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Resumen

Mediante este Trabajo de Fin de Grado se establece una propuesta de intervencién para prevenir los posibles casos
de trastornos alimentarios producidos durante la etapa adolescente y adulta. Los trastornos alimentarios son
enfermedades que afectan a la salud mental y que se encuentran en aumento durante la etapa adolescente,
surgiendo de este modo la necesidad de prevenirlos. A través de un programa de actividad extraescolar llamado
“Alimenta2” se plantean tareas donde el alumnado se vuelve el centro de su propio aprendizaje para mejorar el
autoconcepto y la autoestima de los participantes y asi poder prevenir posibles futuros casos de trastornos
alimentarios.

Para ello, se emplean metodologias de ensefianza educativa basadas en la Teoria de la Disonancia Cognitiva
mediante la cual se pretende aproximar sus ideas preconcebidas y su autoconcepto a un ambito positivo para su
salud mental. Los contenidos que se recogen en el programa comprenden los medios de comunicacién, las redes
sociales y su uso responsable, los cAnones de belleza en la sociedad actual, la alimentacién saludable, el ejercicio
fisico, la expresion corporal para la mejora de la autoestima y el autoconcepto, y la gestion emocional. Todo ello
estara relacionado con la Ley Educativa abarcando diferentes areas de conocimiento, especialmente la Educacion

Fisica.

Palabras Claves

Trastornos Alimentarios, Expresion Corporal, Autoestima, Autoconcepto, Educacion Fisica

Abstract

Through this Final Degree Project, an intervention proposal is established to prevent possible cases of eating
disorders produced during the adolescent and adult stage. Eating disorders are diseases that affect mental health
and are on the rise during the adolescent stage, thus arising the need to prevent them. Through an extracurricular
activity program called "Alimenta2" tasks are proposed where the students become the center of their own learning
to improve the self-concept and self-esteem of the participants and thus be able to prevent possible future cases

of eating disorders.

For this, educational teaching methodologies based on the Theory of Cognitive Dissonance are used, through
which it is intended to bring their preconceived ideas and self-concept closer to a healthy environment for their
mental health. The contents that are collected in the program include the media, social networks and their
responsible use, the canons of beauty in today's society, healthy eating, physical exercise, body language to
improve self-esteem and self-concept, and emotional management. All this will be related to the Educational Law

covering different areas of knowledge, especially Physical Education.
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1. Introduccidn

Los Trastornos de la Conducta Alimentaria son un problema de salud mental que comienza a
afectar a edades tempranas. Segun la Associacio contra 1’ Anoréxia i la Bulimia (2021) con la
pandemia de Covid-19 que dio comienzo en 2020, se ha dado un incremento de insatisfaccion
corporal, y por consiguiente de casos de TCA, en la etapa adolescente. Dicha encuesta revela
que casi la mitad de los adolescentes encuestados consideran que deben adelgazar lo que revela
una insatisfaccion con su propio cuerpo. Ademas, del 42% de los adolescentes que reciben

comentarios ofensivos y burlas, el 86% de ellas estan relacionadas con el fisico.

Esta misma asociacion revela que existe una tasa de prevalencia en los TCA de entre 4,1y
4,5% de los adolescentes de entre 12 y 21 afios. Mas concretamente, la anorexia alcanza el 0,3
%, la bulimia el 0,8% y los trastornos de la conducta alimentaria no especificados ascienden al
3,1% de la poblacion femenina de entre 12 y 21 afios (Associacié contra 1’Anoréxia i la
Bulimia, 2021).

Por otro lado, segin Saunders y Eaton (2018), las redes sociales influyen en el desarrollo de
TCA, asi como el aumento de la insatisfaccion corporal como resultado de las comparaciones
con las imagenes consumidas en estas, siendo de mayor importancia en las personas que

utilizan Instagram o Snapchat comparandolas con Facebook.

Ademas, podemos encontrarnos con un aumento significativo del uso de Internet y dispositivos
moviles en la poblacion de entre 10 y 15 afios. Segin el INE (2022,

https://inespain.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=a928ceb1df9f4c409af64

£9a4850631c) en la encuesta sobre equipamiento y uso de tecnologias de informacién y
comunicacion de los hogares en 2022, el 94,9% de los menores entre las edades anteriormente
mencionadas ha utilizado el Internet, siendo 1% mayor en hombres que en mujeres. En cuanto
al uso de dispositivos moviles se muestra un 69,5% de menores, siendo ligeramente mayor en

el caso de las mujeres.

Por todo ello, nos encontramos actualmente con casos de TCA que van en aumento, asi como
la insatisfaccion corporal, estando ambas unidas al incremento del uso de las tecnologias y de
las redes sociales. Es asi como surge la necesidad de desarrollar una propuesta que ayude a
prevenir los casos de TCA e insatisfaccion corporal en preadolescentes en edad de educacion

primaria utilizando la educacion como medio para conseguirlo.


https://inespain.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=a928ceb1df9f4c409af64e9a4850631c
https://inespain.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=a928ceb1df9f4c409af64e9a4850631c

2. Marco Teorico

Trastornos Alimentarios: definicion y factores que los provocan

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) se pueden definir como alteraciones
significativas en la alimentacion de una persona ya sea por exceso de ingesta como por déficit
basandose en un impulso y no en una necesidad biolégica (Méndez et al., 2008). Existen varios
tipos de TCA segun la guia de consulta de los criterios diagnésticos del DSM-5 (2013) como
pueden ser la pica, el trastorno por rumiacion o trastorno de atracones, entre otros. Sin embargo,
los mas conocidos y extendidos en nimero de casos son la anorexia nerviosa, la bulimia
nerviosa y los trastornos no especificados. La anorexia nerviosa esta caracterizada por la
restriccion de la ingesta de alimentos en relacion a la necesidad corporal, miedo intenso a
aumentar el peso y la alteracién de la propia imagen corporal, entre otros. La bulimia nerviosa
se basa en episodios frecuentes de atracones sin control por parte de la persona seguido de
comportamientos compensatorios para no variar el peso, siendo comdnmente la
autoprovocacién del vomito o el uso de laxantes o medicamentos. En el caso de los trastornos
no especificados son aquellos sintomas que no concuerdan con los cuadros clinicos de
cualquiera de los anteriormente nombrados pero que, sin estar dentro de estos pardmetros, se

considera un trastorno alimentario.

Los casos clinicos comienzan a darse en un 80% en la adolescencia, aumentando la frecuencia
a partir de los 13 afios. Solo un 10% de los casos ocurren en la premenarquia, colocando asi la
edad de mayor riesgo entre los 10 y los 24 afios (Asociacion Esparfiola de Psiquiatria del Nifio
y del Adolescente, 2010). De hecho, como asi lo confirma Ojeda et al. (2021), los jovenes mas

cerca de la edad adolescente se encuentran en un mayor riesgo de padecer alguin tipo de TCA.

Existen una serie de factores que explican las posibles apariciones de estos trastornos. Segun
Salaberria et al. (2007), los podemos dividir en cinco. El primero de ellos son los factores
sociales y culturales. Como defiende Behar (2010), el modelo de la imagen corporal “ideal”
depende de los valores, creencias y canones de belleza que se promuevan en el momento
histdrico del que se estd hablando. La sociedad de la actualidad, especialmente en el mundo
occidental, promueve el significado de belleza ligado a la delgadez y la estigmatizacion de la

gordura.

En segundo lugar, nos encontramos con los modelos familiares y las amistades. Continuando

con Salaberria et al. (2007), los padres se convierten en modelos de referencia, por lo que tener
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unos padres con una constante preocupacion por la imagen corporal, asi como continuos
comentarios negativos hacia el cuerpo puede convertirse en una conducta aprendida por los
menores. Ademas, como defiende Seijo (2016), el rol materno es de vital importancia para la
conformacion de la autoestima. Para la formacion de la autoestima es necesario el
reconocimiento y la validacion por parte de los roles parentales, especialmente de la madre. Si
esto no se produce, la persona crece con una necesidad de validacion externa que afecta de
igual manera a la conformacion de la imagen corporal. De igual modo, las burlas por parte de
los iguales crean un escenario de mayor vulnerabilidad para aquella persona que las recibe.
Seguir los valores del grupo de pares esté estrechamente relacionado con la autoestima. Estos
valores estan en consonancia con los modelos sociales, por lo que no cumplir con esos canones
de belleza impuestos en los grupos de edad podria derivar en una insatisfaccion con la imagen
corporal (Salazar, 2008).

También se deben tener en cuenta los factores personales, volviendo al trabajo de Salaberria et
al. (2007), ya que los individuos con problemas de autoestima, inseguridad o sentimientos de
ineficacia pueden derivar en una busqueda de la perfeccion corporal como método de
compensacion de todo lo anterior. Todo esto va unido de igual modo al desarrollo fisico propio
de la pubertad, asi como el feedback social, convirtiéendose ambos en factores que generan
igualmente vulnerabilidad. Por altimo, se destacan otros factores como la obesidad infantil,
momentos traumaticos, enfermedades o abuso sexual entre otros, que logran poner el acento

sobre la apariencia fisica alcanzando en ciertos casos la insatisfaccion corporal.

Siguiendo el hilo de uno de los ultimos factores mencionados, nos encontramos con la
obesidad. Segun la Encuesta Nacional de Salud realizada por el Gobierno de Espafia en 2017,
el 10, 3% de personas de entre 2 y 17 afios padecen obesidad infantil, siendo este un dato que
se encuentra en constante aumento con el paso del tiempo. La obesidad infantil esta
estrechamente relacionada con la baja autoestima. Como afirma Sanchez y Ruiz (2015), los
nifios que presentan obesidad tienen una mala imagen de si mismos, teniendo una valoracion
propia negativa, asi como sintiéndose poco capaces y valorados en diferentes aspectos como
pueden ser el plano emocional, intelectual o en el &mbito familiar. Volviendo a la encuesta
realizada por el Gobierno de Esparia en 2017, también destaca que el 73,9% de la poblacion
infantil de entre 1 y 14 afos pasa méas de una hora al dia frente a una pantalla, lo que engloba
los datos ilustrados por el INE (2022) reflejados anteriormente en la introduccién, los cuales
afirmaban que el 94,9% de los menores entre las edades anteriormente mencionadas ha

utilizado el Internet y el 69,5% de menores utiliza dispositivos moviles con frecuencia.



Llegamos asi al uso de las redes sociales. Segun Hiitt (2012), las redes sociales son espacios
virtuales que permiten la interaccion de las personas, la cual esta caracterizada por el
anonimato, la facilidad para que se den estas interacciones y la posible seguridad o inseguridad
que pueden generar. Las redes sociales pueden tener diferentes usos segun la intencién que
tenga la persona que las utiliza. Segun Moran y Felipe (2021), los adolescentes hacen uso de
estas con el objetivo de buscar y consolidar la imagen que tienen de si mismos lo que les sirve
de experimento para conformar su autoconcepto, siendo diferente esta imagen de si mismos en
las redes sociales y fuera de estas. Ademas, las redes sociales les permiten mostrar solamente
aquello que ellos consideren, obviando aquello que deseen omitir. Todo esto genera que el
desarrollo personal se pueda ver distorsionado por las demandas que estos sufren. Por todo
ello, las redes sociales crean en los menores unas preocupaciones centradas en las apariencias

fisicas y la popularidad social por encima de cualquier otro aspecto.

Recogiendo todo lo expuesto hasta el momento, podemos ver que uno de los pilares que tienen
los Trastornos Alimentarios son la insatisfaccion con la imagen corporal. Segun Baile (2003),
se puede definir la imagen corporal como una construccion psicoldgica compleja que, a través
de la autopercepcion de la persona, genera una representacion mental propia que recoge tanto
el esquema corporal, asi como los sentimientos, pensamientos y conductas relacionadas con
este. Cuando la autoevaluacion realizada por la persona esta influida por el peso y la silueta,
puede conllevar a una preocupacion e insatisfaccion persistente. Esta autoevaluacion ademas
va acomparfiada de la comparacion del propio cuerpo con otros buscando defectos en el de uno
mismo, basandose también en criterios sociales y los canones de belleza establecidos (Seijo,
2016).

De esta forma se puede afirmar, como desarrolla Seijo (2016), que la conformacion de la
imagen corporal no es innata, sino que depende de distintas experiencias y factores externos
que rodean a la persona. Siguiendo una técnica utilizada en la psicologia llamada “La Ventana
de Johari” desarrollada por Fritzen (1987), la personalidad estd compuesta por cuatro areas.
Estas cuatro areas son la conjugacién de dos variables diferentes: lo conocido o desconocido
por uno mismo Yy lo conocido y desconocido por las personas que nos rodean. El area libre es
aquella que recoge lo que los demas conocen de ti, asi como lo que la propia persona conoce
de si misma. Es en esta area donde se va conformando la imagen corporal, utilizando como

referencia la imagen proyectada que perciben las demas personas (Seijo, 2016).



Por otro lado, podemos decir que la insatisfaccion corporal es la distancia que encontramos
entre el yo percibido y el yo ideal, es decir, la distancia entre la imagen que la propia persona
percibe y la imagen de si mismo que considera ideal (Seijo, 2012). Ya desde la edad de 5 afios,
encontramos estudios como el de Pallan et al. (2011) que afirman que los menores de esa edad
son conscientes de su estatus corporal en cuanto al peso lo que conlleva una mayor conciencia
de su forma corporal y, por tanto, estar un paso mas cerca de llegar a la insatisfaccion corporal
a tan pronta edad. Ademas, la propia percepcion corporal, como recogen Gomez et al. (2013),
esta tomando mas relevancia e importancia en los propios adolescentes provocando asi un
mayor riesgo de padecer casos clinicos a lo largo de su adolescencia y después en su etapa

adulta.

Estrategias de Prevencién

Una vez se ha expuesto la realidad acerca de los TCA y cémo pueden afectar a la poblacion,
podemos encontrar una necesidad de prevenir dichos casos. Segun el Instituto Nacional de la
Salud (2000), la prevencion debe comenzar desde el nacimiento, siendo el primer agente
externo a la familia en realizarlo el pediatra. Entre muchas otras recomendaciones, se indica
que se debe transmitir el mensaje de ver la alimentacién como algo mas que un simple balance
caldrico entre lo que se gasta y lo que se necesita y evitar los topicos y formulaciones que

suelen girar en torno a la alimentacion en general.

De forma maés especifica, podemos destacar aquellas consideraciones que se deben tener en
cuenta en la educacion de los menores. En primer lugar, se les debe ensefiar la amplia gama de
siluetas corporales existentes en la sociedad, viéndolas todas ellas como igualmente validas y
aceptadas sin darle mas valor a la delgadez. De igual manera, se les debe guiar en el desarrollo
de intereses y habilidades personales sin que estén basadas en el fisico, sino en su propio interés
como persona. Por otro lado, tanto en el ambito escolar como familiar, se debe hacer hincapié
a la buena alimentacion y al ejercicio fisico, destacando los verdaderos perjuicios y desventajas

para la salud de realizar dietas dafinas.

Otra consideracién que deben tener en cuenta es aprender herramientas que les permitan
soportar las burlas en relacion a su cuerpo acompafiada de la necesidad de ensefiar a que estas
no ocurran, asi como evitar la realizacion de dietas. Por Gltimo, y debido a la cercania de la
pubertad, se deben normalizar aquellos cambios que se van a producir en los cuerpos de las

personas. La ganancia de peso o los cambios psicosociales son algunos aspectos que se
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encontraran y que se deben normalizar. Ademas, se debe ensefiar el manejo de emociones para

evitar que el instrumento utilizado para controlarlas sea la comida.

Esta labor y estas medidas deben estar en manos de las familias como agentes del cambio, asi
como aquellos con la oportunidad de mantener esos cambios y mejoras en la vida de los
menores (Consejeria de Salud, 2004). Sin embargo, no solo se restringen al ambito familiar,
sino que también alcanzan el ambito escolar, ya que todas ellas pueden ser llevadas a cabo en
este. Como desarrollan Zagalaz y Rodriguez (2005), desde los colegios se puede establecer una
prevencion temprana tanto inculcando aquellos aspectos positivos como la alimentacion
saludable y el ejercicio fisico, como los aspectos negativos ensefiando las consecuencias reales
de distintas enfermedades ligadas a la alimentacion como los TCA o la obesidad.

Dentro de la educacion destacamos el area de Educacion Fisica, la cual se muestra como
favorecedora de la salud y de la calidad de vida. Esta permite ensefiar al alumnado aquellos
beneficios que confiere el ejercicio fisico, asi como a regularlo para no darle la apreciacion de
compensacion para intentar mantener o alcanzar una imagen corporal determinada. Ademas,
permite a través de sus contenidos, especialmente desde la expresion corporal, la posibilidad
de trabajar la autoimagen para apreciarlo al igual que el trabajo de las emociones y a la

expresion de las mismas.

En programas existentes se ha demostrado mediante el uso de la Expresion Corporal que esta
ayuda a rebajar complejos y timidez en el alumnado, asi como mejorar la autoestima y el
autoconcepto (Marin, 2012). Ademas, segun Patifio y Carlosama (2021), el juego realizado de
forma continuada permite interiorizar la autoestima entre otras conductas positivas para los
menores. Por otro lado, investigaciones como la de Ortega y Minguez (1999), permiten afirmar
que tareas de corte cooperativo en las aulas conllevan una mejora de la motivacién individual
del alumnado, asi como una mejora en el clima socioafectivo de la clase, derivando asi en la
autoestima. Es por ello que el trabajo del clima positivo del aula permite de forma secundaria

mejorar la autoestima de los individuos que pertenecen a esta.

Estado de la Cuestion

Esta prevencién que se ha destacado anteriormente ya ha comenzado a ser trabajo tanto de
asociaciones como de la comunidad educativa. De hecho, como destaca Tornero et al. (2015),

los programas de prevencion permiten no solo ayudar en la insatisfaccion general presente en



la poblacidn, sino que ademas ayuda a la erradicacion de los canones de belleza establecidos
ya que cambia la manera de establecer la imagen corporal de una generacion. Es por ello que
se presentan diferentes programas que ya han sido elaborados y probados en diferentes paises
como Estados Unidos, Canada, Inglaterra, Australia, Inglaterra, Israel, Suiza o Italia. La
duracion de los distintos programas expuestos oscila entre tres y dieciséis sesiones, a excepcion

de uno de ellos que abarca un afio completo de duracion.

En la mayoria de los estudios, en los objetivos consta la mejora de la imagen corporal; sin
embargo, no todos los programas logran alcanzarlo tras haber realizado la intervencion. De
aquellos que si logran cumplir con el objetivo de mejorar la imagen corporal, el tratamiento de
la imagen corporal y la delgadez, la obesidad y los sentimientos y emociones que estan
relacionados con estos dos y los medios de comunicacion en relacion con la autoimagen, estan
presentes en su programa. Sin embargo, ninguno de ellos destaca un cambio significativo

dentro de los participantes en un periodo largo de tiempo.

Segun Pineda y Gomez (2006), estos programas no son eficaces ya que la metodologia de
trabajo utilizada es la exposicion de informacion acerca de la imagen corporal y los trastornos
alimentarios. Esta metodologia en algunos casos puede llegar a ser contraproducente
presentando conductas propias de los trastornos. En contraposicion a esta metodologia surgen
programas basados en la Teoria de la Disonancia Cognitiva. Segun Festinger (1993), la Teoria
de la Disonancia Cognitiva se basa en entender que la Disonancia Cognitiva es una condicion
que te lleva a tratar de reducir la disonancia, entendiendo a esta Gltima como una relacion que
no concuerda entre conocimientos, creencias u opiniones sobre lo que nos rodea, nosotros
mismos o la conducta de uno mismo. Esto deriva en un factor de motivacion ya que esa

disonancia se plantea como una situacion incomoda para la persona que trata de evitar.

Por todo ello, analizamos la comparacion de estas dos metodologias realizada a través de un
estudio por parte de Pineda et al. (2010). En este se utiliza a adolescentes que muestran signos
de insatisfaccion corporal. Ambos programas constaban de ocho sesiones de una hora cada una
teniendo el mismo contenido: autoconcepto, figura ideal, dieta restrictiva, presion social hacia
la delgadez, alimentacion y nutricion, aceptacion corporal, actitud hacia la obesidad y
desarrollo de estrategias contra la presion hacia la delgadez. La diferencia principal entre el uso
de la disonancia y de la psicoeducacion es que en el caso de la psicoeducacién se exponen

todos estos contenidos de manera tradicional, mientras que en la disonancia se emplean



diferentes estrategias como pueden ser: juego de roles, modelamiento, grupos de discusion y

desarrollo de actividades en casa.

Ambos programas dejan ver una mejoraria y reduccion de factores de riesgo de trastornos
alimentarios, especialmente en el uso de la dieta restrictiva y en el autoconcepto de la imagen
corporal; sin embargo, tras la recogida de datos tres meses después de la finalizacion de los
programas, aquel alumnado que habia realizado el programa basado en la disonancia cognitiva
obtiene resultados mas eficaces, y por tanto mas duraderos, en la reduccion y eliminacion de

esos factores de riesgo anteriormente mencionados.

Teniendo en cuenta todo lo anteriormente expuesto y los programas de intervencion ya
elaborados, se plantea la elaboracidn de un nuevo programa gque toma como referencia aquello
que ha tenido mejores resultados entre lo expuesto y aprendiendo de aquello que los propios
autores han comprendido como limitacion para poder llegar a obtener resultados maés
fructiferos.

3. Objetivos

Una vez desarrollado el tema en torno al cual gira este trabajo, surge la siguiente pregunta:
¢como podemos prevenir los posibles futuros casos de TCA en menores en edad escolar a
través de la Educacion Fisica?

Es por ello que el objetivo principal de este trabajo de fin de grado es establecer una propuesta
de intervencion para la mejora de la imagen corporal y la autoestima en menores en edad
escolar a través de la Educacion Fisica. De manera secundaria, se proponen los siguientes

objetivos:

- Establecer las pautas basadas en la evidencia cientifica para la prevencion de la
insatisfaccion corporal y TCA a través de la Educacion Fisica.
- Constituir las metodologias de ensefianza y préacticas educativas mas eficaces para la

prevencion de TCA e insatisfaccion corporal a largo plazo.
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4. Materiales y Métodos

Para la elaboracién del presente Trabajo de Fin de Grado, se ha seguido un plan de trabajo que
se refleja en la tabla a continuacion. En esta, los diferentes meses quedan divididos en dos,
entendiendo el nimero 1 como la primera mitad del mes y el nimero 2 como la segunda mitad

del mes.
Tabla 1

Cronograma del Trabajo de Fin de Grado

Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio

Cronograma del TFG

2 1 2 1 2 1 2 1 2
Propuestas de ideas para el trabajo

Planteamiento de objetivos y
problema de investigacion

Busqueda de informacion y redaccion
del marco tedrico

Metodologia del TFG y contexto de la
propuesta

Resultados: elaboracion de la
propuesta

Discusion

Como se ha comentado anteriormente, este trabajo surge de la necesidad de reducir la cantidad
de casos de trastornos alimentarios en la actual sociedad a través de un programa de
intervencion cuyos participantes se encuentren en la edad necesaria para prevenir, en lugar de
tratarlo como un caso clinico. Esto se plantea a través de la educacion como base para su
ensefianza y especialmente desde la Educacién Fisica. Teniendo en cuenta lo anteriormente

mencionado, podemos apreciar tres fases diferenciadas.

La primera fase consta principalmente de conocer los trastornos alimentarios y los tipos que
hay, asi como los factores que ayudan a que se desarrolle y las consecuencias que estos
provocan en aquellas personas que lo padecen. Ademas, se necesita conocer el estado de la
cuestion sobre los trastornos alimentarios, con el objetivo de saber qué se sabe y qué se ha
hecho hasta ahora para poder desarrollar futuras propuestas que partan del aprendizaje que
estos tuvieron, conociendo cuales fueron sus puntos fuertes y debilidades.

Una segunda fase donde se establece el contexto para el que se plantea la propuesta de
intervencion, estudiando asi no solo la situacion de las familias, sino también la necesidad real
de actuacién. Llegamos asi a la tercera fase la cual consta especificamente de la elaboracién de

la propuesta, teniendo como guia todo aquello reflejado en el marco teérico, asi como las
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propuestas de intervencion publicadas y testadas en la literatura cientifica. Por altimo, se
necesitara de una cuarta fase en la cual se explicara el porqué de elaborar la propuesta de

intervencién de esa manera determinada.

A continuacion, em el apartado “Resultados” se reflejara la propuesta de intervencion al
completo, siendo en el apartado “Discusion” en el cual se justificaran los motivos para llevar a

cabo la propuesta de la forma elegida.

5. Resultados

La propuesta de Intervencion se titula “Alimenta2” y se trata de un programa de actividades
extraescolares que se impartira en un centro educativo, pero con un caracter voluntario y con
horario de tarde. El objetivo del mismo sera mejorar la autoestima, la imagen corporal y su

autoconcepto como medida de prevencion de posibles trastornos alimentarios.

Dicho programa se llevara a cabo en un colegio de Sevilla Capital situado en la Calle Calatrava
Ilamado Escuelas Profesionales de la Sagrada Familia Nuestra Sefiora de los Reyes, el cual
pertenece a la Compariia de JesUs y se trata de un colegio privado concertado con la Junta de
Andalucia. En cuanto a las familias del centro, este se encuentra situado en un barrio cuya renta
neta media por hogar es de 30.291,02€ segun el INE en 2020. Desde el centro se pretende
mantener una estrecha relacion con las familias para mejorar la educacion de los menores. Es
por ello que, a través del organismo de la Asociacion de Padres y Madres (A.M.P.A.), se
favorece la participacion de las familias en el funcionamiento diario del centro, asi como en las

actividades propuestas para la mejora de la educacion.

Segun el Plan de Orientacion y Accidn Tutorial del centro, las actuaciones que se encuentran
referidas al alumnado se basan en cuatro bloques: aprender a aprender, aprender a vivir juntos,
aprender a hacer y aprender a ser. Desde el centro se promueve el uso de las TIC a través del
proyecto Reinvent the Classroom por el cual ensefian a través del uso de las tecnologias
otorgando desde el colegio la posibilidad de tener acceso a ella con independencia de las

condiciones personales.

El colegio abarca la Educacion Infantil, Educacion Primaria, Educacion Secundaria
Obligatoria, Bachillerato, FP Basica, Grado Medio y Grado Superior. Educacion Infantil y

Primaria cuentan con una sola linea, que se amplia a dos al llegar a la Educacion Secundaria
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Obligatoria. Ademas, cuentan con servicios complementarios como aula matinal, comedor y

actividades extraescolares, entre otros.

El programa extraescolar ira dirigido a alumnos del ultimo ciclo de la Educacion Primaria, por
lo que tendran una edad comprendida entre los 10 y los 12 afios. El numero de participantes
dependera del caracter voluntario del mismo, siendo necesario que oscilen entre los 10 y 25
participantes. Esto es asi ya que de este modo se puede garantizar el compromiso de
participacion de cada uno de los individuos y la individualizacion del aprendizaje. Seré el
namero de alumnos final el que marcard los materiales necesarios para las sesiones, pero

siempre existira la posibilidad de adaptarlas a las necesidades del grupo concreto.

Con el programa que se plantea se pretende ayudar a alcanzar las competencias bésicas
establecidas para el quinto curso de primaria por la Instruccion 12/2022 en Andalucia
(Consejeria de Educacién y Deporte, 2022). Las competencias que se pretenden conseguir son

las siguientes:

CPSAAL. Es consciente de las propias emociones, ideas y comportamientos personales y emplea
estrategias sencillas para gestionarlas en situaciones de tensién o conflicto, adaptandose a los cambios y

armonizandolos para alcanzar sus propios objetivos.

CPSAAZ2. Conoce los riesgos mas relevantes y los principales activos para la salud, adopta estilos de vida
saludables para su bienestar fisico y mental, y detecta y busca apoyo ante situaciones violentas o

discriminatorias.

CC3. Reflexiona y dialoga sobre valores y problemas éticos de actualidad, comprendiendo la necesidad
de respetar diferentes culturas y creencias, de cuidar el entorno, de rechazar prejuicios y estereotipos, y

de oponerse a cualquier forma de discriminacién o violencia.
La propuesta contara con cuatro diferentes modulos de acuerdo con las necesidades
establecidas, los cuales seran llamados de la siguiente manera. El primer mddulo se denominara
“Medios de comunicacion y redes sociales: canones de belleza en la sociedad actual”, el
segundo modulo “Alimentacion equilibrada y habitos de vida saludable”, el tercero
“Autoestima y autoconcepto” y el cuarto y ultimo modulo se llamara “Técnicas de gestion

emocional”.

Estos modulos estaran basados en las necesidades planteadas en la ley educativa de la etapa de

primaria, quedando reflejadas en la siguiente tabla. En ella los saberes basicos, las

13



competencias especificas y los criterios de evaluacion se extraen de la Instruccion 12/2022 de

Andalucia (Consejeria de Educacion y Deporte, 2022), mientras que los objetivos son los

recogidos en el Real Decreto 157/2022 (Ministerio de Educacion y Formacién Profesional,

2022).

Tabla 2

Relacion Curricular con los médulos del programa

Modulos | Saberes Basicos Minimos Compet’e_nmas Criterios de evaluacion Objetivos
Especificas
Mddulo | CM.03.B.1.4. Reglas béasicas | 1. Utilizar dispositivos | 1.1.a. Utilizar recursos | i) Desarrollar las
1 de seguridad y privacidad | y recursos digitales de | digitales de acuerdo con | competencias
para navegar por Internet y | forma segura, | las  necesidades  del | tecnoldgicas
para proteger el entorno | responsable y eficiente, | contexto educativo de | béasicas e iniciarse
digital personal de | para buscar | forma segura y adecuada, | en su utilizacién,
aprendizaje. informacion, buscando  informacion, | para el
comunicarse y trabajar | comunicandose y | aprendizaje,
de manera individual, | trabajando de forma | desarrollando un
en equipo y en red y | individual y en equipo, | espiritu critico
para reelaborar y crear | comenzando a realizar | ante su
, . contenido digital de | actividades en  red, | funcionamiento y
MOSUIO g;\r/léoib?ﬁiﬁiér eIES;::;Z%'éi acuer(_:io con las crez_mdo conteqidos Ios_mensajes que
digital fisico y mental necesidades d|g|t_ales Q|g|tales sencillos, | reciben y
Reconocimiento . de Ioé del contexto educativo. mterp_retando y | elaboran.
riesgos asociados a un uso _orgamzarpo la
inadecuado y poco seguro de informacion Y
:2: tecnolz IOias d? itales aumentando la
(tiempo excgsivo deg uso pro QUctl_wdad Y
. ! eficiencia en el propio
ciberacoso, dependencia trabai
o jo.
tecnoldgica, acceso  a
contenidos inadecuados,
etc.), y estrategias de
actuacion.
Modulo | EF.03.A.1. Salud fisica: | 1. Adoptar un estilo de | 1.1.a.  Identificar los | k) Valorar Ia
2 efectos fisicos beneficiosos | vida activo y saludable, | efectos beneficiosos a | higiene y la salud,
de un estilo de vida activo. | practicando nivel fisico y mental de la | aceptar el propio
Alimentacion saludable e | regularmente actividad fisica, ludica y | cuerpo y el de los
hidratacion. Educacion | actividades fisicas, | deportiva como paso | otros, respetar las
postural en  situaciones | lidicas y deportivas, | previo parasu integracion | diferencias y
cotidianas. Cuidado del | adoptando en la vida diaria, | utilizar la
cuerpo: higiene personal y el | comportamientos que | analizando  situaciones | educacion fisica,
descanso tras la actividad | potencien la  salud | cotidianas. el deporte y la
fisica. Educacion postural en | fisica, mental y social, alimentacion
acciones motrices | asi como medidas de como medios para
especificas. Responsabilidad | responsabilidad favorecer el
personal en el cuidado del | individual y colectiva desarrollo
cuerpo. durante la  préactica personal y social.
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Moédulos
ly?2

EF.03.A.2. Salud social:
aproximacion a los efectos de
los malos habitos
relacionados con la salud e
influencia en la practica de
actividad fisica. La exigencia
del deporte profesional.
Aceptacion de  distintas
tipologias corporales, para
practicar  en  igualdad,
diversidad de actividades
fisico-deportivas.
Estereotipos corporales, de
género y  competencia
motriz.

motriz, para interiorizar
e integrar héabitos de
actividad fisica
sistematica que
contribuyan al
bienestar.

Modulo
3

EF.03.A.3. Salud mental:
consolidacién y  ajuste
realista del autoconcepto,
teniendo en cuenta la
perspectiva  de  género.
Respeto y aceptacion del
propio cuerpo y del aspecto
corporal de los demas.

4. Conocer y tomar
conciencia del propio
cuerpo, de las
emociones y
sentimientos propios y
ajenos, desarrollando
habitos saludables
fundamentados en el
conocimiento cientifico
para  conseguir el
bienestar fisico,
emocional y social

l4.a. Reconocer
conductas inapropiadas
vinculadas al &mbito
corporal, la actividad
fisica, ludica y deportiva,
que resultan perjudiciales
para la salud o afectan
negativamente a la
convivencia, integrando
posturas de rechazo a la
violencia, a la
discriminacion y a los
estereotipos de género, y
evitando activamente su
reproduccion.

m) Desarrollar sus
capacidades
afectivas en todos
los dmbitos de la
personalidad y en
sus relaciones con
las demas
personas, asi
como una actitud
contraria a la
violencia, a los
prejuicios de
cualquier tipo y a
los  estereotipos
sexistas.

Moédulo
1

CM.03.A.2.2. Los cambios
fisicos, emocionales vy
sociales que conllevan la
pubertad y la adolescencia
para aceptarlos de forma
positiva tanto en uno mismo
como en los demas.
Educacion afectivo-sexual.

Moédulo
2

CM.03.A.2.3. Pautas para
una alimentacion saludable y
sostenible: mends saludables
y equilibrados. La
importancia de la cesta de la
compra y del etiquetado de
los productos alimenticios
para conocer sus nutrientes y
su aporte energético.

4, Conocer y tomar
conciencia del propio
cuerpo, de las
emociones y
sentimientos propios y
ajenos, desarrollando
habitos saludables
fundamentados en el
conocimiento cientifico
para  conseguir el
bienestar fisico,
emocional y social

4.1.a. Reconocer
actitudes y conductas que
fomenten el bienestar
emocional 'y  social,
identificando las
emociones propias Yy
respetando las de los
demas, fomentando
relaciones afectivas
saludables basadas en la
actividad fisica y la
gestion del tiempo libre y
usos de las tecnologias.

4.2.a. Valorar habitos de
vida saludables, partiendo
del conocimiento y la
localizacion y funciones
de los aparatos y sistemas
que intervienen en las
funciones  vitales de
relacién,  nutricion y
reproduccion,

estableciendo relaciones
entre ellos y valorando la
importancia de  una
alimentacion variada,

k) Valorar la
higiene y la salud,
aceptar el propio
cuerpo y el de los
otros, respetar las
diferencias y
utilizar la
educacién fisica,
el deporte y la
alimentacién
como medios para
favorecer el
desarrollo
personal y social.
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equilibrada y sostenible,
el ejercicio fisico, el
contacto con la
naturaleza, el descanso, la
higiene, la prevencion de

enfermedades y
accidentes, y el uso
adecuado de las
tecnologias.

Modulos
3y4

EF.03.D.1.
emocional:
situaciones

Estrategias de afrontamiento

y gestion.

3. Desarrollar procesos
de autorregulacion e
interaccion en el marco
de la practica motriz,
con actitud empatica e
inclusiva, haciendo uso
de habilidades sociales
y actitudes de
cooperacion,  respeto,
inclusién, trabajo en
equipo y deportividad,
con independencia de
las diferencias
etnoculturales, sociales,
de género y de
habilidad de los
participantes, para
contribuir a la
convivencia social y al
compromiso ético en
los diferentes espacios
en los que se participa.

3.1l.a. Participar en
actividades de caracter
motor, autorregulando su
actuacion, controlando y
gestionando las
emociones negativas,
expresandolas de manera
adecuada  ante sus
iguales.

m) Desarrollar sus
capacidades
afectivas en todos
los ambitos de la
personalidad y en
sus relaciones con
las demas
personas, asi
como una actitud
contraria a la
violencia, a los
prejuicios de
cualquier tipo y a
los  estereotipos
sexistas.

Moédulo
3

EF.03.E.2.

comunicativos
corporalidad: comunicacién
de sensaciones, sentimientos,
emociones e ideas complejas.

Modulo

EF.03.E.3.
actividades
musicales
expresivo.

4, Reconocer y
practicar diferentes
manifestaciones
ludicas, fisico-
deportivas y artistico-
expresivas propias de la
cultura motriz,
valorando su influencia
y sus aportaciones
estéticas y creativas a la
cultura tradicional y
contemporanea,  para
integrarlas dentro del
repertorio de
actuaciones  motrices
que se utilizan
regularmente en la vida
cotidiana.

4.3.a. Ejecutar
composiciones, con o sin
soporte  musical, vy
comunicar diferentes
sensaciones, emociones e
ideas, de forma estética y
creativa, wusando los

recursos  ritmicos y
expresivos de la
motricidad.

)] Utilizar
diferentes
representaciones y
expresiones
artisticas e
iniciarse en la
construccion  de
propuestas
visuales y
audiovisuales.

Practicar el
enfrentamiento a
situaciones de
exposicion social.

Conocer las
posibilidades que
ofrece el cuerpo
para crear ritmos
musicales.
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Temporalizacion

El programa abarcara treinta y seis semanas, planteando una sesion semanal cuya duracion sea
de una hora, lo que llevaria a una duracién de treinta y seis horas el programa completo. De
igual modo, se recomienda que las sesiones se planteen separadas en el tiempo con el fin de
ver el impacto que el programa tiene en los participantes que asisten al mismo. Por otro lado,
los médulos contaran con diferente nimero de sesiones. Los dos primeros médulos serén
ambos de nueve sesiones, mientras que los modulos tres y cuatro tendran ocho y diez sesiones

respectivamente.

En cuanto al espacio donde se impartird, debido a las caracteristicas de las tareas que se
desarrollan y al contenido del programa, se requerira un aula con amplitud de espacio para
poder compaginar aquellas tareas que requieren de movimiento con aquellas que necesitan de

espacios de trabajo para elaboracion de instrumentos o aprendizaje de contenidos teoricos.

Metodologia

Para el desarrollo de este programa se utilizaran dos metodologias principales: la asignacién
de tareas y el descubrimiento guiado. Ambas estardn presentes a lo largo del programa,
dependiendo de cada una de las tareas que se plantean. La asignacién de tareas se empleara
principalmente en aquellas tareas que sean con reglas mas establecidas. Pese a la existencia de
estas normas, el alumnado contara siempre con cierta libertad que les permita adaptar las tareas
que se realizan a las necesidades de cada uno de ellos, favoreciendo de igual modo que se

sientan coémodos con aquello que estan realizando.

En el caso del descubrimiento guiado, se empleara especialmente en aquellas tareas que
permiten mediante el ensayo y error ir descubriendo qué manera es mas eficaz y certera para
cada persona de realizar aquello que se esta proponiendo. En todo momento el docente tendra
el rol de guia, por lo que ayudara y orientara en lo necesario, pero dejando al alumnado ser el
generador de su propio conocimiento. Ademas, la regla mas importante se basard en no
establecer ninguna tarea ni norma como obligatoria si no se abarca alguna cuestion de
seguridad, para asi permitir que los propios discentes sean los que decidan qué cosas quieren

hacer y cuales no.
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Atencion a la diversidad

Debido a la propia metodologia del proyecto y a sus caracteristicas, las tareas a realizar podran
adaptarse a las necesidades especificas del alumnado que se encuentre matriculado. De igual
forma, existira la posibilidad de individualizacion de la atencion por parte del docente en
aquellas situaciones en las que el alumnado esté trabajando de forma autonoma a los integrantes

que asi lo requieran.

Ademas, se haran uso de ayudas visuales para facilitar la comprension de las tareas, ayudando
de igual manera a aquellas necesidades especiales que las requieran, como por ejemplo en
discapacidades auditivas o ciertos casos de autismo. Por Gltimo, las instalaciones y el espacio
de trabajo se adaptaran a las capacidades fisicas de los participantes, teniendo en cuenta

diferentes discapacidades fisica 0 motoras que puedan existir.

Evaluacion

La evaluacion girard en torno a cuatro pilares fundamentales. EI primero de ellos es el
sociograma. El docente ird elaborando un sociograma a través del cual pueda ver cdmo van
evolucionando las relaciones sociales entre los diferentes miembros de la clase, con el fin de
ver si se produce una mejora en el clima de la clase. Este sociograma estara en constante cambio
y al comienzo de cada modulo, asi como al terminar el curso completo, se ird elaborando uno
nuevo para ir comparando entre ellos y asi también analizar la incidencia de cada uno de los
modulos. El segundo pilar seran las autoevaluaciones. Siguiendo las preguntas que el docente
les ird proporcionando, el alumnado reflexionara sobre su propio comportamiento y
aprendizaje al finalizar cada uno de los mddulos. De este modo se invita a cada participante a
reflexionar sobre aquello que estan aprendiendo, asi como a ser conscientes de su propia

evolucion y sus propias emociones.

El tercer pilar sera el test de autoestima elaborado por Stanley Coopersmith, extraido de su
Inventario de Autoestima (Coopersmith, 2012), que se elaborara siguiendo las indicaciones
planteadas por dicho autor. Este test se encuentra reflejado en el ANEXO 1. El cuarto pilar serd
un test para detectar posibles trastornos alimentarios en nifios llamado The Children's Eating
Attitudes Test y traducido al espafiol por Elizathe et al. (2010). Estos, al igual que el
sociograma, se realizaran al comenzar cada uno de los médulos y al final el curso completo

para analizar la evolucion del alumnado.
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Sesiones Modulo 3

SESION 1: ADIVINA ADIVINANZA

Objetivo Didactico Desarrollar la creatividad y espontaneidad en situaciones sociales.

EF.03.D.1. Gestion emocional: ansiedad y situaciones motrices. Estrategias de
afrontamiento y gestion.
Materiales Dispositivo para reproducir misica

PARTE INICIAL

Saber Basico Principal

Encuentra tu animal Representacion Gréfica:
Tiempo: 10 minutos
Descripcion:
Comenzaremos disponiendo al alumnado en forma de
circulo. La tarea consistira en imitar a un animal cuyo
nombre comience con la misma letra del nombre de la
persona que lo imita. Para ello, se realizara a través del
descubrimiento. El docente no dard ningln tipo de
reglas, sino que se comenzara con la consigna “Todos
somos animales”. Los alumnos deberan por ensayo y
error ir probando qué animal es valido en la tarea para
asi llegar a la regla del juego.
Una vez que comprendan la dinamica, el docente ira
diciendo distintas cualidades de animales y aquellos
gue cumplan el requisito deberan imitar a su animal
elegido.

PARTE PRINCIPAL

Cada oveja con su pareja Representacién Grafica:
Tiempo: 10 minutos
Descripcion:
El docente repartira cuatro tipos de animales entre el
alumnado. Cada uno de ellos recibird uno de estos
cuatro animales, siempre manteniendo que solo ellos
conoceran de cual se trata. Una vez repartidos, se dara
comienzo al tiempo de basqueda. El alumnado deberé
buscar a su grupo Unicamente utilizando la mimica
para encontrarlos. Para cada ronda se repartiran de
nuevo cuatro animales diferentes. Variantes:
- Anadir la posibilidad de realizar ruidos para
encontrar a los comparieros.
- Repartir mé&s animales para aumentar la
complejidad.
- Cambiar la teméatica a otros temas como
profesiones, deportes, ...

Busca al Rey Representacion Gréfica:
Tiempo: 10 minutos
Descripcion:
Se dividira el alumnado en dos grupos y comenzara
uno de ellos siendo el lider. Este ultimo decidird, sin
que el otro grupo lo sepa, una persona que lleve la voz
cantante. Con distintos movimientos del cuerpo, dicha
persona ir4 liderando los movimientos del grupo clase
y el otro grupo, ademas de continuar con los ritmos que
ellos marquen, deberan de averiguar qué persona es la
que lleva la voz cantante en el grupo. Al comienzo, el
equipo lider debera llegar a un acuerdo sobre el primer
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movimiento que van a realizar para asi empezar todos
a la vez y aumentar complejidad a la blsqueda de la
persona con la voz cantante. Una vez se averigiie a
dicha persona, el liderazgo pasara a estar en manos del
otro equipo.

Al principio solo se dara la consigna de “mover el
cuerpo sin hablar”, pero en las diferentes rondas se iran
afiadiendo distintas variantes como movimientos
relacionados con acciones de la vida diaria, animales,
profesiones, deportes, ...

Pollito Inglés
Tiempo: 10 minutos
Descripcion:
Todos los alumnos se colocaran en una linea de salida
menos uno de ellos que se colocara a cierta distancia
en una pared. Este Ultimo debera decir la siguiente
frase mirando hacia la pared “un, dos, tres, pollito
inglés”, tras la cual se dara la vuelta. Los alumnos que
se encuentran en la linea irdn avanzando en el espacio
hacia el lugar del compafiero mientras este dice la frase
anterior. Este recorrido lo hardn siguiendo las
directrices de movimiento que se marquen antes de
comenzar. Cuando el discente que se encuentra en el
otro extremo del campo se dé la vuelta, todos deberan
permanecer quietos en la Gltima posicién alcanzada y
aquellos que se encuentren en movimiento, volveran a
la linea de partida. El primer discente que llegue a la
pared sera el siguiente en ejercer dicho rol.
El docente ird marcando en cada ronda una manera
diferente de desplazarse. Para ello, podra hacer uso de
distintos tipos de animales o danzas que deseen, pero
deberé ser el mismo movimiento utilizado para todo el
alumnado.

Representacion Grafica:

PARTE

FINAL

Estatuas Emotivas
Tiempo: 5 minutos
Descripcion:
Para esta tarea irdn de forma individual moviéndose
alrededor del campo al ritmo de la musica. Cuando esta
pare de sonar, todos los alumnos deberdn quedarse
COmMo una estatua y expresar una emocion que ellos
elijan con las facciones de la cara. En cada ronda, una
persona se quedara fuera e intentard averiguar las
distintas emociones que estan representando el resto
del alumnado. Este rol ira cambiando cada vez que la
musica vuelva a sonar, asignandoselo a la emocion que
maés le haya gustado a la persona que ha ejercido este
rol en la anterior ronda.

Representacion Grafica:

S o
LSRG R
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Observaciones:

Como se trata de la primera sesion de un nuevo mddulo, se dedicaran 15 minutos para presentarlo y realizar el
test de autoestima y de imagen corporal (destacado en el apartado de evaluacién) al comienzo de la sesién.
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SESION 2: iQUE ME DICES!

Objetivo Didactico

Desarrollar la comunicacion a través de los gestos

Saber Bésico Principal

EF.03.E.2. Usos comunicativos de la corporalidad: comunicacion de sensaciones,
sentimientos, emociones e ideas complejas.

Materiales Cartulina roja y verde

PARTE INICIAL

El espejo movido
Tiempo: 10 minutos
Descripcion:
Se dispondra al grupo por parejas. Un miembro de la
pareja llevara la voz cantante y se ird moviendo como
esta quiera, pero sin utilizar la voz para comunicar. El
otro miembro de la pareja debera imitar lo que su
pareja vaya haciendo como si de un espejo se tratase.
Al cabo de un tiempo se cambiaran los roles. El
docente podra ir anadiendo constricciones como “ir a
camara lenta”, “ir a camara rapida”, ... Ademas, se
unirdn parejas suponiendo que una persona ejerza la
VOz cantante y sean tres personas las que siguen la
imagen de esta.

Representacion Grafica:

El seméaforo

Tiempo: 5 minutos

Descripcion:

El docente contaré con una tarjeta roja y otra verde que
servird como semaforo. Los discentes irdn moviéndose
a lo largo de la pista imitando a un medio de transporte
gue estos decidan ser. Estos se irdn moviendo mientras
el docente esté mostrando la tarjeta verde; sin
embargo, si cambia la tarjeta a roja todos deberan
pararse manteniendo la postura que hayan adoptado. El
docente podra ir afladiendo variantes como “camara

lenta”, “cdmara rapida” o “cambia de transporte”.

PARTE PRINCIPAL

Videollamada perdida
Tiempo: 15 minutos
Descripcion:
Para esta tarea se dividira la clase en dos grupos, los
cuales se colocardn en fila mirando hacia un lado
concreto. La ultima persona de la fila debera pensar
una accion y se la imitara mediante gestos a la persona
que tiene delante. Esta debera retener aquello que ha
visto para llamar a la siguiente persona de la fila y
hacer la imitacion. Es importante que todos los
miembros del grupo permanezcan en la fila de espaldas
para no ver la mimica del resto de compafieros. Cuando
llegue a la Gltima persona, esta debera averiguar qué
accion estan realizando. Cada acierto se convertira en
un punto para el equipo que lo realice. Para la siguiente
ronda, la persona que averiguaba la accidon debera
pasar a ser el Gltimo de la fila pensando en la accién y
dando asi oportunidad a méas compafieros de pasar por
los diferentes roles.

Representacion Grafica:
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El abecedario corporal
Tiempo: 15 minutos
Descripcion:
Manteniendo los dos grupos anteriores, ahora se
formaran palabras utilizando el cuerpo como medio de
expresion. El docente dira una palabra a cada uno de

Representacion Gréfica:
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los grupos y estos deberan intentar formar la palabra
utilizando el cuerpo. Recibiran un punto cada palabra
que consiga ser legible. A cada ronda se le afiadira
complejidad jugando con el nimero de letras que
componen la palabra o el espacio con el que cuentan
para poder realizarlas.

Los comediantes
Tiempo: 10 minutos
Descripcion:
En esta tarea se dividira la clase en grupos de cuatro
personas. La tinica consigna que se dara sera “hacer
reir a los compafieros”. Primero esto lo realizaran sin
hacer uso del lenguaje verbal y luego se ira afiadiendo
la capacidad de expresar utilizando la voz. Cada grupo
podra organizarse segun su propio criterio a la hora de
establecer el método de participacion (por turnos, de
forma aleatoria o voluntaria, ...), pero todos deberan
ejercer el rol de comediante en algiin momento.

PARTE

FINAL

Diccionario Emocional

Tiempo: 5 minutos

Descripcion:

Se dispondré a la clase por parejas, dividiendo en dos
los anteriores grupos de cuatro. Sentados en el suelo,
un miembro de la pareja se colocara de espaldas a la
otra persona y esta Ultima ird haciendo la forma de
letras dibujadas en la espalda con los dedos hasta
formar palabras. La persona que recibe el dibujo en la
espalda deberd averiguar la palabra que pretende
representar. Estos roles se irdn intercambiando de
modo que ambas personas escriban y averiguen. El
docente podré ir afiadiendo diferentes propuestas que
les servirdn a modo de evaluacion de la sesién. De este
modo, podra pedir que dibujen una palabra que
describa cémo se han sentido a lo largo de la sesién,
cémo la describirian o qué cosas mejorarian, entre

otros.

Representacion Grafica:

SESION 3: MUSICOS EN ACCION

Obijetivo Didactico

Conocer las posibilidades que ofrece el cuerpo para crear ritmos musicales

Saber Basico Principal

EF.03.E.3. Préactica de actividades ritmico-musicales con caracter expresivo.

Materiales

Folios y material para escribir

PARTE INICIAL

Andando como Titeres

Tiempo: 5 minutos

Descripcion:

Se comenzara la sesion dividiendo la clase en parejas.
Un miembro de la pareja comenzara siendo un titere y
la otra la persona que lo dirige. Simulando que existen
cuerdas imaginarias que se van colocando al titere, al
mover esa cuerda el titere deberd continuar el

movimiento que le estdn marcando. Para ello, deberan

Representacion Gréfica:
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simular dénde colocan la cuerda para asi hacer
consciente a la persona de como debe moverse. Pasado
un tiempo, se cambiaran los roles dentro de la pareja.

PARTE PRINCIPAL

¢ Qué cancion soy?
Tiempo: 10 minutos Representacion Gréfica:
Descripcion:
Para la tarea se uniran dos parejas de las anteriores para
formar grupos de cuatro personas. Cada persona,
rotando por turnos, decidira ser una cancién y
mediante el uso del cuerpo debera presentarsela a los
demas para que estos la averigtien. Solo se les dard una
instruccion por la cual queda prohibido hacer uso de la
voz. Serd el alumnado quien debera decidir de qué
manera, por ensayo y error, es la mas certera para
conseguir el objetivo del juego, que los comparieros
acierten su cancién. Quedara permitida tanto lamimica
como la percusién corporal.

N
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A componer
Tiempo: 35 minutos
Descripcion:
Manteniendo los anteriores grupos, cada uno creard un ritmo utilizando el propio cuerpo para producirlo. En
este caso si estard permitido el uso de la voz. El alumnado contara con algo menos de 30 minutos para producir
ese ritmo que serd tan largo como sean capaces de crear y recordar. Podran utilizar papeles para dibujar o apuntar
el ritmo o los gestos que realizaran si asi lo consideran. En la tarea se contara con total libertad para emplear la
creatividad, siempre y cuando tenga como producto final un ritmo creado a partir del propio cuerpo. Dentro del
grupo, los distintos miembros podrdn mantener el mismo movimiento o percusion o podréan hacer distintos para
crear efectos sonoros, dejandolo a eleccién del propio alumnado; sin embargo, todos deberan participar de alguna
forma.
Al final del tiempo, cada grupo representara su propio ritmo al resto de la clase. Atendiendo a las caracteristicas
del alumnado, se podra aumentar o disminuir la cantidad de miembros del grupo.

PARTE FINAL

Director de Orquesta
Tiempo: 10 minutos Representacion Gréfica:
Descripcion:
Toda la clase se colocara en un circulo sentados en el
suelo. Una persona debera abandonar el aula o alejarse
para permitir al resto de la clase elegir quién sera el
director de orquesta. Una vez decidido, la persona que
habia abandonado la clase se coloca en el centro del
circulo. El resto de los compafieros, bajo la direccion
del director de orquesta, irdn haciendo percusion
corporal con las distintas partes del cuerpo y la persona
en el centro debera averiguar quién es el director de
orquesta.
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SESION 4: LOS BAILARINES

Objetivo Didactico Practicar el enfrentamiento a situaciones de exposicién social
Saber Bésico Principal EF.03.E.3. Préactica de actividades ritmico-musicales con caracter expresivo.
Materiales Sillas y dispositivos de reproduccion para cada grupo

PARTE INICIAL

Solo con una parte
Tiempo: 5 minutos Representacion Gréfica:
Descripcion:
Toda la clase ird moviéndose por el espacio con musica
de fondo. El docente ird indicando con qué parte del
cuerpo tendran que ir bailando. Por ejemplo, si el
docente indica que solo se puede bailar utilizando el
brazo izquierdo, los alumnos se iran moviendo por el
campo Yy bailando con el brazo izquierdo Unicamente.
A lo largo del tiempo, se ira avanzando en parte del
cuerpo y afiadiendo més nimero de partes al mismo
tiempo.

PARTE PRINCIPAL
¢De qué me suenas?

Tiempo: 45 minutos

Descripcion:

Se dividira la clase en grupos de cuatro o cinco personas. Cada grupo deberé elegir un grupo famoso de cantantes
0 actuaciones concretas para imitar. Tendran tiempo en clase para preparar la actuacion con ayuda de un
dispositivo portéatil para escuchar la masica necesaria. Transcurrido el tiempo de preparacion, actuarén frente a
los comparieros para mostrar su imitacion. Al terminar, el docente tendrd un premio para todos ellos a elegir
siguiendo las caracteristicas propias del grupo clase.

PARTE FINAL

Las sillas
Tiempo: 10 minutos Representacion Gréfica:
Descripcion:
Se colocardn sillas en forma de circulo, teniendo
siempre una menos del nimero de componentes del
grupo. Al son de la musica, deberdn ir moviéndose
siguiendo el circulo de las sillas. Cuando la mdsica
pare, deberan intentar ocupar una silla. Teniendo en
cuenta que hay una silla menos, en todas las rondas
habra una persona que no consiga una silla. Todos los
gue ocupen las sillas deberan decir una cualidad buena
de esa persona que ellos destaquen vy, tras esto, se
quitard unasilla masy se continuara con la persona que
se quedd sin silla pasando a ser espectadora,
participando en los halagos de cada ronda. Esta
dindmica continuard hasta que solo quede una persona
con lasilla.

SESION 5: LA MARIOENTA CUENTA CUENTOS 1
Objetivo Didactico Elaborar un material que refleje el autoconcepto de cada alumno

EF.03.E.2. Usos comunicativos de la corporalidad: comunicacién de
sensaciones, sentimientos, emociones e ideas complejas.
Materiales fieltro, lana, botones, hilo, ...

PARTE INICIAL

Saber Bésico Principal

Cuentos Locos
Tiempo: 10 minutos Representacion Grafica:
Descripcion:
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La clase se dividira en cuatro grupos. Cada grupo ira
pasando al centro de la escena siendo los actores del

N\
momento. El resto de los grupos estaran sentados para @‘\] (&%)
ver al resto de comparieros, pero seran estos Gltimos ;o\d e

los que vayan creando el cuento que se va a »
representar. De este modo, aquellos alumnos (ﬁqj@ @ '
pertenecientes a los tres grupos restantes iran diciendo 4 i NS

frases que todas juntas iran conformando un cuento. El { i'((\ /
grupo encargado de la actuacidn debera ir realizando éw 3

los gestos que representen aquellos que sus ~Os
compafieros van narrando.
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PARTE PRINCIPAL

Mi mini yo
Tiempo: 45 minutos
Descripcion:
Cada alumno elaborara una marioneta mediante la cual se refleje a uno mismo. Para ello, podran hacer uso de
diferentes materiales como: fieltro, lana, botones, hilo, ...
El objetivo de la tarea es que todos ellos tengan una figura que represente cémo se ven a ellos mismos que servira
como recurso para la préxima sesion. Para ayudar al alumnado, se le comentara que no solo pueden hacer una
descripcidn fisica que se base en la forma y el color del pelo o el color de los 0jos, sino que puede ir més alla
mostrando gustos y aficiones, o la emocion con la que méas se representen.

PARTE FINAL

Peliculas
Tiempo: 5 minutos Representacion Gréfica:
Descripcion:
Se dividir4 la clase en grupos de cuatro personas. Por
turnos, irdn representando  distintas  peliculas
ofreciendo la posibilidad de utilizar el cuerpo como
medio de expresion, pero sin ningun tipo de lenguaje
verbal. El resto de los miembros del grupo deberéan
averiguar de qué pelicula se trata y asi ir cambiando los 2270\
roles dentro del grupo. P 4% ‘

Observaciones:
Si el alumnado no consigue acabar con la marioneta en esta sesién, deberdn traerla terminada para la proxima
sesidn que sera el material principal a utilizar.

SESION 6: LA MARIOENTA CUENTA CUENTOS 2

Desarrollar la creatividad y espontaneidad en situaciones sociales a través del
uso de la marioneta

Obijetivo Didactico

EF.03.E.2. Usos comunicativos de la corporalidad: comunicacién de

Saber Bésico Principal . S X . .
sensaciones, sentimientos, emociones e ideas complejas.

Materiales Marionetas

PARTE INICIAL

Paseo de estrellas
Tiempo: 10 minutos Representacion Gréfica:
Descripcion:
La mdsica ira sonando y el alumnado debera ir
moviéndose en el espacio portando la marioneta que
realizaron en la anterior sesion. Cuando la musica pare,
deberan pararse con la persona que tengan mas cerca
y, en parejas, deberan hablar como si ellos fuesen las
marionetas. Estas deberdn presentarse entre ellas,
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haciendo una pequefia descripcion de los gustos y la
personalidad de la persona que la porta, siempre
actuando a través de la marioneta. Cuando la musica
continue, deberan reanudar la marcha continuando con
el movimiento por el espacio. Estos no podran repetir
pareja a lo largo de toda la tarea para hablar con el
mayor nimero de personas posible.

PARTE PRINCIPAL

Marionetas en accion
Tiempo: 30 minutos Representacién Grafica:
Descripcion:
Se dividira la clase en cuatro grupos. A cada uno de
ellos se le asignara un cuento conocido por todos que
desconocerd el resto de la clase. Por turnos, deberan ir
representando el cuento con las marionetas. Para ello,
podran utilizar la voz, pero no podran hacer alusion a
ninguna palabra significativa que recibirdn escritas en
el material [ANEXO 2], para aumentar la complejidad
a la hora de averiguarlo.
Por otro lado, todos los grupos tendran la oportunidad
de realizar su representacion al completo, ya que solo
se podré tratar de averiguar de qué cuento se trata
cuando la representacion por parte de los comparieros

termine.
A improvisar
Tiempo: 15 minutos Representacion Grafica:

Descripcion:

Manteniendo los grupos anteriores, estos iran saliendo
de nuevo a la zona de actuar; sin embargo, en este caso
no irdn con un cuento preparado. Al salir, recibiran una
situacién concreta de su dia a dia y estos, sin
planificarla, deberan ir representandola a modo de
improvisacién. Igual que en la anterior tarea, el resto
de los grupos no conoceran las situaciones de los
demas, para asi averiguar aquello que estan
representando. El equipo que improvisa, sin decir
directamente la situacion, debe intentar que los demaés
puedan acertar aquello que representan.

Al finalizar, se elegira el grupo mas divertido, el grupo
mas creativo, el grupo que mas ha disfrutado y el grupo
gue mas ha transmitido.

Las situaciones que planteara el docente serdn las
siguientes:

e Estds viendo (una final importante de un
deporte a elegir por el alumnado) y tu equipo
favorito gana

e Llegasacasay descubres que tu play esta rota

e Te enteras de que vas a tener un hermano
pequefio

e Vuelves del colegio y tienes para comer la
comida que menos te gusta.
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PARTE FINAL

Anécdotas
Tiempo: 5 minutos Representacion Gréfica:
Descripcion:
Manteniendo los anteriores grupos, cada persona le
representard a sus compafieros un momento que
destaquen de sus vidas. Esto lo haran a través del uso
de la marioneta y esta vez si podran contar aquella /
anécdota usando el lenguaje verbal acompafiando a la * w{ )
marioneta. Todos deberan contar alguna anécdota X
entre ellos, manteniendo diferentes turnos de \
intervencion. {

SESION 7: CUERPO 1

Objetivo Didactico Trabajar el autoconcepto y la reflexién personal a través del dibujo
EF.03.A.3. Salud mental: consolidacion y ajuste realista del autoconcepto,
Saber Bésico Principal teniendo en cuenta la perspectiva de género. Respeto y aceptacién del propio
cuerpo vy del aspecto corporal de los demas.
Materiales Balones, papel continuo, colores

PARTE INICIAL

Toque estratégico
Tiempo: 5 minutos Representacién Grafica:
Descripcion: "N
Cada persona contara con una pelota y, siguiendo las
directrices del docente, iran golpedndola hacia arriba
utilizando la parte del cuerpo que se les indique
mientras se van moviendo por el espacio disponible. El
docente ira nombrando diferentes partes del cuerpo
como “mano derecha”, “pie izquierdo”, codo
izquierdo”, “cabeza”, etc. Ademas, podra ir
incrementando la velocidad a la que deben desplazarse
para incrementar la complejidad.

PARTE PRINCIPAL
Asi soy yo

Tiempo: 50 minutos

Descripcion:

Para esta tarea necesitaremos un trozo de papel continuo que tenga de largo la estatura de cada persona. En él
calcaran la silueta de su propio cuerpo ayudandose unos a otros. Una vez tengan la silueta realizada, cada persona
debera adornar la suya propia reflejandose a si mismos. El docente deberd aclarar que no se trata de un dibujo
figurativo, por lo que pueden realizarlo como cada uno crea conveniente siempre y cuando se sienten reflejados
en él.

PARTE FINAL
Aficiones ocultas
Tiempo: 5 minutos Representacion Gréfica:
Descripcion: e
En grupos de cuatro personas, iran representando P ]
actividades que les gusta hacer en su tiempo libre y sus « (L3 ;»')
compafieros deberan averiguar de qué se trata a la vez )l S

que van conociendo a los miembros de su grupo. Este
rol se ir4d intercambiando entre los distintos
componentes del grupo, siendo necesario que todos a4 ).\
ellos participen. /R
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SESION 8: CUERPO 2

Obijetivo Didactico Trabajar el autoconcepto y la reflexién personal a través del dibujo

EF.03.A.3. Salud mental: consolidacién y ajuste realista del autoconcepto,

Saber Bésico Principal teniendo en cuenta la perspectiva de género. Respeto y aceptacion del propio
cuerpo y del aspecto corporal de los demas.

Materiales Papel, boligrafo
PARTE INICIAL
Confianza
Tiempo: 5 minutos Representacion Gréfica:

Descripcion:

Disponiendo al alumnado en parejas, uno de ellos
debera cerrar los ojos. Siguiendo las directrices de su
pareja, se iran moviendo por el espacio tratando de no
chocarse con otras parejas. Transcurrido un tiempo se
cambiarén los roles.

Si se desea aumentar la complejidad, se podran hacer
grupos de cuatro 0 mas personas debiéndose colocar
en fila con las manos en los hombros del comparfiero
de delante. La ultima persona de la fila seré la Unica
que pueda ir con los ojos abiertos. Las directrices se
daran utilizando el toque en los hombros que deban
acordar entre ellos.

PARTE PRINCIPAL
Miradme, asi soy yo

Tiempo: 45 minutos

Descripcion:

Utilizando el trabajo realizado en la anterior sesion, cada persona deberd presentar su silueta al resto de la clase,
explicando el porqué de aquello que han realizado en el dibujo. Para ello, deber&n hacer una pequefia exposicién
sobre ellos mismos apoyandose en sus dibujos. En esta descripcion no solo podran hacer uso de las aficiones
comunes, sino que deberan indagar en su propia personalidad de igual modo.

El halago sorpresa
Tiempo: 5 minutos
Descripcion:
Todos contara con un papel pegado en sus espaldas e irdn moviéndose por el espacio. Deberan ir escribiendo en
los papeles de los compafieros caracteristicas positivas que consideren en cada uno de ellos, hasta que todos los
compafieros hayan recibido alguna palabra de todos. Una vez finalizado, las personas que lo deseen podran
compartir con el resto de la clase su propio papel. De igual forma, el docente ayudara al alumnado a reflexionar
sobre qué cosas les han sorprendido més, cuales les ha gustado mas y con cuél estan méas de acuerdo. En todo
momento, no sera obligatorio que lo compartan con el resto de la clase, sino que se pone el punto de importancia
en que lo reflexionen.

PARTE FINAL
¢COlmo nos hemos sentido?

Tiempo: 5 minutos
Descripcion:
A modo de reflexion personal, cada persona contestard a las siguientes preguntas en un papel:
- ¢Como te has sentido a lo largo de este modulo?
- ¢Qué cosas te han gustado mas? ;Y menos?
- ¢Como te sientes con tus compafieros?
- Del 1al 10, siendo el 10 el mayor desempefio, ;c6mo valoras tu actuacion en el médulo? ;Por qué?
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6. Discusion

Para comenzar, el programa se ha planteado como una actividad extraescolar. Esto es asi ya
que, como desarrolla la Consejeria de Salud (2004), las actividades extraescolares permiten
complementar y ampliar todos aquellos conocimientos y habitos que se trabajan dentro del
horario escolar, potenciandolo de manera complementaria. Todo ello se produce sin abandonar
en ningun momento la ley educativa que recoge y ampara todo aquello que se va a realizar.
Esta permite gracias a la existencia de coordinacion entre las actividades extraescolares, la
escuela y las familias mantener un discurso coherente y prolongado en el tiempo mejorando

asi las probabilidades de alcanzar cambios significativos en las personas.

La edad a la que se dirige comprende entre los diez y doce afios, siendo el tercer ciclo de
Primaria. Esta etapa de la vida concuerda con la preadolescencia siendo el escenario ideal para
la prevencion. Como sostiene Gémez et al. (2013), la percepcidn corporal se esta convirtiendo
en uno de los pilares fundamentales en la vida de los adolescentes, sintiéndose insatisfechos
con su imagen corporal. Es por ello que intervenir en la etapa previa a que esto comience puede
generar habitos de comportamiento y pensamiento que disminuyan las probabilidades de llegar
a casos clinicos. Ademas, como defiende Ojeda et al. (2021), la cercania a la edad adolescente
va incrementando el riesgo de padecer trastornos alimentarios, convirtiéndose en la etapa

idénea para prevenirlo.

El nimero de participantes oscilara entre los diez y los veinticinco discentes. Esto es asi ya que
permite la existencia de trabajos en pequefios grupos, asi como una pequefia variedad de
posibles personas con las que poder trabajar. Esto Gltimo le confiere al programa un importante
agente socializador sin dejar de lado la individualizacion de la ensefianza por parte del docente,
tratando asi de mejorar el clima del aula. Como defiende Ortega y Minguez (1999), el
aprendizaje cooperativo conlleva una mejora de la autoestima y de la valoracion propia y de
los demas, afirmando de igual manera que la mejora de la autoestima mejora las relaciones

entre los iguales y entre el profesorado y el alumnado.

En cuanto a los modulos y las competencias generales destacadas, podemos ver que esta
estrechamente relacionados con los diferentes programas preexistentes en la literatura
cientifica, algunos de ellos recogidos en Tornero et al. (2015). De igual forma, todos ellos estan

vinculados a las leyes educativas, como se muestra en la Tabla 1 en el anterior punto.
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El primer modulo engloba el uso de redes sociales y medios de comunicacion. Segin Moran y
Felipe (2021), las redes sociales contribuyen a la conformacion del autoconcepto, por lo que
podemos ver que se trata de una necesidad aplicar saberes basicos basados en el uso adecuado
delas TICy laseguridad y privacidad en Internet, para asi poder evitar que aprendan por ensayo
y error, corriendo riesgos perjudiciales para los menores. En el segundo modulo se refleja la
alimentacion equilibrada y habitos de vida saludable. Segun el Instituto Nacional de Salud
(2000), para prevenir futuros trastornos alimentarios se les debe ensefiar las diferentes siluetas
corporales existentes y aprender a aceptarlas, asi como ensefiar alimentacion saludable y la

necesidad de realizar ejercicio fisico, mostrando los efectos adversos de las dietas restrictivas.

El tercer modulo engloba a la autoestima y el autoconcepto. Esto es asi ya que la conformacion
de la imagen corporal se va aprendiendo y cambiando segun diferentes experiencias y factores
externos (Seijo, 2016). Es por ello que los saberes basicos relacionados con dicho médulo giran
en torno a la autoestima y autoconcepto, asi como se potencia la expresion corporal y gestion
emocional como via para mejorarlas. El cuarto y ultimo mddulo se basa en la ensefianza de
técnicas para la gestion emocional. Esto es asi ya que los menores pueden conseguir
transformar las conductas que pueden ser consideradas de riesgo en conductas de proteccion,
especialmente si se realiza de manera lidica (Patifio y Carlosama, 2021). Ademas, mediante la
gestion emocional se puede evitar que utilicen la comida como instrumento de manejo de las

emociones (Instituto Nacional de la Salud, 2000).

En cuanto a la temporalizacion, el programa se plantea con una duracion de treinta y seis
semanas, concordando de esta forma con el periodo que dura un afio escolar. Los programas
preexistentes en su mayoria abarcan entre tres y dieciséis sesiones sin obtener resultados
positivos en un largo plazo de tiempo (Tornero et al., 2015). Es por ello que se plantea una
mayor duracién para asi intentar buscar una mayor influencia en el alumnado, al igual que se
separan las sesiones con una semana para ir incidiendo de forma constante en el tiempo, pero
ofreciendo espacios para asimilar los conocimientos. Todos los médulos comparten un nimero
de sesiones similares, distinguiendo las técnicas de gestién emocional. Este ultimo médulo es
el que menos relacién guarda con el curriculo, por lo que es el menos trabajado durante la
jornada escolar. Su trabajo en este programa podria permitir alcanzarse metas que no se pueden

conseguir durante la jornada lectiva por cuestion de tiempo.

Para el planteamiento de la metodologia se parte de la Teoria de la Disonancia Cognitiva. Segun
el estudio realizado por Pineda et al. (2010), la exposicién de manera tradicional demuestra
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una incidencia menos significativa de la prevencion de trastornos alimentarios. De este hecho
nace la necesidad de establecer una metodologia basada en la asignacion de tareas y el
descubrimiento guiado. Mediante estas dos metodologias el alumnado se enfrentard a
diferentes tareas para las cuales deberd buscar sus propias respuestas, asi como enfrentarse a
diferentes situaciones que pueden crear una disonancia entre lo que ellos piensan y consideran
de si mismo con respecto a lo que les rodea y las concepciones que los demas tienen (Festinger,
1993).

En el caso de la evaluacion, se utilizan cuatro instrumentos diferentes los cuales tienen un doble
objetivo. El primero de ellos es evaluar el conocimiento del alumnado, siempre intentando que
no sean conscientes de aquello que estan realizando, sino que vayan aprendiendo y
evolucionando a través de la participacion activa y la implicacion en las tareas. El segundo
objetivo es averiguar si el programa tiene una incidencia positiva en las personas que participan
en él, asi como comprobar si tuviese eficacia a largo plazo. Hasta ahora, segun la literatura
cientifica, los diferentes programas de prevencion de trastornos alimentarios tienen una
incidencia en aquellos que participan, pero esta mejora se produce en un corto plazo de tiempo
(Tornero et al., 2015; Pineda y Gomez, 2006). Es por ello que este programa se plantea
cambiando la duracién y la metodologia de ensefianza tratando de comprobar su eficacia a
través de diferentes test de autoestima e imagen corporal, el uso de sociogramas y
autoevaluaciones para ver asi la evolucion de los participantes y tratar de producir impacto a

largo plazo.

Las autoevaluaciones permitiran al docente ver el punto de vista del propio alumnado. De esta
forma ellos reflexionan sobre todo aquello que esta desempefidandose, volviendo este momento
del programa aquel para tomar consciencia de lo que aprenden, asi como a identificar las
diferentes emociones que sienten en cada momento. Ademas, el docente podra tomar aquello
que los participantes piensan y sienten como referencia para adaptarse a las caracteristicas
personales y gustos de estos, consiguiendo asi mayor interés y adherencia a aquello que estan

realizando.

Las sesiones desarrolladas corresponden con el tercer médulo titulado “Autoestima y
Autoconcepto”. Todo este modulo esta basado en la Educacion Fisica, mas concretamente en
la expresion corporal. Como se desarrolld anteriormente en el marco tedrico la expresion
corporal permite disminuir los complejos y la timidez del alumnado que participa en tareas de

este contenido, lo que lleva a una mejora de la autoestima (Marin, 2012). Es por ello que el
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modulo referido a la autoestima y el autoconcepto se basa en este contenido dentro del area de
Educacion Fisica. Ademas, las tareas que se plantean son en su mayoria de caracter
cooperativo. Esto es asi ya que, como defiende Ortega y Minguez (1999), la cooperacion
influye en las relaciones positivas entre docentes y discentes y favorece las relaciones entre
iguales. Esto permite que el clima de aula mejore, asi como las relaciones interpersonales entre
los participantes. De este modo se fomenta la mejora de la autoestima individual, asi como la

motivacion y adherencia a las tareas que se plantean.

Por otro lado, algunas tareas requieren de la propia elaboracion de los instrumentos que sirven
en el desarrollo de otras tareas que la contindan. De esta forma, no solo trabajan el autoconcepto
a traveés de la actividad, sino que les ensefia a valorar su propio trabajo y ver la utilidad que este

puede tener.

Otras tareas que se desarrollan a lo largo del tercer mddulo giran en torno a la teoria de la
Ventana de Johari. De las cuatro areas de la personalidad que se desarrollan en esta teoria, se
destaca el area libre. En esta se comprende tanto el autoconocimiento como aquello que los
demas conocen de ti, de esta forma se va conformando la imagen corporal (Seijo, 2016).
Gracias a las opiniones de las personas mas cercanas se va conformando la imagen que tienen
de si mismos, especialmente basandose en el grupo de iguales. Seguir los valores del grupo de
pares también es decisivo para la conformacion de la imagen corporal y la autoestima, pudiendo
provocar una posible insatisfaccion corporal (Salazar, 2008). Es por ello que se plantean
diferentes tareas donde se incluyen la expresion de cualidades positivas de los compafieros,
contribuyendo a conformar esa imagen de si mismos basada en las opiniones de su grupo de

pares, pero siempre desde una perspectiva positiva y saludable para todos.
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7. Conclusiones

Se comenzaba el trabajo de fin de grado plateando la pregunta de investigacién ¢cémo podemos
prevenir los posibles futuros casos de TCA en menores en edad escolar a través de la Educacion
Fisica? Una vez realizada la busqueda de informacion necesaria y elaborada la propuesta en
su totalidad se puede decir que la edad de los participantes a los que se dirige la propuesta, asi
como la duracién y los contenidos impartidos que se han elegido para este programa son los
mas propicios para intentar prevenir los trastornos alimentarios buscada con este trabajo, como

ademas se pretendia alcanzar con el primero de los objetivos secundarios.

El segundo de estos objetivos pretendia constituir las metodologias de ensefianza y préacticas
educativas més eficaces para la prevencion de TCA e insatisfaccion corporal a largo plazo.
Para ello podemos afirmar, gracias a estudios previos realizados, que se deben plantear
metodologias que permitan al alumnado ser participes de su propio aprendizaje, asi como
resolver posibles problemas que se les planteen dentro del aula, para asi tratar de recortar la
disonancia entre lo que ellos conocen y lo que les rodea.

Limitaciones y Prospectivas

Por otro lado, no haber llevado a cabo la propuesta constituye la limitacion principal del trabajo.
Esto es asi ya que no se puede medir realmente cual seria el impacto real de la propuesta ni
comprobar de forma efectiva sus repercusiones. Como se ha destacado anteriormente, se puede
aproximar a las metodologias y las pautas basicas que se deben seguir para poder prevenir los
trastornos alimentarios; sin embargo, no se puede afirmar de manera rotunda. De igual manera,
los datos existentes en relacion a los trastornos alimentarios son escasos debido a su bajo
estudio de impacto en la poblacion, es por ello que la recopilacién de datos puede llegar a ser

mas compleja.

Es precisamente la limitacion principal de este trabajo la prospectiva de futuro del mismo.
Llevar a cabo la propuesta daria pie a completar las sesiones de todos los modulos planteados,
partiendo de la idea de abarcar a mas profesionales de cada uno de los ambitos para el
establecimiento de las mejores tareas dentro de cada rama de contenidos, siempre manteniendo
las lineas generales propuestas. Ademas, una vez llevaba a la practica y teniendo en cuenta los
distintos resultados obtenidos, se pueden plantear las mejoras necesarias siguiendo en constante
investigacion de la literatura cientifica para ir mejorando la propuesta en base a la realidad

vivida en su puesta en practica.
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ANEXO 1
Test de Autoestima Coopersmith

10.
11.
12.

14.
15,
16.
17.
18.
19.

Preguntas Inventario

Paso mucho tiempo sofiando despierto.
Estoy seguro de mi mismo.
Deseo frecuentemente ser otra persona.

Soy simpdtico.

Mis padres y yo nos divertimos mucho juntos.

Nunca me preocupo por nada.

Me abochomo (me da plancha) pararme frente al curso para hablar.
Desearia ser mas joven.

Hay muchas cosas acerca de mi mismo que me gustaria cambiar si pudiera.
Puedo tomar decisiones facilimente.

Mis amigos gozan cuando estan conmigo.

Me incomodo en casa faciimente.

Siempre hago lo correcto.

Me siento orgulloso de mi trabajo (en la escuela)

Tengo siempre que tener a alguien que me diga lo que tengo que hacer.
Me toma mucho tiempo acostumbrarme a cosas nuevas.

Frect me arrep de las cosas que hago.

Soy popular entre compafieros de mi edad.
Usualmente mis padres consideran mis sentimientos,

Nunca estoy triste.

Frecuentemente me incomoda la escuela.
Frec me

gl de mi mismo.

No soy tan bien parecido como otra gente.

Si tengo algo que decir, usualmente lo digo.

A los demds “les da” conmigo.

Mis padres me entienden.

Siempre digo la verdad.
Mpmfsormehacesmﬂrquennswgranms&

A mi no me importa lo que pasa.

Soy un fracaso.

Me incomodo facilmente cuando me regafian.

Las otras personas son méas agradables que yo.
Usualmente siento que mis padres esperan més de mi.
Siempre sé que decir a otras personas.
Frecuentemente me siento desilusionado en la escuela,
Generalmente las cosas no me importan,

No soy una persona confiable para que otros dependan de mi.

1

Estoy haciendo el mejor trabajo que puedo.

22. Me doy por vendido facilmente.
23. Usualmente puedo cuidarme a mi mismo.
24. Me siento suficientemente feliz.
25. Preferiria jugar con nifios menores que yo.
26. Mis padres esperan demasiado de mi.
27. Me gustan todas las personas que COnozco.
28. Me gusta que el profesor me interrogue en clase.
29. Me entiendo a mi mismo
30. Me cuesta comportarme como en realidad soy.
31. Las cosas en mi vida estan muy complicadas.
32. Los demas (nifios) casi siempre siguen mis ideas.
33. Nadie me presta mucha atencién en casa.
34. Nunca me regafian.
35. No estoy progresando en la escuela como me gustaria.
36. Puedo tomar decisiones y cumplirias.
37. Realmente no me gusta ser muchacho (muchacha)
38. Tengo una mala opinion de mi mismo.
39. No me gusta estar con otra gente.
40. Muchas veces me gustaria irme de casa.
41. Nunca soy timido.
10
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Pregunta ual Disti
e e e Pregunta | Igual que | Distinto a
1 ’ G Yo (A) Mi (B)
= e = - —
3 G
4 S S :: s
H —
5 H ~—1 3% -
s M 35
T ——————— E
5 E 36 G S—
‘-% 9 : 37 6 :
10 G — 38 G
3T < 39 s
£ ] — (2 H
H - et
— "
14 E — |E
-] 43 G
T — - 3
— 45 G
17 S 26
3 .= S
18 S a7 H
19 H
20 [:ﬁ :: ]
21 E
E
e 50 G
22 G 51
23 G
23 G
l——z = % 52 | G
| & s
26 % H
= H 55 ™M
27 ™M =
Fora 56 E
|28 E = :
29
=18 [ — 1 [ T Te

12

38



39

13

wunnaniynn
o  RRARENE
ﬁmm mn 2532 %/8]8]
mumo4sawuuL
P L
€ c|xl=s|x|alnlgl<]e
BlslS mmn _ ¢..m_uuw
33
_nnLnn«wrr
e
M mu munmiLnuuLu««LLi&swmen
M mm muuLLMnuannLanu«L«mn
E “ A 8
W L3 mrLAxnuLLnn«LLLnﬁxLLuLLWm



ANEXO 2

Material entregable Sesion 6

BELLA
DURMIENTE

LOS TRES
CERD|TOS

CAPERUCITA
ROJA

HANSEL Y
GRETEL
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