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1. RESUMEN

Este TFG aborda la tematica de la adquisicion de habitos saludables tanto alimenticios
como motrices. En una sociedad saturada de informacién y estimulos, la tendencia a la inactividad
y el sedentarismo en edades tempranas aumenta. Por esta razdn, es necesario promover un ambiente
activo y dinamico en el aula. Esto ultimo, acompariado de una buena alimentacion seran los pilares
tanto de este TGF como del desarrollo 6ptimo del nifio en Educacion Infantil. Las sesiones se
realizaran en una clase de 5 afios en un plazo de tres semanas. En lo que respecta a la metodologia,

estard basada fundamentalmente en el principio de actividad-autonomia y el principio ladico.

Los resultados de esta propuesta muestran cambios progresivos significativos, no sélo en
las tareas, sino en su comportamiento y concepciones sobre los habitos alimenticios. Ademas, usar
el yoga para mejorar pautas de comportamiento en ciertos momentos del dia se ha visto reflejado

en los resultados finales, mejorando el clima del aula.

Palabras clave: habitos saludables, chi-cuadrado, obesidad, alimentacion saludable, yoga.
ABSTRACT

The following final degree project consists of the acqusition of healthy habits. In a society saturated
with information and incitements, the tendency towards inactivity and sedentary lifestyles at an
early age increases. For this reason, it is necessary to promote an active, dynamic environment in
the classroom and accompanied by good nutrition. These will be the pillars of both this TFR and
the optimal development of the child in Early Childhood Education. The sessions will be carried
out in a class of 5 year olds over a period of three weeks. Regarding the methodology, it will be

based fundamentally on the activity-autonomy principle and the ludic principle.

The results of this proposal show significant progressive changes, not only in the tasks, but also in
their behavior and conceptions about eating habits. In addition, using yoga to improve behavioral
patterns at certain times of the day has been reflected in the final results, improving the classroom

climate.

Keywords: healthy habits, equation, obesity, healthy eating, yoga.



2. INTRODUCCION Y JUSTIFICACION.

La alimentacién forma parte de las necesidades basicas del nifio, siendo importante no solo
cubrir las necesidades del nifio sino también aportarle un modelo adecuado de referencia, el cual

dependeré de diferentes variables que abordaremos a lo largo del presente proyecto de fin de grado.

Desde etapas iniciales, resulta imprescindible fijar paulatinamente pequefias rutinas que
poco a poco terminaran convirtiéndose en habitos. Si algo caracteriza al alumnado de Educacion
Infantil es su plasticidad, razon por la cual debemos aprovechar en estas etapas para intervenir y
proponer metodologias que incluyan y promuevan los habitos saludables de forma practica, ludica

y significativa.

Las enfermedades cronicas no transmisibles, tales como la diabetes, las enfermedades
cardiovasculares, el cancer o las enfermedades respiratorias cronicas, suponen la causa de
defuncién méas importante del mundo (OMS, 2016). Dichas enfermedades, las cuales se ven
favorecidas entre otros factores por un descenso de la actividad fisica diaria, tienden a perdurar en
el tiempo si no se previenen y surgen a causa de la combinacién de factores genéticos, fisiologicos,
ambientales y conductuales (OMS,2021). En concreto, la obesidad y la falta de inactividad fisica
forman parte de los principales factores de riesgo que promueven estas enfermedades en la edad
adulta, por lo que establecer estrategias tempranas de prevencion puede ser muy eficaz de cara a
evitar un gran nimero de muertes, aumentar la calidad de vida de la poblacién y reducir costos en

atencion sanitaria (Vasquez-Morales y Roa, 2018).

Si contribuimos desde los centros educativos a una mejora de la calidad de la alimentacién
de los més pequefios podremos cambiar a lo largo del tiempo dichos resultados. Con el tiempo,
irdn adquiriendo una mayor toma de conciencia sobre la necesidad de tener unos buenos habitos
alimenticios, fomentando asi un desarrollo adecuado del alumnado y favoreciendo su salud

presente y futura.

Ademas de implementar estrategias que introduzcan los alimentos saludables a la vida del
alumnado, debemos sefialar la vital importancia de la introduccién del ejercicio fisico desde edades
tempranas a niveles de desarrollo psicomotor, lo cual se vera reflejado paulatinamente en la forma
mediante la cual el nifio soluciona problemas que requieren ciertas habilidades motrices. No
obstante, otra razon por la cual no debe ser un factor olvidado en el aula infantil es el gran impacto

del sedentarismo en la salud de los mas pequefios en nuestro pais. Cada vez mas nifios estan

5



expuestos a la inactividad fisica dado el uso excesivo de los dispositivos moviles o la television,
quedando asi aislados de un entorno y rutina saludables. El término “obesidad digital” fue descrito
por Daniel Sieberg, para referirse al exceso de uso o dependencia de las nuevas tecnologias (Diaz,
2016). También, Soler et al. (2017), afirman en su estudio que hubo asociaciones significativas
entre los nifios que pasaban mas de 2h viendo la television al dia y en el ordenador y una mayor
probabilidad de tener sobrepeso u obesidad.

El uso de metodologias alternativas, como podria ser el yoga, el cual proporciona bienestar
y es complementaria a un estilo de vida saludable, también puede generar beneficios en la calidad
de vida de los nifios y nifias. Introducir en el aula herramientas que ayuden a relajar al alumnado
mejorara el clima en el aula, asi como la disposicion del alumnado a aprender. Entre otros aspectos
positivos del yoga, también encontramos paliar los efectos negativos de la desconcentracion e
irritabilidad, lo cual suele caracterizar a nifios y nifias de corta edad. Hay estudios previos que
confirman la viabilidad de esta estrategia en el aula, como es el caso de la propuesta de Acunis et
al. (2016).

Combinando ambos aspectos, es decir, ejercicio fisico en general junto a una buena
alimentacidn, lo cual conforma una vida saludable, podremos subsanar la neofobia propia de esta
etapa infantil. Este objetivo se conseguira construyendo experiencias positivas y placenteras con la
comida, lo cual permite que el alumnado de Educacion Infantil la perciba como algo cotidiano pero
divertido, al mismo tiempo que hacemos participes a las familias, ya que tanto las concepciones de

éstas como su estatus socioeconémico son variables que pueden llegar a incidir.

No s6lo resulta fundamental que el alumnado se alimente de forma equilibrada para un
futuro inmediato dada su clara importancia, sino también evitar que se desarrollen en un futuro
Trastornos de la Conducta Alimentaria. En Espafia, son la tercera enfermedad crénica mas comun
entre los adolescentes (SEMG, 2018).

Nos situamos en un colegio publico en el cual las familias, mayoritariamente son de clase
media alta, sin embargo, hay diferencias entre lo que comen unos nifios y otros. Aprovechando los
conocimientos previos sobre ciertas variedades frutales, hortalizas y habitos saludables, los
consolidaremos mediante una serie de propuestas orientadas al disfrute y toma de conciencia sobre

la comida.



3. MARCO TEORICO

La obesidad, definida como una acumulacion anormal o excesiva de grasa que puede ser
perjudicial para la salud (OMS, 2021), est& suponiendo en las Ultimas décadas un grave problema
para la salud de la poblacion, llegando a acortar la vida de quienes la padecen. Este incremento en
las tasas de obesidad esta estrechamente relacionado con la ausencia de buenos habitos
alimenticios, asi como el creciente sedentarismo de la poblacion. Uno de los principales factores
que ha agravado esta situacion es la pandemia de Covid-19, la cual ha reducido los niveles de
actividad fisica de la poblacion, con los consiguientes riesgos y descenso en la calidad de vida que
ello conlleva. La larga estancia en el domicilio y las restricciones de movilidad han otorgado un
gran protagonismo a las actividades que no contienen ningun indice de movimiento, como por
ejemplo el tiempo destinado a las pantallas (Gavoto, 2020) o simplemente al estudio, al mismo
tiempo que ha supuesto un giro dréastico en la alimentacion poblacional y la cantidad de calorias en
proporcién a la poca actividad fisica realizada. Tal y como afirma Méarquez Arabia (2020), este
aislamiento propiciado por el Covid-19 puede favorecer la conducta sedentaria, la actividad fisica
regular o evitar 89actividades cotidianas, 1o que aumenta el riesgo de desarrollar enfermedades

0 empeorar las patologias previas.

La necesidad de promover la adquisicion de habitos saludables en los mas pequefios, en
concreto los relacionados con una dieta equilibrada, cobra importancia en cuanto somos
conscientes de la cantidad de factores externos que pueden llegar a influir en el nifio. Como bien
acabamos de mencionar, la pandemia ha sido uno de los factores mas influyentes, pero no debemos
olvidar otros aspectos que seran los que condicionaran las preferencias alimentarias de los mas
pequefios desde sus primeros afios de vida. Estos aspectos que influyen en el nifio y que estan fuera
de su capacidad de cambio y que inciden en sus preferencias alimenticias son muy variados, desde
aspectos individuales (fisioldgicos y genéticos, por ejemplo) a los externos como los del entorno y
la familia (Ducuara, 2011). Ya desde el vientre materno, el bebé esta expuesto a ciertos sabores
gue continuaran influyendo en sus preferencias alimenticias conforme va creciendo. Los habitos
de alimentacion que tenga la madre seran transmitidos al feto, afectando al rechazo o aceptacion
de nuevos sabores tras haber abandonado la leche materna. Este periodo de ablactacion es
determinante, ya que la neofobia, la cual se asocia a una disminucion en el consumo de verduras y
frutas de los escolares (Rodriguez et al., 2015) es menos predominante en esta etapa (Torres
Carrasco, 2021).



Otros factores relevantes en edades tempranas estan relacionados con el nivel
socioecondémico de las familias y el estado psicoldgico de los nifios. Al igual que estados elevados
de estrés o ansiedad pueden dar resultado a una conducta impulsiva frente a la ingesta de alimentos,
hay ciertos trastornos que juegan un papel bidireccional respecto a la obesidad, ya que aumentan
la posibilidad de desarrollarla, mantenerla como también pueden ser consecuencias de la misma
(Jaramillo, 2016). En cuanto a los factores externos, es decir, los ambientales, juegan un papel
significativo, especialmente el aumento de la disponibilidad a alimentos hipercaldricos y el
aumento de estilos de vida méas sedentarios (Cebolla et al., 2011). Es por ello que, desde el aula, es
conveniente introducir tareas que sean complementarias a la relajacion, es decir, actividades en la
cuales se trabajan los habitos saludables en general, pero acompafiadas de un clima relajado y
comodo. De esta manera los méas pequefios asociaran el buen animo con tareas relacionadas con la
comida. Al mismo tiempo que se les presenta una serie de actividades motoras divertidas,
considerandolas como una alternativa fiable que el nifio puede realizar ocupando su tiempo libre
(Alarcon, 2021)

3.1. Habitos alimenticios saludables
Para comenzar este apartado, cabe preguntarnos ¢qué consideramos como habitos
alimenticios saludables? Principalmente, un habito alimentario es un modo de ser, pensar y actuar

profundamente grabado en nuestro cuerpo (Alvarez, 2014).

Por otro lado, tenemos el concepto de “dieta saludable”, la cual debe estar constituida por
los nutrientes que abordaremos posteriormente en la pirdmide alimenticia. Una alimentacion
saludable es aquella que permite alcanzar y mantener un funcionamiento éptimo del organismo,
conservar o restablecer la salud, disminuir el riesgo de padecer enfermedades, asegurar la
reproduccion, la gestacion y la lactancia, y que promueve un crecimiento y desarrollo éptimos
(Basulto et al., 2013).

No obstante, debemos tener presente que una dieta saludable debe estar ligada a una dieta
equilibrada, lo cual incluye actividad fisica y tener cierto control sobre cantidad y calidad de la
alimentacion. No existe una definicion de dieta equilibrada exacta, pero podriamos afirmar que es
aquella manera de alimentarse que aporta alimentos variados en cantidades adaptadas a nuestros
requerimientos y condiciones personales (Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la
Alimentacion, 2007).



Dado lo que acabamos de exponer, para mantener una vida saludable, debe reunir la
mayoria de los siguientes aspectos tal y como nos muestra Calafias-Continente (2005):

e Variada: Es decir, nuestra dieta debe estar compuesta por diferentes variedades de
alimentos, ya que cada uno aporta algun beneficio diferente a nuestro cuerpo.

e Equilibrada y adecuada: Se ingerira la cantidad de alimentos en funcién de las necesidades
energéticas de cada personay las caracteristicas de la misma.

e Saludable: se relaciona con una alimentacion que favorece y posibilita el buen estado de
salud y que disminuye el riesgo de enfermedades cronicas relacionadas con la alimentacion.

e Atender a la combinacion de alimentos resulta fundamental, dado los efectos sinérgicos

entre los mismos.

Una vez abordados los conceptos tanto de dieta como de alimentacion saludable, veamos
qué nutrientes son los que deben aparecer, asi como su representacion grafica en la pirdmide
alimenticia. Este concepto ha ido evolucionando a lo largo de las décadas, sin embargo, podriamos
afirmar que una definicion concreta podria ser la que enfatiza alimentos de los cinco principales
grupos alimenticios que se encuentran en las tres secciones de la parte baja de la Piramide (Warren,
2002).

La pirdmide que esta actualmente vigente es la actualizada por el grupo de trabajo SENC,
el cual ha afiadido un peldafo inferior mas haciendo mencion a la importancia de la actividad fisica,

la hidratacion, técnicas culinarias, equilibrio emocional y balance energético.
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Figura 1. Pirdmide alimenticia (SENC, 2015)

Los nutrientes que aparecen en dicha piramide estdn agrupados en diferentes niveles,
asociados a su nivel de importancia y consumo. De este modo, a medida que ascendemos en la
pirdmide, la ingesta debe ser menor. Los peldafios, comenzando desde el nivel inferior, son los

siguientes:
Grupo de los granos

En este apartado encontramos los carbohidratos, fundamental para obtener la energia que
el organismo necesita (Carbajal, 2013) y son la base de una alimentacién adecuada. Aqui
encontramos los cereales, pasta, arroz, pan, harinas, patatas, etc... La recomendacion se centra en
priorizar los cereales y derivados integrales o elaborados con harinas de grano entero (SENC,
2016).

Grupo de las verduras, frutas y hortalizas

Este grupo nos proporciona una gran variedad de nutrientes, entre los cuales destacamos
las vitaminas, minerales, hidratos de carbono y fibra, por ello constituyen una de las bases de la
alimentacion humana (lllescas et al., 2008). Ademas, favorecen la hidratacidn y contienen

antioxidantes (Grupo Médico Campichuelo, 2022).
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Grupo de carne, legumbres y huevos

Este escalon conforma la fuente principal de proteina de nuestro cuerpo. Las proteinas, al
igual que las grasas Yy los hidratos de carbono, son unos macronutrientes imprescindibles. Forman
parte de la estructura bésica de tejidos (masculos, tendones, piel, ufias, etc.), durante todos los
procesos de crecimiento y desarrollo, crean, reparan y mantienen los tejidos corporales (Gonzélez
etal., 2007)

Grupo de las carnes rojas, procesadas y embutidos.

Este peldafio se sitta casi en la cuspide, por tanto, dichos alimentos deben ser ingeridos con
menos frecuencia, ya que son ricos en grasas saturadas. Un abuso excesivo de estas grasas puede
derivar en una enfermedad cardiovascular, accidente cerebrovascular, infarto, alteracion del perfil

lipidico y mayor riesgo de morbilidad y mortalidad prematura (Cabezas et al., 2016).
Grupo de los dulces, bolleria, snacks, grasas untables.

Este escalon se aconseja que se tome de forma moderada, ya que esta compuesto
principalmente de alimentos altos en sal y grasas saturadas, lo cual nos aporta escasa cantidad de

minerales, vitaminas u otro nutriente saludable.

Todos los nutrientes mencionados anteriormente (grasas o lipidos, fibra, minerales,
carbohidratos y proteinas) deben aparecer en mayor o menor medida en nuestra dieta, y para ello,
podemos usar como referencia la piramide alimenticia. Esto unido a realizar actividad fisica de

forma regular, contribuira a tener una dieta saludable y equilibrada.

Un claro ejemplo de este tipo de dieta es la Mediterranea, la cual supone un suministro
equilibrado y de calidad para quienes la llevan a cabo. No obstante, cabe destacar que no es un plan
nutricional a seguir, sino “una herencia cultural que representa mucho mas que una simple pauta
nutricional, rica y saludable”. Se puede destacar el tipo de grasa que lo caracteriza (aceite de oliva,
pescado y frutos secos), las proporciones en los nutrientes principales que guardan sus recetas
(cereales y vegetales como base de los platos y carnes o similares como “guarnicién’) y la riqueza

en micronutrientes que contiene (Fundacion Dieta Mediterranea, 2022).
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4. OBJETIVOS GENERALES
Dados los objetivos establecidos en la Orden del 5 de agosto de 2008, en esta propuesta

educativa, encontraremos reflejados los siguientes:

e Construir su propia identidad e ir formandose una imagen positiva y ajustada de si
mismo, tomando gradualmente conciencia de sus emociones y sentimientos a través del
conocimiento y valoracion de las caracteristicas propias, sus posibilidades y limites.

e Adquirir autonomia en la realizacion de sus actividades habituales y en la practica de
habitos basicos de salud y bienestar y desarrollar su capacidad de iniciativa.

e Observar y explorar su entorno fisico, natural, social y cultural, generando
interpretaciones de algunos fenémenos y hechos significativos para conocer y
comprender la realidad y participar en ella de forma critica.

e Comprender y representar algunas nociones y relaciones ldgicas y matematicas
referidas a situaciones de la vida cotidiana, acercandose a estrategias de resolucion de
problemas.

e Aproximarse a la lectura y escritura en situaciones de la vida cotidiana a través de textos
relacionados con la vida cotidiana, valorando el lenguaje escrito como instrumento de

comunicacion, representacion y disfrute.

5. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Una vez establecidos los objetivos generales de esta propuesta, especificaremos los

especificos:

e Fomentar los habitos de vida saludable (dieta saludable y ejercicio).
e Fomentar el yoga como estrategia alternativa para la relajacion.
e Comprender la diferencia ente dieta saludable y dieta equilibrada.

e Conocer la importancia de una buena alimentacién y la dieta mediterranea.
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6. ENFOQUE METODOLOGICO

Teniendo en consideracion tanto los objetivos generales como los especificos de cada
actividad y los contenidos, hemos decidido realizar una propuesta educativa en la cual se incluyen
actividades de diversa indole. Las tareas desarrolladas en el CEIP Tomé&s de Ybarra, estaran
relacionadas directamente con varios de los principios pedagdgicos, sobre todo con el de actividad-
autonomia, ya que, aungue muchas dinamicas son grupales, otras tareas requieren de un esfuerzo
individual, permitiéndonos observar el desarrollo psicomotor del alumnado, como por ejemplo en

el circuito motor, asi como la forma de relacionarse tanto con el entorno como a nivel social.

Dado el papel principal del juego en esta etapa educativa, hemos decidido que el principio
ludico sea protagonista de la mayoria de las actividades, reforzando asi tanto el aprendizaje
significativo como las relaciones afectivas. Cada tarea cuenta con unos objetivos y contenidos
especificos, sin embargo, todas estdn orientadas a la consecucion de un solo objetivo y es la
adquisicion de habitos saludables en la etapa de Educacion Infantil. Para ello, hemos realizado las
tareas de forma casi consecutiva a lo largo de las semanas establecidas. Asi, lo visto en la sesion
anterior se recuerda al dia siguiente. De esta forma, seran sesiones dotadas de sentido y no en tareas

aisladas a lo largo de los dias.

En primer lugar, se realizaran tres actividades a modo de introduccion, que al mismo tiempo
nos servira para recoger informacion sobre sus conocimientos previos. Posteriormente, se llevaran
a cabo siete de desarrollo y finalmente, las de consolidacion. Estas ultimas seran las mismas que
las realizadas al comienzo de la propuesta, de modo que podremos ver en qué han mejorado los

alumnos respecto a los objetivos establecidos.

A medida que se realizan las sesiones, se iran anotando los resultados de las mismas
destacando aspectos relevantes como el grado de comprensién de la tarea por parte del nifio. Para
el caso de las actividades de introduccion y consolidacion, los datos obtenidos seran analizados
estadisticamente siguiendo la metodologia posteriormente descrita en el apartado de “Analisis de

los datos”.

e Contexto de la propuesta

Dicha propuesta de intervencion didactica ha sido desarrollada en el aula de 5 afios del

CEIP Tomaés de Ybarra. Dicho alumnado presenta un buen nivel en lo que a conocimiento se

13



refiere, sin embargo, necesita mejorar aspectos relacionados con la creatividad. Por lo general, es
un grupo bastante activo y requiere actividades dindmicas y entretenidas, en ocasiones, pensamos

que ciertas tareas son complicadas para nifios de 5 afios, sin embargo, ellos mismos las demandan.

El centro se encuentra en la provincia de Sevilla, situado en el municipio de Tomares. En
lo que a sus alrededores concierne, la zona en la que se encuentra es principalmente residencial,
aunque no por ello poco transitada. Me gustaria afiadir que cuenta con la proximidad de varios
parques y entre ellos se encuentra el Zaudin. Una gran zona verde donde podemos encontrar
ademas de flora, lagos que albergan varias especies animales, lo cual facilita la salida a eventos
relacionados con la naturaleza de forma asidua. Por otro lado, se han edificado dos zonas juego.
Concretamente la Ultima esta destinada a la experimentacion a través de la psicomotricidad gruesa.
Podriamos considerar que la existencia de dichas zonas influye en el desarrollo del nifio en la
medida que el centro interactta con ellas y hace participe al nifio de dichas experiencias. En este
sentido, el alumnado se ve inmerso en un ambiente donde cobra vital importancia el contacto con

la naturaleza, asi como la promocion de habitos saludables.

6.1 Actividades
Las actividades de la 6.1.1 a la 6.1.3 se repiten tanto en la fase de introduccion, como en

la de consolidacion. Las actividades de la 6.1.4 a la 6.1.9 pertenecen a la fase de desarrollo.

6.1.1 Conocemos a la Sefiora Piramide Alimenticia

Titulo Conocemos a la Sefiora Piramide Alimenticia

Objetivos e Aprender la frecuencia de ingesta de cada grupo de alimentos
e Conocer la pirdmide alimenticia
o Diferenciar alimentos saludables y los no saludables

e Potenciar la psicomotricidad gruesa

Contenidos e Los alimentos

e  Grupos de alimentos

e Pirdmide alimenticia

e Psicomotricidad gruesa
e Atencion

e Velocidad de reaccion
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Titulo Conocemos a la Sefiora Piramide Alimenticia

Desarrollo La actividad consiste en dibujar la silueta de una pirdmide dividida en cuatro peldafios
(cada uno de un color) en el suelo tamafio 1,5x1,5 metros aproximadamente. La profesora
mostrard imagenes de alimentos y los nifios deberan situarse en el peldafio que consideren
correspondiente segln la frecuencia de ingesta de dicho alimento. Para llegar al peldafio que
consideren oportuno deberan de hacerlo como la profesora indice (saltando, pata coja, de
puntillas, corriendo, etc.) Para ello, la profesora en un primer momento debe haber aclarado que
el tamafio del escaldn guarda relacion con la frecuencia.

Agrupacioén Se realizardn dos grandes grupos.

Materiales Iméagenes de alimentos.

Temporalizacién

30 minutos aproximadamente.

Tabla 1. Conocemos a la Sefiora Piramide Alimenticia (Elaboracién Propia, 2022).

6.1.2 ¢ Es saludable?

Titulo ¢Es saludable?
Objetivos e ldentificar los alimentos saludables y no saludables
e Conocer nuevos alimentos
Contenidos e Alimentos saludables y no saludables
Desarrollo Se preparara una bolsa con todos los alimentos dentro. A continuacion, se le pedira a
un nifio que salga y coja uno, el cudl sera sorpresa ya que no podra verlo. Luego, lo clasificara
en la caja correspondiente. Seguidamente, saldra el siguiente alumno y repetiremos el proceso
con otro alimento diferente
Agrupacion Todo el grupo en conjunto.
Materiales e Imégenes de los diferentes alimentos
e Bolsa
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Titulo

¢Es saludable?

e Cajas

Temporalizacion

10 minutos.

Tabla 2. ¢Es saludable? (Elaboracidn Propia, 2022).

6.1.3 Elaboramos nuestro menu saludable

Titulo Elaboramos nuestro ment saludable
Objetivos e Elaborar un mend saludable
¢ Identificar los alimentos que constituyen una dieta equilibrada
e  Adquirir conciencia de la importancia de una dieta variada y saludable
Contenidos e Alimentos saludables y no saludables
e Dieta equilibrada
Desarrollo Se mostraran todas las imégenes de alimentos al nifio y debera crear su propio plato
saludable a partir de las mismas sobre un plato. El nifio deberé& crear un mend compuesto de
bebida, 1° plato, 2° plato, postre, acompafiamiento. Para ello, separaremos los diferentes
alimentos en estas categorias, para que el nifio tenga una visualizacion mas clara y concisa.
Agrupacion Individual.
Materiales e Imégenes de alimentos

e Platos de plastico

Temporalizacién

Aproximadamente tres minutos por nifio.

Tabla 3. Elaboramos nuestro menu saludable (Elaboracién Propia, 2022).
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6.1.4 Arte y lectura con fruta

Titulo Avrte y lectura con fruta
Objetivos e ldentificar las diferentes frutas
e  Expresion mediante actividades manipulativas
e Desarrollar la imaginacién
Contenidos e Alimentos saludables y no saludables
e Dieta equilibrada
e Frutas
Desarrollo En primer lugar, sentaremos a todos los alumnos en la asamblea. A continuacion,
leeremos el cuento de “Las Hadas de las Frutas” (Anexol). Una vez leido el cuento haremos una
breve reflexion sobre éste. La intencion de esta actividad es proporcionar al alumnado una visién
més amplia de las posibilidades que tiene la fruta. Tras hacer la asamblea, repartiremos por los
4 grupos que hay en la clase un plato y varios trozos de las siguientes frutas:
e Mandarina
e Platano
e Uvas
e Manzana
Cada grupo debe crear un hada de fruta con los trozos disponibles, ensefiarla a la clase
y finalmente podran comerla junto con chocolate fundido.
Agrupacion Grupal.
Materiales e Fruta (mandarina, platano, uva y manzana)
e Platos de pléastico
e Cuento “Hadas de las Frutas”
Temporalizacion | Aproximadamente 35 minutos.

Tabla 4. Arte y lectura con fruta (Elaboracion Propia, 2022).
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6.1.5 Movimiento de traslacion

Titulo Movimiento de traslacion
Objetivos e ldentificar las diferentes estaciones del afio
e  Conocer el movimiento de traslacion
e Comprender su entorno
e Respeto por el medioambiente
Contenidos e Las estaciones del afio
e Alimentos saludables
e Las frutas estacionales
e Cambios propiciados por la primavera
e Sentido del tacto
Desarrollo En primer lugar, haremos la asamblea tal y como se realiza en el dia a dia, con la

diferencia de que esta vez se alargara ain més para explicar el movimiento de traslacion. Para

ello, utilizaremos de ejemplo a los propios alumnos.

e Alumno A: Sol

e Alumno B: Tierra

Una vez explicado, hablaremos en la asamblea sobre las estaciones del afio y
aclararemos en cual estamos, al mismo tiempo que vemos en qué se diferencia cada una.

Pondremos en la pizarra cuatro partes diferenciadas:

e Primavera

e \erano
e Otofio
e Invierno

En segundo lugar, usaremos una caja Montessori para experimentar con el sentido del
tacto, en la cual meteremos las siguientes frutas y tendran que decir a qué estacion creen que

pertenecen:

e Platano
e Sandia dibujo
e Mel6n dibujo

e Mandarina
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e Granada
e Fresas

e Aguacate

Algunas frutas seran de plastico y otras de verdad.

Agrupacion Individual.

Materiales e Fruta
e Caja Montessori de cartén

e Pizarraytizas

Temporalizacién | Aproximadamente 35 minutos.

Tabla 5. Movimiento de traslacion (Elaboracion Propia, 2022).

6.1.6 jContamos lo que cocinamos!

Titulo jContamos lo que cocinamos!

Objetivos e ldentificar los nimeros ordinales

e Conocer y estructurar una receta de cocina

e Conocer alimentos de la dieta mediterranea

e Conocer recetas de nuestra cultura gastronomica

e Llevar a cabo instrucciones sobre la receta

Contenidos e Numeros ordinales
e Dieta mediterranea
e Verduras

e Estaciones del afio

Desarrollo En primer lugar, explicaremos lo que es una receta y preguntaremos si conocen alguna,
en qué estacion del afio estamos y lo tipico que se suele comer. También, hablaremos del

gazpacho en verano para hacer luego la receta por grupos.

Luego, podremos en comun el orden de la receta con pictogramas y carteles de nimeros

ordinales Cada grupo tendra trozos de verdura que podran partir con las manos para que puedan
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Titulo

jContamos lo que cocinamos!

experimentar un poco mas con la comida. Luego trituraran todo con la batidora y con ayuda de

un adulto. Finalmente ordenaremos los pasos entre todos para ver quién se acuerda.

Agrupacion

Grupal.

Materiales

e  Carteles de pictogramas
e Verdura

e Ordenador y fotografia de gazpacho

Temporalizacién

40 min aproximadamente.

Tabla 6. jContamos lo que cocinamos! (Elaboracién Propia, 2022).

6.1.7 Adivinanza de frutas

Titulo Adivinanza de frutas

Objetivos e Desarrollar la atencion
e Asociar ideas abstractas a elementos fisicos
e Conocer las cinco comidas principales
e Desarrollar la imaginacion
e Fomentar la reflexion

Contenidos e Frutas
e Las cinco comidas diarias
e Dieta mediterranea

Desarrollo En la asamblea mostraremos adivinanzas. Aprovecharemos y hablaremos de la comida

que se hizo la sesién anterior (gazpacho). A continuacion, debatiremos sobre las comidas
fundamentales que hay que hacer en el dia, al mismo tiempo que hacemos hincapié en el
desayuno y lo que se debe tomar. Luego, hablaremos sobre el almuerzo, la cena y lo que mas les

gusta comer en esos momentos del dia. Asi, favorecemos la escucha y ponen en practica lo
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Titulo

Adivinanza de frutas

aprendido en sesiones anteriores en cuanto a los nuevos alimentos aprendidos. No debemos

olvidar la necesidad de hablar sobre la dieta variada.

Agrupacion

Grupal.

Materiales

Ordenador si hiciera falta.

Temporalizacién

20 min aproximadamente.

Tabla 7. Adivinanza de frutas (Elaboracion Propia, 2022).

6.1.8 Sesidn de yoga

Titulo Sesién de yoga
Objetivos e Tomar conciencia de su propio cuerpo
e Iniciar al alumnado en la relajacién
e Desarrollo de la expresion artistica
e Desarrollar las habilidades motrices
e  Seguir directrices
Contenidos e Esquema corporal
e Importancia del yoga
e Lenguaje artistico
Desarrollo Esta dinamica se dividira en dos partes:

PRIMERA PARTE: Al comenzar la clase nos sentaremos en la asamblea. A continuacion,

realizaremos varias cuestiones sobre el yoga para que nos cuenten si lo conocen 0 no. También
hablaremos de los beneficios, derivando asi en una conversacién orientada a que expresen
situaciones en las que se sienten relajadas y otras en las que no. Para comenzar la dindmica, los

alumnos permanecerén en la asamblea imitando mis movimientos al mismo tiempo que
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Titulo

Sesion de yoga

escuchan la historia. No debemos olvidar hacer hincapié en la respiracion en cuanto hagamos

una postura, esto contribuira a una mayor relajacion y mejor consecucion de la actividad.

SEGUNDA PARTE: Una vez acabado el cuento, volveran a sentarse en la asamblea con la

postura del “indio” y luego iran por grupos a sus mesas. Repartiremos mandalas y de fondo
pondremos musica relajante. De esta forma se sentirdn mas centrados en la tarea que estan
realizando y los dibujos tendran mas detalles que si lo hacen nerviosos. Tanto la relajacion

como la expresién artistica son protagonistas en esta dindmica.

Agrupacion

Grupo clase.

Materiales

Cuento de yoga.

e Mandala
e Lapicesy ceras de colores

e Ordenador

Temporalizacién

1 hora aproximadamente.

Tabla 8. Sesidn de yoga (Elaboracion Propia, 2022).

6.1.9 Sesidn de psicomotricidad

Titulo Sesién de psicomotricidad
Objetivos e Tomar conciencia del esquema corporal
e Controlar el equilibrio de las extremidades
e Desarrollar la psicomotricidad gruesa
Contenidos e Los piratas

e Elementos de la selva
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Titulo Sesion de psicomotricidad

Desarrollo En primer lugar, llevaremos a los nifios al que hay en el exterior con césped artificial,
alli contaremos el cuento (Anexo 2). Previamente, habremos colocado los elementos
necesarios para que puedan hacer el circuito, como por ejemplo bancos, hilos de lana, huellas
de papel y finalmente espadas de papel de plata. Tras realizar el circuito, prepararemos una
macedonia de frutas en clase. Las maestras seran las encargadas de partir la fruta y repartirla
entre los grupos.

Agrupacion Grupo clase.

Materiales e Banco

e Lana

e Papel de plata
e Folios de colores
e Frutavariada

e Cucharas y platos de plastico

Temporalizacién

Media hora aproximadamente.

Tabla 9. Sesion de psicomotricidad (Elaboracion Propia, 2022).

6.2 Analisis de los datos

A diferencia de las actividades de desarrollo, evaluadas de una manera mas cualitativa y

descriptiva, el desarrollo de las actividades de desarrollo y consolidacion si permitian la obtencion

de datos numéricos con los que realizar comparaciones entre el periodo inicial y final de la

propuesta didactica. En cada actividad y periodo se anoto el numero de aciertos y fallos obtenidos

por cada alumno y alumna. Con los datos medios obtenidos por el total de la clase, se realizaron

gréficas de barras que reflejaban los resultados obtenidos para cada actividad. Para evaluar la

existencia de diferencias significativas entre el periodo inicial y final en el porcentaje de aciertos y

fallos para cada actividad, se realizaron test de “chi cuadrado”, la cual se calcula a través de la

siguiente férmula (donde “O” indica el porcentaje de aciertos o fallos obtenidos en el periodo final

y ”E” el porcentaje de aciertos o fallos obtenido el periodo inicial).
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(0 —E)?

2:
x E

Compararemos los resultados finales de las tres primeras actividades introductorias con las
tres del final. De esta forma podremos observar si ha habido algin cambio significativo. Una vez
obtenidos los datos de test, los valores obtenidos seran interpretados en base a la siguiente tabla,
donde encontramos la probabilidad de que la “hipotesis nula”, es decir que los valores iniciales y
finales no hayan experimentado ningln cambio, sea cierta 0 no. Para ello es necesario calcular el
namero de grados de libertad, que es igual al nUmero de observaciones posibles (aciertos y fallos
para las variables “actividades iniciales” y “actividades finales’) menos uno. Por tanto, este caso
sera; gl = (2-1) x (2-1) = 1. En aquellos casos en los que la probabilidad de que la hipotesis nula
sea cierta sea inferior a 0.05 se rechazara la hipétesis nula y, por tanto, asumiremos la existencia

de diferencias significativas entre el periodo inicial y final

DISTRIBUCION DE %2

Grados de Probabilidad
libertad

0,95 0,90 0,80 0,70 0,50 0,30 0,20 0,10/ 0,05 0,01 0,001

0,004 0,02 0,06 0,15 0,4 1,07 1,64 2,71| 3,84 6,64 10,83
0,10 0,21 0,45 0,71 1,33 2,41 3,22 u,60| 5,99 9,21 13,82
0,35 0,56 1,01 1,42 2,37 3,66 u,64 6,25| 7,82 11,34 16,27
0,70 1,06 1,65 2,20 3,36 4,88 5,99 7,78| 9,49 13,28 18,47

1,61 2,34 3,00 4,35 6,06 7,23 9,24| 11,07 15,09 20,52

1,63 2,20 3,07 3,83 5,35 7,23 8,56 10,64| 12,59 16,81 22,46

2,17 2,83 3,82 4,67 6,35 $,38 9,80 12,02 | 14,07 18,48 24,32

2,73 3,49 4,59 5.53 7,34 9,52 11,03 13,36 | 15,51 20,09 26,12

3,32 4,17 5,38 6,39 8,34 10,66 12,24 14,68 | 16,92 21,67 27,88

4,86 6,18 7,27 9,34 11,78 13,44 15,99 | 18,31 23,21 29,59
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No significativo Significativo

Figura 2. Tabla de distribucion de “chi cuadrado” (Gutiérrez, 2015).
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6.3 Temporalizacion

En este apartado trataremos la distribucion de las propuestas disefiadas, al mismo tiempo
que dispondremos de cuatro tablas, las cuales estaran asociadas a las semanas del mes de marzo y
abril, con sus respectivas fechas de inicio y finalizacion. Como bien hemos mencionado en la

metodologia, las tareas deben quedar proximas las unas a las otras, ya que, por el contrario, serian

actividades que carecen de significado para los alumnos, convirtiéndose en simples tareas.

Horario de actividades

28 de marzo — 3 de abril

“Arte y lectura

con fruta”

HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
09:00 - Asamblea Asamblea Asamblea Asamblea Asamblea
11:00

“Conocemos a la “.Es Actividades Inglés “Movimiento de

Sefiora Piramide saludable?” traslacion”

Alimenticia” “Menu saludable”
Actividades
11:00 - Juego libre Juego libre Juego libre Juego libre Juego libre
11:30
11:30 - Aseo y Desayuno Aseoy Aseo y Desayuno Aseoy Aseoy
12:00 Desayuno Desayuno Desayuno
12:00 - RECREO
12:30
12:30 - Aseo Aseo Aseo Aseo Aseo
13:00
Relajacion Relajacién Relajacién Relajacién Relajacién
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13:00 -
14:00

Matematicas

Matematicas

Religion/Valores

Civicos

“Arte con
fruta” /

Matematicas

Matematicas

Tabla 10. Horario de actividades semana 1 (Elaboracion Propia, 2022).

4 de abril — 10 de abril

Matematicas

HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
09:00 - Asamblea Asamblea Asamblea Asamblea Asamblea
11:00

“;Contamos lo “Adivinanza Actividades Inglés “Sesion de

que cocinamos” de frutas” psicomotricidad”

“Sesion de yoga”
Actividades
11:00 - Juego libre Juego libre Juego libre Juego libre Juego libre
11:30
11:30 - Aseo y Desayuno Aseoy Aseo y Desayuno Aseoy Aseo y Desayuno
12:00 Desayuno Desayuno
12:00 - RECREO
12:30
12:30 - Aseo Aseo Aseo Aseo Aseo
13:00
Relajacion Relajacién Relajacion Relajacién Relajacién
“Arte y lectura
con fruta”

13:00 - Matematicas Matematicas Religién/Valores “Arte con Matematicas
14:00 Civicos fruta” /

Tabla 11. Horario de actividades semana 2 (Elaboracion Propia, 2022).
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18 de abril — 24 de abril

HORARIO LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
09:00 - Asamblea Asamblea Asamblea Asamblea Asamblea
11:00
“Conocemos a la “.Es Actividades Inglés Actividades
Sefiora Piramide saludable?”
Alimenticia” “Menu saludable”
Actividades
11:00 - Juego libre Juego libre Juego libre Juego libre Juego libre
11:30
11:30 - Aseo y Desayuno Aseoy Aseo y Desayuno Aseoy Aseoy
12:00 Desayuno Desayuno Desayuno
12:00 - RECREO
12:30
12:30 - Aseo Aseo Aseo Aseo Aseo
13:00
Relajacion Relajacion Relajacién Relajacién Relajacion
13:00 - Matematicas Matematicas Religién/Valores Matematicas | Matematicas
14:00 Civicos

Tabla 12. Horario de actividades semana 3 (Elaboracion Propia, 2022).

7. RESULTADOS Y DISCUSION

A continuacion, mostramos en primer lugar las observaciones directas y anotaciones sobre
las actividades realizadas. A continuacién, aportamos los datos correspondientes a las actividades
introductorias y de consolidacion con su correspondiente analisis y finalmente discutiremos cémo

ha sido el transcurso del resto de actividades de desarrollo.
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7.1 Evaluacién

Tal y como se menciona con anterioridad, se ha aplicado el método de la observacion
directa. Como resultado, hemos recogido al final de las actividades varias observaciones en cuanto
al transcurso de las mismas, los cual, nos permite hacer un sondeo general sobre que aceptacion ha

tenido entre los nifios dicha propuesta y la evolucion, tanto del comportamiento como de sus

respuestas.

TITULO

POSITIVO

MEJORAR

Conocemos a la Sefiora

Pirdmide Alimenticia

Mostraban interés en buscarle un
sentido l6gico a la distribucion de los

peldafios.

Confunden gustos personales con

prioridad.

¢ Es saludable?

Tenian conocimientos previos.

No conocen las propiedades de los

alimentos adn.

Elaboramos un menu

saludable

La mitad de la clase supo componer
adecuadamente los platos o al menos
escogieron alimentos més saludables

que en la parte inicial.

Hay nifios que vuelven a confundir
sus gustos personales con la

prioridad de ciertos alimentos.

Arte y lectura con fruta

Han seguido atentamente las directrices

y han disfrutado en grupo la dindmica.

Les costd al principio usar la
imaginacion y crear de cero un hada

de la fruta con trozos de comida.

Movimiento de traslacién

Parte del alumnado participé y pudo
asociar alimentos con su estacion

correspondiente.

Seguir trabajando la espera y el

respeto del turno de palabra.

iContamos lo que

cocinamos!

Pudimos observar cierta mejora en la
comprension de los nimeros ordinales y
repasaron la estructura de la receta de

cocina.

Parte del alumnado se distrae si se
realizan las actividades
manipulativas antes de las puestas en

comun.
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Adivinanza de frutas Se mostraban satisfechos tras adivinar Hemos tenido que explicar el

qué fruta era. En cuanto a la segunda concepto de dieta equilibrada varias
parte, algunos recordaron cuantos platos | veces.

debian componer un almuerzo, ya que lo
hicieron en la actividad 3 inicial.

Sesién de yoga Ha sido mas exitoso de lo esperado. El Ciertos nifios no consiguen llegar a la
alumnado se muestra tranquilo tras la calma.
sesion.

Sesion de psicomotricidad | Los nifios disfrutaron bastante en la Algunos alumnos se salian del

realizacion de esta actividad, ya que era | recorrido sin seguir el orden.

una sesion diferente al resto.

Tabla 13. Rubrica de evaluacién (Elaboracion Propia, 2022).

7.2 Evolucion del alumnado en las actividades introductorias y de consolidacion

En cuanto a la primera tabla observamos que hay bastantes aciertos tanto en la parte inicial
como en la final (situados en torno al 70-80%), al mismo tiempo que los errores son bajos. Los
alumnos desde un principio lo estuvieron haciendo correctamente y resulta Ilamativo la poca
diferencia en los porcentajes obtenidos para esta actividad entre las fases inicial y final. De hecho,
teniendo en cuenta la hipétesis nula de partida (no observamos diferencia entre los valores iniciales
y finales) y de acuerdo a los resultados obtenidos (X? 1.26; P > 0.05) podemos concluir que la
eficacia de los alumnos al realizar esta actividad fue igualmente buena al principio y al final de la

propuesta didactica.

Una de las razones por las que no hay diferencias en esta actividad puede ser que esté
relacionado con que los nifios ya poseian ciertos conocimientos previos sobre los alimentos en
general, dado que hace unos meses ya trabajaron una unidad didactica sobre ellos. Aunque sea una
actividad que se ha trabajado igual que el resto (es decir, al principio y al final), cuenta con unos
resultados bastante diferentes respecto a las otras dos. Ello nos conduce a pensar que cuando se
parte de conocimientos previos que han abordado en un pasado es dificil cambiar sus concepciones.
Es decir, si consideran que el filete de pollo no es nada saludable y por ello casi todos lo sitlan en

escalones superiores, es porque mezclan sus concepciones con las propias vivencias. Con esto
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ultimo hago mencién a lo que viven en sus propias casas, por ejemplo, si una alumna sélo come
filete de pollo empanado considerara que es frito y por ende poco saludable, a diferencia de otro

alumno que lo come a la plancha.

Actividad 1

90
80
70
60
50
40
30
20

10

Inicial Final

Aciertos Fallos

Figura 3. Comparacion de los resultados medios obtenidos por la clase en las etapa inicial y final para la
actividad 1 (Elaboracion Propia, 2022).

En lo que respecta a la segunda tabla los resultados difieren ligeramente del patron
observado en la actividad anterior, puesto que podemos observar una ligera mejora en la obtencion
de resultados. De nuevo partimos de unos resultados bastante buenos en la etapa inicial, pero los
fallos descienden levemente al mismo tiempo que notamos una mejora en los aciertos (pasamos
del 83% al 90%). Aplicando la ecuacion mencionada anteriormente, obtenemos que el valor de chi-
cuadrado es 5,49, siendo P menor que 0,05y, por tanto, debemos rechazar la nuestra hipdtesis nula:

Las diferencias observadas entre el periodo inicial y final son estadisticamente significativas.

A modo de observacidn, destacamos que, aunque los resultados son bastante mas positivos
que en la actividad 1, hay alimentos que algunos alumnos siguen sin comprender su clasificacion,
como por ejemplo los que tienen mas valor energético, tales como el filete de pollo o las chucherias,

incluso el edamame, el cual ronda unas 100 kcal cada 100 g. Al igual que ocurre con la actividad
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1, tendria sentido que tenga que ver con sus vivencias de lo que es saludable y lo que no, ya que,
ninguno conocia este alimento, por tanto, la tendencia a clasificarlo como poco sano era la que
predominaba. Por otra parte, con los de origen vegetal como la lechuga o los garbanzos no suelen
presentar tanto problema. También, hay un aspecto relevante y es que, a lo largo de toda la
propuesta, en la hora de la asamblea se han ido tratando temas relacionados con la comida, como
por ejemplo en la actividad del movimiento de traslacion, en la cual aparece el aguacate y ciertos
alumnos lo tachaban de poco sano porque lo perciben grasiento. Sin embargo, les sirvio como

leccion para entender que es sano, algo que se refleja en la estadistica realizada.

Actividad 2
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Figura 4. Comparacion de los resultados medios obtenidos por la clase en las etapa inicial y final para la
actividad 2 (Elaboracion Propia, 2022).

Para terminar, en la tercera figura observamos que los resultados son bastante diferentes en
la etapa final respecto a la inicial. Pasamos de un 64% de aciertos a un 87%, y en cuanto a los fallos
debemos destacar el porcentaje final, con un 13%, lo cual es relevante a la hora de analizar el nivel

de aprendizaje del alumnado.
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Actividad 3
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Figura 4. Comparacion de los resultados medios obtenidos por la clase en las etapa inicial y final para la
actividad 3 (Elaboracion Propia, 2022).

Si volvemos a aplicar la ecuacion, encontramos que el valor obtenido de chi-cuadrado es
de 61,17, por lo que podemos rechazar nuestra hipétesis nula con un alto porcentaje de confianza
(P<0.01), confirmando que hay diferencias estadisticas significativas entre los valores del inicio y

final.

En este caso, volvemos a tener bastantes fallos, pero en la parte inicial, sin embargo, en la
final mejoran significativamente. Al principio, la mayoria elegia platos en funcion de sus gustos, y
aunque al final ain habia nifios que lo hacian de la misma manera, noté cierta mejoria en las
elecciones de ciertos alumnos. Algunos elegian un plato méas cuando antes solo tenian dos de cinco.
También se ha dado el caso de que en la parte final lo hicieran mal y en la inicial bien, lo cual se
debe a las circunstancias puntuales del alumno. En Educacion Infantil debemos respetar el ritmo
de todos ellos y entra dentro de lo normal que ese dia en concreto no quisiera realizar la actividad,
alterando en parte la estadistica en ese sentido, pero podemos hacernos una idea de la evolucion de

estos nifos si observamos sus resultados en las tablas anteriores.
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Debemos también tener en cuenta que ha resultado dificil obtener ciertos datos dado el
comportamiento del alumnado, sobre todo en las primeras actividades. Aun debian acostumbrarse
a mi forma de trabajar, a la vez que yo a ellos. Por esta razdn estaban mas nerviosos de la cuenta,
aunque el comportamiento fue mejorando progresivamente, pudiendo ser esta una de las razones
por las cuales observamos una mejora evidente en los resultados obtenidos por los alumnos en la

etapa final de la propuesta didactica.

7.3 Evaluacion de la respuesta del alumnado en las actividades de desarrollo

En cuanto a las actividades de desarrollo, en general, los resultados que hemos observado
han sido bastante positivos, al mismo tiempo han servido para reforzar ciertos conceptos, como por
ejemplo los matematicos aplicados en la tarea “;Contamos lo que cocinamos!”. Durante el
desarrollo de esta actividad observamos que tenian bastantes problemas con los nimeros ordinales
y, mediante esta actividad, han podido abordar el concepto de una forma maés practica, de forma
que han podido asociar una tarea realizada por ellos mismos y de su vida cotidiana con algo visto
en el colegio. El origen de sus dificultades considero que, entre otras razones, como por ejemplo
caracteristicas del alumnado, es la falta de trabajo del concepto. Son capaces de entenderlo, pero
les resulta mas facil si lo asocian a algo vivenciado y, por esta razdn, se me ocurri6 organizar una

receta de cocina.

Por otro lado, teniendo en cuenta que previamente han abordado el tema de la nutricion,
muchos conocian alimentos saludables, pero no platos. Por tanto, la respuesta a esta actividad fue
muy positiva ya que era novedosa. También, es digno de mencionar que, en esta actividad, al igual
que otras similares, es necesario hacer las partes grupales que requieren hablar en voz alta en los
primeros momentos de la actividad y antes de hacer tareas manipulativas. Con esto ultimo, hago
referencia a la parte de decir de nuevo la receta y luego partir la verdura. Si se realizaba en el orden
contrario, la concentracion de los nifios disminuia, puesto que la exploracién es una forma de juego

para ellos y rompe la concentracion.

Otra actividad a destacar es la de “Arte y lectura con fruta” ya que no esperaba que les
costara tanto crear un hada con la fruta disponible. En cuanto a las comidas que deben realizar,
aunque la mayoria demuestra haber entendido cuantas veces y el por qué, muchos de los alumnos

contestaban de forma errénea.
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Ademas, muchos consideran el desayuno la comida méas importante del dia. He podido
observar una clara mejora a lo largo de la propuesta en lo que a interés respecta. A la hora de la
asamblea son los propios nifios los que piden un poco de relajacion y es en ese momento cuando
vuelvo a leer el cuento de yoga, ya que, tal y como afirman Giménez et al., (2020), la préactica del
yoga sin dudan altera la percepcion del mundo, fomenta la vitalidad fisica, la serenidad mental y
las posibilidades de autodesarrollo. Ademas, no debemos olvidar proporcionarle al alumnado esta
herramienta a modo de juego y no de obligacién. En este caso, las asanas (posturas de yoga) han
tenido un buen resultado, ya que los nifios se divierten imitando las posturas de los animales al
mismo tiempo que mantienen la calma. Es una herramienta que favorece la interaccion entre
alumno y docente. Ya se han realizado propuestas de esta indole en otros centros y han dado buenos
resultados. De esta forma, afirma Zamora (2016) “Todos coincidimos en gue los alumnos regresan
al aula mas concentrados, relajados y, lo mas importante, con un mayor respeto hacia si mismos,

hacia los demés y al entorno que les rodea”.

8. CONCLUSIONES.

Para concluir este TFG, detallaremos las conclusiones a las que hemos llegado en base a
las actividades creadas con anterioridad, asi como el grado de aprendizaje que hemos alcanzado
tanto el alumnado como yo misma. De este modo, haremos una reflexion a raiz de lo puesto en

practica y qué aspectos son susceptibles de mejora.

Las actividades que se han propuesto, podriamos afirmar que han sido exitosas, puesto que
hemos podido observar la evolucion del alumnado, no so6lo en los resultados de las tareas, como
por ejemplo la clara diferencia de los datos en la actividad 3 de introduccién, sino en su
comportamiento y disposicion. En cuanto a estas tareas, me gustaria mencionar que la organizacion
a la hora de llevar a cabo actividades en grupos es primordial, ya que, en mi caso, mientras una
mitad estaba haciendo la actividad 1, la otra parte de la clase se encontraba con su tutor terminando
la asamblea. Sin embargo, hubiese sido conveniente realizar otra pequefia actividad para el resto

por si acaban antes de lo previsto.

Este trabajo tiene como objetivo la promocion de habitos saludables y seria un objetivo
ambicioso tratar de cambiar ciertas rutinas en dos semanas, por tanto, uno de los objetivos es

introducirlos paulatinamente en estos habitos saludables y, sobre todo, que disfruten del proceso.
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Por esta razon y analizando una de las actividades que requerian creatividad, me gustaria haber
incluido més actividades que la promovieran, dado que las tareas guiadas las resuelven sin

problema, pero les resulta complicado pensar por cuenta propia.

Al igual que me hubiera gustado afiadir més actividades creativas tras haber analizado los
resultados, también destaco que deberia haber ampliado la actividad de las adivinanzas de las frutas
y no centrarnos solo en el debate, sino haber introducido también material sensorial para que, antes
de desvelar la fruta, cierren los ojos, la toquen y confirmen si es 0 no lo que habian dicho. De esta
forman podriamos haber mantenido més entretenido a parte del alumnado. A la hora de hablar
sobre las 5 comidas principales percibia que algunos nifios no prestaban la atencion, por lo que otro
aspecto a mejorar es el orden de las tareas, es decir, hacer primero el debate y luego las adivinanzas

como broche final de la actividad.

Por otro lado, considero bastante til usar en el aula alternativas para mantener la relajacion,
como por ejemplo el yoga. Al comenzar el dia, resulta mas efectivo que esperar a que guarden
silencio por cuenta propia. Tras ver la gran aceptacion de esta dinamica podria haber afiadido otra
mas o relacionarla con la actividad de la fruta. Ademas, fortalece la confianza entre docente-
alumno. Otro aspecto que me ha parecido efectivo el hecho de la manipulacion de alimentos, ya

que es una forma mas practica de acercarlos a su entorno y a la comida saludable.

En definitiva, aunque aun hay que seguir trabajando aspectos como la creatividad de los
nifios o las propiedades de los alimentos, lo cual conlleva a que no sepan identificar todavia si son
saludables o no. En general he podido percibir que el resto de objetivos se han alcanzado en la
medida que los alumnos lo han permitido. Ha sido dificil recoger ciertos datos y, como bien hemos
mencionado en apartados anteriores, debemos respetar los ritmos y circunstancias de cada nifio, sin
embargo, tras haber aplicado dicha propuesta el propio alumnado ha sido quién me ha demandado
realizar méas tareas que conllevan movimiento, llegando a tomar méas conciencia de su propio
cuerpo. Poco a poco van descubriendo sus posibilidades como sujetos activos y eso hace que

mejore su autopercepcion.

Espero que tras haber repasado con los alumnos los aspectos mas importantes como son las
cinco comidas principales, los alimentos saludables y la utilidad del yoga, sea capaces de
interiorizarlos en sus esquemas para que, inconscientemente creen un pequefio cambio en sus

habitos. Me alegra haber tenido esta gran oportunidad de introducirlos en el ambito de la
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alimentacion saludable y en la toma de consciencia de su propio cuerpo. De esta forma, cuando en
un tiempo lo retoman en el aula, algunos tendran idea de lo que estan abordando y tendré sentido.
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10.ANEXOS

10.1 Anexo 1: Cuento de las hadas de las frutas

Habia una vez un reino lejano en el que las frutas crecian en todos los jardines. Todas las
casas estaban decoradas con cestas de frutas y en todas habia arboles frutales plantados en macetas.
Pero los nifios de este reino no querian comer fruta. Sus padres, que no sabian qué hacer, Ilamaron
a las hadas de las frutas para que lo intentaran solucionar. Las hadas descubrieron que una bruja
malvada habia hecho creer a los nifios que las frutas eran venenosas y, por eso, los nifios no querian

probar la fruta.

Hada Sandia le dijo a sus hermanas hadas:
- Queridas, tenemos una mision que cumplir. Tenemos que demostrar a los nifios que la fruta es

buena.

Hada Manzana respondio:
- ¢Como lo vamos a hacer? Esa bruja les ha convencido de que lo que deben hacer es comer

chucherias.

Hada Uva tuvo una idea:
- iYa sé! Podemos preparar postres y dulces con fruta de forma que no sepan qué es lo que
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Ilevan. Cuando vean que han comido fruta y no les ha pasado nada seguro se convencen de que
estaban equivocados.

Hada Naranja le dijo:

- iEs una idea fantéstica! Yo prepararé un refresco de zumo de naranja para chuparse los dedos.

Hada Mandarina dijo:

- Yo preparé gajos de mandarina con chocolate.
Hada Fresa se apunto a la idea del chocolate.

Hada Manzana se ofrecié a preparar una tarta y Hada Pera se animé a preparar otra
también. Hada Sandia, Hada Uva y Hada Melon, junto con otras Hadas de diferentes frutas,

prepararon helados, sorbetes e incluso gominolas hechas con frutas.

Y cuando todo estuvo listo, hablaron con la reina para organizar una gran fiesta en el
palacio real, a la que acudieron todos los nifios, pensando que iban a descubrir los dulces secretos

de la reina.

Los nifios, que no sabian que todo era cosa de las hadas de las frutas, probaron todos los

postres y dulces, y estaban encantados.

Cuando la fiesta termino, la reina se dirigi6 a los nifios:
- ¢ Os ha gustado la fiesta?
- iSi, mucho! -contestaron ellos.
- ¢ Y 0s encontrais bien? -pregunté de nuevo la reina.
- iSi, si! -dijeron los nifios
-Y... ;0s gustaria conocer la receta secreta de los dulces de palacio? -pregunt6 la reina.

- iSi, si, si! -gritaron los nifios.

La reina los mandé pasar a las cocinas de palacio, donde las hadas de las frutas los
estaban esperando con todos los ingredientes de lo que habian comido. Los nifios no se podia

creer que aquello tan bueno estuviera hecho con fruta de verdad.

Los més pequerios se lanzaron a probar la fruta fresca.

- jQué buena esta ! -gritaron.
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Y asi fue como las hadas de las frutas demostraron a los nifios que la fruta no solo es

buena, sino que ademas esta deliciosa.
10.2 Anexo 2: Cuento motor

Habia una vez unos pequefios piratas que iban en busca del oro perdido a la isla de “Las
Calaveras” (Coger una espada de papel de plata simulando que son nuestras espadas mientras

decimos “jeh, eh, eh!”).

A continuacion, los pequefios piratas se suben a sus barcos en busca de nuevas aventuras.
(En el suelo simularemos el movimiento del barco, balanceandonos hacia varios lados. La maestra

se colocara delante para mover las banderas de calaveras del barco).

Tras pasar la tormenta, los pequefios piratas llegaron a la isla de “Las Calaveras” con
muchas ganas de encontrar el tesoro perdido. Sacaron sus espadas (espadas de papel) y dieron su
grito de guerra “jeh, eh, eh!” mientras se adentraban en el interior de una gran selva tropical, en la
que tenian que esquivar arboles frondosos y plantas carnivoras. (Colocaremos diferentes objetos
(cojines, cuerdas, pelotas...) en forma de obstaculos, para que los nifios caminen en zig-zag

haciendo como si estuviesen esquivando los arboles y plantas de la selva).

Una vez atravesada la frondosa selva tropical, los pequefios piratas se encontraron con un
puente muy peligroso en el que tenian que pasar con mucho cuidado, ya que en un simple descuido
podian caerse al rio que estaba lleno de terribles cocodrilos. (Los nifios deberan pasar de pie por

un banco y luego arrastrarse por otro).

Tras pasar el puente, los piratas se encontraron con unas serpientes gigantes que querian
comérselos, para que éstos no pudieran encontrar el oro. Los pequefios piratas se armaron de valor
sacando sus espadas y combatiendo contra ellas. (En el suelo colocaremos lana de manera que
parezcan serpientes para que los nifios con sus espadas les den golpes hasta que acaben con las

terribles “serpientes”).

Al acabar con las terribles serpientes, los pequefios piratas cada vez estaban mas cerca de
encontrar el tesoro perdido, pero jcual fue su sorpresa!, al ver que el tesoro estaba a unos cuantos
pasos, pero antes tenian que atravesar el rio saltando encima de unas rocas que les conducia al
tesoro perdido. (En el suelo pondremos cartulinas a diferentes alturas para que el nifio salte dentro

de ellos).
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Una vez saltadas las rocas solo tenian que seguir las huellas que habia dejado un animal
hasta que jpor fin encontraron el tesoro! (Los nifios tendran que pisar unas huellas que la maestra

habra puesto previamente y deberan hacerlo a cuatro patas).

Los piratas muy contentos, fueron a celebrar que habian encontrado el tesoro que tanto
habian buscado, comiéndose unos dulces cocos y descansando en la arena. (En el suelo

colocaremos monedas de cartulina amarilla con purpurina para simular que es el tesoro perdido).
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