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RESUMEN

Este trabajo de fin de grado persigue que el objetivo de promocionar y
promover la actividad fisica y alimentacion sana, debido a la importancia de la
adquisicion de habitos de vida saludables y la disminucién del sedentarismo en
la actualidad. Logrando estilos de vida mas activos desde edades tempranas,
con el fin de frenar factores de riesgo que puedan incidir en la salud,
permitiendo asi, mejorar la calidad de vida y la salud de las personas tanto

presente, como futura.

Por este motivo, esta propuesta de intervencion, promovida por el area
educativa, nace con el fin de lograr la adherencia de habitos saludables en el
ambito escolar, a travées de sesiones de actividad fisica y talleres de
alimentacion saludable, que se llevaran a cabo durante el tiempo de los
recreos, en los cursos de 52 y 62 de educacion primaria del colegio Echeyde IIl.
La eleccion de estos cursos para la propuesta, se debe a que se encuentran
entre el rango de edad entre los 8-10 afios, el cual se considera el momento
idéneo para inculcar los conocimientos y que los nifios adquieran estos habitos

de vida y los integren como parte de su vida rutinaria.

Palabras clave: Actividad fisica, deporte, alimentacidén, habitos saludables,

adherencia.
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1. INTRODUCCION

Hoy en dia podemos observar como la salud, es un tema que cada vez
presenta una mayor importancia en nuestra sociedad (Tercedor, 2001), ya que
cada vez son mas las personas que llevan estilos de vida inapropiados, en los
cuales predomina el sedentarismo y habitos nocivos para la salud (Casimiro,
1999). Centrandonos en la poblacion espafiola, datos recientes indican como
los adolescentes en Espafia presentan una condicion fisica inferior en
comparaciéon con otros paises, hecho que se encuentra vinculado con la baja
participacion en actividades fisicas, a causa de conductas y estilos de vida
eminentemente sedentarios (Ortega et al., 2005). Debido a esto, planteo la
necesidad de presentar un programa de intervencion que desarrolle la inclusion

de estilos de vida saludables entre la poblacion.

En las ultimas dos décadas se han llevado a cabo numerosos estudios
cientificos que han relacionado el concepto del ejercicio fisico como una via
hacia la salud, debido a los numerosos beneficios que aporta a la personas
(Tercedor, 2001). Por ello, sera fundamental que durante la nifiez se inculquen
una seria de habitos saludables, favoreciendo la calidad de vida de las
personas desde temprana edad (Kelder, Perry, Klepp, y Lytle, 1994). El primer
paso para alcanzar este propdsito sera tener en cuenta la gran relacion que
existe entre la actividad fisica y el crecimiento y desarrollo de los nifios,
pudiendo llevar asi una intervencion adecuada en el aula y ofrecer una correcta

educacion en relacion con el tema a tratar.

Por esta razén los centros escolares seran una de las principales
instituciones en promocionar los habitos de vida saludables para mejorar la
calidad de vida de los nifios en un futuro, ya que es el colegio en lugar en el
cual los nifios pasan la mayor parte de su tiempo, y son los maestros las
personas que establecen un contacto diario con estos (Rodriguez,2006, p. 45),
por lo que tendran la responsabilidad y oportunidad de educar para la salud a

través de sus conocimientos ,comportamientos y aptitudes sirviendo como

5
UPV-EHU | APELLANIZ, I. (2018). Proyecto de promocién de habitos saludables en el ambito escolar para
el centro Echeyde lll de Canarias. Trabajo fin de grado. Facultad de Educacién y Deporte — Seccién de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte: Vitoria- Gasteiz



= HEZKUNTZA

ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD |
Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

ejemplo a los mas jovenes , asi como motivandolos y cambiando sus habitos

de vida.

Por ello, considero fundamental profundizar mas en el estilo de vida de
los alumnos y a través del deporte incidir de forma positiva en la salud y el
bienestar fisico, social y mental. Ademas de buscarles alternativas que les
faciliten esa adhesién a la practica deportiva de forma autébnoma y progresiva

en su vida diaria.

En definitiva, podemos decir que es al &mbito educativo la institucién que
puede dar lugar al cambio del concepto de salud tradicional, entendido como la
ausencia de enfermedad. Para que tenga lugar dicho cambio es fundamental
gue exista una concienciacion social, en la cual participemos todos para
combatir la situacion a la que nos enfrentamos, pudiendo lograr asi mejorar la

calidad de vida de las personas tanto presente, como futura.

2. JUSTIFICACION DEL TEMA

Esta propuesta surge a causa de los numerosos problemas de salud,
gue sufre nuestra sociedad hoy en dia, en concreto los adolescentes a causa
del sedentarismo y los habitos de vida poco saludables, como el ocio pasivo, el
uso de las nuevas tecnologias, acceso al transporte... (Casimiro, 1999). Y es
ahi, donde planteo mi siguiente pregunta: ¢Como podria radicar o minimizar

este problema tan presente en nuestros dias?

Para ello es importante saber en qué grupo de la sociedad debemos
intervenir, con el fin de lograr los mejores resultados y contribuir en esta causa,
debido a esto mi proyecto ira destinado a los mas jovenes, debido a que sus
habitos de conducta no estan consolidados y es mas sencillo reorientarlos
hacia una direccibn mas saludable, reforzando habilidades y conocimientos que
favorezcan la realizacion de la actividad fisica y con ello una vida mas
saludable, teniendo un menos riesgo de tener en un futuro problemas de salud
(Grabauskas et al., 2004).

6
UPV-EHU | APELLANIZ, I. (2018). Proyecto de promocién de habitos saludables en el ambito escolar para
el centro Echeyde lll de Canarias. Trabajo fin de grado. Facultad de Educacién y Deporte — Seccién de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte: Vitoria- Gasteiz



= HEZKUNTZA

ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD |
Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

Por dicha razén, el presente proyecto de actividad fisica, presenta el fin
de intentar mejorar el estilo de vida y lograr la adquisicion de habitos
saludables en este sector, debido a que dicha etapa es el preambulo a la edad
adulta, en la que los joévenes llevan a cabo muchas conductas y habitos, que
pueden afectar positiva o negativamente a su salud y que en muchos casos se
reflejardn en su adultez (Kelder, Perry, Klepp, y Lytle, 1994). Es por ello, sera
fundamental asentar unos pilares y pautas que queden impregnados en los

nifios de por vida.

Debemos hacer entender la importancia que tiene la actividad fisica y la
alimentacion saludable para la salud, concienciando a los alumnos de los
multiples beneficios que obtendran con su préactica (Tercedor, 2001). Ademas
de mejorar tanto su condicion fisica, como la disminucion de sufrir
enfermedades como la obesidad o el sobrepeso infanto-juvenil, que han
aumentado alcanzando caracteres de epidemia a nivel mundial, convirtiéndose
en una amenaza emergente para la salud publica y siendo los principales
predictores de exceso de peso y patologias relacionados con la edad adulta
(Lopez, Audisio y Berra, 2010). En Espafia, se estima que los costes directos e
indirectos asociados a la obesidad suponen un 7% del gasto sanitario total, que

equivale a 2.500 millones de euros anuales.

Dicho esto sera fundamental transmitir a los alumnos que la realizacion
de la actividad fisica debera llevarse a cabo de forma correcta y continuada, asi

COMO que su ausencia, es un riesgo para la salud.

Cabe destacar que este trabajo, no se centra simplemente en la practica
de la actividad fisica, sino que al mismo tiempo busca una promocion de la
misma. Para ello, se realizaran diferentes tipos de actividades y talleres, que
puedan interesar a todos los jovenes debido a su diversidad, permitiéndoles
disfrutar del proyecto, asi como asentar unas bases para una vida activa. Todo
esto se llevard a cabo con estrategias que promuevan la motivacion entre los
alumnados, logrando que puedan verse mas adelante reflejadas en su dia a
dia.
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En definitiva y considerando todo esto, lo que pretendo con este
proyecto no serd alcanzar del maximo rendimiento, sino transmitir las ideas
mencionadas anteriormente, promoviendo conductas saludables relacionadas
con la alimentacion y la actividad fisica en nuestra poblacion diana, mediante
un proceso ameno Y divertido, el cual influya positivamente sobre los jévenes,

con el fin de potenciar asi su salud y su calidad de vida presente y futura.

3. MARCO TEORICO

3.1. CONCEPTO DE ACTIVIDAD FISICA, EJERCICIO FISICO Y
SEDENTARISMO.

Internacionalmente la actividad fisica se define como “cualquier
movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto
de energia” (Tercedor, 2001). Sin embargo podriamos considerar que esta
definicion resulta incompleta, ya que no plasma la importancia de la actividad
fisica, ni considera el caracter experiencial y vivencial de la misma o su
estrecha relaciéon con la salud. Por ello, es fundamental conocer que la
practica de actividad fisica es indispensable para el manteniendo de una

buena salud de las personas (LOpez, Pérez, y Monjas, 2016, p. 183).

EXPERIENCIA PERSONAL
(PSICOLOGICO)

MOVIMIENTO CORPORAL PRACTICA SOCIOCULTURAL
(FISICO) (SOCIAL)

[ ACTIVIDAD
. FISICA

N 4

Figura 1. Elementos que definen la Actividad Fisica (Devis, 2000, p.12)
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Es importante diferenciar los conceptos de actividad fisica y ejercicio
fisico, debido a que este primero, haria mencién a todo tipo de actividades que
incluyen los movimientos corporales, como el hecho de andar por la calle, dar
un paseo en bici, jugar al escondite..., en los cuales estaria incluido el ejercicio
fisico (Devis et al., 2000). Por el contrario el ejercicio fisico se define como
aquellos movimientos corporales realizados de forma planificada, disefiados
especificamente, los cuales en ocasiones estan supervisados por un monitor y
cuyo objetivo se centre en obtener una éptima forma fisica y gozar de una

buena salud (Escalante, 2001).

También es importante hacer mencion, a un término opuesto a la
actividad fisica como es el sedentarismo, que se define como la ausencia de la
actividad y movimientos corporales, dando lugar a un bajo consumo de
energia, haciendo que las personas sedentarias sean mas propensas a sufrir
enfermedades como: diabetes, ataques cardiacos, sobrepeso, entre otras
(Castillo, y Balaguer, 2002).

A medida que la sociedad ha ido evolucionando, asi como los procesos
de industrializaciéon, se han producido grandes cambios en la cadena
alimentaria. En la sociedad sedentaria no solo se han reducido el gasto
energético de las personas a través de vidas mas inactivas, sino que por otro
lado también se ha fomentado el consumo de comidas poco saludables,
sustituyendo la comida tradicional por dietas de gran riqueza caldrica,
provocando graves problemas de sobrepeso y obesidad a nivel mundial

(Marugéan, Corral, y Belinchon., s.f).

Ademas en la actualidad, a causa de los grandes avances tecnolOgicos,
han provocado, la disminucién de muchas actividades manuales llevadas a
cabo tradicionalmente por el ser humano, dando lugar de esta manera a un
profundo abandono de la salud y mayor tendencia al sedentarismo (Casimiro ,
1999). Podemos constatar los dicho, ya que, segun el Ministerio de Sanidad
(2005) la poblacion adolescente espariola dedica una media de 3 horas al dia,

viendo la televisién, utilizando el teléfono mévil y navegando por Internet. Es

9
UPV-EHU | APELLANIZ, I. (2018). Proyecto de promocién de habitos saludables en el ambito escolar para
el centro Echeyde lll de Canarias. Trabajo fin de grado. Facultad de Educacién y Deporte — Seccién de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte: Vitoria- Gasteiz



= HEZKUNTZA

ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD
Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

por ello que debemos de ser conscientes de la situacion tan grave a la que nos

enfrentamos.

Para combatir dicha situacion, los especialistas recomiendan
incrementar la actividad fisica cotidiana y realizar actividades de intensidad
moderada entre 30 y 60 minutos al dia, o la practica de algun deporte
organizado mas de 20 minutos al dia, 3 0 mas dias a la semana (Araujo, 2009).

Por esta razon, la importancia de actuar sobre estas conductas en la
etapa de la adolescencia, radica especialmente en que si la poblacién infanto-
juvenil no adquiere habilidades y conocimientos sobre habitos saludables,
tendra un mayor riesgo de tener en un futuro problemas de salud, lo que

conllevara a una pero calidad de vida (Mufioz et al., 2002).

3.2 CONCEPTO DE SALUD

Es importante saber que el concepto de salud, se trata de un concepto
muy abstracto, ya que depende de la percepcion subjetiva de cada persona y
existen muchos factores de influencia, fisicos, psicoldgicos, religiosos...Por
esta razon seria conveniente, hacer una definicion de salud, lo mas objetiva

posible.

Tradicionalmente, la salud hacia referencia a “ausencia de
enfermedades biologicas” y por tanto, como condicion opuesta a la
enfermedad. Sin embargo afios después, la Organizacion Mundial de la Salud
(1948), define la salud como “estado completo de bienestar fisico, social y
mental y no la simple ausencia de enfermedad”. Sin embargo, esta definicion
en los afios 70 se considera utdpica, e incluso contraproducente, ya que era
absoluta y por lo tanto inalcanzable, para la mayoria de la poblacion, por lo que

se modifica eliminando la palabra “completo” de la definicién.
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Son multiples las definiciones que podemos encontrar acerca de la
salud. En mi opinién una que considero muy acertada es la de Salleras (1985)
quien define la salud como "el nivel méas alto posible de bienestar fisico,
psicologico y social, y de capacidad funcional, que permitan los factores

sociales en los que vive inmerso el individuo y la colectividad".

Valdedn (1996) desde un prisma mas educativo define educacion para la
salud como "cualquier combinacion de actividades de informacion y educacion
gue lleve a una situacion en la que la gente desee estar sana, sepa coOmo
alcanzar la salud, haga lo que pueda a nivel individual y colectivo para

mantener la salud y busque ayuda cuando lo necesite”.

No fue hasta los afios 90, cuando comenzaron a surgir nueva
expresiones en relacion con la salud y el analisis de la situacion, como: calidad
de vida, estilos de vida...a través de las cuales, se pretendian vincular la salud
de las personas, con su manera de vivir. Dando lugar a una estrecha relacion

entre el concepto de calidad de vida y el de salud.

Bafiuelos (1996) indica que el concepto de calidad de los afios vividos,
son los afios durante los cuales una persona es autonoma, esta libre de
enfermedades cronicas y puede disfrutar de la vida, es un concepto mas

relevante para la salud que el de afos vividos.

Por ello es fundamental comprender que para gozar de una mejor
calidad de vida, es muy importante instaurar medidas de promocion de estilos
de vida activos y saludables, adquiriendo habitos de vida saludables como la
alimentacion equilibrada, educacién sexual, actividad fisica,. Y desechando
habitos negativos como el sedentarismo, consumo de alcohol, tabaco, etc.
(Casimiro, 1999).
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3.3 RELACION ENTRE LA CALIDAD DE VIDA Y LA ACTIVIDAD FiSICA

El estilo de vida que llevan las personas, es uno de los aspectos mas
importantes que condicionan la calidad vida de las mismas, lo que puede verse
en un claro ejemplo a través de las poblaciones sedentarias de hoy en dia, que
presentan graves problemas de salud, perjudicando asi su bienestar.

No fue hasta hace mucho, el momento en el cual, se comienza a
relacionar los conceptos de la actividad fisica y la salud, considerando este
primero como una via de prevencion para numerosas enfermedades, tanto
fisicas, psicologicas o sociales, permitiendo mejoras en la salud de las

personas (Lopez, Pérez, y Monjas, 2016, p. 183).

La relacion entre la actividad fisica y la salud, presentan algunos
supuestos con una problematica de relacion, debido a que supuestamente si
una persona practica actividad fisica, presenta una mejora de su condicion
fisica y por lo tanto una mejor salud, y en consecuencia una mejor calidad de
vida. Sin embargo, el hecho de que la condicion fisica mejore, no siempre

produce mejoras en la salud de la persona.

Actividad Condicion

Fisica Fisica
—

—

Figura 2. Paradigma centrado en la condicion fisica (Bouchard et al., 1990)

También se debe recalcar, que la actividad fisica puede influir en la
salud, haya o no una mejora de la condicion fisica, ya que como hemos

comentado anteriormente la actividad fisica se define como: movimientos
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corporales que exigen un gasto energético, por lo que todo el mundo puede
llevarla a cabo, sin embargo la mejora de la condicion fisica no siempre es
alcanzable por todas las personas que realizan actividad fisica, ya que también
depende de factores, como los genéticos entre otros (Devis et al., 2000).

Por esta razon, la actividad fisica, se acerca mas hacia una vision recreativa y
participativa, que hacia la condicidn fisica, puesto que desde el punto de vista
de salud es mas importante el proceso, que el resultado o la comparacion del
rendimiento con otras personas (Bouchard et al., 1990).

A pesar de todo lo comentado con anterioridad, se puede afirmar que la
actividad fisica y el deporte se pueden definir como elementos que de forma
clara condicionan la calidad de vida, la salud y el bienestar de las personas. Ya
gue se ha demostrado en numerosos estudios cuantitativos y cualitativos, que
la actividad fisica llevada a cabo de manera regular es una conducta saludable
(Powel, 1988).

Por esta razon, uno de los métodos que se podrian utilizar para lograr
una mayor calidad de vida de las personas, seria llevar a cabo continuos y
sistematicos proyectos de prevencion, a traves de la practica y realizacion del
ejercicio fisico, el cual deberia comenzar a desarrollarse en el ambito de la
Educacioén Fisica, mostrando asi a las familias y a los escolares la importancia
gue tienen los habitos saludables tanto fisicos como nutricionales, para su

correcto desarrollo integral.

3.4 ACTIVIDAD FISICA Y ALIMENTACION FACTORES DETERMINANTES
EN LA ADQUISICION DE HABITOS SALUDABLES. SU BORDAJE EN EL
COLEGIO Y ENTORNO

Uno de los aspectos fundamentales durante la infancia y la adolescencia
es la adquisicion de habitos de vida saludables, ya que es el momento en el
cual las personas sufren numerosos cambios fisioldgicos, psicologicos vy

sociales que transcurren desde la aparicion de los primeros signos puberales
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hasta que se alcanza la madurez bio-psiquico-social (Grabauskas et al., 2004).
Los estilos de vida contraproducentes para la salud, estan determinados
principalmente por dos factores, que son: la mala alimentacion y el

sedentarismo e inactividad de las personas.

Por dicha razén, es fundamental que la sociedad comprenda la
importancia de tener una dieta sana, completa y equilibrada, puesto que la
alimentacién es un factor indispensable para que se lleve a cabo un correcto
desarrollo fisico, mental y social, evitando asi futuros problemas de salud.
Debido a esto, algunos autores consideran que la etapa escolar es el momento
idéneo, para que los jovenes adquieran habitos alimentarios adecuados y
conocimientos sobre nutricion saludable, y que de esta se manera se vean

reflejados en sus vidas cotidianas (Rodriguez, 2006, p. 45).

En dicha rutina sera crucial que todos los agentes educativos
(profesores, familiares...) ayuden a conseguir una buena educacion
alimentaria, disminuyendo asi muchos problemas de salud, que derivan de la
mala alimentacion. “La familia, el medio escolar, los medios de comunicacion,
sus coetaneos Yy los lideres de opinion moldean las preferencias y el modelo
alimentario de preferencia para nuestros jovenes” (Aranceta, 2013, p. 10).

En cuanto a la actividad fisica, es muy importante que tenga como fin y
objetivo, la creacion de estilos y habitos de vida saludables. Ya que en la
actualidad numerosos, estudios han demostrado que el estilo de vida de la
mayoria de los nifios y jovenes es sedentario, en la mayor parte de su tiempo,
provocando que dicha inactividad de lugar a consecuencias negativas en la
salud de los mas joévenes (Peir6 y Devis, 2001). Segun la Encuesta Nacional de
salud 2011/2012, el 16,35% de los adolescentes entre 15 y 17 afios tiene
sobrepeso y el 1,86% obesidad. Ademas de que el sedentarismo en la
poblacién juvenil espafiola entre 15 y 24 afios es del 35,1%, lo que refleja datos
alarmantes, ya que cada vez son menos los adolescentes los que realizan
actividad fisica (MSSSI, 2013).
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En la actualidad, dentro del &rea de Educacion Fisica, una de las funciones
de la actividad fisica es la funcion Higiénica. Esta hace referencia a la
conservacion y mejora de la propia salud, y la prevencién de ciertas
enfermedades y disfunciones. Estrechamente vinculada a los Temas
Transversales en cuanto al cuidado de la salud e higiene. La escuela es un
lugar imprescindible a la hora de forjar la educacion de los nifios, tanto en
conocimientos como en actitudes, como para facilitar la adherencia hacia

hébitos y estilos de vida saludables (Rodriguez, 2006, p. 45).

Por dicha razén es fundamental que el entorno que rodea al nifio establezca
una serie habitos y pautas que sean correctamente asimiladas y llevados a la
practica, permitiendo a los nifios y nifias conocer la importancia de mantenerse
activos y alcanzar un estilo de vida saludable, gozando asi de una mayor
calidad de vida futura, y previniendo el riesgo de padecer patologias
cardiovasculares, diabetes sobrepeso, etc., provocadas por una mala

alimentacion y habitos insanos (Rodriguez, 2006).

3.5 BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA Y ESTILOS SALUDABLES DE
VIDA

Es momento de dar a conocer cuales son las virtudes que conllevan la
practica de la actividad fisica para nuestro bienestar fisico y mental, ya que tras
numerosas investigaciones y estudios a lo largo de los afios han atribuido el
movimiento como elemento formativo y beneficios para la salud (Tercedor,
2001). Este hecho es respaldado por numerosos autores, entre ellos destacar a
Lopez Pastor, Pérez, Manrique y Monjas (2016, p. 183), quienes corroboran y
afirman los numerosos efectos beneficiosos que se obtienen de una actividad

fisica regular:

La actividad fisica ayuda a reducir la grasa corporal, reduce los niveles
de triglicéridos, reduce la presién sanguinea, mejora la fuerza y la
resistencia muscular, posee efectos positivos sobre los sintomas de

ansiedad y depresion, sobre el auto concepto fisico, la concentracion, la
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memoria, el comportamiento en clase, las relaciones con los
compaferos y, algunos datos sugieren, un incremento relativo del

rendimiento académico.

Por dicha razén, podria considerarse la actividad fisica como un
elemento preventivo y terapéutico de diversas enfermedades, ya que puede
proporcionar bienestar en todas las personas, indiferentemente de su edad o
sexo, debido a que toda préactica fisica, se encuentra vinculada con multiples
beneficios y un estilo de vida mas saludable. Sin embargo para conseguir
dichos beneficios es importante que la actividad fisica, se realice siguiendo una

serie de pautas:

-Debe adaptarse a las caracteristicas individuales de cada persona,

realizandose de forma que no provoque fuertes fatigas.

-Debe realizarse de forma diaria, incluyéndola en nuestra rutina, puesto

gue de esta manera lograremos una adherencia de la misma.

-Debe realizarse de manera placentera, motivante y disfrutando, no

buscando obtener resultados.

Sin embargo la actividad fisica, es muy importante que se realiza forma
controlada y planificada, con técnicas adecuadas y sin sobrepasar los limites,
ya que podria causar graves dafios y lesiones en el organismo, ademas de

multiples efectos negativos en la salud de las personas (Diaz y Sierra, 2004)
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EFECTOS BENEFICIOS RIESGOS/PERJUICIOS
Mejora el funcionamiento Trastormnos leves.
de distintos sistemas Afecciones cardio-
corporales. respiratorias.
FiSICOS Prevencion y tratamiento Lesiones musculo-
de enfermedades esqueléticas.
degenerativas o cronicas. Sindrome de
Regulacion de diferentes sobreentrenamiento.
funciones corporales Muerte sibita por ejercicio.
(suefo, apetito...).
Prevencion y tratamiento Obsesion por el ejercicio.
de alteraciones Adiccion o dependencia del
psicolbgicas. ejercicio.
Estado psicologico de Agotamiento (sindrome de
PSICOLOGICOS bienestar. burn out).
Sensacion de Anorexia inducida por el
competencia. ejercicio.
Relajacién.
Distraccion, evasion.
Medio para aumentar el
autocontrol.
Hendimiento académico.
SOCIALES Movilidad social.

Construccion del caracter.

Figura 3. Beneficios y riesgos fisicos, psicolégicos y sociales de la AF
(Devis et al., 2000)

A pesar de conocer las ventajas y beneficios que la actividad fisica
aporta a los jovenes, desafortunadamente, hoy en dia, esta practica fisica
disminuye a lo largo del tiempo y a medida que van creciendo (Mendoza,
2000). No obstante los padres y los maestros deben seguir animando a los

nifilos a mantenerse activos para asi aumentar su calidad de vida.

En definitiva, podemos observar como son mucho mas numerosos los
beneficios, que los inconvenientes que la actividad fisica puede aportanos en
nuestra vida. Por ello es fundamental que todos seamos conscientes del limite

de nuestras capacidades y de nuestro estado de salud, pudiendo asi llevar a
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cabo las actividades que se adapten a nuestras caracteristicas y atienda de
forma segura a nuestras necesidades individuales. Por lo tanto, aquella
actividad fisica recomendable serd la que nos garantice unos mayores
beneficios para nuestra salud, con el fin de lograr y mantener un estilo de vida

sano y activo (Uguet, 2004).

3.6 PROMOCION DE LOS HABITOS DE VIDA SALUDABLES EN LOS
COLEGIOS.RAZONES.

La actividad fisica es un elemento a través del cual, se transmiten
numerosos valores positivos en las personas, por ello es fundamental la
promocion del mismo, durante la infancia y durante el crecimiento de los nifios,
aprovechando el valor pedagdgico que tiene el deporte en la edad escolar y
promocionar la salud desde esta via. Por ello el colegio es un entorno propicio

para ello, el cual debe fomentar y promocionar la practica de la actividad fisica

A lo largo de los afos, se ha llegado a determinar como la actividad
fisica en el ambito educativo, presenta multiples beneficios en la socializacion
de los nifios, permitiendo a los mas jovenes aprender a autoevaluarse,
aceptarse y comprender las diferentes competencias motrices que existen

entre las personas, en la practica del deporte (Dévis y Peird, 2002).

Para ello, es fundamental la creacién de actitudes que refuercen el
esfuerzo y mejora personal, tanto a nivel individual y dentro de la sociedad
(motivacion extrinseca), asi como la motivacién hacia la préactica fisica, que
lograremos a través de la formulacibn de metas alcanzables (motivacion
intrinseca), que permitiran obtener la satisfaccion y disfrute del deporte
(Delgado y Tercedor, 2002).

Es importante saber, que los nifios no son conscientes completamente
de lo que conlleva una mejora de la salud y la calidad de vida, por ello es

fundamental utilizar y destacar en todo momento el componente ludico, ya que
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a través del juego, podemos llevar a cabo actividades fisicas mucho mas
naturales y espontaneas, inculcando al mismo tiempo habitos saludables de
manera que resulte mas amena y divertida. Ademas las actividades llevadas a
cabo deben recoger una serie de principios, siendo integradoras y no
excluyentes, ya que el fin es que todos los nifios sientan que forman parte del
grupo. Dichas actividades deberan ser saludables, adecuadas y significativas,
es decir que deben definir por qué, para qué se realizan y qué elementos
beneficiosos se pueden adquirir con su practica (Delgado y Tercedor, 2002).

Cada vez son mas los colegios, en los que hoy en dia se realizan
actividades extraescolares, logrando de este modo en crear una mayor difusion
de una vida mas activa y de esta manera, promover estilos de vida saludables.
Debido a que los jovenes de hoy en dia, deben aprender la importancia y los

aspectos negativos que conllevan el sedentarismo y la inactividad.

Para lograr una eficaz promocion de la actividad fisica en los colegios,
es fundamental que exista una duracion y continuidad de la misma adecuada,
ademas de alcanzar y lograr el disfrute de los alumnos para desarrollar una
actitud favorable hacia la practica del ejercicio, obteniendo también una
sensacion de utilidad y aprovechamiento de su tiempo (Sanchez Bafuelos,
1996). Es importante que los horarios sean flexibles, y que la practica de la
actividad fisica no se cifia siempre a un horario concreto, puesto que esto
podria dar lugar a que los nifios se aburran y se cansen con mayor facilidad.
Nuestro objetivo se centra, en crear jévenes autbnomos, competentes y con
unos estilos de vida saludables, con el fin de que puedan gozar de una mejor

calidad de vida tanto en el presente como en el futuro.

En definitiva, consideramos al igual que algunos autores como Dévis y
Peir6 (2002) que si logramos que durante el crecimiento y desarrollo de los
niios se asienten unas bases adecuadas sobre la practica del deporte en
relacion a la salud, conseguiremos que en el futuro estos jovenes cuenten con

los recursos necesarios para planificar y realizar deporte de forma autbnoma,
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ya que tendran los conocimientos y herramientas necesarias para poder llevar

a cabo estilos de vida saludables.

4. OBJETIVOS

El objetivo principal que se pretende alcanzar con este proyecto, es
lograr concienciar a los mas jévenes acerca de la importancia que tiene adquirir
y asimilar unos héabitos saludables de vida tanto fisicos como alimentarios, y de
esta manera minimizar el sedentarismo y los problemas de salud que sufren
hoy en dia muchos escolares, dando asi lugar a un aumento de esperanza y

calidad de vida de las personas.

A continuacion pasaré a formular los objetivos didacticos de este
proyecto de intervencion, que he clasificado en dos apartados, generales y

especificos:

Objetivos generales:

+ Disefiar un proyecto de intervencion para la promocién de la actividad
fisica y habitos de vida saludables en los jovenes.
+ Reforzar y establecer habitos de vida saludables para mejorar la calidad

de vida.

Objetivos especificos:

+ Modificar las conductas perjudiciales para la salud y promover la
actividad fisica y la alimentacion sana con el fin de que perduren en el
tiempo.

+ Ofrecer a los alumnos conocimientos, que les permitan reflexionar de
manera critica acerca de los beneficios que un estilo de vida saludable
puede aportar en su salud.

+ Concienciar de los trastornos que puede provocar el sedentarismo y una
mala alimentacién, asi como del elevado impacto negativo que tienen

sobre la salud.
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+ Comprobar el beneficio que la actividad fisica aporta a nuestro cuerpo.

+ Concienciar y sensibilizar a los alumnos de la importancia de realizar
actividad fisica a diario.

+ Fomentar un clima favorable para la practica de la actividad fisica de
forma auténoma.

+ Inculcar el disfrute de la actividad fisica de forma colectiva.

+ Dar a conocer la gran diversidad de actividades fisicas que existen como
propuesta al tiempo de ocio, y formas de mejorar las relaciones sociales

entre los alumnos.

5. PROYECTO DE PROMOCION DE HABITOS SALUDABLES EN EL
AMBITO ESCOLAR

Debido a las numerosas influencias perjudiciales que los escolares
absorben cada dia, a causa del desarrollo y situacion de la sociedad actual
(Casimiro, 1999). La promocion de rutinas y estilos de vida saludables en los
nifos, no es una tarea facil de llevar a cabo. Debido a ello, a continuacion
explicaré de forma detallada mi propuesta de proyecto disefiado con el fin de
lograr una promociéon de estilos de vida saludables, a través de la actividad
fisica y la alimentacion, y de esta manera, construir en la creacion de una

sociedad mas sana, con una mayor y mejor calidad de vida.

5.1 CONTEXTUALIZACION

El proyecto de intervencion va dirigido al tercer ciclo de Educaciéon
primaria, es de decir que estaria destinado a los alumnos de 5% y 62 de

primaria, los cuales estdn comprendidos entre los 10 y los 12 afios de edad.

El colegio al cual se presenta la propuesta es el centro escolar Echeyde
lll, ubicado en el Sur de la isla de Tenerife, concretamente en el municipio de
Arona. El Colegio Echeyde Il se encuentra en la zona media del municipio, y
se sitla en una zona agricola de antiguos cultivos. El colegio se sitia a

escasos kilébmetros de la zona del sur con mayor auge demografico de la isla,
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lo que implica ser un colegio que cuenta con un numero considerable de
alumnos entorno a los 1200. La mayoria de los alumnos provienen de los
pueblos que se encuentran alrededor del mismo o zonas mas lejanas como el
norte de la isla. En cuanto al nivel cultural y econdmico de las familias del
colegio es medio-alto, ya que al tratarse de un colegio concertado presenta
algunos gastos, los cuales quizas no estén al alcance de todas las familias.

El centro cuenta con gran cantidad de infraestructuras deportivas, como
amplios patios tanto al aire libre como cubiertos, varios campos de futbol y de
baloncesto, dos campos de véley, una petanca, zonas de juegos y dos aulas de
psicomotricidad lo que hacen en su totalidad unos 4.000 m2 para llevar a cabo
actividades fisicas. En cuanto al material especifico que emplearia para llevar a
cabo mi propuesta, el centro cuenta con una amplia variedad de materiales

deportivos, a los cuales se podria acceder a ellos sin ningun tipo de limitacion.

El alumnado del colegio presenta un nivel de conducta aceptable, con un
comportamiento correcto y positivo en la mayoria de los alumnos, tanto dentro
del aula, como fuera de la misma, lo que dara lugar a que la puesta en practica

del proyecto resulte probablemente mas amena y gratificante para todos.

Para finalizar este epigrafe, es importante el hacer mencién de que la
eleccion de la sesiones a desarrollar en el proyecto se han elegido teniendo en
cuenta en PEC del centro educativo Echeyde Ill, documento en el cual se
recogen los principios, valores, objetivos y prioridades del colegio a los cuales
nos hemos cefido para la elaboracion de proyecto de intervencién, en el cual

puedan verse reflejados y transmitidos.

5.2 TEMPORALIZACION

La propuesta de promocion de habitos saludables, se llevara a cabo en
el tercer trimestre del curso, concretamente durante los meses de abril y mayo

de 2019. El proyecto contard con un total de 8 sesiones (8 semanas de
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duracién), que se organizardn y distribuirian dentro del calendario escolar
concretamente durante la hora de los recreos, con una duracion de 35 minutos.
Las sesiones se irdn alternando cada semana, entre sesiones tedrico-practicas
(talleres) y sesiones de actividad fisica, con el fin de secuenciarlas de la
manera mas coherente y adecuada.

Las sesiones por curso quedarian distribuidas de la siguiente manera:

23
UPV-EHU | APELLANIZ, I. (2018). Proyecto de promocién de habitos saludables en el ambito escolar para
el centro Echeyde lll de Canarias. Trabajo fin de grado. Facultad de Educacién y Deporte — Seccién de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte: Vitoria- Gasteiz



= HEZKUNTZA

ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD

Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

QUINTO-GRUPO A D
QUINTO- GRUPO H__]
SEXTO- GRUPO A D
SEXTO- GRUPO B ()

Sesiones

Dias de
la
semana

Lunes Martes Miércoles Jueves

12 sesidn

22 sesidn

32 sesion

42 sesidn

52 sesién

62 sesidn

72 sesién

82 sesion

Tabla 1. Horario de las sesiones por curso

Vienes

12

19

26

10

17

24

31

Como podemos observar, en cada curso existen dos clases (grupo Ay

B), cada clase cuenta con un numero de alumnos entorno a los 25-28. Por

dicha razon, se mantendran estos grupos a la hora de realizar las sesiones,

con el fin de trabajar con grupos con un menor nimero de personas, debido a

gue de este modo se logrard una mayor implicacién por parte de los mismos en

el proyecto.

En la siguiente tabla, aparece la relacion de las sesiones con las

actividades a desarrollar quedando distribuida de la siguiente forma:
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Miércoles

Taller: “Descubriendo habitos saludables”

JUEGOS RECREATIVOS

Taller:” Aumenta tus conocimientos de los habitos

Taller:” Realizar actividad fisica de forma sana”

FIN DEL PROYECTO “SALIDA SALUDABLE”

saludables”
DEPORTES ALTERNATIVOS
Taller :” Desayunos saludables” DIA
LIBRE
ACROSSPORT

Tabla 2. Calendario de actividades

A pesar de la importancia que conlleva establecer la organizacion del
tiempo de las sesiones, asi como el momento en el cual se trabajara dentro del
horario escolar, debemos recalcar que dicha prevision podra ser modificable y
adaptarse a diferentes contratiempos que puedan surgir (bajas laborales,
meteorologias adversa, etc.) por lo que sera algo que debemos tener en

cuenta.

5.3 SESIONES

5.3.1 Nociones atrabajar en las sesiones

12 sesion: “Descubrimiento de los habitos saludables”.

La primera sesion consistira en presentar y explicar como se llevara a cabo el
proyecto de intervencion, una vez esto explicado, se desarrollaran las primeras

actividades introductorias. La eleccion de dichas actividades se debe a que nos

25
UPV-EHU | APELLANIZ, I. (2018). Proyecto de promocidn de habitos saludables en el ambito escolar para
el centro Echeyde Il de Canarias. Trabajo fin de grado. Facultad de Educacién y Deporte — Seccién de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte: Vitoria- Gasteiz




= HEZKUNTZA

ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD |
Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

dardn una idea y nos permitiran ser conscientes desde donde parten los
alumnos, qué conocen y cdmo se comportan ante los habitos saludables.

e Actividades:
Presentacién del proyecto

Actividad: ¢ Qué hemos aprendido?

w b

Actividad: Cuestionarios y reflexion final

22 Sesion: “juegos recreativos”

La segunda sesion se llevara a cabo a través de realizacion de los juegos
recreativos, cuya funcion principal sera proporcionar diversion a los alumnos a
través de la actividad fisica, ademas estos juegos cumplen un rol educativo,
ayudan al estimulo mental-fisico y contribuyen al desarrollo de las habilidades
practicas y psicologias de los nifios y nifias. La eleccion de estos juego se debe
a que poseen un valor competitivo minimo en comparacion con los deportes,

por lo que el fin no es conseguirla victoria, sino generar mera satisfaccion

e Juegos recreativos:
La mancha

Luz roja, luz verde

w Mo

Cuatro cuadrados
32 Sesion: “Aumenta tus conocimientos sobre los habitos saludables”

La tercera sesion consistird en realizar un taller en el cual se llevaran a cabo
una seria de actividades que nos permitiran comprender mejor cuales son los
habitos saludables. La sesion de realizard a través de la organizacion de
grupos, el trabajo cooperativo y la investigacion de informacion sobre habitos
saludables, dando lugar a la adquisicion de habitos intelectuales y de trabajo en

los alumnos.

e Actividades:
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1. Organizacibn de grupos y busqueda de informacion de habitos
saludables
2. Elaboracién de cartulinas con la informacion encontrada

3. Exposicion de las cartulinas por grupos y reflexion final

42 Sesion: “Deportes alternativos “

La cuarta sesion se desarrollard a través de la realizacion de deportes
alternativos, los cuales surgen como alternativa a los deportes tradicionales y
populares instaurados en la sociedad. Por ello la eleccion de estos deportes de
debe a que a pesar de que sean deportes poco conocidos y practicados, son
muy divertidos e interesantes pues estan dirigidos a personas de todas las
edades, géneros o capacidades por lo que existe una clara atencion a la

diversidad, fomentando si la inclusion e integracion entre los alumnos.

e Deportes:
1. Ultimate
2. Kinball
3. Goaball

5 2 Sesion: “Desayunos saludables”

La quinta sesion consistird en dar a conocer porque es importante desayunar
todos los dias de forma adecuada, cuales son los alimentos que se deberian
incluir en un desayuno de calidad y la importancia que tienen que realicemos
desayunos sanos. La sesion de realizara a través de la organizacion de grupos,
el trabajo cooperativo y la investigacion de informacion, dando lugar a la

adquisicion de habitos intelectuales y de trabajo.

Actividades:
Combustible de mis mananas

Alimentos para un desayuno saludable

w o=

Elaboracion de un desayuno saludable y reflexion final
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62 Sesion: “Acrosport”

La sexta sesidn estara destina a la realizacion del Acrosport, es un deporte que
combina acrobacia y coreografia, en el cual se llevan a acabo elementos
acrobaticos y gimnasticos de flexibilidad y equilibrio, asi como movimientos en
cooperacion entre los componentes del grupo realizando figuras y pirdmides
corporales. La eleccién de dicho deporte se debe a que posee una serie de
caracteristicas cooperativas y comunicativas, evitando asi actitudes de
discriminacion y favoreciendo la integracion frente al espiritu competitivo del

deporte.

e Actividades:

1. ¢Qué es el acrossport?
2. Realizando figuras
3

Construye la piramide de alimentacion
72 Sesion: “Realizar Actividad fisica de forma sana”

La séptima sesion consistira en hacer entender la importancia que supone para
nuestra salud, realizar las actividades fisicas de manera sana y adecuada, asi
como conocer las posibilidades y limitaciones corporales para la prevencion de
lesiones o riesgos en la salud. A través de esta sesion se les permitira a los
alumnos conocer de qué manera deberan llevar a cabo las actividades fisicas,

con el fin de mejorar las capacidades fisicas orientadas a la salud.

e Actividades:
1. ¢Qué actividades son las adecuadas?
2. Calculamos nuestro ritmo de esfuerzo adecuado

3. Estiramientos de forma correcta
82 Sesion: “Salida saludable”

Finalmente la Ultima sesion tendra lugar, fuera del recinto del colegio, en la cual
se llevara a cabo una salida hasta un merendero cercano al centro, para

realizar un almuerzo y la despedida del proyecto. A través de esta sesion
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conoceremos de cierto modo, si los alumnos han tomado conciencia de la
importancia de adquirir unos habitos de vida saludable a través de la

responsabilidad y de la capacidad critica de los propios alumnos.

e Actividades
1. Caminata
2. Elaboracion de un menu saludable

3. Despedida del proyecto

Como podemos observar, través de dichas sesiones podemos ver reflejados
algunos de los principios, valores y objetivos encuentran registrados en el PEC
del centro escolar Echeyde lll, los cuales se han tenido en cuenta para la
eleccion de los contenidos a trabajar en este proyecto de intervencion. Entre

ellos podemos hacer mencion a algunos como:

e Transmitir valores que favorezcan la responsabilidad, la tolerancia, la
igualdad/equidad y el respeto.

e Crear un ambiente de libertad y respeto mutuo que favorezca la
investigacion.

e El desarrollo de la responsabilidad y de la capacidad critica del alumno.

e El respeto a las peculiaridades del alumno y ritmos de maduracion.

e Desarrollar de la personalidad, en el respeto a los principios
democraticos de convivencia y a los derechos vy libertades
fundamentales mediante una formacion humana integral, asi como la
adquisicion de habitos intelectuales y de trabajo.

e Incentivar el aprendizaje interactivo, el trabajo colaborativo y la
participacion activa, fomentando y reforzando las relaciones
interpersonales.

e Inclusién e integracién de culturas, considerando que la diversidad es
una condicidon basica del ser humano, siempre que se respeten los

valores constitucionales.
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e Conceder importancia a las actividades fisicas, artisticas y deportivas.
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5.3.2 Sesiones desarrolladas (tres ejemplos)

SESION 1 CAMINO HACIA HABITOS SALUDABLES
OBJETIVOS e Conocer qué sabe el alumnado sobre habitos saludables y las conductas que desarrollan en su vida cotidiana en relacién a esta temética.
e Concienciar al alumnado de la importancia de llevar una alimentacion saludable y una vida
. Conocer los beneficios que aportan la actividad fisica y una
adecuada alimentacion sobre la salud a través de dinamicas.
RECURSOS Y - Piramide de actividad fisica (ver Anexo 1)
MATERIALES -Piramide nutricional (ver Anexo II)
-Cuestionarios sobre alimentacién y actividad fisica (ver Anexos 1l y V)
- Recortables de alimentos y actividades de tiempo libre con iman
- Pizarra y rotuladores
CONTENIDOS -Piramide de alimentacion

- Clasificacion de los alimentos segun su funcién metabdlica
- Piramide de la actividad fisica

TEMPORALIZACION

Duracién: 35 minutos

DESARROLLO

Actividad 1:
Presentacion del
proyecto

-15 min.

Se haré una breve introduccion para explicar en qué va a consistir el proyecto de intervencién, cdmo lo vamos a trabajar y cudl es el objetivo que se
pretende alcanzar.

A continuacion comenzaremos a explicar en qué consiste tanto una alimentacién sana y una practica adecuada de actividad fisica, utilizando como
recursos las piramides (nutricional y de actividad fisica).

Actividad 2: ¢Que
hemos aprendido?
- 10 min.

Para conocer que han comprendido los alumnos, llevaremos a cabo una actividad que consistira en dibujar en la pizarra las dos piramides, y
repartiremos una serie de recortables de diferentes alimentos y actividades. Los nifios tendrén que ir colocandolos en las pirdmides de forma correcta.
Una vez que todos hayan participado, analizaremos la pizarra e iremos corrigiendo entre todos los fallos gue observemos.

Actividad 3:
Cuestionarios y
reflexion final
-10 min.

Se repartiran unos cuestionarios que se deberan de rellenar de forma individual, para conocer los habitos de vida que llevan los nifios y nifias que
participan en el proyecto.
Finalmente explicaremos la importancia de llevar una un estilo de vida saludable y los multiples beneficios que nos aportara.

METOLOGIA EMPLEADA:

¢ Metodologia activa-participativa:
A través de la cual tendra lugar una mayor implicacién de todos los alumnos en el aprendizaje, asi como la toma de decisiones, permitiendo que los jovenes
construyan el conocimiento desde sus propios aprendizajes de forma autonoma e independiente.
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SESION 4

ACROSPORT

OBJETIVOS e  Utilizar los recursos expresivos del cuerpo e implicarse en el grupo para la comunicacion de ideas, mostrando una actitud de
aceptacion hacia compafieros y compafieras.
e Conocer las posibilidades y limitaciones corporales para la prevencion de lesiones o riesgos para la salud.
e Valorar la actividad fisica para el mantenimiento y la mejora de la salud.
RECURSOS -Colchonetas, bancos, folios, rotuladores.

TEMPORALIZACION

Duracién: 35 minutos

DESARROLLO

Actividad 1: ¢ Qué
es el Acrosport?
-8 min.

Realizaremos un calentamiento en circulo de todas los segmentos corporales, con el fin de evitar lesiones en la sesiéon
A continuacién pasaremos a explicar en qué consiste el Acrosport, comentando los conceptos basicos para su aplicacion, los roles y la técnica,
entre otros.

Actividad 2:
Realizando Figuras
-8 min.

Formando grupos de 6 personas, realizaremos diferentes figuras sobre las colchonetas, en funcién de la tematica que estemos trabajando, si por
ejemplo decimos monumentos, los componentes del grupo deberan realizan un monumento como por ejemplo :la Torre fiel.

Actividad 3:
Construir Piramides
-14 min.

En grupos de 8-10 personas, los alumnos deberan realizar la piramide de la alimentacién, para ello deberan acordar quienes se colocaran abajo y
guienes encima de la piramide, cada alumno tendra con un folio y escribiran el nombre del alimento al que hace referencia y deberan colocarse
de manera gue la piramide este correctamente realizada.

Actividad 4:
Estiramientos y
vuelta ala calma
-5 min.

Los alumnos de coloran en circulo y mientras vamos estirando las diferentes articulaciones, se ira comentando los logros y fallos de la
construccién de las piramides y si se han plasmado de forma correcta los contenidos trabajados anteriormente.

METOLOGIA EMPLEADA:

e Metodologia de trabajo en grupo:
A través de esta metodologia trabajaremos algunos aspectos como, el trabajo colaborativo, la cooperacion, y respeto hacia los deméas compafieros, siendo capaces
de llevar a cabo actividades y tareas de manera conjunta, permitiendo asi reforzar las relaciones interpersonales y favoreciendo la integracién de todos los

alumnos.
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SESION 8

Fin del proyecto: SALIDA SALUDABLE

OBJETIVOS

e  Saber elaborar un menu saludable

e Conocer los alimentos beneficiosos para nuestra salud.

e Modificar las conductas perjudiciales para la salud del alumnado y promover la realizacion de actividad fisica y los habitos
alimenticios saludables con el fin de que perduren en el tiempo.

e Tomar consciencia de la importancia de la alimentacion (horarios, calidad/cantidad, etc.) y las repercusiones en el organismo de una
dieta equilibrada.

RECURSOS

-Platos, cubiertos, manteles
-Boligrafos y folios
-Diplomas

-Bolsas de basura

CONTENIDOS

- Dieta mediterranea. Beneficios para la salud de la dieta mediterranea
- Menu saludable
-Opciones de ocio saludables (caminar, ir a merenderos...)

TEMPORALIZACION

2h 30 min de duracién

DESARROLLO

Actividad 1.Caminata
-25 min.

Realizaremos una salida desde el colegio, hasta el merendero de Buzanada, el cual se encuentra situado a 25 minutos del colegio.

Actividad 2:
Elaboracién de un
menU mediterraneo

Una vez hayamos llegado al merendero, los alumnos empezaran a colocar los menos que han preparado en sus casas, cada alumno
explicara brevemente que ha cocinado y como lo cocinado.
Después se elegira entre todos el mend mas saludable y se le premiara con una pequefio obsequio.

saludable Posteriormente tendré lugar la degustacion del almuerzo entre todos los alumnos.

-1h15 min.

Actividad 3: Después de la comida, se realizara una puesta en comun de lo que les ha parecido la experiencia del proyecto, cada alumno de forma
Despedida del individual escribira en folio si les ha gustado o no y si les ha resultado positivo o negativo.

proyecto Finalmente premiaremos a todos los nifios y nifias con un diploma, por su participacion, recogeremos y limpiaremos el merendero y
-20 min. volveremos al colegio.

METOLOGIA EMPLEADA:

e Metodologia de aprendizaje significativo:
A través de esta metodologia se pretende conseguir que los alumnos sean capaces de llevar a cabo sus propias reflexiones, a través de un aprendizaje
relacional, relacionando los nuevos conocimientos, con conocimientos anteriores y que de esta manera exista una integracion de los significados, con impacto
resonante en el tiempo.

Tabla 3. Sesiones desarrolladas ejemplos
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5.4 PARTICIPANTES DE LA PROPUESTA:

En cuanto a los participantes, que formaran parte y estaran implicados en este
proyecto, podemos diferenciarlos en tres grupos de personas:

e Nifilos y Nifias, como ejecutantes: serdn los alumnos,
correspondientes a los cursos de quinto y sexto de primaria, para
guienes esta disefiado y dirigida esta propuesta de promocion de habitos
saludables.

e Organizadores de la propuesta: seria la persona que ha disefiado y
elaborado el proyecto, con el fin de ponerlo en practica (en este caso
yo), la cual participara activamente en el mismo. Y por otro lado los
profesionales de nutricion, los cuales se les contrataran, quienes se
encargaran de impartir los talleres de alimentacion saludable.

e Maestros externos al proyecto: seran los profesores y tutores de los
cursos que realizaran en el proyecto, lo cuales deberan dejar a los
alumnos salir 5 minutos antes de la finalizacién de la clase, para que
acudan a los talleres y sesiones correspondientes de cada dia. Ademas
los tutores de cada clase acudiran a las sesiones, con el fin de favorecer
una correcta organizacion las mismas, y con el fin de que posteriormente
puedan evaluarlas de forma objetiva a través de los cuestionarios que

les facilitaremos.

5.5 METODOLOGIA EMPLEADA

Es importante que toda propuesta se realice a partir de una planificacién
rigurosa, estableciendo las metodologias adecuadas en cada momento,
permitiendo asi alcanzar la finalidad y los objetivos planteados. Es por ello, que
se llevaran a cabo varias metodologias en el proyecto de intervencién, en lugar
de una unica, ya que se llevardn a cabo diferentes actividades y con ello

diferentes aprendizajes.
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En definitiva, es recomendable que la metodologia que se aplique tenga
presente en primer lugar la diversidad de los alumnos y pueda ajustarse a
todos ellos, ademas de estar destinada a lograr la integracion y organizacion de
los contenidos y conocimientos que se proporcionaran a través del proyecto.

A continuacion se detallardn, las metodologias empleadas en la
propuesta, con el fin de favorecer que los jovenes adquieran una serie de
conocimientos que les permitan llevar a cabo hébitos saludables, no solo

durante su etapa escolar, sino durante toda su vida.

El proyecto se desarrollara utilizando una pedagogia activa, participativa
y dirigida al logro de objetivos (aprendizaje significativo), cuyo rasgo
identificativo es el aprendizaje cooperativo. A través del estilo participativo y
activo daremos lugar a una mayor implicacion de los alumnos en el
aprendizaje, fomentando su autonomia e independencia de los mismos, asi
como la toma de decisiones, permitiendo que los jovenes construyan el

conocimiento desde sus propios aprendizajes.

Por otro lado el trabajo en grupo, permitird que todos los alumnos
participen y expresen sus ideas con libertad, ademas de reforzar el trabajo de
aspectos como la cooperacién, colaboracion, cohesion y respeto hacia los
demas comparfieros, siendo capaces de resolver las tareas de manera conjunta

comunicandonos con los demas.

Y por dltimo este proyecto también se basa en un aprendizaje
significativo a través del cual permitira que los joévenes reflexionen los
beneficios que pueden adquirir a través de estilos de vida saludables, creando
un entorno de instruccién en el que los alumnos entienden la informacién que
se les esta mostrando, este tipo de aprendizaje conduce a la transferencia,
dando lugar a que puedan lograr de esta forma la adquisicidon de habitos

saludables y los objetivos descritos en proyecto de forma autbnoma.
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En definitiva, como se puede observar con anterioridad, el proyecto se
realizara con la aplicacibn de varias metodologias, las cuales se iran
estableciendo y trabajando en funcién de cudl ser& el propdsito que queramos
lograr en cada una de las sesiones del proyecto.

5.6 RECURSOS HUMANOS, MATERIALES, ESPACIALES Y ECONOMICOQOS.

Los recursos son los instrumentos que nos permitiran realizar y poner en
marcha nuestro proyecto de intervencion, para lograr la adquisicién de habitos
saludables tanto nutricionales como fisicos, para ello tendremos que tener en
cuenta tanto Los recursos materiales, como espaciales que dispondremos , asi

como los recursos humanos que emplearemos en cada sesion del proyecto.

1) Recursos materiales:
Con respecto a los materiales que vamos a emplear para llevar a cabo
un desarrollo efectivo de las sesiones, es importante saber que estos
materiales pueden variar en funcion de si los disponen las instalaciones
del centro o no. Por lo tanto, por un lado de forma general los materiales
a emplear para las sesiones practicas seran: balones de goma espuma,
pelotas, pafiuelos, cuerdas, conos, vallas, aros, colchonetas, etc. hacer
mencién a que los materiales deportivos seran proporcionados por el
colegio. Por otro lado, para los talleres emplearemos materiales como
diapositivas digitales, pizarra, cartulinas, recortables, folios, boligrafos y
rotuladores, etc. Los cuales si supondran un gasto para el proyecto.
Para aprovechar los materiales de la mejor manera posible y
rentabilizarlos debemos intentar que los materiales sean polivalentes,
utilizandolos en diferentes ocasiones y adaptandolos a las distintas

tareas o juegos que se vayan a realizar.

2) Recursos humanos:
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En cuento a los recursos humanos que formaran parte del proyecto de
intervencién, ademas de la autora de la propuesta como maestra
principal, son:

e Creador del proyecto ( Irune Apellaniz)

e Profesionales de la nutricion.

Recursos espaciales:
Para poder desarrollar el proyecto, utilizaremos las instalaciones
deportivas y las aulas del colegio, en las cuales se impartiran las
sesiones y los talleres. En el caso del colegio Echeyde Ill, haremos uso
de las siguientes instalaciones:

e Pista polideportiva y gimnasio (tatami).

e Pabellon cubierto.

e Aulas de los cursos implicados en el proyecto.

Recursos econdmicos:
A continuacion se detallaran los recursos econdmicos que se necesitan
para poder poner en practica el proyecto y poder desarrollarlo, asi como
los costes de los materiales que se emplearan. A su vez se dara a
conocer el precio que debera pagar el colegio para poder adquirir el
proyecto.
e Recursos espaciales y materiales :
Como hemos comentado con anterioridad no existira un sobre
costo por estos conceptos. Excepto en los materiales de los
talleres, en los cuales se hara uno de cartulinas, recortables,
fotocopias etc., que seran proporcionados por la organizacion del
proyecto.
e Recursos humanos:
Respecto a los recursos humanos que supondran un gasto en el
proyecto serd la contratacion de una nutricionista o dietista, asi

como el personal de EF y el personal de gestionar el proyecto.
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CONCEPTO PRECIO CANTIDAD TOTAL
/
UNIDAD-
HORA
» RECURSOS
ESPACIALES: 0€
¢ Instalaciones deportivas y
aulas
» MATERIAL:
o Fotocopias 0,13 € 200 26€
e Cartulinas 0,58€ 20 11,6€
e Cartulinas goma eva 0,87€ 40 8,70€
e Rotuladores (pack) 8,37€ 3 (Paquetes) 25€
68,41 €
» RECURSOS HUMANOS:
o Dietista 14 € 12 h + 6 h preparacion sesiones 252€
e Personal EF 15€ 32 h + 10 h preparacién 630€
e Persona de gestién del 15 € sesiones
proyecto 30 h (organizacién, reuniones...) 450€
1332€
» COSTE TOTAL DEL 1.400,41€
PROYECTO

Tabla 4. Gastos del proyecto

Teniendo en cuenta que los gastos totales del proyecto, ascienden a

1.400,41€, sera necesario que el coste del mismo, nos permita cubrir dichos
gastos y obtener un beneficio econémico, ya que a pesar del privilegio que
supondria poder llevar a cabo el proyecto, también serd necesario valorar y
tener en cuenta la elaboracién, dedicacion y el tiempo para la incubacion y

elaboracién del mismo.

Por dicha razon el coste del proyecto al centro sera de 1.500€.

5.7 EVALUACION
La mejor manera de conocer la efectividad y repercusién que ha tenido
el proyecto de intervencion, es a través de la evaluacion del mismo, dicha

evaluacion se lleva a cabo con el fin de valorar y reflexionar con los alumnos y
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de esta manera conocer el grado de aprendizaje que han adquirido. Ademas la
evaluacion nos permite conseguir informacion acerca de como ha sido nuestra
actividad docente, los procesos de ensefianza que hemos utilizado, los logros
gue hemos alcanzado, ademas de si hemos llevado a cabo una correcta

metodologia en el proyecto.

La evaluacién de cada sesion y comprobar la adquisicion de los
conocimientos, se llevara a cabo por medio de las técnicas de observacion
directa, para la cual se ha disefiado una plantilla (Ver tabla 5), en la cual se ira
registrando el progreso de aprendizaje y trabajo de los alumnos, si prestan
atencion a las indicaciones, si ayudan a los demas, su comunicacion y relacion
con los compaferos, si han asimilado los conocimientos que se van

impartiendo, etc.
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+ Escribe o marca con un “circulo” donde corresponda

»  Presta atencion, interés y motivacion ( actitud positiva) a las indicaciones que se dan en los talleres y las

sesiones:
e Si|
. A VECES
. NO

» Realiza las actividades y tareas con una participacion activa e interactiva en las sesion:

. Sl
. A VECES
. NO

»  Elalumno lleva a cabo un trabajo colaborativo y en equipo, con el resto de sus comparieros ( adquiere
habitos de trabajo):

. Sl
. A VECES
. NO

»  Realiza correctamente la busqueda de informacién que se solicita para realizar las tareas:

. Sl
. A VECES
. NO

»  El alumno muestra una capacidad critica y reflexiva acerca de los contenidos:

. Sl
. A VECES
. NO

» Hace uso de los conocimientos impartidos, en la realizacion de las tareas posteriores ( asimila
conocimientos y los pone en uso):

. Sl

. A VECES

. NO

» Identifica y es consciente los efectos beneficiosos e importancia del ejercicios fisico y la alimentacion
saludable:

. Sl

. A VECES

. NO

» Observaciones:

Tabla 5. Hoja de observacion para evaluar la adquisicion de los
conocimientos

La informacién para evaluar el proyecto se realizara partir de tres vias
diferentes, por un lado a través los alumnos quienes realizan las actividades,

por otro lado a través de los maestros y tutores externos a la actividad quienes
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aportaran un punto de vista objetivo y por ultimo, por medio del organizador

implicado en el proyecto (que seria yo, en este caso).

Para conocer la opinion y satisfaccion de los alumnos, realizaran una

encuesta (Ver tabla 6), respondiendo a una serie de preguntas, una vez

finalizada cada sesion de forma andénima, acerca de que les ha parecido la

actividad de ese dia, asi como la implicacion de los maestros.

41
UPV-EHU | APELLANIZ, I. (2018). Proyecto de promocién de habitos saludables en el ambito escolar para
el centro Echeyde lll de Canarias. Trabajo fin de grado. Facultad de Educacién y Deporte — Seccién de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte: Vitoria- Gasteiz



= HEZKUNTZA

ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD
Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

NO ESCRIBAS TU NOMBRE
Escribe o marca con un “circulo” donde corresponda

La actividad que mas me ha gustado ha sido:
La actividad que menos me ha gustado ha sido :
Porque :

YVV |##

A4

Me he divertido con las actividades en general : Sl NO
Si la respuesta es negativa, ¢podrias indicar el por qué?:

» He aprendido acerca de los habitos de vida saludables: SlI NO

» Te ha parecido adecuada la actitud de los maestros del proyecto:
Sl NO

Si larespuesta es negativa, ¢podrias indicar el por qué?:

» Cambiarias algo de la sesion : Sl NO

Si larespuesta es si, escribelo:

Tabla 6. Encuesta de satisfaccion alumnos
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Ademas de contar con la opinién de los alumnos, como hemos
mencionado anteriormente, sera importante conocer el punto de vista de los
maestros externos a la actividad (tutores). A través de una hoja de observacién

(Ver Tabla 7), que tendran que rellenar de forma an6nima, con el fin de que

podamos obtener opiniones puramente objetivas y externas al proyecto,
respondiendo cuestiones relacionados con la organizacion, los recursos

empleados, el tiempo de la sesiones, la motivacion de los alumnos, etc.
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+ NO ESCRIBAS TU NOMBRE

+ Escribe o marca con un “circulo” donde corresponda

» Considero el proyecto una experiencia positiva para los alumnos: SI NO

» He observado una buena organizacién de las sesiones: Sl NO

» Eltiempo de las sesiones era el adecuado : Sl NO
Si larespuesta es negativa, ¢podrias indicar el por qué?:

» En tu opinién los alumnos han disfrutado con el proyecto: Sl NO

» Consideras que los alumnos han adquirido conocimientos acerca de los habitos de vida
saludables: Sl NO

» Silarespuesta es negativa, ¢podrias indicar el por qué?:

» Crees que se ha llevado a cabo una participacién activa y motivante en el proyecto por parte de
los alumnos: Sl NO

» Los organizadores del proyecto han tenido una actitud adecuada frente a los alumnos: Sl
NO

» Crees que deberia volver a llevarse a cabo el proyecto nuevamente el proximo curso:

SI NO
»  Opinion personal: ( escribe tanto aspectos positivos como puntos débiles que quieras

comentar)

Tabla 7. Hoja de observacion maestros externos

44

UPV-EHU | APELLANIZ, I. (2018). Proyecto de promocidn de habitos saludables en el ambito escolar para
el centro Echeyde Il de Canarias. Trabajo fin de grado. Facultad de Educacién y Deporte — Seccién de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte: Vitoria- Gasteiz



= HEZKUNTZA

ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD
Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

Y por ultimo con el fin de evaluar como ha sido el desempefio de nuestro
papel en el proyecto, sera necesario tener en cuenta una seria de
procedimientos para evaluarnos a nosotros mismos. Por un lado tendremos en
cuenta las encuestas realizadas por los alumnos puesto que nos mostraran el
grado de satisfaccion de los escolares, asi como su opinion sobre su
apreciacion del proyecto de intervencion. Y por otro lado por supuesto nuestra
propia autoevaluacion acerca de como se han realizado las sesiones, a través
de una plantilla (Ver Tabla 8) con el fin de poder ir corriéndolos puntos débiles y
mejorarlos, después de cada sesion.
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+ Escribe o marca con un “circulo” donde corresponda

» La sesion se han realizado con una buena organizacion, sin problemas:

o Si
e A VECES
. NO

» Observaciones:

» Las actividades han resultado amenas y divertidas para los alumnos:

e S
e AVECES
. NO

» Observaciones:

» Qué actividad ha tenido un mayor éxito y un menor éxito:

» Observaciones:

> Laduracion de la sesién ha sido adecuada:

. Si
e AVECES
. NO

> Razones:

» El material de las sesién ha sido el adecuado:

. SI
e A VECES
. NO

» Razones:
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» Los alumnos han tenido una buena motivacioén al realizar las tareas y actividades propuestas:

o Si
e A VECES
. NO

» Observaciones:

» Laresolucion de problemas, conflictos entre los alumnos y el control de la actividad , se ha
logrado llevar a cabo:

o Si
e A VECES
. NO

» Hay aspectos a mejorar en las tareas y actividades de la sesién:
e Si
e NO

> Observaciones:

Tabla 8. Hoja observacién organizador

En definitiva, considero que por lo tanto sera conveniente utilizar
diferentes puntos de vista, de los diferentes agentes implicados en el proyecto,
ya que resultara enriquecedor y positivo, permitiéndonos obtener informacién
mas fiable y consistente, haciendo que podamos conocer un resultado mucho

mas objetivo de nuestro proyecto.

5.8 LINEAS DE FUTURO

Para finalizar daremos a conocer algunas de las cuestiones e
inquietudes que han ido surgiendo a los largo de la elaboracion del proyecto y
por otro lado, hacer mencion sobre al alcance y las lineas de futuro del

presente.
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En primer lugar, cabria destacar como objetivo principal que el proyecto
pudiese ser llevado a cabo el préximo curso escolar a lo largo del tercer
cuatrimestre del curso 2018/2019, y que si resultarse exitoso pudiese volver a

realizarse los siguientes afios

Por otro lado, la decision por la cual he elegido el colegio Echeyde lll, se
debe a que se caracteriza por ser un centro educativo que apuesta por la salud
y por la difusién entre sus docentes, de la adquisicibn de habitos de vida
saludables en los mas jovenes. Esto puede verse reflejado, ya que incluso el
propio colegio cuenta con un huerto de verduras y frutas plantado por los
propios alumnos, con el fin de dar a conocer las virtudes de los alimentos
saludables. Por lo que considero que estarian interesados en poder llevar a

cabo el presente proyecto.

En un futuro y como segundo objetivo, seria todo un reto la posibilidad
de poder incluir el proyecto dentro del proyecto educativo del centro (PEC),
dandole una sefia de identidad al centro. A través de esto, poder ampliar el
proyecto de intervencion no unicamente al horario de recreo, sino que se
disponga de un mayor abanico de posibilidades para participar en él,
introduciendo las actividades a nivel de centro y etapa escolar, en las
actividades extraescolares, 0 a nivel de intercentros, poniéndonos en contacto
con otros centros que lleven a cabo proyectos parecidos o quieran formar parte
del proyecto. También se podrian llevar a cabo actividades extracurriculares
destinadas a los alumnos y jovenes de la sociedad, como por ejemplo participar

en carreras populares por categorias o equipos.

Por ultimo, como sabemos la finalidad del proyecto se centra en dar a
conocer los habitos de vida saludables y la adquisicién de los mismos, por
parte de los alumnos. Sin embargo es importante hacer mencién a que la
puesta en marcha del proyecto, no certificara que los docentes, vayan a
continuar adoptando habitos saludables una vez finalicen el proyecto. Por lo
gue sera fundamental que el centro y las familias sean conscientes de que

constituyen uno de los pilares fundamentales, para el mantenimiento de lo
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adquirido y la creacion de estilos de vida saludables en los mas jovenes y que

de este modo perdure en el tiempo, a lo largo de sus vidas.
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7. ANEXOS
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ANEXO I. Pirdmide de actividad fisica.

Fuente: Esteban, E. (2017). Guiainfantil.com. Recuperado el 21 de marzo de
https://www.guiainfantil.com/blog/ocio/deportes/la-piramide-de-la-actividad-
fisica-para-los-ninos/
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ANEXO Il. PirAmide de alimentacion.
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Fuente: Junta de Andalucia. (2012). Consejeria de salud. Recuperado el 11 de
marzo de 2018 de
http://www.juntadeandalucia.es/salud/channels/temas/temas_es/C 3 NUESTR
A _SALUD/C 1 Vida_sana/Alimentacion_equilibrada actividad_fisica/materiale
s/materiales?perfil=ciud&desplegar=/temas_es/C 3 NUESTRA SALUD/&idio

ma=e&tema=/temas_es/C_3 NUESTRA SALUD/C 1 Vida sana/Alimentacion
equilibrada_actividad_fisica/materiales/&contenido=/channels/temas/temas_e
s/C_3 NUESTRA SALUD/C 1 Vida sanal/Alimentacion_equilibrada_actividad
fisica/materiales/materiales#carteles
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ANEXO lll. Cuestionario sobre actividad fisica
CUESTIONARIO DE ACTIVIDAD FISICA

Para poder responder a las siguientes preguntas debes escribir o rodear
con un circulo la opcion que quieres sefialar

1.- ¢(Eres nifio o nifia?
e Nifo
e Nifa

2.- ¢, Cuantos afios tienes?

3.- ¢Como vienes habitualmente al colegio cada dia?
e Coche
e Transporte urbano, como el autobus
e Bicicleta
e Andando

4.- ;Qué haces normalmente en tu tiempo libre?
Ver la tele Jugar a videojuegos

Sentarme frente al ordenador

Hacer las tareas

Practicar algun deporte o actividad fisica

5.- ¢Qué sueles hacer antes y después de comer?
e Estar sentado (hablar, leer, hacer las tareas, etc.)
Ver la television, jugar en el ordenador o en teléfono movil
Ir a clases particulares o a la academia
Correr y jugar

6.- ¢ Qué haces durante los fines de semana?
e Nada
e Tareas
e Jugar en el ordenador
e Practicar algun deporte con mi familia o amigos
e Ir al club deportivo a entrenar o jugar un partido

7.- Algun familiar tuyo, como papa, mama, hermanos/as, etc. ¢ Practica
algun deporte o desarrolla alguna actividad fisica?

e Sj
e NoO
e Nolosé

8.- ¢ Practicas actividad fisica en otros momentos de la semana, aparte de
la que realizas en las clases de Educacion Fisica?

e Si

e NoO

59
UPV-EHU | APELLANIZ, I. (2018). Proyecto de promocién de habitos saludables en el ambito escolar para
el centro Echeyde lll de Canarias. Trabajo fin de grado. Facultad de Educacion y Deporte — Seccién de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte: Vitoria- Gasteiz




= HEZKUNTZA

ETA KIROL
FAKULTATEA
FACULTAD

Universidad  Euskal Herriko DE EDUCACION
del Pais Vasco  Unibertsitatea Y DEPORTE

9.- Si no haces ningun tipo de actividad fisica, ¢cual es el motivo de no
practicarla?

e Porque no me divierto
Porque prefiero quedarme en casa
Porque no tengo a nadie con quien poder jugar o hacer deporte
Porque me canso en seguida
Porque me da verglienza hacer ejercicio delante de los demas
Porque no tengo cualidades fisicas para practicarle
Otras

10.- ¢ Participas en los juegos y en los deportes extraescolares que
propone el colegio? (atletismo, futbol...)

e Si

e NoO

11.- ¢Eres miembro de un club deportivo y/o participas en competiciones
escolares deportivas?

o Si

e NoO
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ANEXO IV. Cuestionario KIDMED sobre dieta mediterranea.

Test de calidad de la Dieta Mediterranea en la infancia y la adolescencia

51 o

1. Torma una fruta o zumo de fruta todos los dias
! Toma una seqgunda fruta todos los dias

3. Tomas werduras frescas, crudas, en ensaladas o cocinadas regulanmente
una wez al dia

. Torma pescado fresco con regularndad (por lo menos 2 o0 3 w'semana)

A Acude una vez o mas ala semana a un centro fast-food (g)
Hamburgueseria)

k. Le gustan las lequmbres v las toma mas de una vez a la semana

/. Toma pasta o arroz casi a diario (5 dias o mas a la semana)

=. Desavuna un cereal o derivado (pan, tostadas, etc))

H Toma frutos secos con regularidad (por lo menos 2 0 3 weces a la semana)
10. Lltiliza aceite de oliva en casa

11. Mo desayuna

12. Desayuna un lactea (leche o yogur, etec.)

13. Desayuna bolleria industrial

14. Tama 2 yogures w/o 40 g de gueso cada dia

15.Tama cada dia dulces v golosinas

Valor del indice KIDMED )
Cada respuesta contestada con un SI, sumard 1 punto. Cada respuesta
contestada con un NO, sumara 0 puntos.

< 3: Dieta de muy baja calidad

4 a 7: Necesidad de mejorar el patron alimentario para ajustarlo al modelo
Mediterraneo.

28: Dieta mediterranea optima

Fuente: Dura Travé, T y Castroviejo Gandarias, A. (2011). Adherencia a la
dieta mediterrdnea en la poblacion universitaria. Nutricion Hospitalaria, 26(3),
602-608.recuperado de http://www.nutricionhospitalaria.com/pdf/4891.pdf
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