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n Presentacion

Titulo: La salud fisica, ocio activo y prevencion del sedentarismo

>

» Etapa: Educacion Primaria

» Curso: 5.°y 6.°

» Temporalizacion: Dos sesiones

» Producto final o evidencias: Ejercicios
interactivos y creacion de un texto para enviar
a una institucién publica con competencias
en deporte y salud con el fin de crear una
cadena de movilidad social ante la salud y la
calidad de vida de las personas. Se hara des-
pués de llevar a cabo un plan de actividad
fisica individual que implica cambios en habi-
tos encaminados a mejorar la salud.

» Espacio: Aula.

» Agrupamientos:

e individual TIND

® parejas TPAR ’ —
e gran grupo GGRU \‘\’) “
® pequenos grupos PGRU

n Punto de partida

Para el desarrollo de esta situacidon partimos de un proceso de ensefianza-aprendi-
zaje basado en el descubrimiento y en la reflexidon del alumnado sobre su conoci-
miento préximo.

pnjes e| ap sa4032930.4d sa.doloeq ') anbo|g

Con esto vamos a conseguir la abstraccion de conceptos como actividad fisica,
sedentarismo, zona de confort, salud fisica, mental, social...
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B Descripcion

Se establecerdn reflexiones y analisis de forma individual y grupal. La metodologia
se basara en la colaboracién y coordinacion por parte del alumnado teniendo en
cuenta su realidad personal, lo que estimulard su comunicacion e interaccién.

Objetivos

Estos son los objetivos de la situacién de aprendizaje:

1. Promover la actividad fisica en el tiempo de ocio.
2. Prevenir problemas de salud a través de la actividad fisica.
3. Identificar habitos de vida sedentarios.

4. Poner en valor el ocio activo para la salud fisica, mental y emocional.
\§ J

n Justificacion

En esta situacion se trabajard la necesidad de realizar actividad fisica para rom-
per dindmicas sedentarias. Para hacerlo, el alumnado aprenderd cémo crear un
plan de actividad atendiendo a recomendaciones de frecuencia y seleccionando
actividades acordes a su edad. Al crear el plan y llevarlo a la practica, los alumnos
experimentaran en primera persona los beneficios sociales, fisicos y mentales de
la practica de la actividad fisica. Al enviar la informaciéon a una entidad publica, se
movilizan aprendizajes relacionados con el compromiso social.
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Mapa de distribucion de criterios de
evaluacion de esta situacion de aprendizaje

1.1. Construir un adecuado concepto de si
mismo en relacién con los demas y la
naturaleza, organizando y generando,
informacién analdgica y digital acerca de
Competencia especifica 1. los rasgos relativos a la identidad, dife-
Deliberar y argumentar rencia y dignidad de las personas.
Zosl,:i’rﬁqiz ﬁglin;flseﬁf:r'%?s 1.2. Identificar y expresar emociones, afectos_ y
buscando y analizando deseo_s, mostrando pgnflanza en las propias )
informacién fiable y capgadades a‘I servicio de la consecucion _8
generando una actitud motivada de fines personales y de grupo. S
reflexiva al respecto, 1.3. Generar una posicion autbnoma mediante 0
para promover el el ejercicio de la toma de decisiones, el uso m
autoconocimiento de uno de conceptos positivos y el didlogo respe- a
mismo y la autonomia tuoso con otros, en torno a distintos valores o
moral. y modos de vida, asi como a problemas ®
relacionados con el uso seguro de las redes g
y medios de comunicacién, las conductas P
adictivas, la prevencion del abuso y el acoso ]
escolar, y el respeto a la intimidad personal. g,.
2.1. Promover y demostrar un modo de convi- o
vencia justa, respetuosa y pacifica a partir :
de la investigacion y comprensién de las )
relaciones del ser humano, mediante el M
uso de los conceptos de ley, civismo, res- o
Competencia especifica 2. peto, democracia, justicia, paz y libertad. g
Actuar e interactuar de 2.2. Interactuar con otros adoptando, de
acuerdo con normas y forma motivada y auténoma, conductas
valores, reconociendo su orientadas por valores comunes, a partir
importancia para la vida del conocimiento de los derechos huma-
y aplicandolos de manera nos y los principios constitucionales fun-
efectiva y argumentada en damentales, en relacién con contextos y
distintos contextos, para problemas concretos, asi como por una
promover una convivencia, consideracion de didlogo acerca de como
justa, respetuosa y debemos relacionarnos con los demas.
pacifica. 2.3. Reflexionar y asumir un compromiso activo
y critico con valores relativos a la solidaridad
y el respeto a los demas, analizando cuestio-
nes relacionadas con la desigualdad y la
pobreza, el hecho multicultural, la diversidad
humana y los fenémenos migratorios.
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2.4. Contribuir a generar una convivencia respe-
tuosa, no discriminatoria, libre y comprome-
Competencia especifica 2. tida con el logro de la igualdad, y con la
Actuar e interactuar de erradicacion de todo tipo de violencia, a par-
acuerdo con normas y tir del conocimiento y analisis critico de la
valores, reconociendo su sociedad, mostrando referentes de igualdad.
importancia para la vida 2.5. Comprender y valorar los principios de justi-
y aplicandolos de manera cia, solidaridad, seguridad y paz, a la vez que
efectiva y argumentada en el respeto a las libertades bésicas, a partir del
distintos contextos, para andlisis y la ponderacién de las politicas y
promover una convivendcia, acciones de ayuda y colaboracién internacio-
Just,a., respetuosa y nal, de defensa para la paz y de seguridad
pacifica. ciudadana, ejercidas por el Estado y sus insti- o
tuciones, los organismos internaciones, las o
ONG y ONGD y la propia ciudadania. 2
o
3.1. Evaluar diferentes alternativas con que o)
frenar el cambio climatico y lograr los .,.,
Objetivos de Desarrollo Sostenible, iden- 2
tificando causas y problemas sociales y P
; medioambientales, y justificando argu- o
Competencia especifica 3. mentalmente el deber de proteger y cui- "
Comprender las relaciones dar la naturaleza. S
entre el individuo, la =3
sociedad y la naturaleza, 3.2. Comprometerse activamente con valo- o
a través del conocimiento res, practicas y actitudes afectivas con- g
y la reflexién sobre los secuentes con el respeto, cuidado y a
problemas sociales y proteccion de las personas, en especial *
medioambientales, para los mayores, tamt?ien con los animalles y =
comprometerse con el planeta, a traves de la participacion =
el respeto, cuidado y en actividades que promuevan un con- ®
proteccién de las personas sumo adecuado Y un uso adeculado del %
y el planeta. suelo, el aire, el agua, la energia, la o
movilidad segura, saludable, y la pre-
vencion y gestion de residuos, recono-
ciendo el papel de las personas,
colectivos y entidades comprometidas
con la proteccidon del entorno.
4.1. Gestionar equilibradamente las destrezas
personales y sociales para desarrollar una
Competencia especifica 4. actitud de estima y cuidado de si mismo,
Desarrollar destrezas de los demas y del entorno, identificando,
personales y sociales con analizando y expresando las propias emo-
las personas y con el ciones y reconociendo y valorando los de
entorno, para apreciarlos, otras personas, en distintos contextos y
cuidarlos y respetarlos. en relacion con actividades de reflexion
individual o grupal dialogada sobre cues-
tiones sociales.
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5.1. Tabla resumen

. Completo Parcial . No se trata

Mapa de distribucion de saberes basicos
de esta situacion de aprendizaje

. El pensamiento critico. El conocimiento de si mismo.
La reflexion y la expresidon de los pensamientos.
2. La naturaleza humana y la identidad personal.
Igualdad y diferencia entre las personas.

La libertad y el determinismo.

Emociones y sentimientos. La autoestima.

La educacion afectivo-sexual.
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Deseos y razones. La voluntad y el juicio moral.
Autonomia y responsabilidad. Capacidades y
talento. La motivacion. El esfuerzo y afan de
superacion. La responsabilidad. El trabajo en

A. Conocimiento y equipo. El deseo de colaboracion.

autonomia moral

7. La ética como guia de nuestras acciones. El
debate en torno a lo valioso y a los valores. Capa-
cidad de expresar opiniones escuchando y respe-
tando a los demads. Las normas, las virtudes y los
sentimientos morales.

8. La dimensién trascendente del ser humano. El
hecho religioso o su ausencia. El sentido de la
vida y reflexion sobre la muerte. El bien y el mal.
La belleza y la felicidad. La busqueda de la ver-
dad; la mentira. La salud, la enfermedad y la ética
cientifica. Acercamiento a las raices morales de
Occidente y de otras culturas.

>>>
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9. El propio proyecto personal: la diversidad de valo-
res, fines y modelos de vida. Independencia de
criterio en la toma de decisiones. Actitud positiva
y capacidad de didlogo en la busqueda de solucio-

A. Conocimiento y nes a situaciones conflictivas.

autonomia moral | 10, La influencia y el uso critico y responsable de los
medios y las redes de comunicacién. La preven-
cion del abuso y el ciberacoso. El respeto a la inti-
midad. Los limites a la libertad de expresién. Las
conductas adictivas.

1. Las virtudes del didlogo y las normas de la argu-
mentacion. La toma democratica de decisiones.

2. Fundamentos de la vida en sociedad. La empatia
con los demaés. Los afectos. La familia. La amistad
y el amor. El cuidado a las personas mayores.

3. Las reglas de convivencia. Moralidad, legalidad y
conducta civica. El papel de las fuerzas y agentes
de seguridad.

4. Principios y valores constitucionales y democrati-
cos. El problema de la justicia. La toma democra-
tica de decisiones. La Constitucién espafiola de
1978. Derechos y deberes reconocidos a los espa-
foles. El terrorismo. El Estado de Bienestar. El
respeto a los bienes publicos. Los impuestos.

5. El Estado de Derecho como garantia para la

B. Sociedad, justicia democracia y la libertad.

y democracia
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6. Los derechos humanos y de la infancia y su rele-
vancia ética.

7. La desigualdad econdmica. La pobreza y la explo-
tacion. Espiritu de trabajo y colaboracion.

8. La igualdad entre mujeres y hombres. La preven-
cion de los abusos vy la violencia. Impulso de la
conducta no discriminatoria, igualitaria y libre.

9. El respeto por las minorias y las identidades de
diferentes culturas. Interculturalidad y migracio-
nes. Relacién con los demas. Tolerancia. Acepta-
cién del otro. Desarrollo de habilidades sociales. El
respeto a la libertad individual. La libertad de
pensamiento, de conciencia, de religién, de opi-
nién y de expresion. La superacion de los prejui-
cios sociales.

>>>
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10.La paz y no violencia. La contribucion del Estado y
sus instituciones a la paz, la seguridad y la coope-
racion internacional. La seguridad del ciudadano.

B. Sociedad, justicia Valoracion de la defensa como un compromiso
y democracia civico y solidario al servicio de la paz. La protec-

cion civil y la colaboraciéon ciudadana frente a los

desastres. El papel de las ONG y ONGD. La resolu-
cion pacifica de los conflictos.

1. La empatia, el cuidado y el aprecio hacia los seres
vivos y el medio natural. El maltrato animal y su
prevencién. El respeto a los bienes de la natura-
leza. El respeto y proteccion a los animales en
general y particularmente los que viven en entor-
nos domésticos.

2. La accion humana en la naturaleza. Ecosistemas y
sociedades: interdependencia, relacién entre
seres Vvivos y ecosistemas e interrelacién.

C. Cuidado del medio
ambiente 3. Los limites del planeta y el cambio climatico.

4. El deber y la obligacién legal de proteger y cuidar
del planeta.

5. Habitos y actividades para el logro de los Objeti-
vos de Desarrollo Sostenible. El consumo ade-
cuado. El uso del suelo, del aire, del agua y de la
energia. La movilidad segura, saludable y respon-
sable con el medio ambiente. La prevencién y la
gestién de los residuos.
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6.1. Tabla resumen
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y@ Interdisciplinariedad

Esta situacion de aprendizaje esta relacionada con Lengua Castellana y Literatura
y con saberes tratados en esa area, como participar en interacciones orales esponta-
neas incorporando estrategias elementales de escucha activa y de cortesia. Al tener
que producir un texto escrito sencillo y coherente ajustandolo a un modelo dado, los
alumnos tendran que movilizar de forma acompafiada estrategias elementales, indi-
viduales y grupales, de planificacion, textualizacion y revisién. También se relaciona
con saberes trabajados en Educacion Fisica. Concretamente con el bloque A: Vida
activa y saludable y con el bloque B: organizacion y gestién de la actividad fisica.

n Indicaciones de las actividades

Apartado 1. Para comenzar. éQué voy a aprender?

En este primer apartado aparece un mapa conceptual sobre los saberes y conte-
nidos que se van a trabajar. Hay un texto de inicio para introducir la unidad y se
explica la situacidon de aprendizaje que se propone. El resultado de la unidad sera
un aumento de actividad fisica individual. Cada alumno calculara la distancia reco-
rrida con su practica y al cabo de una semana se sumaran los resultados indivi-
duales. Juntos, buscara diferentes lugares en el mapa al que llegarian con la suma
de sus esfuerzos, la distancia de grupo. Elegiran un lugar real y enviaran alli a una
institucion publica una carta en la que estara resumido su aprendizaje y se pedira
que la informacidén sea trasladada a nifos de la zona.

Se incluye un itinerario de aprendizaje en el que se puede ver, tanto en formato
texto como en una imagen a modo de infografia, el recorrido de la unidad en
cuanto a sus apartados y contenidos.
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Finalmente, en este apartado el alumnado podra encontrar una serie de consejos
para realizar las distintas actividades, dependiendo de la organizacion que requiera
cada una de ellas.
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Apartado 2. Nuestra salud fisica, mental, social y emocional

Este apartado comienza introduciendo la definicién de salud por parte de la OMS.
Abordaremos estos aspectos por separado pero recordando su interconexion: la
salud fisica involucra habitos alimenticios y actividad fisica, la salud mental es fun-
damental para el bienestar general y la salud social implica buenas relaciones y
participacion en la sociedad.

Q
/ Actividad 1, 2 y 3

Para realizar la primera actividad, el alumnado debe
hablar de su realidad mas directa en relacién con la acti-
vidad fisica. Esta actividad, al ser abierta, sirve también
de evaluacion inicial para saber si los alumnos conocen la
diferencia entre actividad fisica, deporte, sedentarismo...

El alumnado debe definir el concepto de actividad fisica
con tres sustantivos, lo que darad juego para comenzar
a clarificar conceptos. Puede ir recogiéndose la informa-
ciéon en un organizador grafico de ideas. La ultima pre-
gunta de la actividad hace referencia a la frecuencia de
la actividad fisica. Nuevamente nos sirve para conocer
habitos del alumnado. Cada alumno debe contestar en
su cuaderno de aprendizaje y luego compartir en gran
grupo las respuestas dadas.

@ Temporalizacion: 10 minutos iii Agrupamiento: individual

Para la segunda actividad se agrupa al alumnado por parejas para avanzar mas
en el concepto y revisarlo tras escuchar a los demads. Se progresa hablando ya de
informacién cierta e incierta. Es el momento de crear entre todos, con las ideas
organizadas, un concepto de actividad fisica. También podemos introducir la expli-
cacion de qué diferencia la actividad fisica del ejercicio y del deporte. Se aporta una
direccion URL donde se puede comprobar la diferencia entre estos tres conceptos.
Es importante consultar esta informacion para revisar, corregir o complementar los
conceptos. Una vez estén claros, se pedira al alumnado que los recoja en su libreta
a modo de portafolio. Una vez que individualmente tienen el resultado, se organi-
zara al alumnado para crear un cartel de aula con el concepto. Se lo puede dividir
en grupos o asignar funciones individuales y trabajar en cadena de forma paralela a
otra actividad, con una zona del aula con el material para conformar el cartel.

@ Temporalizaciéon: 10 minutos iii Agrupamiento: individual
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En la tercera actividad, el alumnado trabajard partiendo de la informacion dada
al inicio del apartado sobre la importancia de la salud mental y la relacién que pre-
senta con la practica de actividad fisica. En gran grupo se realizarad un brainstorming
para recoger ideas. Se explicara al alumnado que para realizar una lluvia de ideas
debemos tener en cuenta que se necesita una persona que modere la actividad. En
este caso sera el docente, que registrara las ideas. Se debe decidir si el registro sera
en la pizarra o en un medio digital para poder luego facilitar al alumnado el acceso
al resultado. Tenemos que clarificar también que el objetivo esta bien definido: en
este caso, contestar a la cuestién de qué es la salud mental y qué influye en ella.

Debemos marcar un tiempo, sobre cinco minutos, e insistir en que no hay lugar
para la critica a las propuestas, sino que debemos dejar fluir la creatividad.

El resultado se revisara en grupo porque queremos potenciar la creatividad. Al
final se hara una revisién del resultado.

@
@ Temporalizacion: 10 minutos ii Agrupamiento: gran grupo

Para alumnado con NEAE se podria adaptar la actividad como se explica a con-
tinuacion. Se trata de plantearles las siguientes preguntas: équé es la salud men-
tal?, ¢qué influye en ella? y pedirles que cubran el siguiente organizador grafico
para que sea mas facil contestar.

La idea es presentarles los organizadores graficos y que escriban en ellos sus res-
puestas para que, una vez estructurada la idea, puedan compartirla en gran grupo.

ORGANIZADOR GRAFICO ORGANIZADOR GRAFICO

Resumen visual de ideas Resumen visual de ideas

¢Qué es r
la salud influye en

la salud
mental?

4.

Se seguird con un video donde el alumnado puede ver una practica de actividad
fisica en gran grupo. Entre todos, pueden hablar sobre la relacidon entre la activi-
dad fisica y su practica individual o social.
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No se presentan actividades de refuerzo ni ampliacién relacionadas con las anterio-
res porque son actividades muy abiertas, en las que todo el alumnado puede expre-
sar su percepcion. En todo caso, para mantener la atencion y ayudar al alumnado
se propone un organizador grafico, que aporta un disefio mas atractivo y visual.

Actividad 4

En la actividad 4 se presenta un ejercicio para reflexionar sobre la influencia del
entorno en la salud y la necesidad de ponernos metas realistas y alcanzables. Se pro-
pone una tarea simplificada, con un organizador grafico que presenta una pregunta
en cada apartado, lo que favorece la respuesta del alumnado con mas dificultades.

Actividad simplificada para el alumnado con NEAE. Los alumnos cubriran el
siguiente organizador grafico para contestar a las cuestiones que aparecen en él y
preparar mejor el debate.

Se presenta una infografia para preparar el debate. En la infografia se incide en
las cuatro fases de discusiones y desacuerdos de Edward Bono. Es muy impor-
tante trabajar esta infografia con el alumnado. Hay demasiados modelos erréneos
de debate que los alumnos pueden tener de referencia. Una vez explicadas las
fases comenzariamos con el debate. Se puede ampliar informacién en el siguiente
enlace. Se presenta un organizador grafico de las preguntas que formaran parte
del debate, las cuales pueden ayudar a aquel alumnado que presenta mas dificul-
tades a prepararlo mejor.

¢Como puede la gente que me
rodea afectar mi salud?
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) Si haces una actividad
¢Que beneficios tiene hacer qgue realmente te gusta y
ejercicio y pasar tigmpo te pones metas alcanzables
con amigos y amigas? écomo te ayudara esto en

tu cuerpo?
Si haces una actividad que realmente te Si haces una actividad que realmente
gusta y te pones metas alcanzables ¢como te gusta y te pones metas alcanzables
te aydara esto en tus relaciones sociales? écdmo te aydara esto en tu mente?

@ Temporalizacion: 20 minutos
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https://youtu.be/Mq7mYdrUOqs
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O
/ Actividad 5. Sopa de letras

Los alumnos realizaran una sopa de letras en la que localizaran palabras relaciona-
das con la salud.

Palabras: nutricion, ejercicio, bienestar, higiene, prevencion, juego

Apartado 3. Sal fuera de tu zona de confort

En este apartado se introduce informacién relacionada con la zona de confort y las
recomendaciones de actividad fisica. Luego se realizan diferentes actividades para
avanzar en estes contenidos.

Q
/ Actividad 1. Reflexionamos en clase

Tras leer una informacién tedrica sobre qué se entiende por zona de confort y cono-
cer las recomendaciones de actividad fisica adaptadas a la edad del alumnado, se
le pide a este que reflexione sobre cdmo puede cambiar en su dia a dia la duracion,
frecuencia y calidad de su actividad fisica. Para que el alumnado se haga una idea
clara de qué es un plan de actividad fisica, se le facilita un enlace donde puede leer
las recomendaciones. Aparecen en sencillas infografias que facilitan la comprension
de la informacién. Una vez los alumnos interpretan la informacion, se les pide que
calculen el tiempo de actividad fisica que ganarian atendiendo a las recomendacio-
nes. En este punto es importante prestar atencién al alumnado que pueda presentar
dificultades a la hora de interpretar la informacion, plantear el problema y resolverlo.
Se les puede facilitar, mas que la informacion en infografia, un problema matema-
tico con un enunciado cerrado para que lo resuelvan. Se presenta a modo de ejem-
plo una direccidon con informacion sobre deportistas de alto rendimiento para que
puedan valorar el dia a dia de actividad fisica de personas que entrenan a este nivel.
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A continuacion, se le pide al alumnado que trabaje
sobre su propia realidad y no sobre una externa a él.
Es una actividad que implica un trabajo muy impor-
tante a nivel individual. Aparece un enlace donde los
alumnos pueden consultar ideas de estilo de vida
saludable para poder escoger la actividad fisica que
va a incluir en su dia a dia. Es muy importante que
insistamos en que no se deben buscar cosas muy
originales. Hay cambios sencillos que no implican un
gran coste emocional y que pueden ser muy efecti-
vos. Es un punto muy importante y resulta funda-
mental dejarlo bien consensuado para que el resto de
propuesta de esta situacion de aprendizaje funcione.
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Para el alumnado:

Actividad de ampliacion. Presentar la informacion de la frecuencia de la activi-
dad fisica en un enunciado cerrado de uno o varios problemas matematicos. Por
ejemplo, presentar una rutina diaria de un deportista profesional y comentarlo.

Encuentra informaciéon sobre atletas en https://www.atletismomadrid.com/. En el

apartado clubes puedes acceder a numerosas webs de clubes para ver los horarios
de entrenamiento. Comenta uno de ellos.

Para alumnado con NEAE, con el fin de comprender mejor lo que son los ali-
mentos procesados se propone visionar el siguiente video.

Actividad de ampliacion 2. Se facilita al alumnado un
calendario de productos de temporada en el que puede
informarse para mejorar su alimentacion. Se acompafa de
un juego en el que los alumnos pueden practicar para luego
pasar a cocinar y preparar alimentos que les ayuden a
avanzar en su salud. En este punto se encontrarian inmer-
sos en la reflexion sobre actividad fisica y alimentacién.

Consulta este calendario de productos de temporada.
Introduce en tu dieta semanal al menos uno de estos pro-
ductos. Puedes probar con el cocinado ayudandote de un

juego: Hoy cocino yo.

@ Temporalizacion: 20 minutos iii Agrupamiento: individual

A esta primera actividad le sigue un breve panel recuerda que indica al alumnado
a modo de consejo, la utilidad que tiene ver como se organizan otras personas
para idear nuestro plan saludable. Ademas, se deja constancia de la importancia
de eliminar los malos habitos como el sedentarismo y la inactividad.

Actividad 2. Actividad de lectura y actividad fisica

Se presenta una informacidon sobre la actividad fisica de un nifio sobre la que
reflexionaran para resolver si es una persona sedentaria, inactiva...

Una vez que se les ha planteado a los alumnos la reflexién sobre cambios en su
dia a dia, se les pide salir de su zona de confort. En este apartado se habla de
como reducir el sedentarismo y se realiza una actividad de lectura sobre la que
después deben reflexionar. Analizar el dia a dia de un igual les ayudara a crear su
propio plan mas adelante. Deben completarlo en su cuaderno. Con las actividades
que llevan al cuaderno van creando un pequefio trabajo de conceptos, ideas... que
les facilitara el disefio de su plan.
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https://www.atletismomadrid.com/
https://youtu.be/yAjRCPI5gTE
https://www.ocu.org/-/media/ocu/resources/themes/alimentacion/calendario.pdf?rev=4fc25cad-9e8b-4946-80e6-ec75aa4054ba&hash=0AC83F77578DA9F78564777C1907A96D
https://www.ocu.org/yo-cocino-hoy
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O
/ Actividades 3, 4,5y 6

Se pide al alumnado crear su propio plan.
Pueden realizarlo en parejas para tener ya en
este momento conceptos claros, ver ejem-
plos y reflexionar sobre cambios y opciones
dentro de su dinamica diaria. En la activi-
dad 3 se pide a los alumnos una reflexion y
un compromiso sobre sus propias metas. A
continuacion, se proponen una serie de acti-
vidades (4 y 5) interactivas que deben ayu-
darles a perfilar mas el plan y también a
valorar aspectos relacionados con la movili-
dad activa. En la actividad 6 se vuelve sobre
la idea de la interrelacion entre actividad
fisica, mente y sociedad. Se pueden tener en
cuenta los siguientes enlaces de refuerzo y
de ampliacion relacionados con este punto
de movilidad activa, que resulta imprescindi-
ble que tengan en cuenta en su plan.

» https://www.sanidad.gob.es/areas
PadresMadres/recomendacionesInfancia.htm

» https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs

infografia_movilidad_activa.pdf

El alumnado con NEAE podria realizar el conjunto de la actividad con una pareja,
de modo que puedan realizar la propuesta de una forma mas guiada y segura ante
posibles dificultades.

@ Temporalizaciéon: 20 minutos iii Agrupamiento: parejas S
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Actividad 7. Motivacion

Se propone al alumnado dibujar una escena utilizando una técnica creativa en la
que aparezcan reflejados muchos de los aspectos trabajados hasta el momento en
torno a los cambios fisicos, mentales y sociales al iniciar y mantener un plan de
actividad fisica. Se podra hacer una exposicidon con los resultados, organizandolos
por técnicas o dejando que cada alumno tenga su espacio y pueda presentar todos
sus resultados.

@ Temporalizaciéon: 10 minutos iii Agrupamiento: individual
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https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/guiaPadresMadres/recomendacionesInfancia.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/guiaPadresMadres/recomendacionesInfancia.htm
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/infografia_movilidad_activa.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/infografia_movilidad_activa.pdf
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Panel DUA

Se presenta un texto, que se podra escuchar o leer, sobre la relacion entre los jue-
gos y ejercicio fisico.

Q
/ Actividad 8

Son preguntas relacionadas con la lectura del panel DUA. Realizaran actividades
interactivas para dar respuesta a cuestiones que se presentan en el texto.

@ Temporalizacion: 15 minutos
O
/ Actividad 9

El alumnado razonara sobre los beneficios de realizar mas de una actividad fisica
y compartirad su reflexion con el grupo aula. Podran visitar el siguiente enlace. Y a
partir de una tabla de dos columnas, escribirdn aquellas que realizan y los benefi-
cios que les aportan.

Actividades Beneficios

@ Temporalizaciéon: 15 minutos iii Agrupamiento: individual

Apartado 4. Activate para sentirte mejor
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En este apartado se tratan opciones de ocio activo. Se clarifica la diferencia entre
ocio activo y ocio pasivo. Después se presentan unas imagenes sencillas para
ejemplificar opciones de ocio activo.
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https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/beneficiosSalud/menores/home.htm
https://www.shutterstock.com/es/video/clip-1014769187-child-on-bicycle-little-girl-riding-wheat
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Actividad 1

Es una actividad que se realizara en pequefios grupos. El alumnado podra aportar
y debatir si las actividades propuestas son 0 no opciones de ocio activo. Para ampliar
informacién, se presenta un enlace con informacién complementaria. Enlace.

Terminaran la actividad realizando un pequeno test interactivo donde selecciona-
ran los tipos de ocio para una serie de ejemplos.

@ Temporalizacion: 20 minutos iii Agrupamiento: pequeios grupos-individual

Se presenta informacién sobre el sedentarismo y su definicién. El alumnado puede
consultar el siguiente enlace para comprender mejor el concepto.

Actividad 2
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En esta actividad se pide a los alumnos crear, con la técnica del collage, un péster
resumen de las soluciones ante las principales barreras del sedentarismo. El obje-
tivo es exponerlo en el aula o en lugares visibles del centro para asi concienciar al
resto de compafieros. Se les facilitara el siguiente enlace.

Los alumnos lo haran primero de forma individual. Luego pondran en comun los resul-
tados y haran un Unico péster con las aportaciones de todos. Se les facilita el siguiente
enlace, en el que encontraran la informacidon necesaria para resolver la actividad.

Para el alumnado se puede tener en consideracidon, como ampliacion, el siguiente enlace.

@ Temporalizacion: 20 minutos tii Agrupamiento: individual-gran grupo

Actividad 3

Rellenar huecos con palabras dadas para afianzar contenidos trabajados.
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https://www.turismomadrid.es/es/ver-y-hacer/ocio.html
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/sedentarismo/home.htm
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/daElPaso/barrerasSoluciones/pdf/daElPaso.pdf
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/daElPaso/barrerasSoluciones/pdf/daElPaso.pdf
https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/sedentarismo/home.htm
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Apartado 5. Para terminar, équé he aprendido?
En este apartado se trabajara sobre la evaluacion de la situacién de aprendizaje.

Q
/ Actividades 1, 2, 3, 4 y 5. Evaluate

Actividades interactivas de evaluacidén. Actividades de verdadero o falso y ABC

simple.
@ Temporalizacion: 10 minutos

Q
, Actividad. Producto final. Para terminar

Se inicia la presentacion del producto final con un juego.

Los alumnos, tras escribir dos ejemplos de actividad fisica que han afiadido al plan
de salud, anotaran diariamente los minutos de actividad fisica y la distancia reco-
rrida en su practica. Al cabo de una semana sumaran los resultados individuales.
Después, buscaran en el mapa diferentes lugares a los que podrian llegar.
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N

Hasta aqui, se trata de un proceso ludico para elegir un lugar en Espana al que
enviar una carta. Esta se dirigird a una institucién publica con competencias en
salud y deporte con el fin de trasladarle lo aprendido en esta situacion de apren-
dizaje y animarle a iniciarla en su municipio, ciudad, pueblo... El objetivo es que
otros nifios aprendan y se replanteen su dia a dia desde el punto de vista de la

salud y la actividad fisica.
@ Temporalizacion: 30 minutos
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Ruabrica para el profesorado

El plan incluye El plan incluye . El plan no
dos 0 mas dos actividades Elnglzzt;\r;%gée incluye
actividades fisicas nuevas actividades

fisicas nuevas

que se llevan a

fisica nueva que

fisicas nuevas

am se lleva a la
que se llevan a | la practica en practica que se lleven a
la practica. ocasiones. ' la practica.
Los calculos .
" Los calculos .
son correctos. Hay pequenos se realizan Los calculos
Se busca en el fallos en los no se realizan
. con bastantes
mapa de forma | calculos. correctamente.
errores.

correcta.

El tipo de texto a
El tipo de texto | redactado es el El tipo de texto
a redactado correcto para el redactado El tipo de
es el correcto fin que persigue | es correcto, texto no es el
para el fin que la actividad, pero presenta adecuado
persigue la aunque presenta | errores de )
actividad. pequefios errores | forma.

de forma.

Utiliza un

- vocabulario Utiliza un .
Utiliza un 0 ab . El vocabulario
L rico, pero vocabulario o
vocabulario rico utilizado es
apropiado presenta €scaso y muy basico

Y ' errores de repetitivo. '

repeticiones.

La ortografia y
gramatica son

Hay varios
errores, pero
no dificultan la

Los errores que
hay dificultan la

No es posible
entender el
texto debido a

correctas. hy! comprension. los errores que

° as comprension. omprensio 9
se presentan.
to es El texto no es

El texto o no El texto no es

contestado El texto es contestado y contestado ni
por la entidad contestado, no se inicia hay ninguna
publica y hay pero no se inicia | ninguna accién, accién ni

una iniciativa en | ninguna accién. | pero se notifica respuesta

el municipio. su recepcion. )

Comunidad
de Madrid

programa
ienestar
_emocional
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Resumen final

TITULO: La salud fisica, ocio activo y CURSO: 5.0 y 6.0 de Educacién Primaria
prevencion del sedentarismo

Competencias regunta guia ’ Metodologia
» Competencia linguistica (CCL) ¢Es necesario un plan de actividad » Aprendizaje cooperativo
» Competencia digital (CD) fisica para cambiar habitos? » Descubrimiento guiado
» Competencia personal, social y de » Estilo directo

aprender a aprender (CPSAA

m
‘ Desafio final ['] Agrupamientos

Objetivos
» Promover la actividad fisica en el Crear un plan de actividad aten- » Individual
tiempo de ocio. diendo a recomendaciones de » Parejas

frecuencia y seleccionando activi-
dades acordes a la edad del alum-
nado. Enviar la informacién a una
entidad publica para generar una

reaccion social de conciencia de la
» Poner en valor el ocio activo para necesidad de actividad fisica.
la salud fisica, mental y emocional.

» Prevenir problemas de salud a
través de la actividad fisica.

» Identificar habitos de vida seden-
tarios.
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Temporalizacion

» Cooperativa » Investigar y clarificar conceptos. Dos sesiones

» Rubricas de evaluacion » Investigar sobre la zona de

» Cuaderno de aprendizaje confort.

» Crear un plan propio de actividad
fisica.

» Aprender y reflexionar sobre ocio
activo

jograma
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