
docente previamente realizard una serie y el alumno
debe de tener elegidos 5 frutas, cada fruta tendrd un
gjercicio a realizar. Durante el dictado de frutas, el
alumnado ird realizando los ejercicios y el primero que
consiga los 5 del orden de la serie ganara. Ver anexo
(6)

Variante: Intervencion del bingo por parte del

alumnado. Material: tarjetas de bingo y fichas.

Carrera de relevos

>
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10 min
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Trabajaran en grupo y deberan ir superando los

T _.,
c
2

obstaculos para llevar a su destino un alimento que
cogerdn de una caja. Al final de la actividad, de
manera conjunta colocaran el alimento en su nivel
correspondiente en la pirdmide.

Material: 2 pelotas, 1 caja, conosy 2 bancos.

VUELTAALA Realizacién de una piramide humana.

CALMA Todo el alumnado junto debera representar con sus

5 min

cuerpos la figura de la piramide alimenticia en el

suelo. Material: 3 conos grandes y 10 pequefios.
Agrupacion: Grupo unico.

Sesion 7

Esta Gltima sesion se llevara a cabo una pequefia exposicion del alumnado tras a ver realizado
un trabajo de investigacion sobre alimentacién saludable y la importancia que tiene practicar
actividad fisica diaria.

Una vez hecha todas las exposiciones llevaremos una puesta en comun sobre que ha parecido
los trabajos y que han aprendido a lo largo de la sesion. Finalmente, le pasaremos la prueba

inicial para comprobar si han mejorado sus conocimientos.
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4.6 Adaptacion a la diversidad

El grupo-clase para el que estd pensada estas sesiones no necesita adaptaciones educativas
especiales. Es importante tener en cuenta, que no todo el alumnado tiene el mismo nivel o
capacidad para aprender el conocimiento planteado. Por ello, cada una de las actividades
planteadas estan desarrolladas para que el alumnado pueda realizarlas sin ningun problema.
Sin embargo, en cada actividad se requiere que el alumno adquiera una autonomia y
reflexione sobre los contenidos y objetivos que han de adquirir. En todo momento, se ha de
respetar el ritmo de cada alumno/a, ya que algunos tendran un ritmo mas rapido que otros,
entonces se intentard ensefiarle que hay que respetar el ritmo de cada uno, siendo lo mas
importante que lo ejecuten de manera adecuada. La division por grupos fomentara en el
alumnado compafierismo, aprender a trabajar con distintas personas, se valoren y respeten
entre ellos.

La finalidad de esta propuesta didactica es la integracidn y participacion activa en cada una
de las actividades, ademas de adquirir los conocimientos planteados sobre alimentacion

saludable.

4.7 Evaluacion

La evaluacion que se llevara a cabo del alumnado sera continua y global, intentando
en todo momento seguir el proceso de formacion, es decir, debemos de ir detectando si el
alumnado muestra dificultades o no muestra, y si es capaz de alcanzar los objetivos
propuestos en cada sesion. Respecto a los contenidos y objetivos tendran gran relevancia en
como los alumnos presenta distintas actitudes en las diversas actividades que se le plantea.

La evaluacién principal de las sesiones de esta propuesta didactica se basara en la
observacién directa por parte del docente para poder comprobar si el alumnado ha ido
alcanzando los conocimientos necesarios planteados en cada sesion. Otros de los aspectos
que se tendra en cuenta es la cooperacion y el trabajo en equipo para poder comprobar que
se respetan unos a otros, también se evaluara el juego limpio, que tenga una participacién
activa en las actividades que se plantean y lo mas importante que el alumnado vaya
adquiriendo los habitos saludables planteados.
Se llevaré a cabo 3 tipos de evaluacion en esta propuesta didactica
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- Evaluacion inicial: con este tipo de evaluacion pretendemos conocer el punto de
partida en el que se encuentra el alumnado. Nos proporcionara informacion suficiente
para poder especificar los objetivos y contenidos que han de conseguir y trabajar
durante la propuesta.

- Evaluacion continua: este tipo de evaluacion sera a traves de la observacion directa.
Utilizaremos la aplicacion de Class Dojo como un cuaderno de observacion directa
del docente para evaluar al alumnado. El docente ira anotando informacion necesaria
que se imparta en cada sesion. Las observaciones llevadas a cabo permitiran al
docente evaluar y comprobar si el alumno ha adquirido los objetivos especificos de
cada sesion.

- Para la evaluacion final se ha elaborado una tabla con una serie de aspectos que el
alumnado tiene que haber superado en las respectivas sesiones (ver anexo 7).
Ademas, también elaboraré una tabla para que el alumnado pueda evaluar al docente
con la finalidad de poder ver que le ha parecido la propuesta didactica.

Las familias podran aportar informacion sobre cémo van evolucionando los habitos
saludables en casa. La informacion la transmitirdn mediante una tutoria/reunion con el

docente, para ver si tiene que intervenir en mas ocasiones sobre este tema.

5. Conclusion

Una vez realizado mi Trabajo Fin de Grado, tras la recopilacion de estudios y revisiones
bibliograficas de distintos articulos, he sido mas consciente de la importancia que tiene
fomentar habitos saludables desde edades muy temprana. En muchos de los estudios en los
que me he basado nos indica que hay una tasa muy elevada de obesidad infantil, es decir, que
muchos nifios no llevan a cabo una adecuada alimentacion. Por ello, con esta propuesta
didactica lo que pretendo es conseguir que los nifios entiendan que llevar a cabo una
alimentacion saludable, ademas de ensefiarles que la educacion fisica es una parte esencial
para ello. La obesidad infantil es uno de los problemas mas graves que nos encontramos en
la actualidad, la cual es provocada por una inadecuada alimentacion para el nifio.

Como futura docente, en los colegios también debemos de inculcar en el alumnado una
alimentacion saludable y practica de actividad fisica diaria con la finalidad de conseguir que

Ileven a cabo una alimentacion equilibrada y completa que ayuda a los nifios a prevenirse de
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multiples enfermedades como la obesidad, enfermedades cardiovasculares, diabetes y
muchas méas. El centro educativo también tiene la labor de fomentar habitos saludables
mediante distintos programas como por ejemplo traer frutas de forma habitual, con la
finalidad de ir acostumbrado al alumnado a comer fruta. Pero también la familia tiene un
papel muy importante para que el alumno vaya adquiriendo una alimentacion saludable.

En mi opinion, la mejor manera de ir implantando habitos saludables desde edades muy
tempranas es mediante una propuesta didactica, la cual sea capaz de captar la atencion del
alumnado. Por ello, en mi TFG he usado la metodologia llamada “Gamificacion” con la

finalidad de que el alumnado disfrute a la misma vez que esta aprendiendo.
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7. Anexos
ANEXO (1): ADIVINANZAS
A continuacion, encontraremos los acertijos:
- Col es parte de mi nombre, mi apellido es floral, mas si lo quieres saber a la huerta
has de marchar. Respuesta: coliflor.
- Blanquilla es mi nombre y endulzo la vida al hombre. Respuesta: azucar.
- En verdes ramas naci, en molino me estrujaron, en un pozo me meti, y del pozo me
sacaron a la cocina a freir. Respuesta: aceite.
- Agrio es su sabor, bastante dura su piel, y si lo quieres tomar, tendras que estrujarlo
bien. Respuesta: limon.
- Vengo de padres cantores, pero yo no soy cantor. Llevo la ropa blanca y amarillo el
corazén. ¢Quién soy? Respuesta: huevo.
- Choco me dice la gente, late mi corazon. EI que no sepa mi nombre es un gran
tontorron. Respuesta: chocolate.
- Frios, muy frios estamos y con nuestros sabores a los nifios animamos. Respuesta:
helados.
- ¢Quieres té? jPues toma té! ;Sabes ya qué fruto es? Respuesta: tomate.
- LaA, anda. La B, besa. La C, ;Qué fruta es esa? Respuesta: cereza.
- Soy verde, amarilla o colorada. Aunque es famosa mi tarta, puedes comerme sin estar
cocinada. Respuesta: manzana.
ANEXO (2)
1. Coloca cada alimento en su sitio correspondiente.

9 -t:-:; E ==
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2. ¢Cual es tu comida favorita?
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*Aqui el alumnado tendra que indicar cual es su comida favorita, para luego al final hacer

una puesta en comun.

ANEXO (3): Tarjetas para la sesion 1.

Verde (Alimentos Saludable) Amarillo (alimentos a reducir) Rojo (Alimentos que deben evitarse)

Cada una de estas iméagenes tendra una cartulina con el color indicado arriba.

ANEXO (4)

1. ¢Cuantas comidas debemos realizar al dia?
Respuesta: La OMS recomienda hacer 5 comidas al dia.

2. ¢Las grasas son malas? ¢Por qué?
Respuesta: No, ya que es una fuente de energia, pero se aconseja no consumir en
exceso.

3. Di 3 hébitos saludables sobre la alimentacion.
Beber mucha agua, comer saludable y realizar 5 comidas al dia.

4. Di 3 alimentos que se debe consumir de manera moderada.
Carne, pescado y bollerias.

5. ¢Por que es importante comer fruta?

Porqueé nos aporta vitaminas y minerales.
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ANEXO (5): “ENCONTRAMOS LA ACCION CORRECTA”
Hoy hemos comido muy mal, me duele la barriga

Llevo toda la tarde jugando...

ANEXO (6) “Bingo saludable”
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BINGO SALUDABLE (Opci6n 1)

BINGO SALUDABLE (Opcion 2)
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ANEXO (7): RUBRICA DEL DOCENTE PARA EVALUAR AL ALUMNADO.

Aspectos a
evaluar

Deficiente

Regular
(necesita
mejorar)

Bien

Excelente

Atiende a la
explicaciones

del docente

Valora la
importancia de
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adquirir habitos
saludables

Trabaja en
equipo

Participa
activamente en
las actividades

planteadas

Toma
conciencia  de
una vida

saludable

Adquiere los
objetivos
propuesto  en
cada sesion

Tiene
conocimientos
sobre la
piramide

alimenticia

ANEXO (8): EVALUACION DEL DOCENTE POR PARTE DEL ALUMNADO.

Aspectos a | Nunca A veces Casi siempre Siempre
evaluar

Se expresa

adecuadamente

Motiva al

alumnado

Transmite

confianza
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Hace juegos
divertidos

Se preocupa por

el alumnado

ANEXO 9: PIRAMIDE NAOS

Piramide Naos
Alimentacion: Actividad fisica:

Ocasionalmente Ocastonalmente

poco a
rias Como ver ka telewvision. jugar Con
juegos o utiizar of ordenador.

Varias veces a la semana
icar vanas veces semana

sls == mEm—— | necosan

ANEXO 10: PIRAMIDE SENS

(¢

Ll J entes
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tviamina 0. fotetos. srvadurs
e corveza, funciunales, et ) —I. Dubeon, bulioia, granes wilabdes. snschs sobadus

dividueenda con
OO dutetico profesonal

|o Camrves ropas. procevadan y emibstidon
© Betidtss trrmeematac
Cominrme

mcaderadto y reapOn able

- CONSUMO VARIADO DIARIO

Lacteor 23 al S

Poicadon. CaIMes magra, carnes banca

Bewn, Tt secod, husevos 123 of dia Lihernar)

@ Verdurm y hortabass 23 8 de i

® Trutes 34 s

@ Acoits de cltva Viigan evtra i
1

e @ =2
E3 E3
+ Fraccionar la ingusta: 33 comvcdas o dia en
< Intentar cocinar y comer en compahia
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ANEXO 11: RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FiSICA PARA NINOS, NINAS
Y ADOLESCENTES (5 A 17 ANOS).
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