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Resumen

La sociedad ha ido evolucionando y con ella tiene que cambiar la educacion. Nuestro
pais, se encuentra entre los paises desarrollados del mundo, sus habitantes viven en una
sociedad llena de comodidades y de nuevas tecnologias, las cuales estan Ilevando a los
espafioles a llevar un estilo de vida sedentario, contribuyendo a la expansién de
enfermedades como la obesidad. Desde el ambito educativo, en colaboracion con otras
instituciones tenemos el deber de fomentar en nuestros alumnos habitos de vida
saludables, promocionando actitudes positivas hacia las actividades fisicas, que eviten
el sedentarismo de los nifios. Ademé&s tenemos que intervenir en la prevencion y
tratamiento de enfermedades que afectan a los nifios por estos malos habitos como la
obesidad y sobrepeso, para ello se estdn poniendo en marcha programas y proyectos
tanto a nivel educativo como de instituciones publicas, fomentando la participacion
activa en actividades fisicas y promoviendo en los nifios unos buenos habitos de vida

saludables, tanto alimenticios como fisicos.
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1 INTRODUCCION

Desde hace muchos afios, la salud y la actividad fisica han sido un tema principal que
se ha tratado en muchas de las culturas, de distintas épocas, relacionando la actividad

fisica con salud. Hoy en dia sigue siendo objeto principal de estudio.

“Antiguamente, asi como en culturas coetaneas a la nuestra que no tienen tal nivel de
desarrollo, el trabajo fisico sigue siendo una caracteristica que define su forma de vida y
se ha mostrado claramente relacionada con un adecuado estado de salud de sus
individuos.” (Delgado y Tercedor, 1998, p.1)

La infancia y adolescencia es la época en la que el nifio experimenta un desarrollo,
tanto a nivel fisico como cognitivo, y evoluciona en estos aspectos. Son los periodos
mas importantes para inculcarles a los nifios y jovenes, valores y practicas adecuadas,
para que puedan tener una vida adulta satisfactoria, y se realicen como personas activas
dentro de la sociedad en la que viven. Se ha demostrado desde hace mucho tiempo con
numerosos estudios la importancia que tiene la realizacion de actividad fisica, y los
beneficios saludables que produce cuando las personas la realizan asiduamente, es decir,
cuando tienen por rutina realizar actividad fisica. Estos beneficios se dan tanto en salud

fisica como en salud mental.

Es por ello que todos los agentes que intervienen en la educacion como: familia,
escuela, organizaciones y la sociedad en general, deben participar activamente en este

proceso.

Por estos motivos, y por mi preocupacion como futuro joven docente y deportista,
que ve como la juventud de hoy en dia es cada vez mas sedentaria, y se esta tendiendo a
una crecida de obesidad infantil en nuestro pais, me parece interesante centrar el tema
de mi Trabajo de Fin de Grado (TFG), en un trabajo teoérico de la evolucion y forma de
trabajo desde la escuela, sobre los habitos saludables, alimentacién, higiene y actividad

fisica, centrandome mas en esta Ultima.

Desde una perspectiva social, este trabajo cobra sentido desde el momento que tanto
organizaciones, como profesionales del mundo sanitario y educativo, muestran su
preocupacion, sobre el estilo de vida actual que tienen los nifios. Un estilo de vida que

ha ido cambiando conforme ha ido evolucionando la tecnologia. Ahora los nifios juegan
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con consolas, ordenadores, su forma de juego es sedentaria, su alimentacién esta basada
cada vez més en comida rapida, alimentos precocinados. Ademas estos profesionales
ven como algo importante, como una funcion mas de la escuela, realizar una educacién
para la salud. Las escuelas son un pilar basico dentro del entramado social, constituyen
uno de los lugares mas influyentes para contribuir al desarrollo integral de los alumnos
y, por lo tanto, son un sitio idoneo para promover la Educacién para la salud. Ademas,
la etapa de Educacion Primaria es especialmente importante, ya que es a estas edades
cuando los alumnos son mas receptivos para la incorporacion o modificacion de habitos

que les permitan mantener un estilo de vida saludable a lo largo de toda su vida.

Para empezar, lo primero de todo, es definir algunos conceptos que van a ser claves a
lo largo del trabajo. La primera idea que nos aparece es el concepto de salud, que a
mediados del siglo XX, la Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.) en su Carta
Magna (1946) define la salud como “el estado completo de bienestar fisico, psiquico y
mental y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades”, siendo la primera en
incluir en su definicion de salud otras dos dimensiones mas a parte de la dimensién
fisica: la dimension psiquica y la social. Esta definicion es el resultado de una evolucién
conceptual, ya que surgié en reemplazo de una nociéon que se tuvo durante mucho
tiempo, que presumia que la salud era, simplemente, la ausencia de enfermedades
bioldgicas. Hoy en dia entendemos como salud, no sélo la ausencia de enfermedades
bioldgica, sino también un bienestar mental, de cada individuo, en el rendimiento
Optimo dentro de las capacidades que posee. Y un bienestar social, en la medida que el
hombre pueda convivir, con satisfaccion de sus necesidades y también con sus

aspiraciones, dentro de la sociedad en la que vive.

A partir de esta definicion por la OMS son numerosas las definiciones de salud que
siguen orientadas en esta linea como, Salleras (1985) “la salud es el logro del mas alto
nivel de bienestar fisico, mental y social y de capacidad de funcionamiento que

permitan los factores sociales en los que viven inmersos el individuo y la colectividad”.

A la conclusion a la que llego después de haber leido sobre la evolucion que ha ido
teniendo el concepto de salud, es que en la actualidad, la salud se toma como algo
positivo, que va evolucionando a lo largo de la historia, y afecta a todos los niveles que

constituyen al ser humano en su totalidad. Por ello es importante que la escuela, en
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colaboracion con otras instituciones, intervenga en la promocion de habitos de vida

saludables que mejoren la salud de la poblacion en su totalidad.

Desde la dimension curricular, uno de los aspectos que se lleva trabajando en
Espafia, desde los afios 70 y que ha ido evolucionando, en relacion con habitos
saludables, que creo que es importante mencionar es la Rueda de los Alimentos. Fue un
recurso didactico, promovido en Espafia por el programa EDALNU del Ministerio de
Sanidad e implicé a profesionales de la salud y educacion; que se empezé a utilizar en
los afios 70 y 80, en nuestro en Educacion Primaria. Los cambios surgidos en la
alimentacion de los espafoles hace necesaria la actualizacion de los contenidos de la
rueda. Pasando de ser sélo contenidos alimenticios, a la actual Rueda de los Alimentos
promovida por la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencia de la Alimentacion

(SEDCA 2007), cuyas diferencias frente a la tradicional rueda son:
1. Los Grupos de alimentos.
Eran tradicionalmente siete, convirtiéndose en esta version en seis Grupos:

| Energético (composicion predominante en hidratos de carbono: productos

derivados de los cereales, patatas, aztcar)

I Energético (composicion predominante en lipidos: mantequilla, aceites y grasas en
general)

I11 Plasticos (composicién predominante en proteinas: productos de origen lacteo)

IV Plasticos (composicion predominante en proteinas: carnicos, huevos y pescados,

legumbres y frutos secos)
V Reguladores (hortalizas y verduras)
VI Reguladores (frutas)

Incluye, ademas, mencion explicita al ejercicio fisico y a la necesidad de ingerir agua

en cantidades suficientes. Como podemos observar en la figura n°1
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La nueva Rueda de los Alimentos

La sociedad SEDCA resalta también la importancia del ejercicio fisico dentro de

unos buenos habitos saludables.

En Septiembre del afio 2014, es decir, este curso academico 2014-2015 se ha
implantado una nueva Ley de Educacion, Ley Orgéanica para la Mejora de la Calidad
Educativa (LOMCE), la cual también hace alusién a aspectos sobre la salud y habitos

saludables.

Segun la Ley Organica 8/2013, de 9 de diciembre, para la mejora de la calidad

educativa, la finalidad de la educacién es

La finalidad de la Educacion Primaria es facilitar a los alumnos y alumnas los
aprendizajes de la expresion y comprension oral, la lectura, la escritura, el célculo, la
adquisicion de nociones bésicas de la cultura, y el habito de convivencia asi como los de
estudio y trabajo , el sentido artistico, la creatividad y la afectividad, con el fin de
garantizar una formacion integral que contribuya al pleno desarrollo de la personalidad de
los alumnos y alumnas y de prepararlos para cursar con aprovechamiento la Educacion

Secundaria Obligatoria.

Para una formacion integral y pleno desarrollo de la personalidad de los alumnos y
alumnas es importante como he nombrado anteriormente una educacién en salud. Para
ello, en este mismo documento establece en su articulo 17 Objetivos de la Educacion
Primaria “k) Valorar la higiene y la salud, aceptar el propio cuerpo y el de los otros,
respetar las diferencias y utilizar la educacion fisica y el deporte como medios para

favorecer el desarrollo personal y social.”
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En Aragon, se amplia ain méas, y se hace mas referencia a la salud y hébitos
saludables que establece la LOMCE a nivel Nacional. Segun la Legislacion de la
Comunidad Autonoma de Aragon Orden de 16 de junio de 2014 curriculo de Educacion

Primaria, acuerda en su articulo 5. Objetivos generales de la Educacion Primaria.

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

desarrollo personal y social.”
En su articulo 8. Elementos transversales.

6. Se adoptaran medidas para que la actividad fisica y la dieta equilibrada formen
parte del comportamiento infantil. A estos efectos, se promovera la practica diaria de
deporte y ejercicio fisico por parte de los alumnos durante la jornada escolar, en los
términos y condiciones que, siguiendo las recomendaciones de los organismos
competentes, garanticen un desarrollo adecuado para favorecer una vida activa, saludable
y auténoma. El disefio, coordinacion y supervision de las medidas que, a estos efectos se
adopten en el centro educativo, seran asumidos por el profesorado con cualificacion o

especializacion adecuada en estos ambitos.
En su articulo 9. Principios metodoldgicos generales.

j) La actividad mental y la actividad fisica de los alumnos se enriquecen mutuamente.
Cerebro y cuerpo se complementan. En una formacion integral, la motricidad debe ser
atendida como medio y como fin. El aprendizaje activo precisa de movimiento,
exploracion, interaccion con el medio y los demas. Las acciones motrices pueden

promover la motivacion de los alumnos y su predisposicion al aprendizaje.

Como podemos observar la nueva Ley que se ha implantado, tanto a nivel Estatal,
como més en profundidad a nivel Autonémico, hace referencia a la importancia de
incluir, y de trabajar desde los centros educativos en Educacion Primaria, los aspectos
de salud, y educar a los alumnos orientandolos hacia unos habitos de vida saludables,
que les ayuden a conseguir una buena calidad de vida en su futuro tanto adolescente

como luego adulto.
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2 EDUCACION ORIENTADA PARA LA SALUD.
2.1 Evolucién histérica

La integracion de la salud en los centros escolares comienza a llevarse a cabo a
finales del siglo XIX, con la aparicion del llamado movimiento higienista. Es un
movimiento que surge a consecuencia de la industrializacion y las aglomeraciones en
las grandes ciudades, que provocaban problemas de salud y proliferacion de
enfermedades. Asi el movimiento higienista surge para defender los derechos de la
poblacién y mejorar sus condiciones de vida. En este sentido, la escuela, al formar parte
de la sociedad toma un papel importante al respecto, siendo una de las primeras
instituciones en acoger los principios de este movimiento. Se establecen controles
higiénicos, llevados a cabo a través de inspecciones escolares, en los edificios escolares,
como puede ser en la ventilacion del edificio, en las aulas, en las cocinas o en la
calefaccion. La higiene corporal es uno de los principales temas a trabajar en los
colegios con los alumnos, dentro de la concepcion de salud.

En Espafia esta concepcién, la conexion entre higiene y educacion, no era algo
totalmente nuevo, puesto que, ya se habia aludido con anterioridad, a través, de la
educacién fisica entendida como educacion del cuerpo, o de tratados de civilidad, de las
buenas maneras. Asimismo, en el preambulo del Reglamento de las escuelas publicas de
instruccion primaria elemental de 1838, obra, con casi total seguridad, de Pablo
Montesino, un médico de ideas liberales, exiliado en la Inglaterra de principios del siglo
XIX, donde habia conocido distintas metodologias de trabajo, se incluiria un texto que
podemos clasificar como el primer discurso, que inicia en Espaiia, desde el punto legal,

el movimiento higienista relacionado con la educacion.

Hay un punto sobre cual parece conveniente llamar la atencion de los maestros y
Comisiones inspectoras, y es el aseo de los nifios, por ser desgraciadamente materia muy
descuidada entre las gentes pobres, aunque de mayor importancia que la que aparece a
primera vista. Importa mucho a la salud del individuo la limpieza y el aseo de la persona,
e importa mas en Espafia que en otras partes, por razon del clima: este cuidado lo deben
los padres a los hijos, hasta tanto que puedan ellos cuidar de si mismos. Y al maestro que
hace las veces de padre mientras que los nifios permanecen en la escuela, le cabe la parte
correspondiente al desempefio de esta obligacion indispensable. Nadie ignora que muchas

enfermedades de las que afligen al pueblo y colman su miseria, provienen de la suciedad
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en que por absoluta necesidad alguna vez, y frecuentemente por abandono, vive
generalmente. Todos saben que la limpieza es necesaria para la salud; mas no todos
conocen igualmente su influencia en el caracter moral de los individuos. El cuidado de la
persona, en lo que toca a la limpieza y decencia, si no es en si una virtud, puede decirse
gue conduce a ella. ElI hombre que no adquiere en la infancia la costumbre y el gusto del
aseo, muestra poca estimacion a su persona; y no pareciendo apreciarse a si mismo, mal
puede esperar que le aprecien los demas. Y es de notar que el que una vez se acomoda a
ser tenido en poco o despreciado, carece de un incentivo poderoso para obrar bien, y esta
mas preparado que otros para obrar mal. La pobreza no es incompatible con el aseo; pues
aunque es mas dificil conservarse limpio a un pobre que a un rico, como ambos lo
necesitan igualmente, lo Gnico que resulta es que aquél tiene que hacer mayores y mas
repetidos esfuerzos para evitar la suciedad: por donde se demuestra la importancia de
hacerle contraer en sus primeros afios la costumbre y el deseo de estar limpio (Ministerio
de Educacién y Ciencia, 1979, p. 162-163).

En este texto, escrito en la primera mitad del Siglo XIX, ya se hace hincapié, en la
importancia de la escuela, el papel que tiene el maestro en la educacion de los alumnos,
no solo en los aspectos académicos, también, en su funcion de educar a las personas en
su totalidad, incluyendo en ello, uno de los grandes problemas que habia en Espafia en
aquella época. La salud de las personas, y todas las enfermedades a causa de la poca
higiene que tenian los habitantes. Por ello la escuela y el maestro aparecen como un
instrumento privilegiado, para apoyar y educar en la mejora higiénica de la poblacion

espafola.

Aungue como ya he nombrado, se habian hecho alusiones a los principios del
movimiento higienista con anterioridad, en Espafia los inicios del movimiento higienista
se concretan en 1847, coincidiendo con el afio de la publicacion de Elementos de
higiene publica de Pedro F. Monlau, médico y catedratico de instituto de segunda
ensefianza. A partir de aqui, la implantacion de este movimiento en la educacion
espafnola a finales del Siglo XIX, se debidé a la tarea de la Institucion Libre de
Ensefianza. Para darnos cuenta de la importancia que se le dio en Espafia a estos
principios, relacionados con la educacion, es importante mencionar dos Congresos que
tuvieron lugar en Madrid en 1882, en el mismo lugar. El I Congreso Nacional de
Higiene y del 1 Congreso Pedagogico Nacional. Este ultimo que se celebro el 28 de
mayo de 1882, organizado por la sociedad EI Fomento de las Artes, Alfonso XII, Rey

de Espafia, pronuncié en su discurso las siguientes palabras:

10



Educacion para la salud, promocidn de actividades fisicas como habito saludable

Aun no hace muchos dias que, en este mismo sitio, la iniciativa particular reunia el
Congreso de los Higienistas, deseosos todos de mejorar las condiciones de vida del
pueblo espafiol; hoy, la iniciativa particular también, reiine aqui a los representantes del
Magisterio docente que mas puede contribuir al desarrollo de la inteligencia, de la
instruccion y de la cultura nacional. ¢(No es ésta, sefiores, una prueba evidente de que
estas dos ideas que se completan, de que estas dos corrientes, hijas del dualismo humano,
son los motores que empujan lenta, pero seguramente nuestra patria por el camino de la

civilizacién y el progreso? (Congreso Nacional Pedagdgico, 1883, p. 27).

En estas palabras, nos podemos dar cuenta de la importancia que le daba, hasta el
mismo Rey, a los problemas de salubridad que sufria la poblacion espafiola, y el papel
importante que tenia que jugar la escuela, como institucion, en la que se formaba a la
futura poblacion, de educar a los alumnos, formandoles también en su desarrollo como
personas que participan activamente en la sociedad, ensefiandoles los principios basicos
de salud, higiene, y aseo personal, con el fin de evitar enfermedades y mejorar tanto su

calidad de vida, como la calidad de vida de toda la sociedad espafiola.

Fueron muchos los personajes, proximos a la Institucion Libre de Ensefianza, que
apoyaron este movimiento, a travées de sus trabajos, contribuyendo a la implantacion del
mismo en el sistema educativo. Alguno de estos personajes fueron: Pedro de Alcantara
Garcia, profesor de pedagogia de las Escuelas Normales de Maestros y Maestras de
Madrid, introductor de las ideas de Froebel en Espafia, y autor de un Tratado de higiene
escolar, publicado en 1886, o Ricardo Rubio, subdirector del Museo Pedagdgico, que
ya en 1884 daba cuenta, en el Boletin de la Institucion, de la Exposicion sobre Higiene y
Educacion de Londres (RUBIO, 1884).

A medida que han ido pasando los afos, se han ido desarrollando las ideas del
movimiento higienista mencionado anteriormente, hasta el punto de que no solamente la
higiene corporal ha de ser el punto de intervencién dentro de una educacién para la
salud. También hay que prestar una atencion directa a los beneficios derivados de las
actividades fisicas, una correcta nutricion, y el papel de las personas dentro de una
sociedad activa en la que viven. Estos objetivos van a ser claves para generar en los
alumnos habitos saludables que contribuyan a mejorar la calidad de vida de los

escolares en un futuro.

11
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La Carta de Ottawa perteneciente a la O.M.S (1986) establece una orientacion de
promocion de la salud centrada en la intervencion en la intervencion globalizada y
acciones comunitarias. Desde la intervencion en politicas para un buen desarrollo de la

salud, hasta la creacion de entornos para generar conductas saludables en la poblacion.

Los objetivos propuestos en la Carta de Ottawa son reafirmados en la Declaracion de
Yacarta (1997) sobre estrategias y acciones definidas para todos los paises en materia de

salud. Dichas prioridades quedan establecidas en cinco orientaciones esenciales:

- Promover la responsabilidad social para la salud.

- Incrementar las inversiones para el desarrollo de la salud.

- Expandir la colaboracion para la promocion de salud.

- Incrementar la capacidad de la comunidad y el poder de los individuos.

- Garantizar la infraestructura para la promocién de la salud.

Hasta hace pocos afios la sociedad, s6lo se preocupaba por lo sanitario, pero esto ha
ido evolucionando, a medida que han ido surgiendo nuevos problemas en la sociedad,
hoy en dia la educacion para la salud, abarca mucho mas, se presenta como una ventana
de aire fresco, que ofrece un cambio atendiendo a nuevos problemas como la obesidad,
el tabaco, el alcohol, o la marginalidad. El propio concepto dindmico de salud, expuesto
constantemente a los cambios de la sociedad, demanda la presencia de estrategias que

permita la adaptacion a dichos cambios.

La educacion para la salud no va a ser considerada Unicamente como una educacion
sobre la salud, en la cual, s6lo se adquieran conceptos sobre los efectos que nuestras
conductas tienen en nuestra salud, va mas all4, se trata de educar a través de la salud y
en la salud, donde puedan ser desarrollados procedimientos y actitudes para que el
alumno quiera conseguir el mayor grado de bienestar, a través de habitos saludables

para su vida presente y futura.

Hay muchos autores que han defendido la idea de que la escuela es uno de los
espacios mas idoneos para trabajar con los nifios sobre programas de promocién para la
salud. Un ejemplo de estos autores es Casimiro (1999), citando a Mendoza y Cols.
(1994) sefiala que el centro escolar es el lugar mas adecuado para desarrollar programas

de promocion para la salud, argumentando los siguientes motivos:

12
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- Acoge a la casi totalidad de la poblacion infantil durante bastantes afios, en el
momento de la vida que es mas fécil asimilar habitos, actitudes y conocimientos,
ya que la modificacion de conductas es mucho mas compleja en el adulto.

- Los profesores son profesionales especializados en educar, sabiendo fomentar
estilos de vida saludables.

- Es un derecho del alumno, ya que la sociedad le va a exigir constantemente que
decida o escoja entre diferentes opciones, y la escuela deberia haberle orientado al
respecto sobre lo que es positivo y negativo para su salud, para que la persona

escoja voluntariamente, pero con conocimiento de causa.

Es evidente, que el sistema educativo tiene que incluir en su curriculo, un espacio en
el cual se desarrollen programas para la promocion de la salud. Hay muchos autores que
sefialan la importancia de la escuela en esta labor, pero no sélo la escuela, en el
feedback profesor-alumno, tiene que ser la encargada de esta labor. Delgado (1999)
sefiala que esta intervencion en Educacion para la salud se ha de desarrollar en tres

grandes habitos:

- Individual: comunicacién educador-alumno.

- Grupal: tiene relacién con aquellos trabajos realizados en dindmica de grupo,
aprendizaje cooperativo entre compafieros, grupos de discusion o torbellino de
ideas.

- Comunitaria: intervencion de grupos institucionales en la promocion de la salud.
2.2 Red Escuelas Promotoras de Salud

El movimiento de escuelas promotoras de salud surge en Europa en 1991 con la Red
Europea de Escuelas Promotoras de Salud (REEPS) que comenzé como proyecto piloto
en Espafa. La red ha empleado un programa innovador, introduciendo nuevas ideas y
enfoques basados en la evidencia y la calidad en promocion de salud escolar,
centrandose en la influencia positiva de los comportamientos saludables en la infancia,

adolescencia y juventud, entre los 4 y los 18 afios, asi como del personal escolar.

Actualmente en Europa y siguiendo la herencia de la REEPS se ha desarrollado la
red de Escuelas para la Salud en Europa (Schools for Health in Europe network. SHE).
Tiene como objetivo apoyar a organizaciones y profesionales en campo del desarrollo y

mantenimiento de la promocion de la salud en la escuela, proporcionando una
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plataforma europea cuyo principal objetivo es apoyar a organizaciones y a profesionales
en el desarrollo y mantenimiento de la promocion de la salud en la escuela en todos los

paises.

En Espafa cada Comunidad Autonoma tiene su propia Red de Escuelas Promotoras
de Salud, aunque todas llevan unos principios comunes. Como nosotros estamos en
Aragon, me voy a centrar en la Red Aragonesa de escuelas Promotoras de Salud
(RAEPS), que es la Red que integra a aquellos centros educativos aragoneses

acreditados como escuelas promotoras de salud.

Lo primero de todo, voy a definir que es una escuela Promotora de Salud, segun el
comunicado de RAEPS en Zaragoza, 24 de septiembre 2009:

Una escuela promotora de salud es un centro educativo que prioriza en su proyecto
educativo la promocién de la salud y facilita la adopcion, por toda la comunidad
educativa, de modos de vida sanos en un ambiente favorable a la salud incluyendo el
modelo de organizacién del centro, la actuacién frente a los determinantes de la salud
(alimentacion, actividad fisica, salud emocional, consumos, ambiente), la programacién
educativa relacionada con la salud y las relaciones del centro con su entorno y la

promocién de las competencias del alumnado basandose en las habilidades para la vida.

Pueden formar parte de la RAEPS, todos los centros educativos de Aragon
sostenidos con unos fondos publicos que impartan ensefianzas de educacion infantil

(2°ciclo) y primaria, educacion secundaria y educacion de personas adultas.

Siguiendo estos principios de trabajo, RAEPS tiene como objetivos, tal y como se
detallan en la pagina web de Aragdn, en un comunicado en Zaragoza el 24 de
septiembre de 2009:

1. Reconocer a los centros educativos que dentro de sus sefias de identidad toman una
opcion por trabajar por la salud y el bienestar del alumnado y de la comunidad escolar.

2. Proporcionar un marco globalizador de las actuaciones relacionadas con la salud
que llevan a cabo los centros educativos, facilitando su integracion en el proyecto
educativo y curricular del centro.

3. Promover una educacion para la salud orientada hacia el desarrollo de habilidades

para la vida, que potencia los factores de proteccion y la capacitacion del alumnado.
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4. Ayudar a institucionalizar y consolidar las actuaciones de buena préctica que
desarrolla el profesorado de promocién de la salud en los centros educativos.

5. Facilitar la colaboracion intersectorial y el apoyo de agentes y entidades que
ayuden a desarrollar experiencias educativas satisfactorias y facilitar unos entornos
saludables.

La Red, ofrece a los centros numerosas ventajas y ayudas para facilitar su labor como
escuela promotora de salud. Los centros interesados en llevar a cabo, este proyecto, se
suelen integrar en la Red, puesto que sin las ayudas que ofrece, seria mas dificil llevar a
la préctica los distintos proyectos de los colegios. A continuacion voy a enumerar todo
lo que ofrece la Red a sus centros, para poder entender, porqué los centros que quieren

ser escuelas promotoras de salud, les interesa integrarse en esta Red.

1. Acreditacion como Escuela Promotora de Salud y homologacién de acuerdo a los
criterios impulsados por la Red Europea de Escuelas Promotoras de Salud.

2. Subvencién econémica del Departamento de Salud y Consumo para apoyar las
actuaciones especificas de cada centro.

3. Asesoramiento y seguimiento por parte de la Comisién Mixta Salud — Educacion.

4. Recursos y materiales didacticas de educacion para la salud de la Direccion
General de Salud Publica.

5. Participacidn en actividades de intercambio de experiencias y formacion.

6. Acreditacion de formacion al equipo de trabajo del centro educativo, hasta tres

créditos al coordinador y dos al profesorado participante.

Las escuelas pertenecientes a RAEPS, asumen en su proyecto educativo los
siguientes criterios, detallados en la pagina web de Aragbn, en un comunicado en

Zaragoza el 24 de septiembre de 2009:

1. Promover de manera activa la autoestima de todo el alumnado, potenciar su
desarrollo psicosocial y capacitar al alumnado para que puedan tomar sus propias

decisiones.

2. Aprovechar toda ocasion de mejorar el entorno fisico del centro educativo,
mediante la elaboracién de medidas de salud y seguridad, el seguimiento de su aplicacion

e implantacion.

3. Fomentar lazos sélidos entre el centro, la familia y la comunidad.
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4. Establecer relaciones de colaboracion entre los centros de educacion primaria y

secundaria asociados para desarrollar programas coherentes de educacién para la salud.

5. Conferir al profesorado un papel de referencia para las cuestiones relativas a la
salud y potenciar su papel protagonista en educacion para la salud, facilitindole la

formacion adecuada en promocion de salud.

6. Aprovechar el potencial educativo de los diferentes servicios de salud como apoyo
al programa de educacién para la salud, fomentando la responsabilidad compartida y la

estrecha colaboracion entre los servicios educativos y sanitarios.

7. El curriculo en promocidn de salud debe proporcionar oportunidades para aprender
y comprender, asi como para adquirir habitos esenciales de vida, y debe adaptarse a las

necesidades tanto actuales como futuras.

Como podemos observar todas las escuelas que forman parte de la RAEPS, en su
proyecto educativo, hay un espacio en el que dan una gran importancia a todo tipo de
actividades y proyectos para la promocion de salud, del cual sera una de sus sefias de
identidad.

En Aragon hay numerosos centros integrados a esta Red desde el afio 2009, y cada
afio se van integrando mas centros, tanto en la provincia de Zaragoza, en la de Huesca
como en la de Teruel. Se puede comprobar el éxito que esté teniendo estos principios en
las escuelas, observando el nimero de centros que se integran en la Red, que cada vez
es mayor. Se ha pasado de 109 centros acreditados en el curso 2013-2014 a 134 en el
curso actual: 30 centros en Huesca, 24 en Teruel y 80 en Zaragoza. Este afio se
acreditan 29 nuevos centros como escuelas promotoras de salud (7 en Huesca, 3 en
Teruel y 19 en Zaragoza). Y renuevan su acreditacién, por haber transcurrido tres afios
desde su integracion en la Red, 9 centros educativos (5 en Huesca, 2 en Teruel y 2 en

Zaragoza). Tal y como se muestra en la tabla 1.

16



Educacion para la salud, promocidn de actividades fisicas como habito saludable

Tabla 1.
Nuevas Renovaciones Total centros en la
acreditaciones RAEPS
Huesca 7 5 30
Teruel 3 2 24
Zaragoza 19 2 80
Aragén 29 9 134

Para entender mejor la labor de estos centros, voy a dar algunos ejemplos de

actividades propuestas por distintos centros dirigidas a los alumnos de primaria.

El C.E.I.P Tenerias de Zaragoza, en el curso 2010-2011, bajo el slogan: “cuidate,
ciudadanos™, realizaron numerosas actividades relacionadas con la salud, en los
distintos ciclos, como talleres de cocina, visitas a granjas, o trabajos sobre habitos
saludables o reciclaje. Uno de sus proyectos, y que sigue en marcha es el Huerto
Escolar, enfocado al primer ciclo de primaria, aunque esta abierto a todo el colegio, en
el cual los alumnos pueden elaborar recetas saludables en clase, con los frutos del
huerto, y ademas esta actividad la combinan con asignaturas del curriculo como el

inglés, elaborando las recetas en inglés.

En el CRA Orba, que se compone de dos localidades que se articulan en torno a la
ribera del rio Huerva (Muel y Botorrita), durante el curso 2013- 2014 bajo el lema
“Sentimos que nos movemos”, se desarrollaron proyectos sobre alimentacion, salud
emocional, consumo, medio ambiente y actividad fisica. Ademas se empez0 a estrechar
la relacion entre el Centro de Salud de dichas localidades y el CRA, facilitando la
colaboracion directa con los profesionales de este ambito de manera que plantean
actividades que faciliten modos de vida sanos en su comunidad educativa, repercutiendo

directamente en el alumnado.

Una de las actividades que se realizo es el Mes saludable: durante el mes de febrero
se llevaron a cabo en el CRA un montén de iniciativas relacionadas con la adquisicién

de hébitos saludables:
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- Una enfermera del Centro médico de la localidad de Muel participé con el
alumnado de todos los niveles educativos en charlas y talleres encaminados a
que el nifio reflexionara acerca de sus rutinas alimenticias en el desayuno,
incidiendo en el aporte calorico necesario para cada uno de los momentos.
Todos los alumnos pudieron experimentar un desayuno saludable: sobre el
mantel se expusieron distintos tipos de pan, aceite, tomate, cereales, fruta
variada, leche de soja...y entre todos saborearon cOmo podia ser un desayuno
diferente. Entendieron que el hecho de desayunar no sélo tiene que ser un
tramite sino dedicarle un tiempo adecuado.

- Esta labor de sensibilizacion también se traslado a las familias mediante una
charla que se incluy6 dentro de la Escuela de padres del CRA, donde se habld

ademas de la alimentacién desde las emociones.

Esta actividad es un ejemplo, de que cuando hablamos de escuelas promotoras de
salud, de una educacion para la salud, la escuela es uno de los principales espacios para
desarrollar las actividades, en las cuales tiene que intervenir tanto el profesorado y los
alumnos, como todas las personas que intervienen en la educacion de los alumnos,
desde su familia, hasta las distintas instituciones que hay en la sociedad. Es una
actividad muy completa en la que intervinieron todas las personas de la sociedad de esos
pueblos, y donde los nifios pudieron experimentar junto a sus padres los distintos

aprendizajes.

El C.E.I.P. Miguel Angel Artazos Tamé esta situado en Utebo, en este curso 2014-
2015, bajo el lema “Tu cuerpo es tu castillo, protégelo”, esta llevando a cabo un
proyecto que consta de diversas actividades, para incrementar los niveles de actividad
fisica de los nifios y nifias del Colegio y en el Colegio. Entre las diversas actividades de

las que consta el Proyecto, algunas de las mas destacadas e innovadoras son:

- Tradicional european games and sports: que consiste en intercambiar juegos y
deportes tradicionales de nuestro pais con los de otros paises europeos y
trabajarlos en el aula para ampliar destrezas motrices y opciones deportivas y
de ocio.

- Olimpiadas escolares: es una actividad que se realiza de forma anual en la

ultima semana del tercer trimestre con todo el alumnado del colegio con
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competiciones de lanzamiento de jabalina, salto de altura, carrera de velocidad
y carrera de resistencia.

- Encuentro deportes alternativos-bilingiie: Desde el colegio se propone la
primera competicion interescolar de deportes alternativos entre alumnos de 3°
de Primaria de colegios bilinglies en inglés que se va a llevar a cabo el 4 de
Junio de 2015 entre los centros invitados que deseen participar. Los centros

podran participar hasta en dos disciplinas que elijan.

Este centro, este afio, cuenta con un proyecto bastante importante, en el cual su
objetivo se centra en fomentar la actividad fisica en los nifios. Como podemos observar
se puede trabajar de varias formas y combinandola, como ya hemos visto en otras
ocasiones, con otras asignaturas como es el caso de una segunda lengua, en este caso el
inglés. Ademas de un hermanamiento con otros centros, fomentando la socializacién de
los alumnos, con otros nifios de su misma edad de su entorno mas cercano. Un proyecto
en el que es imprescindible que participen el mayor nimero de personas, no sélo del

sistema educativo sino de la sociedad en general.

En estos ejemplos hemos visto que para realizar proyectos de esta envergadura, para
realizar una buena educacion para la salud, es imprescindible la participacion e
implicacion de todas las personas de la sociedad, aportando cada una su ayuda y su
experiencia para poder desarrollar unos proyectos exitosos y valiosos para los alumnos,

como son los que desarrollaron o estan desarrollando en estos colegios.

A parte de los proyectos desarrollados por parte de los colegios sobre la promocion
de la salud. Investigadores y profesores de las universidades, también se dan cuenta del
problema que sufren hoy en dia los nifios, sobre todo con el sedentarismo, la inactividad
fisica de los nifios y adolescentes. Una muestra de ello es el libro que han publicado en
Octubre de 2014, coordinado por, Eduardo Generelo, Javier Zaragoza y José A. Julian.

Con el titulo “Promocion de la actividad fisica en la infancia y adolescencia”.

Muchas de las investigaciones que se estan realizando hoy en dia, en el &mbito de
promocion a la salud en la escuela, estan orientadas desde la actividad fisica, por ello el
siguiente desarrollo de este trabajo va a intentar responder a la pregunta ;Como
podemos fomentar, desde el centro, la actividad fisica para evitar el sedentarismo en los

nifios y adolescentes?
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3. ACTIVIDAD FISICA EN LA ESCUELA (EDUCACION FIiSICA)

La OMS define la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia. Ello incluye las
actividades realizadas al trabajar, jugar y viajar, las tareas domésticas y las actividades

recreativas”.
3.1 Origenes y evolucion de la actividad fisica

Para hablar de los origenes de la actividad fisica como tal, nos podemos remontar a
la Grecia antigua, en la cual, el ejercicio fisico recibia la denominacion de Gymnasion,
y era una actividad que tenia diversas orientaciones, tales como la preparacion fisica de
la juventud, la preparacién para la caza y la guerra y la preparacion para competiciones.
Hipdcrates (460-370 a.d.C.), tal y como afirma (Ulman, 1977) sefalaba que “el ejercicio
fisico debia realizarse a costa de penas y esfuerzos”. Hoy en dia, aunque el concepto de

ejercicio fisico ha evolucionado, lo seguimos ligando también con esfuerzo.

El surgimiento y origenes de la Educacion Fisica han sido situados por diversos
autores en momentos histéricos diferentes. Algunos autores destacan el mundo greco-
romano como punto de partida inicial de esta disciplina. Otros autores destacan los
movimientos gimnasticos y pedagdgicos de la postura corporal en Europa en los siglos
XVII'y XVIII. Una tercera aportacion, considera a Rousseau el padre de la Educacion
Fisica, como disciplina que ha de estar integrada en la educacion general, que prepara y
completa la formacién intelectual, y que es indispensable en la educacion moral,

facilitando ademas el retorno a la naturaleza.

Muchas veces, la gente suele generalizar o equivocarse en el significado de los
conceptos, por ello al principio de este apartado, he explicado el concepto de actividad
fisica, y ahora voy a explicar el concepto de Educacién Fisica. Los conceptos de
Educacién Fisica, gimnasia, actividades fisicas y deporte se ven envueltos generalmente
en confusiones que tienden por lo habitual a otorgarles idénticos significados. Sin
embargo, aungue se encuentran muy relacionados, es preciso que se establezca una

diferenciacion en sus significados e intenciones.

La Educacion Fisica tiene por objeto establecer una formacién integral del sujeto

(motriz, socio-afectiva y cognitiva) utilizando el movimiento. “La Educacion Fisica
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alcanza su verdadero valor educativo no sélo como desencadenante de mejoras
bioldgicas o fisicas (condicion fisica y salud) y mejoras perceptivas (esquemas), sino
también psiquicas (inteligencia, afectividad) y espirituales (morales y éticas).”
(Cecchini, 1996). Es decir, desde la Educacion Fisica, se pretende un desarrollo integral
del nifio tanto cognitivo, emocional, moral, o condicion fisica y salud. En estas dos
ultimas la actividad fisica juega un papel importante, ya que fomentando la actividad
fisica desde la Educacion fisica, desarrollaremos en nuestros alumnos unos buenos

habitos tanto de salud como de condicion fisica para su futuro.

A medida que ha ido avanzando la sociedad, y evolucionando, también han ido
evolucionando las finalidades de la Educacion Fisica, como acabamos de ver, en la
antigua Grecia, era utilizada para poder cazar mejor, o combatir en la guerra. Hoy en dia
con el rapido avance econdémico y tecnoldgico de la sociedad occidental, en general,
sobre todo desde el Siglo XX hasta nuestros dias, ha provocado importantes cambios en
los estilos de vida de los ciudadanos, en los cuales, también se incluyen los ciudadanos
espafoles, caracterizados por un alarmante descenso de la actividad fisica en los nifios y

adolescentes que ha provocado graves consecuencias.

A finales del Siglo XX ya se empez6 a ver este problema, y fueron muchos los
autores que empezaron a fomentar la educacion fisica en la escuela, y a darle mucha
importancia, dentro de ella a la actividad fisica. Muestra de ello es el Manifiesto

13

Mundial sobre la Educacion Fisica (1979) que sefiala: ““... la Educacion Fisica es la
parte de la Educacién que utiliza, de una manera sistematica las actividades fisicas y la
influencia de los agentes naturales: aire, sol, agua etc., como medios especificos”. Con
esta afirmacion, se defiende que la educacion fisica, sirve también para que los alumnos
se relacionen con el medio que les rodea, entendiendo una educacion integral, tanto de

su cuerpo como de la interaccién de su cuerpo con la naturaleza.

Ese mismo afio en la Carta Internacional de la Educacion Fisica y el Deporte de la
U.N.E.S.C.0. (1979) se sefiala que la Educacion Fisica:

Es un derecho fundamental para todos, que constituye un elemento esencial de la
educacion permanente dentro del sistema global de educacién, que debe ser programada y
ejecutada profesionalmente, con investigacion y evaluacion propia y sobre la que los

medios de comunicacion deberian ejercer una influencia positiva.
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Esta declaracion va més alla que el Manifiesto Mundial sobre la Educacién Fisica,
aqui ya se defiende que es una materia esencial dentro de la educacién, pero ademas,
aun se le da mas importancia ya que la tiene que impartir un profesional de la materia, y
tiene que tener una evaluacion propia, al igual que otras materias. También se exige que
tenga que ser una tarea de todos, incitando a los demas miembros de la sociedad, sobre
todo a los que tienen mas influencia en las personas, como los medios de comunicacion,

para que ejerzan su influencia de manera positiva en este ambito.

La OMS publico en Febrero de 2014, unos datos alarmantes sobre la inactividad

fisica en el mundo y sus problemas:

- La inactividad fisica ocupa el cuarto lugar entre los principales factores de riesgo
de mortalidad a nivel mundial.

- Aproximadamente 3,2 millones de personas mueren cada afio debido a la
inactividad fisica.

- La inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de padecer
enfermedades no transmisibles (ENT), como las enfermedades cardiovasculares, el cancer
y la diabetes.

- A nivel mundial, uno de cada tres adultos no tiene un nivel suficiente de actividad

fisica.

Estos datos tan alarmantes, son otro motivo por el cual, en la escuela es muy
importante promocionar la actividad fisica como medio para la salud, para poder tener
una sociedad futura mas sana e intentar erradicar los problemas que acabo de

mencionar.

En esta publicacion, también sefiala beneficios de practicar actividad fisica y los

posibles riesgos de la inactividad fisica, del sedentarismo.

En todas las edades, si practicamos actividad fisica contrarrestaremos los posibles
riesgos de padecer enfermedades no transmisibles, como las cardiovasculares, aunque se
empiece haciendo cortos periodos de actividad fisica, poco a poco las personas se iran
volviendo mas activas en su dia a dia, y podran alcanzar los niveles de actividad fisica
recomendables. Algunos de los beneficios de practicar actividad fisica regular, en los

niveles adecuados, que se presentan en esta publicacion son:

- Mejora el estado muscular y cardiorrespiratorio;
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- mejora la salud ésea y funcional:

- reduce el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria, accidente cerebrovascular,
diabetes, cancer de mamay colon y depresion;

- reduce el riesgo de caidas y de fracturas vertebrales o de cadera; y

- es fundamental para el equilibrio energético y el control de peso.

Si desde pequefios les proporcionamos a los nifios una predisposicion positiva, hacia
la realizacion de actividad fisica, cuando sean mayores, estos habitos los habran

adquirido y seran beneficiarios de estos beneficios mencionados anteriormente.

Como he sefalado anteriormente la inactividad fisica ocupa el cuarto lugar entre los
principales factores de riesgo de mortalidad a nivel mundial. En la sociedad actual, las
nuevas formas de juego de los nifios mediante maquinas, unido a la generalizacion del
transporte motorizado, la mala calidad del air, la motorizacion, la falta de parques,
aceras e instalaciones deportivas, el miedo a la delincuencia en los espacios exteriores y
todo ello combinéndolo con dietas de gran riqueza cal6rica, produce como resultado
problemas de salud derivados de la obesidad y el sobrepeso en la poblacion infantil. En
los adultos, como muestran en la publicacion de la OMS: “La inactividad fisica es la

principal causa de aproximadamente:
El 21%-25% de canceres de mamay colon.
El 27% de casos de DIABETES.
El 30% de cardiopatias isquémicas.”

Son datos que nos estan abriendo los ojos, para poder darnos cuenta que tenemos
que intervenir. A todo ello le podemos unir otros problemas causados por las
caracteristicas propias de la escuela actual, relacionados con habitos posturales
inadecuados. Esta intervencion desde nuestra posicion como profesionales de la

educacion, sera una intervencion educativa desde el punto de vista de salud preventiva.

La OMS ha elaborado las Recomendaciones mundiales sobre la actividad fisica para
la salud, un documento, con el objetivo general de proporcionar a los formuladores de
politicas, a nivel nacional y regional, orientacion sobre la relacion dosis-respuesta entre
frecuencia, duracion, intensidad, tipo y cantidad total de actividad fisica y prevencién de

las (ENT). Las recomendaciones que figuran en ese documento distinguen tres grupos
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de edad: 5-17 afios, 18-64 afios y méas de 65 afios. A continuacion voy a presentar las
recomendaciones que indican para las personas de 5-17 afios, que son con las que

vamos a intervenir en una escuela:

Para los nifios y jovenes de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en juegos,
deportes, desplazamientos, actividades recreativas, educacién fisica o ejercicios
programados, en el contexto de la familia, la escuela o las actividades comunitarias. Con
el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud 6sea y de
reducir el riesgo de ENT, se recomienda que:

- Los nifios y jovenes de 5 a 17 afios inviertan como minimo 60 minutos diarios en
actividades fisicas de intensidad moderada a vigorosa.

- La actividad fisica por un tiempo superior a 60 minutos diarios reportard un
beneficio aun mayor para la salud.

- La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerébica. Convendria
incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades vigorosas que refuercen, en

particular, los misculos y huesos.

En la escuela es inviable que los nifios puedan seguir estas recomendaciones todos
los dias, porque en el curriculo no tenemos 60 minutos diarios para poder realizar
actividad fisica, pero si que podemos informar, y ofrecer distintas actividades
extraescolares, para satisfacer los gustos de la mayoria de nuestros alumnos, e intentar

fomentar el gusto por la actividad fisica en los nifios.

Antes de adentrarme en la intervencion desde el punto de vista de la educacion, me
gustaria sefalar otras formas de fomentar la actividad fisica, desde la politica, tal y
como menciona la OMS en su comunicado de febrero de 2015:

Las politicas destinadas a aumentar la actividad fisica tienen como objetivo promover:

- Que las formas activas de transporte, como caminar y montar en bicicleta, sean
accesibles y seguras para todos;

- que las politicas laborales y las relativas al lugar de trabajo fomenten la actividad
fisica;

- que las escuelas tengan espacios e instalaciones seguros para que los alumnos
pasen alli su tiempo libre de forma activa;

- que los nifios reciban una educacion fisica de calidad que les ayude a desarrollar

pautas de comportamiento que los mantenga fisicamente activos a lo largo de la vida; y
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- las instalaciones deportivas y recreativas ofrezcan a todas las personas

oportunidades para hacer deporte.

Las instituciones publicas, son las primeras que también deben aportar su granito de
arena, para fomentar la actividad fisica en sus municipios. Muchas ciudades han puesto
programas en marcha como carriles bici en Huesca, caminos escolares también en
Huesca, en el cuél se facilita a los nifios el poder ir andando a la escuela, o un servicio
de alquiler de bicicletas en Zaragoza. Todas estas propuestas que se estan llevando a
cabo son muy buenas ideas, pero aun queda mucho camino por recorrer y muchos

proyectos para realizar.

Actualmente, como estamos viendo a lo largo de todo el trabajo, se reclama un
espacio en la escuela de cara a configurar en los alumnos estilos de vida saludables que
conformen una mayor calidad de su vida futura, para ello es necesario el aprendizaje por
el alumno de determinados habitos de actividad fisica que neutralicen los constantes

estimulos de sedentarismo que llegan desde el exterior.
3.2 Educacion fisica y curriculo actual

Hoy en dia, en la Orden de 16 de junio de 2014, de la Consejera de Educacion,
Universidad, Cultura y Deporte, por la que se aprueba el curriculo de la Educacion
Primaria y se autoriza su aplicacion en los centros docentes de la Comunidad Auténoma
de Aragdn; en su anexo Il se regula el curriculo de Educacién Fisica en primaria. En el
cual se establecen numerosos, finalidades, objetivos, competencias y bloques para
trabajar. En este trabajo nos vamos a centrar en todo lo que dice sobre actividad fisica

para fomentar habitos de vida saludables en los nifios y evitar enfermedades.
Las finalidades que esta Ley propone para la materia de Educacion fisica son:

La Educacion Fisica tendra como finalidades que el alumnado: a) muestre conductas
motrices que le permitan actuar en contextos y actividades variadas; b) se aproxime y
descubra, de forma activa, los conocimientos elementales que constituyen la cultura
bésica que representan las practicas motrices; c) adopte principios de ciudadania y valores
que le permitan interactuar con otros en los contextos sociales de préctica de actividad

fisica; d) adopte un estilo de vida activo y saludable.
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Como se puede observar, se estd enfocando la Educacion Fisica en primaria, de tal
manera que el nifio adquiera unas buenas conductas motrices, control sobre su cuerpo, a
través de distintos ejercicios de actividad fisica, y a través de la actividad fisica conocer
la cultura de su entorno mas cercano, contribuyendo también a otros conocimientos. Es
decir en la materia de Educacién fisica, a través de la actividad fisica, vamos a
contribuir a al desarrollo integral de la persona, que méas adelante veremos como se

puede hacer.

A raiz de estas finalidades se desarrollan los blogques de contenidos de la asignatura.
Se han establecido seis bloques de contenido, cinco de ellos vinculados a diferentes

situaciones motrices y uno conectado con aprendizajes de caracter transversal.

El blogue 1: acciones motrices individuales: Se apoyan en actividades esencialmente
medibles con parametros espaciales o temporales o de produccion de formas. Se trata de
optimizar la realizacion, adquirir el dominio del riesgo y alcanzar cierta soltura en las
acciones solicitadas. Este tipo de situaciones se suelen presentar en actividades de
desarrollo del esquema corporal, conciencia corporal (relajacion, respiracion, etc.), de

adquisicion de habilidades individuales, o el acondicionamiento fisico.

El bloque 2: Acciones motrices de oposicion: El alumnado se ve comprometido a
interactuar en una situacién de antagonismo exclusivo, uno contra uno, cuya finalidad es
superar al adversario logrando inclinar una relacion de fuerzas a su favor, dentro de un

marco reglamentario conocido.

Bloque 3: Acciones motrices de cooperacion y cooperacidén-oposicion: Este bloque
presenta dos tipos de aprendizajes especificos: los relacionados con las acciones de
cooperacion y los relacionados con las acciones de cooperacion y oposicion. Las
propuestas de este tipo originan conductas de responsabilidad individual y social. Se
promueven aprendizajes asociados al didlogo interpersonal, el pacto, la solidaridad y el
respeto por los demaés; aspectos de maximo interes cuando se pretende solucionar los

conflictos interpersonales.

Bloque 4: Acciones motrices en el medio natural: Las acciones basicas de este
bloque se efectlan en el entorno natural o similar, que puede presentar diversos niveles

de incertidumbre y estar mas o menos acondicionado, codificado o balizado. Las
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relaciones del alumnado y el medio natural suelen acarrear una implicacion y

compromiso total, lo que puede conllevar una fuerte carga emocional.

Bloque 5: Acciones motrices con intenciones artisticas o expresivas: Las conductas
motrices expresivas, propias de este bloque, se apoyan en la motricidad expresiva, la

simbolizacion y la comunicacion.

Blogue 6: Gestion de la vida activa y valores: Este bloque muestra diferentes
aprendizajes transversales al area como son las reglas y principios para actuar, la
actividad fisica, habitos posturales, higiénicos y alimenticios, los efectos fisioldgicos de
la realizacion de actividad fisica relacionados con la salud, la aceptacién de las
diferentes realidades corporales, el reconocimiento del patrimonio cultural, la
construccién de la vida activa, el desarrollo de valores individuales, sociales y medio

ambientales.

Como se puede observar a lo largo de toda la materia, el bloque seis es el que mas
relaciona, engloba la actividad fisica con los hébitos saludables, relacionando la
actividad fisica con la salud, como prevencion de enfermedades como la obesidad, de la
cual hablaré en el apartado 4. Este ultimo blogue de contenido es el que se trabaja de
forma transversal, globalmente junto con las actividades que el docente plantea en los
otros cinco bloques, con lo cual en todas las sesiones se van a trabajar aspectos
relacionados con habitos saludables, salud emocional, etc. No se trabaja de forma

aislada, sino que se incorpora a lo largo de las sesiones.

Las actividades que se desarrollan en esta materia permiten abordar aprendizajes a
partir de contextos reales y permiten a su vez construir y desarrollar competencias clave

para todos los alumnos que les seran Utiles para toda su vida.

De todas las competencias clave que se van a trabajar en esta materia, son todas. De
una manera u otra todas las competencias clave se trabajan, pero la competencia clave
que mas se trabaja en relacion con la actividad fisica y los habitos saludables es la
competencia social y civica. Que como muestra en la Orden de 16 de junio de 2014, de
la Consejera de Educacién, Universidad, Cultura y Deporte, por la que se aprueba el
curriculo de la Educacién Primaria y se autoriza su aplicacion en los centros docentes de
la Comunidad Auténoma de Aragon; en su anexo Il se regula el curriculo de Educacion

Fisica en primaria, contribuye:
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Las caracteristicas inherentes del &rea y a las actividades fisicas en general, pero en
especial a las que se realizan de forma colectiva, hacen que desde ella se pueda facilitar
las relaciones sociales, la integracién y el respeto, al mismo tiempo que se puede
contribuir al desarrollo de la cooperacion y la solidaridad. Son frecuentes las situaciones
en las que el alumno debe resolver conflictos, tomar decisiones, interactuar con otras
personas y grupos conforme a unas normas, apartado éste fundamental en todos los
juegos y actividades, donde su cumplimiento y el respeto a los compaferos/adversarios se

erige como una caracteristica esencial en nuestra practica educativa.

Actitudes de asuncion de valores, de respeto a las diferencias o de adopcion de un
estilo de vida que favorezca al propio alumno, su familia o su entorno social proximo, son
también contribuciones de nuestra area a las competencias sociales y civicas. En este
sentido, cobra especial importancia el analisis critico que se puede hacer de las modas y
la imagen corporal que ofrecen los medios de comunicacion o de determinados habitos
con arraigo en nuestra sociedad y que no representan un estilo de vida saludable

(sedentarismo, consumo de alcohol y tabaco, etc.).

Cuando el docente trabaja en especial esta competencia, es el momento mas propicio
para educar a los alumnos, tal y como dice en la Ley, en los hébitos saludables y evitar
todo aquello que no representa un estilo de vida saludable como el sedentarismo, desde
aqui se va a fomentar unas actividades, unas rutinas para propiciar en los alumnos,
gusto por realizar actividades activas, en las que la actividad fisica sea el eje de los
gjercicios, como pueden ser las distintas disciplinas deportivas, y eviten cada vez mas
actividades ldicas sedentarias.

La educacién Fisica, a través de todas las ramas que trabaja, es una de las materias
propicias en los centros escolares para poder trabajar con los alumnos en habitos
saludables a través de la actividad fisica, quitandoles los habitos que cada dia se estan
dando mas en los nifios de nuestra sociedad, de sedentarismo, y uso excesivo de las
nuevas tecnologias, dejando atras las interacciones personales, tanto en los juegos,
como en el dia a dia de los nifios. Esta idea la recoge también la nueva Ley de
Educacion, como acabo de mostrar en el curriculo de la materia de Educacion Fisica en

primaria en Aragon.
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3.3 Tendencias para trabajar una educacion fisica para la salud

Tal y como afirman Bouchard y Cureton, existes varias tendencias para trabajar en

una Educacion fisica para la salud.

Las diversas tendencias en la orientacion de la Educacion Fisica hacia la salud parten
de los diferentes paradigmas o formas de interpretar las relaciones entre la actividad
fisica, la condicion fisica y la salud y que orientan la investigacion y las estrategias de
promocion en el campo de la Actividad Fisica y la salud (Cureton, 1987; Bouchard,
1990).

Dichos paradigmas, segin Cantera (1997:20) “responden a la evolucion de las dos
tendencias que enfrentan a la actividad fisica y a la condicion fisica en sus relaciones

con la salud”.

Existen dos modelos de trabajar en Educacién fisica para la salud, dependiendo de
los distintos paradigmas de interpretar las relaciones entre actividad fisica, condicion
fisica y salud. La primera, es el méas clésico, que parte de la creencia de una mejora de
salud, si mejoras tu condicion fisica a través de la actividad fisica. Desde esta
perspectiva se considera que la practica de actividad fisica provoca adaptaciones
organicas que mejoran el estado de salud. La actividad fisica adquiere un valor
preventivo o terapéutico igual que un farmaco. Se propone una Educacién Fisica cuyo

objetivo esta centrado en el desarrollo de la condicion fisica saludable.

El segundo modelo parte del paradigma orientado a la actividad fisica en vez de a la
condicion fisica. En este modelo se considera que, la actividad fisica puede influir en la
salud, haya o no mejora de la condicidn fisica, es decir, que la actividad fisica puede
influir directamente en la salud, pero también indirectamente, mediante la mejora de la
condicion fisica. “A la hora de adquirir beneficios saludables, cobra especial
importancia el proceso de practica” (Cantera, 1997: 23). Se trata de ver en la actividad
fisica un elemento que puede contribuir a mejorar la existencia humana mas alla de la
supervivencia, de manera que nos permita hablar de calidad de vida. Se propone un
modelo, denominado modelo de actividad fisica para toda la vida, que defiende la
necesidad de generar habitos cotidianos de practica que acomparien al sujeto en su vida
diaria.
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La buena perspectiva es aquella que oriente la practica de la Educacién Fisica para
contribuir a la educacion para la salud, en todos sus &mbitos. Ahora bien si nos
centramos, dentro de la Educacion Fisica en el ambito de actividad fisica y salud, La
Educacidn Fisica escolar tiene que favorecer actitudes positivas hacia el ejercicio fisico,
tiene que proporcionar al alumno de estrategias para gestionar una vida saludable que
incluya la practica de actividad fisica y la habilidad para situarse y favorecer entornos
saludables. Todo esto nos lleva a una relacion entre actividad fisica y salud entendiendo
la salud, no como un contenido de la asignatura, sino como un objetivo al cual se tiene

que llegar a lo largo del desarrollo de la materia.

Hoy en dia cuando hablamos de salud en Educacién Primaria, no solo hacemos
referencia a temas relacionados con la higiene, como era en sus comienzos, 0
alimentacion, drogas y primeros auxilios, los profesionales de la educacion,
especialmente los especialistas de Educacién Fisica, en este ambito también tienen que
aceptar, como elementos basicos de la educacion para la salud, los valores intrinsecos
que la motricidad contiene dentro de una intervencion pedagdgica. Para aceptar esta
idea es muy importante primero aceptar las transformaciones que se han ido dando en

las Gltimas décadas del concepto de salud, mencionado al principio de este trabajo.
3.4 Objetivo de la educacion fisica para la salud en Educaciéon Primaria

El objetivo principal que se quiere alcanzar, desde una practica que fomente una
actividad fisica saludable, en educacién primaria es: la promocién de una vida activa;
promocionar la actividad fisica a partir de la préctica de la misma. Desde la escuela es
imprescindible generar en los alumnos actitudes positivas hacia la préctica de la
actividad fisica, tanto una practica doméstica o cotidiana, mediante juegos, o ir andando
al colegio, como una practica de actividad fisica como formula reglada y definida como

es el caso de los deportes.
3.5 Principios pedagogicos

Ahora que ya he concretado cual debe ser el objetivo de la educacion fisica escolar,
orientada a la promocién para la salud desde una perspectiva de fomentar la actividad
fisica, voy a nombrar cinco principios pedagdgicos que se tienen que tener en cuenta

para lograr el objetivo que acabo de mencionar:
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1. Diversidad de actividades fisicas: es muy importante que en la asignatura, el
profesor presente una gran diversidad de actividades fisicas, para poder llegar a
todo el alumnado, ya que cada nifio tiene distintos gustos. Benilde Velazquez
(1989:202) apoyando esta idea sefiala distintas actividades que aportan cosas
positivas a los alumnos dependiendo de su caracter, por ejemplo:

- Deportes de equipo para los que tienden al aislamiento.

Deportes de combate para los agresivos.

Relajacion para los inestables.

Danza para los que estan inhibidos, o para los que estan incomodos con los
limites de su cuerpo, etc.

- Gimnasia para los de atencion dispersa o débil.

- Actividades en la naturaleza para desarrollar el espiritu de aventura.

- Actividades expresivas y en general toda la expresion corporal para
personalidades rigidas y tensas.

Como podemos observar a través de la diversidad de actividades, podemos llegar
a todos los alumnos, y fomentar actitudes positivas hacia la practica de
actividades fisicas, ya que les damos la oportunidad a través de la variedad de
encontrar la que mas les guste. Ademas les ayudamos a relacionarse y a

encontrarse a ellos mismos fomentando aquellas actividades en las que destacan.

2. Asegurarse de que la promocidn de la actividad fisica llegue a todos: en relacion
al principio 1, es fundamental que la promocion de actividad fisica llegue a todo
el alumnado, y no se quede solo para unos cuantos, para ello es imprescindible
saber cual es el perfil de los alumnos de nuestra clase. Por lo general hay tres
grandes perfiles de nifios:

- Alumnos que practican actividad fisica habitualmente.

- Alumnos que no practican actividad fisica y tienen una actitud negativa hacia
ella.

- Alumnos que tienen alguna limitacion para la préactica de actividad fisica como

sobrepeso o discapacidad permanente.

El profesor tiene que intentar llegar a los tres casos, para fomentar actitudes
positivas a los tres grupos de alumnos. A los alumnos del primer perfil, se trata de

reforzar este habito con la intencién de mantener las actitudes positivas hacia la
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préactica de actividad fisica. A los alumnos del segundo perfil, el profesor tendra
que identificar cuales son las barreras, por las cuales los alumnos tienen actitudes
negativas hacia la practica de actividad fisica, o directamente no la practican, con
el fin de superarlas y orientar a estos alumnos para que puedan estar con los del
primer perfil de alumnos. Respecto a los alumnos del tercer perfil, un alumno con
discapacidad o sobrepeso, se puede colocar tanto con el grupo de alumnos del
primer perfil como del segundo. Si tiene una actitud positiva hacia la practica de
actividad fisica, hay que buscar actividades que ellos puedan realizar, o modificar
el modo de practicar las distintas actividades para que los alumnos las puedan
practicar, y colocarlos asi al igual que los alumnos del primer perfil. Si por el
contrario estan dentro del segundo perfil de alumnos, el profesor tiene que actuar
de la misma manera que he nombrado anteriormente con los alumnos del segundo
perfil. Una discapacidad o sobrepeso, no impide practicar actividad fisica, puede
que tengamos que modificar el modo de ejecutarla, pero a todos los alumnos en la
escuela se les tiene que dar la posibilidad de practicar actividad fisica, para ello el
profesor se tiene que encargar de buscar, modificar, variar actividades para poder
llegar a todos los alumnos sea cual sea su condicion, y fomentar asi sus actitudes

positivas hacia una practica activa de actividades fisicas.

3. Fomentar la autoestima de los alumnos: es un principio pedagdgico, que esta
presenta en todas las materias de la educacion y a lo largo de todas las etapas
educativas, pero me parece importante mencionarlo también en este caso, es
importante buscar las habilidades de todos los alumnos y fomentarlas, para que
vayan construyendo un concepto de si mismos positivo. Puesto que todos tenemos
habilidad para hacer algo bien, el profesor se debe encargar con la ayuda de los
alumnos de buscar esas habilidades que tiene cada nifio.

4. Presentar las actividades de una manera ludica: aunque no tienen que ser todas
las practicas que se hagan en clase juegos, el profesor tiene que aprovechar todos
los elementos ludicos de las actividades, para que los alumnos, se esfuercen y
alcancen sus objetivos de una manera mas amena. Si se les presentan las
actividades de manera ludica les ayudara a realizarlas de una forma més positiva,
ademas el esfuerzo que hagan les parecerd menor ya que lo hacen motivados, y

los resultados seran mas satisfactorios para ellos.
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5. Potenciar la autonomia: en relacion a la anterior, una de las fuentes de
satisfaccion de los nifios, es sentirse autonomos, darse cuenta de las cosas que
pueden realizar ellos solos, sin ayuda. La actividad fisica es una de las
actividades mas satisfactorias que hay, porque si la vas ejercitando, pronto ves
resultados, pronto evolucionas, los alumnos se daran cuenta si van practicando
que seran capaces de hacer mas cosas que cuando no practicaban nada de
actividad fisica, esto les ayudara a fomentar su autoestima también, y estas cosas
que pueden hacer solos, las pueden llevar a su dia a dia, intentando hacer cada
vez mas cosas de manera independiente.

6. Reforzar la orientacion de los alumnos para realizar una tarea bien hecha: el
profesor tiene que buscar, que la actividad potencie en los alumnos el gusto por
realizar una tarea, una actividad bien hecha, y no por realizarla el primero, o
ganar a mi compafiero. Esta cada vez mas demostrado que los nifios que perciben
la actividad fisica, como un comportamiento saludable, y no buscan la
competitividad, sino el gusto por realizar con satisfaccion la actividad, son nifios

que suelen continuar con la actividad que practican en un futuro.

4. ACTIVIDAD FiSICA Y OBESIDAD INFANTIL EN LA ESCUELA.
4.1 Obesidad y sobrepeso

Actualmente la obesidad infantil es uno de los grandes problemas de salud mas
importantes del mundo, sobre todo en los paises mas desarrollados como Espafia. La
sociedad ha ido evolucionando hacia un estilo de vida con escasa o nula préactica de
actividad fisica y una nutricion desequilibrada. En este trabajo voy a tratar la obesidad
centrandome en la practica de actividad fisica mas que en los habitos alimenticios, para
prevenir y frenar dicha tendencia desde el &mbito educativo, con el fin de mejorar la
calidad de vida de nuestros alumnos, y a su vez, poder influir positivamente en su

desarrollo personal.

Lo primero de todo es definir los conceptos clave de este apartado; obesidad y

sobrepeso.

La OMS define La obesidad y el sobrepeso “como una acumulacién anormal o

excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud.” Puede influir negativamente
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en el proceso de formacion de los alumnos, debido a la baja autoestima, depresiones y
otros problemas psicolégicos.

La valoracion de la obesidad en nifios y adolescentes es dificil debido a que los
cambios que se producen en la composicion corporal y aparato locomotor en el periodo
de crecimiento no son armonicos, se puede producir un cimulo de grasa en periodos
tempranos del crecimiento que no se manifiesta cuando se ha completado el proceso de
desarrollo del individuo. Para determinar si una persona es obesa o si tiene sobrepeso, el
parametro de medicion mas utilizado es el indice de masa corporal (IMC) que se
calcula dividiendo el peso en kilogramos de la persona entre el cuadrado de su altura en
metros. Debido a que el IMC de los nifios varia con la edad, diferentes puntos de corte
han sido utilizados para definir sobrepeso y obesidad en funcién de la edad. Los
criterios mas usados a nivel internacional para clasificar sobrepeso y obesidad en la

infancia y en la adolescencia son los siguientes:

1. El sugerido por el comité norteamericano de expertos para la obesidad del nifio,
que define como nifio con sobrepeso aquel que tiene un indice de masa corporal
con el percentil entre 85 y 95, seglin edad y sexo del nifio, y nifio obeso aquel que
tiene un indice de masa corporal con el percentil superior a 95.

2. El recomendado por el International Obesity Task Force (IOTF) que propone un
punto de corte proyectado de un indice de masa corporal (IMC) del adulto de 25
para el sobrepeso e igual o superior a 30 para definir obesidad. La referencia
utilizada esta basada en seis bases de datos de diferentes paises. Este criterio es el
mas utilizado en Espafia, especialmente por la Sociedad Espafiola para el Estudio
de la Obesidad (SEEDO) en el Consenso 1996 y en el Consenso 2000.

3. El criterio de mayor uso y que ha venido utilizando la Organizacion Mundial de la
Salud, es una clasificacion del grado de obesidad utilizando el indice ponderal
como criterio. Pero hay que diferenciar a los adultos de los nifios/as. La medida
que se utiliza para calcular la relacion entre el peso y la estatura es el IMC (indice
de Masa Corporal), mientras que para los nifios/as se utiliza el preso relativo, para
los adultos se calcula dividiendo el peso en kilogramos, sobre la talla en metros,
elevada al cuadrado y su resultado se expresa en Kg/m2. los parametros son los
siguientes: Normopeso, cuando el IMC esta entre 18,5 y 24,9 Kg/ m?; Sobrepeso,
cuando el IMC es de 25 a 29 Kg/ m?; Obesidad grado | con IMC de 30 a 34 Kg/
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m?; Obesidad grado Il con un IMC de 35 a 39,9 Kg/ m?; y Obesidad grado Il con
un IMC >= 40 Kg/ m2.

4.2 Obesidad y sobrepeso en Espafia

Hace varios afios se puso en marcha la iniciativa COSI por la Oficina de la Region
Europea de la OMS para documentar y evaluar la situacion de sobrepeso y obesidad
infantil en los paises que componen Europa, con una metodologia comun que permita la
comparabilidad. En Espafia, a raiz de la iniciativa COSI se puso en marcha el proyecto
ALADINO en 2011, que supuso un trabajo de referencia en la obesidad infantil en

nuestro pais.

En 2013 la tercera ronda de recogida de datos del proyecto COSI da lugar al estudio
ALADINO 2013, valorando la prevalencia de sobrepeso y obesidad entre nifios y nifias

espafoles de 7 y 8 afios, por indicacion de la OMS.

Este estudio se realiz6 a 3.426 nifios y nifias de 7 y 8 afios de edad, escolarizados en
71 centros de educacion primaria en Espafia, el trabajo de campo se llevé a cabo entre
octubre y diciembre de 2013, es decir, hace relativamente poco tiempo. Los datos que se
recogieron se analizaron de forma conjunta en funcion del sexo y grupo de edad. Los

datos que se recogieron fueron:

- Datos personales: fecha de nacimiento, sexo, peso, talla, edad, lugar de residencia,
curso escolar, fecha y hora de la medicion, ropa que llevaba en el momento de la
medicion, circunferencia de la cintura y circunferencia de la cadera.

- Datos sobre los héabitos alimentarios y préctica de actividad fisica del nifio.

- Encuesta con caracteristicas socioeconémicas de la familia, con respuestas
proporcionadas por el padre, madre o tutor del nifio.

- Encuesta sobre el colegio, con informacion sobre el ambiente escolar,

proporcionada por un representante del mismo.

Una vez recogido todos los datos, y valorados objetivamente a través de las pautas
que se establecieron, se llegaron a varias conclusiones alentadoras, ya que las cifras de
sobrepeso y obesidad en nifios y nifias de 7 y 8 afios en 2013 fueron ligeramente
inferiores que en los resultados que se obtuvieron para nifios de esa misma edad en

2011, con lo cual vemos una tendencia a la baja, aunque muy despacio. En el estudio de
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2013 se observd que seguia habiendo un 24,6% de nifios/as con sobrepeso, (24,2% en
nifios y 24,9% en nifias), ademas la prevalencia de obesidad fue del 18,4%, (21,4% en
nifios y 15,5 % en nifias). Observamos una similitud en la prevalencia de sobrepeso
entre nifios y nifias, pero hay una diferencia mayor en la prevalencia de obesidad entre
nifios y nifias, siendo los nifios mas obesos. Bajo mi punto de vista estos datos son muy
elevados ya que un 24,6% de nifios con sobrepeso es muy elevado, aunque
posiblemente a medida que vayan creciendo ira disminuyendo este sobrepeso. La
obesidad si que ya es un tema mas delicado y en cuanto antes se empiece a trabajarla
sera mucho maés beneficioso para el nifio. Un 18,4% de alumnos con sobrepeso es muy
elevado, y desde el centro escolar, creo que debemos trabajar junto con la familia, y
otras instituciones para tratar de evitar que sigan creciendo estos datos, y en el mejor de

los casos intentar que poco a poco estos datos vayan bajando.

Otro de los resultados que se muestran en este estudio, y que es interesante para
nuestra labor de prevenir el sobrepeso, obesidad en los nifios y fomentar habitos
saludables es el porcentaje de alumnos inscritos en actividades deportivas
extraescolares, que nos ofrece una idea de los alumnos que practican actividad fisica y
los que no. Este estudio recoge que 71% de nifios de 7 afios y 65,5% de nifias estan
inscritos en actividades deportivas extraescolares, y un 72,7% de nifios y 58,2% de
nifias de 8 afios estan inscritas en actividades deportivas extraescolares. Observamos
que los porcentajes en los nifios son altos, pero en las nifias, hay un descenso
significativo llegando a que sdlo un poco mas de la mitad de las nifias de 8 afios, estan
inscritas en actividades deportivas extraescolares. Desde el centro, debemos potenciar la
actividad fisica, y fomentar actitudes positivas hacia este tipo de actividades. Por lo
general los nifios y nifias que no estan inscritos en actividades deportivas extraescolares,
tampoco suelen hacer actividades deportivas por su cuenta, no es necesario que los
nifios se inscriban a actividades deportivas extraescolares para que hagan actividades
fisicas, pero desde el centro debemos fomentar este tipo de actividades, ofreciéendolas no
como actividades competitivas, sino como actividades de ocio, en la que haces amigos

nuevos y te permite mejorar tu calidad de vida.

Para poder intervenir y dar soluciones para prevenir esta situacion en los nifios, es
necesario que comprendamos cuales son las causas, que llevan a los nifios a tener

sobrepeso u obesidad. La obesidad en la infancia, es debida a tres grandes areas en las
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que interactua el nifio, tal y como muestra la siguiente imagen, de Childhood
overweight: a contextual model and recommendations for future Research. Davison y

Birch (2001).

Community Level
(Municipality)

Household Level
(Family)

Extended or Individual Level

nuclear family

(Child)
Age Height
Percentage of Weight Status
urban (Body mass index z score Gini inequali
households Sex [underweight, normal weight, Caregiver's eFFI‘:I ! Ty
overweight]} education costioent

Diet, Physical Activity, and
Sedentary Behavior

Living in an urban area
of the municipality

Availability of parks and recreation
facilities

- La primera se refiere al nivel del individuo en si, sus caracteristicas, genética,
habitos alimentarios, su actividad fisica y su tiempo de sedentarismo.

- La segunda se refiere al nivel de la familia del individuo, el estilo de vida de la
familia es determinante en el estilo de vida del alumno.

- La tercera implica a la comunidad en la que vive el nifio y su familia. El entorno

educativo, socioeconémico, y medio fisico en el que se desarrolla el nifio.

El aumento de la obesidad entre los nifios y nifias de 6 y 12 afios, el periodo de

educacion primaria es debido a una serie de causas como las siguientes:

- El exceso de carne, en la alimentacion de los nifios, frente a pescado, frutas y
hortalizas, que cada vez escasean mas en su alimentacion.

- A la constante publicidad, a la que estan sometidos los nifios sobre alimentos de

alto valor energético, como la bolleria industrial.
- La inactividad fisica de los nifios, su tendencia cada vez mas hacia el

sedentarismo.
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- Los padres cada vez, estan mas ocupados laboralmente, con lo cual incluyen en la
alimentacion de sus hijos, comida répida, ya que es méas rapido y comodo para
ellos, fomentando negativamente unos habitos de vida.

- La libertad que les dan los padres a sus hijos, para comer varios dias a la semana,

comida rapida, hamburguesas, o chucherias.

De entre todas estas causas expuestas, a mi la que mas me preocupa, y la que estoy
tratando a los largo de todo el trabajo es la inactividad fisica. Para poder valorar los
niveles de actividad fisica de los nifios y sus beneficios para su salud, Blanca Roman
(Profesora de la Facultad de Psicologia, Ciencias de la Educacion y el Deporte de la
Blanquerna, Universidad Ramon Llull), y Myriam Guerra (Vicedecana de Relaciones

Internacionales de la Facultad de Psicologia, Ciencias de la Educacion y del Deporte de

la Blanquerna, Universidad Ramon Llull), han elaborado la siguiente tabla:

Tabla 2.
Nivel Descriptor Modelo de actividad convencional Beneﬂ;:;clﬁéoara la
e Siempre es llevado en vehiculo al centro * Ninguno.
escolar o utiliza el transporte publico.
¢ Realiza poca educacion fisica o juegos
. activos en el centro escolar.
1 Inactivo : .
¢ Dedica mucho tiempo en el hogar a ver
la television, a Internet o a los
videojuegos.
o Inexistencia de ocio activo.
Realiza una 0 mas de las siguientes o Cierta proteccion frente
actividades: a enfermedades
¢ Algunos desplazamientos activos al cronicas.
centro escolar a pie o en bicicleta. e Se puede considerar
e Alguna actividad de educacion fisica o como un «trampolinx»
. de juego activo en el centro escolar (< 1 para alcanzar el nivel
2 Poco activo hora/dia). recomendado (nivel 3).
¢ Algunas actividades poco exigentes en
el hogar, como barrer, limpiar o
actividades de jardineria.
¢ Alguna actividad de ocio de intensidad
leve (< 1 hora/dia).
Realiza una o0 mas de las siguientes o Alto nivel de
actividades: proteccion frente a
¢ Desplazamiento activo y periddico al enfermedades crénicas.
Moderadamente centro escolar a pie o en bicicleta. e Riesgo minimo de
3 activo e Muy activo en el centro escolar en lesiones o de efectos
(recomendado) materia de educacion fisica o de juegos adversos para la salud.
en el recreo (> 1 hora/dia).
¢ Actividades periddicas de jardineria o
del hogar.
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¢ Ocio o deporte activo y periddico de
intensidad moderada.

Realiza la mayoria de las siguientes

actividades:

¢ Desplazamiento activo y periddico al
centro escolar a pie o en bicicleta.

e Muy activo en el centro escolar en

e Méxima proteccion

frente a enfermedades
crénicas.

Leve aumento del
riesgo de lesiones y de

Muy activo materia de educacidn fisica o de juegos otros potenciales
en el recreo (> 1 hora/dia). efectos adversos para la
¢ Actividades periddicas de jardineria o salud.
del hogar.
e Ocio o0 deporte activo y periédico de
intensidad vigorosa.
¢ Realiza grandes cantidades de deporte 0 | ¢ Maxima proteccién
de entrenamiento vigoroso o muy frente a enfermedades
Extremadamente vigoroso. cronicas. _
5 . e Incremento del riesgo
activo

de lesiones y de otros
potenciales efectos
adversos para la salud.

Esta tabla puede ser muy Uutil para los alumnos, ya que da unas orientaciones de cual
es su nivel de actividad fisica, viendo la tabla los alumnos pueden saber en qué nivel
estan, y trasladarle ese dato al profesor, para que el profesor tenga también una idea
globalizada del nivel de actividad fisica de los alumnos de la clase, y les pueda ayudar
mejor en su labor de promocion de actividad fisica.

Hay muchos factores que influyen en la lucha contra la obesidad, si nos centramos en
el factor de actividad fisica, los alumnos deberan alcanzar las recomendaciones de
préactica de actividad fisica, en el caso de la tabla, llegar hasta el nivel 3, los que estén
por debajo, y mantener el nivel los que estén en el 3 o por encima, para realizar un

tratamiento satisfactorio.

Antes de pasar a ver como podemos fomentar la practica de actividad fisica para
prevenir la obesidad, es interesante marcar, algunos motivos por los cuales los nifios no
quieren practicar actividad fisica. Estos motivos hay que tenerlos en cuenta cuando

vayamos a trabajar actividades fisicas con los nifios.

Algunos nifios tienen miedo a hacer el ridiculo, vergiienza a exponerse en publico, lo
que les lleva a tener actitudes negativas hacia las actividades fisicas, ademas los nifios
con sobrepeso u obesidad, suelen tener una baja condicion fisica, con lo cual cualquier
ejercicio fisico les supone un esfuerzo importante, que no estan dispuestos a hacerlo, ya

que tienen falta de confianza de sus posibilidades, y piensan que no tienen la capacidad
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para llevarlo a cabo. Para hacer frente a todas estas situaciones el apoyo de la familia es
fundamental. EIl inicio de la actividad tiene que ser muy lenta y progresiva para

conseguir una minima mejora de la condicion fisica y de la autoconfianza.

Para fomentar la practica de actividad fisica, en nifios con sobrepeso u obesidad,
conviene plantear objetivos a corto plazo, faciles de conseguir, aumentarlos de manera
gradual y premiar los logros conseguidos. Esta nueva introduccion de actividad fisica
como habito saludable para los nifios se tiene que realizar desde un modelo
multifactorial, tal y como proponen modelo ecoldgico de Davison y Birch (2001), que
he descrito anteriormente. En este sentido se recomiendan algunas actuaciones con el

fin de mejorar la actividad fisica de los nifios y adolescentes:

En el entorno familiar: es la familia la que juega el papel principal, la familia tiene
que facilitar al nifio ropa y equipo adecuados para realizar las actividades fisicas. Les
tienen que apoyar en la realizacion de estas actividades, elogidndolos cuando hacen algo
bien, apuntandolos en actividades deportivas extraescolares, o realizando con ellos
actividades fisicas al aire libre, con lo que consiguen pasar mas tiempo con sus hijos,
mejorando su relacion y ademas les inculcan actitudes positivas hacia la practica de
actividad fisica. No les tiene que presentar estas actividades como actividades
competitivas en las que se tiene que ganar, sino como actividades Iudicas en las que vas
hacer nuevos amigos y ademas vas a practicar un deporte que te gusta mejorando tanto
tu vida social, como tu salud. Los padres son los primeros que tienen que dar ejemplo a
sus hijos y practicar actividades fisicas, ya que en estas edades los adultos y sobre todo

los que estan mas cerca de los nifios, son un ejemplo en los que ellos se fijan.

En el entorno comunitario: las distintas organizaciones e instituciones tienen que
facilitar el acceso a los nifios para acceder y usar las instalaciones publicas destinadas a
realizar actividades fisicas, como los polideportivos. Tienen que facilitar en las ciudades
y pueblos, carriles o vias por las cuales los nifios puedan andar o ir en bicicleta sin
correr ningln riesgo, que no estén expuestas al trafico de coches y motocicletas,
promocionando asi una vida activa. Por Gltimo las distintas organizaciones ya sean
publicas o privadas tienen que informar sobre programas disponibles y organizar
eventos sobre distintas actividades deportivas para facilitar la participacion de los nifios,

con el objetivo de conseguir el mayor nimero de participacion de nifios y nifias, y la
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diversion en los deportes, y no dar importancia en ver quién gana. Ensefiar a los nifios el

valor integrador, socializador y saludable del deporte.

Para poder hacer una buena intervencion con estos nifios, también es importante
conocer, cuales son los efectos de la actividad fisica en el tratamiento de nifios con

obesidad. Estos efectos pueden ser directos o indirectos.

- Directos: puesto que al realizar actividad fisica, generamos un aumento del gasto
energético cuya consecuencia es la pérdida de peso.

- Indirectos: cuando realizamos actividad fisica, mejoramos todos aquellos factores
de riego que se asocian a la obesidad, como, como la hipertension arterial.
Ademaés cuando perdemos peso, aligeramos el aparato locomotor de la sobrecarga

que realiza cuando nos transporta, generando un estado de bien estar psicolégico.
4.3 Tratamiento de la obesidad en la escuela

Es importante que el docente, sea del &rea que sea, conozca todos estos datos que he
ido mencionando en este cuarto apartado del trabajo, sobre la obesidad, para poder
llevar a cabo unas actuaciones correctas dentro del &mbito educativo. Desde el centro
educativo se pueden poner en marcha una serie de actuaciones para facilitar el acceso a
los nifios y nifias de actividades fisicas. Algunas de las actuaciones que ya se estan
poniendo en marcha en muchos colegios tanto de Zaragoza como de Huesca o Teruel

son.

- Fomentar que el alumno vaya andando o en bicicleta al centro escolar, para ellos
muchos colegios han creado una red de padres y madres voluntarios que
supervisan el trayecto del alumnado que va al centro escolar andando o en
bicicleta.

- Mejorar el acceso a las instalaciones, abriendo el colegio para la realizacion de
actividades deportivas tanto por las tardes entre semana, como los fines de
semanas.

- Fomentar las creencias de actividades positivas acerca de la actividad fisica, por
ejemplo, no utilizando la prohibicién de actividad fisica, en los recreos o juegos
libre, como castigo, ni tampoco utilizandola como castigo, haciendo flexiones o

carreras, ya que si utilizamos estas actividades como castigo influimos
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negativamente en aquellos nifios que tienen actitudes negativas hace la practica de
actividad fisica, agrandando aun més su problema.

La intervencidn, en nifios con obesidad o sobrepeso, a partir de la actividad fisica,
por lo general la va a realizar el profesor de educacion fisica desde su area. Santos

Mufioz, S. (2005) sefiala que:

Se ha de promover y formar para una actividad fisica regular vinculada a la
adopcion de habitos alimenticios y de ejercicio fisico que incidan positivamente
sobre la salud y la calidad de vida, es decir prevenir la obesidad desde la

educacién para la salud.

Para ello es necesaria estructurar la actuacion entorno a tres ejes, tal y como sefala
Santos Mufioz, S. (2005):

Programas especificos orientados a la ayuda educativa a los alumnos son sobrepeso

y obesidad:

El exceso de peso es dificil de tratar con programas especificos a nivel personal, ya
que es necesario modificar las conductas de las personas con tendencia a engordar, y
debido a las presiones del entorno fisico y social, que fomentan el sedentarismo y la

ingesta de alimentos y bebidas hipercal6ricas, dificultan el éxito de estos programas.

Nosotros como docentes, y en especial los docentes de Educacion fisica tienen que
ser conscientes de las causas del problema, que son mas sociales que propias del nifio/a.
El tratamiento individual, con el nifio, no va a detener el problema, lo tenemos que
considerar en combinacion con otras acciones encaminadas a detener el entorno que le
rodea, que le fomenta habitos de vida no saludables, promoviendo el sedentarismo y
estimulando una ingesta mas alta de calorias. A este entorno se le denomina entorno

obesogénico.

Lo primero que debemos hacer como docentes es detectar los casos de sobrepeso y
obesidad que se dan entre nuestro alumnado. Para ello la manera mas facil que tenemos
actualmente de aplicar es calculando el IMC del alumno, ademas esta forma también es
la mas facil que entiendan ellos. Cuando ya tenemos localizados a los alumnos, tenemos
que informar a los alumnos sobre los problemas de salud, que pueden tener las personas

con sobrepeso u obesidad. Estas charlas es mejor hacerlas para todo el grupo, para que
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los alumnos que tengan el problema no se sientan solos, y poder motivarles para que
vayan hacia un cambio. Los nifios con problemas de obesidad o sobrepeso, no solo
tienen problemas fisicos, muchos de ellos, a estos problemas fisicos se le afiaden
problemas psicologicos, ya que pueden tener problemas de socializacion con el resto de
comparieros, que pueden derivar en fracaso escolar. Por ello desde los centros escolares
se debe proponer crear grupos especiales de refuerzo educativo que reciban una o dos
horas extra de clase semanal para ayudarles a superar este problema. En estos grupos
puede participar todo el alumnado que quiera, asi los nifios con sobrepeso u obesidad no

se sienten discriminados, ya que estan con otros nifios.

El profesor de Educacion Fisica debe disefiar y desarrollar un plan de tratamiento,
que debe incluir objetivos, de pérdida de peso, fomento de la actividad fisica y de la
alimentacion equilibrada, y modificacion del comportamiento hacia unos habitos de
vida saludables. La familia debe estar al tanto, de estas intervenciones y si participa,
apoyando al alumno, favorecera el éxito de estos programas. Los objetivos deberan ser
concretos y alcanzables, es decir, objetivos realistas que puedan alcanzar los nifios, a
corto plazo, y poco a poco ellos vayan viendo resultados positivos, para una mayor

motivacion y conseguir que sigan modificando sus conductas hacia las deseables.

Las investigaciones que se han hecho sobre estos programas indican que los
programas de intervencion centrados en los cambios en la actividad fisica y en la
conducta sedentaria se muestran eficaces a corto plazo, pero los programas mas eficaces
a largo plazo son los que incluyen la actividad fisica dentro del estilo de vida de los
nifios. El objetivo, que tenemos que tener en cuenta, desde nuestra labor como
educadores, es ayudar al alumno obeso a cambiar su actitud frente a la comida y sus
habitos alimentarios y de actividad fisica. EI método se basa principalmente en el
autoregistro, llevando un diario de alimentacion y actividad fisica, y revisandolo por
ejemplo cada semana, lo que permite identificar los comportamientos poco saludables y
es cuando les podemos ayudar a modificarlos; se trata, de educar a los alumnos para que
reconozcan los patrones de alimentacién y ejercicio mas adecuados para ellos y
estimulemos el autocontrol. Es importante introducir las modificaciones en la conducta
de modo paulatino. Comenzar con pequefios cambios, pocos pero permanentes en el
tiempo, y en la medida que éstos se consoliden, ir agregando otros. El uso de contratos

conductuales facilita el proceso de modificacion de conducta y la reduccion de peso.
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Estos acuerdos se pueden hacer explicitos especificando los objetivos de actividad fisica
semanal. Es importante que en los nifios que estan en edad de educacion primaria, su

familia sea participe activa de la intervencion, dandole apoyo al nifio y motivandole.

Programas orientados a la promocién y formacion para una actividad fisica regular
vinculada a la adopcion de habitos alimenticios y de ejercicio fisico que incidan
positivamente sobre la salud y la calidad de vida:

La educacion para la salud en la escuela, ha constituido una parte fundamental de las
estrategias de prevencion de la obesidad en los nifios, pero no nos podemos olvidar que
solo con ello no es suficiente, es una labor de todas las personas de la sociedad el luchar

contra esta enfermedad.

Otros programas que se incluyen en las escuelas en el tratamiento de la obesidad, son
los de prevencion. Como he nombrado a lo largo de todo el trabajo, la escuela es un
sitio ideal para la promocion de la salud, debido al carécter obligatorio de la educacion
para toda la poblacién hasta los 16 afios, y a la cantidad de tiempo que permanecen en
los centros educativos los alumnos. Desde la escuela se debe educar sobre habitos
alimenticios saludables, y promover y facilitar el desarrollo de ejercicio fisico a

distintos niveles de actividad.

Hoy en dia la salud dentro de los curriculos educativos es considerada como un
aspecto preventivo, con el propdsito de contribuir a la construccién de actitudes
adecuadas para alcanzar unos habitos de vida saludables. La educacién fisica asume este
reto educativo, incluyendo en su curriculo aspectos para inculcar en los alumnos,
habitos de vida saludables, que les sirvan como prevencion y evitar que el nifio llegue a
ser obeso. El profesor de educacion fisica, orientada para la salud tiene que facilitar la
informacién necesaria y proponer las actividades que garanticen un crecimiento y
desarrollo equilibrado de los alumnos, asi como promover una vida activa que asegure
la participacion, de su alumnado, en actividades fisicas fuera del entorno escolar. Para
ello, el profesor, ademas de transmitir conocimientos y procedimientos, debe promover
la reflexién con los alumnos sobre sus costumbres personales y las de sus familiares,
sobre sus habitos alimenticios y de actividad fisica, con el objetivo de conocer los
habitos del nifio y de sus familiares. EI primer cambio es el conceptual, que es el paso

previo para modificar costumbres, fuertemente arraigadas en los alumnos y sus
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familiares, e introducir nuevas conductas que posibiliten a los alumnos adquirir habitos

saludables para el resto de su vida.

Programas orientados a motivar la busqueda de soluciones y acciones comunitarias

encaminadas a combatir el entorno obesogénico:

Sabemos que el problema de la obesidad no lo tenemos que considerar como un
problema personal, en todos los programas que he explicado, aparte de modificar las
conductas del alumno, he nombrado también la importancia de la familia en todo el
proceso, es realmente complicado desarrollar habitos saludables a nivel personal cuando
la sociedad, su entorno méas cercano esta construyendo un entorno obesogénico. Por ello
es muy importante transformar ese entorno. Los profesores en general, y los de
educacion fisica en particular tienen que tener como objetivo que el alumnado no solo
modifique sus habitos, sino que se involucre en el cambio de su realidad inmediata, que
cuestione aquellas actitudes y comportamientos asumidos como normales por la
sociedad, relacionados a los habitos alimenticios, y las actividades fisicas, fomentando
la reflexién critica sobre ellos. Para ello, tenemos que promover en los alumnos el
desarrollo de conocimientos, capacidades y actitudes que les permitan tomar decisiones
sobre sus habitos alimenticios, de ocio o de actividades fisicas, repercutiendo tanto en el
desarrollo de su calidad de vida a nivel individual como colectiva.

Los docentes, tenemos que tener el deber de formar parte activa del cambio social en
lo que al entorno obesogénico se refiere. Tenemos que concienciar a la sociedad que nos
rodea, que la salud, no s6lo es un tema del sistema sanitario, sino que desde el centro, y
desde todas las instituciones que participan activamente en la sociedad, tenemos que
promover acciones conjuntas para que nuestra sociedad se transforme en un entorno
maés saludable. La construccion de ese entorno saludable debe ser realizada por y con
los alumnos, padres, personal no docente y profesores, debe ser algo compartido y

realizado conjuntamente.

Muchas acciones orientadas desde este punto de vista ya se estan llevando a cabo,
como las que he mencionado en este trabajo, desde el entorno escolar, el entorno

familiar y el entorno comunitario.

Dado el caracter multifactorial de la obesidad, tenemos que tener presente que la
lucha contra esta enfermedad requiere la participacion de todos y de unas actuaciones,
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conjuntas entre todos los organismos que participan, escuela, familia, sanidad. El éxito
en el tratamiento lo tendremos garantizado cuando los alumnos/as, adquieran como
habitos dentro de su estilo de vida, las conductas que les hemos ensefiado. No nos
podemos obsesionar solo con que bajen de peso, nuestro objetivo es que adquieran unos
habitos de vida saludables, y los mantengan a lo largo de su vida, disminuyendo asi
factores que influyen en el riesgo de enfermedades que provienen por esta enfermedad.

5. CONCLUSION

Para concluir, me gustaria hacer una reflexion sobre todo lo que he trabajado en mi
TFG.

La sociedad con el paso del tiempo ha ido cambiando su forma de pensar y su estilo
de vivir. Actualmente vivimos en la sociedad de la informacion, nos llega publicidad de
todo tipo constantemente, el desarrollo de la tecnologia ha invadido nuestras vidas,
haciéndolas mas féciles, pero estas comodidades, estan teniendo efectos negativos en
los jovenes, y como consecuencia, a la larga seran efectos negativos en toda la
poblacién. Hemos superado en muchos paises los antiguos problemas de habitos
saludables que teniamos, sobre todo higiénicos, pero nos ha llevado a acomodarnos en
un estado de vida con unos habitos poco saludables tanto alimentarios como de ocio y
de actividades fisicas. Los nifios ahora juegan sentados con las maquinas, ya no se
mueven, no corren, estan perdiendo el contacto con la naturaleza, con el mundo que les
rodea. Estos habitos los tenemos que transformar, si queremos una sociedad futura sana
y duradera. En esta labor de transformacion de hébitos tiene que participar toda la
sociedad, tanto a nivel sanitario, como familiar, y desde la posicion en la que me voy a
encontrar yo en mi futura vida laboral, también desde el ambito educativo, tenemos que
formar parte de esta transformacion. Nosotros como educadores debemos mostrarnos
activos durante las clases, ya que conformamos un modelo para nuestros alumnos. Si el
profesor, en las clases de educacion fisica, se muestra implicado y muestra las
consecuencias de una practica adecuada de la actividad, va a proporcionar al grupo
ganas de realizar actividad fisica de forma constante aportando ayuda para la creacion
del hébito extraescolar. Desde mi punto de vista, creo que el sistema educativo, y
organizaciones publicas estdn tomando iniciativas, sobre todo para fomentar la
promocion de actividades fisicas, y unos buenos habitos alimenticios, para combatir una

de las enfermedades que mas esta afectando a los nifios y nifias de nuestra sociedad, la
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obesidad. Es una enfermedad que actualmente esta afectando a una parte importante de
la poblacion infantil, con lo cual la debemos tomar en serio, y poner en marcha los
proyectos e iniciativas, como las que he nombrado en este trabajo, en todos los
municipios del pais; ya que son muy interesantes y estan obteniendo unos resultados
extraordinarios. Los nifios son el futuro, y si queremos cambiar el estilo de vida de la
sociedad para tener un futuro mejor, en la que las personas tengan buena calidad de
vida, no de comodidades, sino de salud, tenemos que empezar por inculcar en los nifios
habitos de vida saludables que les sirvan a lo largo de toda su vida. La mayor riqueza

que podemos llegar a tener las personas, y no se puede comprar con dinero, es la salud.
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