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- Presentacion

» Titulo: La salud fisica, ocio activo y prevencion del sedentarismo
Etapa: Educacion Secundaria/FP basica

Curso: 1.9y 2.0 ESO / FP grado basico
» Temporalizacion: Dos sesiones

\4

v

Producto final o evidencias: Ejercicios interacti-
vos y practica de una coreografia para llevar a cabo
en el centro. Creaciéon de una rutina para incluirla
en tu tiempo de ocio como una primera iniciativa vy,
asi, crear poco a poco un patio activo. Si tu centro
ya tiene un programa de patio activo o inclusivo,
ayudara a mejorarlo. En cada apartado de la unidad
hay un reto que superar para llegar a la meta y con-
seguir ejecutar una coreografia. Esta tiene asocia-
dos cambios relacionados con la salud para tu dia a
dia. Hay también una propuesta de danza inclusiva
en el siguiente enlace.

v

Espacio: Aula.

v

Agrupamientos:

e individual TIND i
parejas TPAR

pequefio grupo PGRU

gran grupo GGRU

grupo de expertos GEXP

m Punto de partida

Para el desarrollo de esta situacidon partimos de un proceso de ensefianza-apren-
dizaje basado en el descubrimiento y en la reflexidon del alumnado sobre su cono-
cimiento préximo. Con esto vamos a conseguir la abstracciéon de conceptos como
actividad fisica, sedentarismo, autoestima, salud, alimentacién, alimentacion...
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La salud_ fisica, ocio actiyo y Bienestar
prevencion del sedentarismo Q emocional

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 en ocio activo para la salud fisica, mental y emocional.

\_ J

m Descripcion

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

m Justificacion

En esta situacion se trabajard la necesidad de realizar actividad fisica para rom-
per dindmicas sedentarias a través de la danza. Se presenta una serie de retos
relacionados con la salud con el fin de poder aplicarlos y entenderlos, los retos y
la coreografia en su conjunto, como la dindmica vital a seguir y en la que traba-
jar. Todas estas propuestas ayudaran a los alumnos a comprender la importancia
de un estilo de vida activo y saludable, incorporando la actividad fisica en su dia
a dia. La coreografia no solo serd un conjunto de pasos y movimientos, sino una
herramienta poderosa para fomentar un estilo de vida activo y vital que les per-
mita mantenerse saludables conectando con su bienestar integral.
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prevencion del sedentarismo

Bienestar

emocional

Mapa de distribucion de criterios de
evaluacion de esta situacion de aprendizaje

Competencias especificas Criterios de evaluacion
1.1. Construir y expresar un concepto ajustado
de si mismo reconociendo las multiples
dimensiones de su naturaleza y personali-
dad, asi como de la dimension civica y
moral de la misma, a partir de la investi-
. L gacion y el didlogo en torno a diversas
Competencia especifica 1. concepciones sobre la naturaleza humana.
Inquirir e investigar cuanto
se refiere a la identidad . . . 3
. 1.2. Identificar, gestionar y comunicar ideas, o
humana y a cuestiones . a
f - . emociones, afectos y deseos con com- c
eticas relativas al propio . , ; 3 o
X . prension y empatia hacia las demas per-
proyecto vital, analizando ) O
e . -, sonas, demostrando autoestima y .
criticamente informacion . -
. compartiendo un concepto adecuado de lo o
fiable y generando ! &
. . que deben ser las relaciones con otras a
una actitud reflexiva al , e . Py
personas, incluyendo el ambito afecti- =
respecto, para promover o
o vo-sexual. H
el autoconocimiento -
y la elaboracion de , P
planteamientos y juicios 1.3. Desarr,ollar y denjos_trar autono_mla m_qral =
morales de manera a tljaves de la practica de la dgll_berauon 0
auténoma y razonada. ra_lglonal, el uso de conceptos etI,COS, y el e
dialogo respetuoso con los demas en o
torno a distintos valores y modos de vida, :
asi como a problemas relacionados con el )
ejercicio de los derechos individuales, el o
uso responsable y seguro de las redes, las o
conductas adictivas y el acoso escolar. =
o
Competencia especifica 2.
Actuar e interactuar de
acuerdo con normas . .
. nasy 2.1. Promover y demostrar una convivencia
valores civicos y éticos, a o -
. S pacifica, respetuosa, democratica y com-
partir del reconocimiento . . . X
) . prometida con el bien comun, a partir de
fundado de su importancia - T .
. la investigacion sobre la naturaleza social
para regular la vida i
2 . y politica del ser humano y el uso y com-
comunitaria y su aplicacién S, v
. AN prension critica de los conceptos de ley,
efectiva y justificada en PR
o poder, soberania, justicia, Estado, demo-
distintos contextos, para : . - )
. . cracia, memoria democratica, dignidad y
promover una convivencia
, derechos humanos.
pacifica, respetuosa,
democratica y comprometida
con el bien comun.
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La salud fisica, ocio activo y
prevencion del sedentarismo

>>>
Competencias especificas

Criterios de evaluacion

2.2

. Fomentar el ejercicio de la ciudadania

activa y democratica a través del conoci-
miento del movimiento asociativo y la
participacion respetuosa, dialogante y
constructiva en actividades de grupo
que impliquen tomar decisiones colecti-
vas, planificar acciones coordinadas y
resolver problemas aplicando procedi-
mientos y principios civicos, éticos y
democraticos explicitos

Bienestar

emocional

Competencia especifica 2.
Actuar e interactuar de
acuerdo con normas y
valores civicos y éticos, a
partir del reconocimiento
fundado de su importancia

2.3.

Contribuir a generar un compromiso
activo con el bien comudn a través del
analisis y la toma razonada y dialogante
de posicién en torno a cuestiones éticas
de actualidad como la lucha contra la
desigualdad y la pobreza, el derecho al
trabajo, la salud, la educacion y la justi-
cia, asi como sobre los fines y limites
éticos de la investigacion cientifica.

para regular la vida
comunitaria y su aplicacion
efectiva y justificada en
distintos contextos, para
promover una convivencia
pacifica, respetuosa,
democratica y comprometida
con el bien comun.

2.4.

Tomar consciencia de la lucha por una
efectiva igualdad de género, y del pro-
blema de la violencia y explotacién
sobre las mujeres, a través del analisis
de las diversas olas y corrientes del
feminismo y de las medidas de preven-
cion de la desigualdad, la violencia y la
discriminacion por razén de género y
orientacién sexual, mostrando igual-
mente conocimiento de los derechos
LGTBIQ+ y reconociendo la necesidad de
respetarlos.

2.5.

Contribuir activamente al bienestar
social adoptando una posicién propia,
explicita, informada y éticamente fun-
damentada sobre el valor y pertinencia
de los derechos humanos, el respeto
por la diversidad etnocultural, la consi-
deracién de los bienes publicos globales
y la percepcidn del valor social de los
impuestos.
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>>>
Competencias especificas

Criterios de evaluacion

Competencia especifica 2.

Bienestar

emocional

Competencia especifica 4.
Mostrar una adecuada estima
de si mismo y del entorno,
reconociendo y valorando las
emociones y los sentimientos
propios y ajenos, para el
logro de una actitud empatica
y cuidadosa con respecto a
los demas vy a la naturaleza.

Actuar e interactuar de 2.6. Contribuir a la consecucion de un mundo
acuerdo con normas y mas justo y pacifico a través del analisis y
valores civicos y éticos, a reconocimiento de la historia democratica
partir del reconocimiento de nuestro pais y de las funciones del
fundado de su importancia Estado de derecho y sus instituciones, los
para regular la vida organismos internacionales, las asociacio-
comunitaria y su aplicacion nes civiles y los cuerpos y fuerzas de
efectiva y justificada en seguridad del Estado, en su empefio por
distintos contextos, para lograr la paz y la seguridad integral, aten-
promover una convivencia der a las victimas de la violencia y promo-
pacifica, respetuosa, ver la solidaridad y cooperacién entre las
democratica y comprometida personas y los pueblos.
con el bien comun.
3.1. Describir las relaciones histéricas de inter-
conexioén, interdependencia y ecodepen-
dencia entre nuestras vidas y el entorno a
partir del analisis de las causas y conse-
cuencias de los mas graves problemas
Competencia especifica 3. ecosociales que nos afectan.
Entender la naturaleza
interconectada e inter y 3.2. Valorar distintos planteamientos cientificos,
ecodependiente de las politicos y éticos con los que afrontar la
actividades humanas, emergencia climatica y la crisis medioam-
mediante la identificacion biental a través de la exposicién y el
y analisis de problemas debate argumental en torno a los mismos.
ecosociales de relevancia,
para promover habitos 3.3. Promover estilos de vida éticamente com-
y actitudes éticamente prometidos con el logro de un desarrollo
comprometidos con el sostenible, contribuyendo por si mismo y
logro de formas de vida en su entorno a la prevencion de los resi-
sostenibles. duos, la gestion sostenible de los recursos,
la movilidad segura, sostenible y saluda-
ble, el comercio justo, el consumo respon-
sable, el cuidado del patrimonio natural, el
respeto por la diversidad etnocultural, y el
cuidado y proteccion de los animales.
4.1. Desarrollar una actitud de gestion equili-

brada de las emociones, de estima y cui-
dado de si mismo y de los otros,
identificando, analizando y expresando de
manera asertiva las propias emociones y
sentimientos, y reconociendo y valorando
los de los demas en distintos contextos y
en torno a actividades creativas y de
reflexion individual o dialogada sobre
cuestiones éticas y civicas.
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5.1. Tabla resumen

o T L or [ o2 2o [2e oo Lo [0 [ 52 |35 ] o1

. Completo Parcial . No se trata

Mapa de distribucion de saberes basicos
de esta situacion de aprendizaje

1. La investigacion ética y la resolucion de proble-
mas complejos. El pensamiento critico y filosoéfico.

2. La naturaleza humana y la identidad personal.
Dignidad, libertad y moralidad.

3. La educacion de las emociones y los sentimientos.
La autoestima personal. La igualdad y el respeto
mutuo en las relaciones con otras personas.

4. La educacion afectivo-sexual.

pnjes e| ap sa.1032930.4d saiojoed ) anbojg

5. Deseos y razones. La voluntad y el juicio moral.

o Autonomia y responsabilidad.
A. Conocimiento y

autonomia moral | 6. La ética como guia de nuestras acciones. La
reflexién en torno a lo valioso y los valores: uni-
versalismo y pluralismo moral. Normas, virtudes y
sentimientos morales. Eticas de la felicidad, éticas
del deber y éticas de la virtud.

7. El conflicto entre legitimidad y legalidad. La obje-
cién de conciencia. Los derechos individuales y el
debate en torno a la libertad de expresion.

8. El problema de la desinformacién. La proteccion
de datos y el derecho a la intimidad. El ciberacoso
y las situaciones de violencia en las redes. Las
conductas adictivas.

>>>
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1. Las virtudes del didlogo y las normas de argu-
mentacion. La resolucién pacifica de conflictos. La
empatia con los demas.

2. La naturaleza y origen de la sociedad: competen-
cia y cooperacion, egoismo y altruismo. Las
estructuras sociales y los grupos de pertenencia.

3. La politica: ley, poder, soberania y justicia. For-
mas de Estado y tipos de gobierno. El Estado de
derecho y los valores constitucionales. La demo-
cracia: principios, procedimientos e instituciones.
La memoria democratica. La guerra, el terrorismo
y otras formas de violencia politica.

4. Las distintas generaciones de derechos humanos.
Su constitucion histérica y relevancia ética. Los
derechos de la infancia.

5. Asociacionismo y voluntariado. La ciudadania y la
B. Sociedad, justicia participacion democratica. Los codigos deontologi-
y democracia cos. Las éticas aplicadas.

6. La desigualdad econdmica y la lucha contra la
pobreza. Globalizacién econdmica y bienes publi-
cos globales. El comercio justo. El derecho al tra-
bajo, la salud, la educacion y la justicia. El valor
social de los impuestos.

pnjes e| ap sa.1032930.4d saiojoed ) anbojg

7. Laigualdad de género y las diversas olas y
corrientes del feminismo. La prevencion de la
explotacion y la violencia contra nifias y mujeres.
La corresponsabilidad en las tareas domésticas y
de cuidados.

8. El interculturalismo. La inclusidon social y el res-
peto por la diversidad y las identidades etnocultu-
ral y de género. Los derechos LGTBIQ+.

9. Fines y limites éticos de la investigacion cientifica.
La bioética. El desafio de la inteligencia artificial.
Las propuestas transhumanistas.

>>>
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10.Acciones individuales y colectivas en favor de la
paz. La contribucion del Estado y los organismos
internacionales a la paz, la seguridad integral y la
cooperacion. La atencidn a las victimas de la vio-
lencia. El derecho internacional y la ciudadania

B. Sociedad, justicia global. Las fuerzas armadas y la defensa al servi-
y democracia cio de la paz. El papel de las ONG y de las ONGD.

11.La Constitucidn espafiola de 1978 y sus valores
como norma fundamental de todos los espaiioles.
Principios. Derechos y deberes fundamentales y
sus implicaciones.»

1. Interdependencia, interconexion y ecodependencia
entre nuestras formas de vida y el entorno. Lo local y
lo global. Consideracion critica de las diversas cosmo-
visiones sobre la relacién humana con la naturaleza.

2. Los limites del planeta y el agotamiento de los
recursos. La huella ecoldgica de las acciones
humanas. La emergencia climatica.

3. Diversos planteamientos éticos, cientificos y politi-
cos en torno a los problemas ecosociales. La ética

C. Sostenibilidad y ambiental. La ética de los cuidados y el ecofemi-
ética ambiental. nismo. Los Objetivos de Desarrollo Sostenible. El

decrecimiento. La economia circular.

4. El compromiso activo con la proteccion de los ani-
males y el medio ambiente. Los derechos de los ani-
males y de la naturaleza. La perspectiva biocéntrica.

pnjes e| ap sa.1032930.4d saiojoed ) anbojg

5. Estilos de vida sostenible: la prevencion de los
residuos y la gestién sostenible de los recursos. La
movilidad segura, saludable y sostenible. El con-
sumo responsable. Alimentacidn y soberania ali-
mentaria. Comunidades resilientes y en transicién.

6.1. Tabla resumen
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Interdisciplinariedad

Se relaciona con saberes trabajados en Educacion Fisica. Concretamente con el
bloque A: Vida activa y saludable y con el bloque B: Organizacién y gestidon de
la actividad fisica. Se trabaja también el enfoque del movimiento humano como
fuente de conocimiento y comunicacién, de sentimientos y emociones, de placer,
de salud, ocio... También se relaciona con Lengua Castellana y Literatura a tra-
vés de la ejecucidn de tareas relacionadas con la produccion de textos orales para
expresar ideas o sentimientos y de la interpretacion de textos orales. Y con el
area de Educacion Artistica, al trabajarse el contenido “Elementos formales de
la imagen y del lenguaje visual. La expresion grafica”, en el que se engloban ele-
mentos, principios y conceptos que se ponen en practica en las distintas manifes-
taciones artisticas y culturales como forma de expresion.

n Indicaciones de las actividades

Apartado 1. Para comenzar, équé voy a aprender?

Se presenta los contenidos y los saberes con los que se relacionan. Comenzando
por un mapa conceptual con los contenidos clave de la unidad, una introduccién
textual en la que se define salud. Se presenta también la situacidon de aprendizaje.
En ella se explica que el alumnado aprendera una coreografia para llevar a cabo en
el centro y crear una rutina e incluirla como una primera iniciativa, en su tiempo
de ocio y asi crear poco a poco un patio activo. De tener el centro un programa de
Patio activo o inclusivo se explica que ayudara a mejorarlo. Hay un itinerario de
aprendizaje en que se muestra de forma visual el contenido de la unidad. En cada
apartado de la unidad se le presenta al alumnado un reto que superar para llegar
a la meta y conseguir ejecutar una coreografia que tiene asociada en su dia a dia,
cambios relacionados con la salud.

pnjes e] ap sa.4032330.4d sai03de4 ") anbo|g

Si lo que mejor que le va a un
alumno o alumna es una propuesta
de actividad fisica adaptada se
puede proyectar informacidn que
aparecen en el siguiente enlace.

Finalmente, el alumnado podra
visualizar un apartado de consejos
para realizar las distintas agrupa-
ciones a lo largo de las actividades
de la situacion de aprendizaje.
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La salud_ fisica, ocio actiyo y Bienestar
prevencioén del sedentarismo % emocional

Apartado 2. Los cuatro ejes de la salud

En el apartado se habla de los cuatro
ejes de la salud y se explica brevemente
cada uno en una serie de paginas. Se
presenta un video para entender su
relaciéon e importancia. Se le explica al
alumnado la necesidad de analizar la
realidad para mejorarla. Se explica que
existe la herramienta DAFO y se pre-
senta un enlace a través del cual pode-
mos entender para qué y como se usa.

Debemos insistir en la idea de que,
aungue es una herramienta disefiada en un inicio para el mundo empresarial, se
puede adaptar a la vida diaria y proyectos personales de mejor.

La actividad comenzarda con la realizacién de
un pequeno test interactivo que incluye con-
\l/ tenidos vistos en los paneles anteriores.

-

Seguidamente, le entregaremos a cada
alumno una copia del modelo de DAFO.
Deberan reflexionar, en un primer momento
de forma individual, sobre los ejes de la
salud y como lo hacen en su dia a dia res-
pecto a ellos mismos y completar el modelo.
Debemos recordarles que han de incluir
\_/ reflexiones sobre los cuatro ejes de la salud.

Una vez que lo tengan, en parejas, com-
pararan sus trabajos. Pueden completar
o modificar su DAFO tras hablar con sus
companeros. Finalmente, en gran grupo se
elaborarad un DAFO de aula en el que se reco-
geran todas las ideas diferentes del grupo.

DEBILIDADES

pnjes e] ap sa.4032330.4d sa403de4 ") anbojg

OPORTUNIDADES AMENAZAS

Sera el docente el que guie la actividad y vaya recogiendo las respuestas. Cada
alumno y alumna tendra otro modelo DAFO donde ird copiando lo que se hace en
la pizarra. El resultado final sera un DAFO grupal.

@ Temporalizacion 20 minutos tii Agrupamiento: parejas-gran grupo
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Actividad 2. Trabajo

Cada alumno, basandose en el DAFO grupal, debe establecer cuatro propdsitos
de mejora en su dia a dia. Para cada propdsito tendra una hoja donde incluird el
propésito. Ird poniendo la fecha de cada dia y explicando si ha pensado en el pro-
posito, ha cambiado algo, si funciona o no... Es decir, pensara sobre el propdsito
y sobre lo que estd haciendo para conseguir el cambio. Se expondra al grupo de
forma informal con una intervencidn espontanea. Para el alumnado que presente
dificultades de aprendizaje se puede dar la opciéon de que grabe un audio explican-
dolo en casa y después se escuche en clase. El seguimiento del propdsito durara
tanto tiempo como el docente considere. Una semana puede ser suficiente. Si se
logra, el alumno podra marcar como conseguido ese reto. Hay un documento en
el que anotara la consecuciéon de los retos para ayudar al alumnado a conocer la
secuencia de la propuesta al tiempo que le suministra un feedback de su avance.

Coreografia

Autoestima
Actividad fisica

Bebidas
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Alimentacion

Ejes salud

(02)

Coreografia

@ Temporalizacion 10 minutos ‘ii Agrupamiento: individual

Actividad 3. Tu tarea final. La preparacion

Se explica la situacion de aprendizaje y se le presenta al alumnado la coreografia.
Es una propuesta de EFectoigualdad. La cancion es “Stefania”, de Kalush Orchestra.

@ Temporalizacion 10 minutos iii Agrupamiento: individual
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https://youtu.be/OsKbV5xxpcs

La saluq fisica, ocio actiyo y N Bienestar
prevencion del sedentarismo @ emocional

Apartado 3. ¢CoOmo pasas tu tiempo libre?

Se presenta una introduccion textual sobre estilo de vida activo y la relacion entre
el tiempo libre, la salud y el bienestar. Seguidamente, se enlaza con un video de la
comunidad de Madrid sobre la necesidad de un estilo de vida activo y sus efectos a
nivel fisico, psicoldgico y social. Luego se proponen varias actividades.

Actividad 1. Reflexion

Para introducir la actividad el alumnado realizard una sopa de letras interactiva en la
que localizard una serie de palabras que han aparecido en los contenidos anteriores.

A continuacidén, realizaran una reflexion sobre la oracion “Un estilo de vida salu-
dable afade afos a tu vida y vida a tus aflos” para compartir los resultados entre
el alumnado.
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@ Temporalizacion 5 minutos tii Agrupamiento: individual

Q
/ Actividad 2. Desayuno saludable

El alumnado debe leer la guia sobre productos esenciales para una cesta de la
compra nutricionalmente de calidad. Asimismo, debe entrar en el siguiente enlace
y leer la informacion sobre un desayuno saludable. Después anotara cémo desa-
yuna cada dia de la semana. A continuacion llega la fase de reflexién: con la infor-
macion recogida, pensara si sus desayunos estan bien elaborados o no. Si es
necesario, debe incluir cambios en él para mejorar su salud, atendiendo a la pro-
puesta de la cesta de la compra nutricionalmente de calidad.

Se le suministran enlaces para consultar ideas de recetas y consejos sobre desa-
yunos saludables en esta pagina o en Nutricién360.es.
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https://youtu.be/QwV1Cvse0FA
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/PRODUCTOS_ESENCIALES.pdf
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/PRODUCTOS_ESENCIALES.pdf
https://www.aesan.gob.es/AECOSAN/docs/documentos/nutricion/obesidadFolleto.pdf
http://web.archive.org/web/20230822064819/https://www.nestlemenuplanner.es/recetas/receta/9503
http://web.archive.org/web/20230822064631/https://nutricion360.es/alimentos/recetas-saludables/desayunos-saludables-para-adolescentes-una-guia-completa

La saluq fisica, ocio actiyo y Bienestar
prevencion del sedentarismo @ emocional

Se le ofrece una tabla donde recoge su plan de desayuno.

Ejemplo de documento para completar el reto:

Propuesta
de
desayuno

Conseguido
o no
conseguido

El alumno compartira los resultados en el aula mediante una exposicidon oral
espontanea o proyectando la tabla con la ayuda del docente.

Es un nuevo reto de avance en la propuesta.

Al alumnado con NEAE le pediremos
que escriba en una tabla el desayuno de
cada dia de la semana pasada. Consul-
tara ideas de recetas y consejos de desa-
yunos saludables. Podemos estar con
ellos y gquiarlos. Les explicaremos que
deben introducir dos cambios en su tabla
y llevarla a la practica. Es recomendable
mandar explicacion de la actividad a casa
para que haya un seguimiento y ayuda.
Si lo consigue escribe un “ok” en el dia
correspondiente. Si no, una cruz. Al ter-
minar el seguimiento, lo compartird con
sus companeros de forma oral o proyec-
tando su tabla con la ayuda del docente.

pnjes e| ap sa40309304d sato03oe4q ') anbojg

Para el alumnado:

Actividad adaptada. Escribe en una tabla el desayuno de cada dia de la semana
pasada. Consulta ideas de recetas y consejos de desayunos saludables. Introduce
dos cambios en tu tabla y llévala a la practica. Si lo consigues escribe un “ok” en
el dia correspondiente. Si no, una cruz. Al terminarlo, compartelo con tus compa-
feros de forma oral o proyectando tu tabla con la ayuda del docente.

@ Temporalizacion 15 minutos tii Agrupamiento: individual
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https://www.nestlemenuplanner.es/recetas/receta/9503
https://www.nestlemenuplanner.es/recetas/receta/9503
https://www.nestlemenuplanner.es/recetas/receta/9503

La salud_ fisica, ocio actiyo y @ Bienestar
prevencioén del sedentarismo emocional

Se presenta informacion objetiva sobre el consumo de bebidas energizantes. Se
propone visualizar un video de recomendaciones sobre el consumo de bebidas
energéticas complementado con un texto.

Las bebidas energizantes son bebidas no alcohdlicas con alto contenido de cafeina,
azucar y otros ingredientes con propiedades estimulantes.

El alumnado comenzara la actividad realizando una propuesta interactiva de identifica,
en la que tendra que descubrir varias sustancias que componen las bebidas energéticas.

Seguidamente se propone una reflexion sobre el consumo
que hacen de este tipo de bebidas y establecer cambios, si a
son necesarios.

El alumnado debera reflexionar sobre su consumo de bebi-
das energizantes y crear un reto de hidratacidon basado en
el consumo de agua o zumos naturales.

Tendran una tabla con las recomendaciones de agua diarias
(entre 1,9 y 2,5 litros en funcién de tu su edad, consultar
informacion). También apareceran las recomendaciones de
consumo de azucar diario. Cada alumno debe anotar sus
progresos diarios. Si consume refrescos u otras bebidas que
llevan azucar, en el siguiente enlace puede obtener infor-
macion que le ayudara a calcular en terrones la cantidad de
azucar que consume.

pnjes e| 9p sal103233104d salojoe4 ") anbojg

Al finalizar la semana debera entregar la tabla al docente para
su valoracién. Después compartira sus resultados proyectando
la tabla al gran grupo y explicando cémo fue su experiencia.

Después de presentar la tabla, crea una tabla con sugerencias diarias de bebidas
que no superen la cantidad de azucar recomendada ni se queden cortos en agua.
Luego, ponedlas en comun. En la pizarra se anotaran las opciones validas. Se le
entregara a todo el grupo para llevar a casa como material de ayuda en el reto de
hidratacion saludable. La confeccidén de la tabla final puede ser trabajo del docente
o proponerles a los alumnos que uno de ellos la realice de forma voluntaria.
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https://www.youtube.com/watch?v=FQXhMTZa3_Q
https://www.youtube.com/watch?v=FQXhMTZa3_Q
https://www.fundaciondiabetes.org/general/articulo/38/la-hidratacion-en-ninos-y-adolescentes
https://www.fundaciondiabetes.org/general/articulo/38/la-hidratacion-en-ninos-y-adolescentes
https://www.sinazucar.org/wp-content/uploads/2017/03/SA_cartel_refrescos_002.pdf

La saluq fisica, ocio actiyo y Bienestar
prevencion del sedentarismo @ emocional

Q
/ Actividad 4. QuExt

Se presentan recomendaciones de actividad fisica y se pide al alumnado que,
mediante una actividad interactiva QuExt, responda a unas cuestiones relaciona-
das con ellas. En este caso, sobre la practica de actividad fisica, se les interroga
sobre cudl es la practica media recomendada en tiempo, intensidad y natura-
leza y la necesidad de adaptarla a las capacidades de cada persona y reducir los
periodos sedentarios.

!ﬁ r:;!
\// v =~
t '&L\

Se presenta la necesidad de practicar
parte de la coreografia propuesta. Se
proyecta primeramente el video en su
totalidad. Después, irdn practicando de
forma individual siguiendo las pautas
del video. El docente seguira la estruc-
tura sumatoria de una coreografia: 1.
2.1 mas 2. 3. 1 mas dos mas 3. Y asi
hasta completar los dos bloques de la
coreografia. Después de un tiempo de
practica marcado por el docente, los
alumnos se organizardn, con criterio
del docente y del grupo, en grupos de
expertos. Realizardn con esta organiza-
cion un nuevo ensayo de los grupos 1y
2 con secuencia sumativa.

@ Temporalizacion 15 minutos iii Agrupamiento: pequenos grupos
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https://www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/docs/Recomendaciones_ActividadFisica_poblacion_5_17anos.pdf

La saluq fisica, ocio actiyo y Bienestar
prevencion del sedentarismo Q emocional

Apartado 4. No te pares, muévete

Se presenta teoria para reforzar la idea de que la autoimagen, autoconcepto y
autoestima que tenemos de nosotros mismos condiciona lo que hacemos y cémo
lo hacemos. Se visualizara el siguiente video para conocer los secretos de la auto-
estima. El alumnado también visualizard un video que se puede consultar en el
siguiente enlace.

Q

Organizaremos al alumnado en parejas. Debemos tener mucho tacto al crearlas vy,
en la medida de lo posible, que sean parejas en la que sus integrantes se lleven
bien y se conozcan y estimen. El trabajo serd individual en un primero momento
y, en una segunda fase, pondran en comun los resultados en parejas. Dividiran
la hoja por la mitad. En la parte izquierda deben dibujarse a si mismos con un
retrato y, en la parte derecha, al otro miembro de la pareja. Una vez terminada la
actividad al ritmo de una musica relajante, deberdn trasladarse al espacio que la
pareja decida para compartir los resultados y hablar sobre ellos. Cortaran la hoja
por la mitad. Cada persona tendra los dos dibujos sobre ella misma y los pegara
en un folio. Podemos hacer una exposicion en el aula con los resultados.

@ Temporalizacién 10 minutos iii Agrupamiento: parejas

El alumnado podra escuchar o leer un texto sobre la felicidad y sus definiciones y
sobre cémo alcanzarla.

Q
/ Actividad 2

El alumnado comenzara respondiendo a un pequeino test interactivo relacionado
con el panel DUA anterior.

Panel DUA
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Se le pide al alumnado que recoja en su libreta la receta de la felicidad y la memo-
rice para recordarla y tenerla siempre presente. Después, en pequefios grupos
crearan carteles con el mensaje y los colocaran por el centro para compartir la
receta con el resto de los compaferos.

Se presentan recomendaciones de la Comunidad de Madrid y un resumen de habi-
tos saludables.

@ Temporalizacién 5 minutos iii Agrupamiento: pequefos grupos
* ok ok ok GOBIERNO | MINSTERIO E:?gé%a;:rl

LAY 2= ?Eom"ww e

Comunidad

de Madrid



https://youtu.be/6ZQSMXPJsgU
https://www.youtube.com/watch?v=XC-3g_NHQS4&source_ve_path=Mjg2NjY&feature=emb_logo
https://health.gov/sites/default/files/2022-01/PAG_MYW_Kids_FS_SP.pdf

La salud fisica, ocio activo y ®) Bienestar
prevencion del sedentarismo @ emocional

Una vez finalizada la actividad anterior, podra ver un panel con recomendaciones
de la Comunidad de Madrid sobre como la actividad fisica favorece tener habitos
de vida saludables.

Se aporta el siguiente enlace con pautas para mantenerse activos.

Q
/ Actividad 3

Se le pide al alumnado que detecte tres habitos que debe mejorar, los anote y tra-
baje en ellos. Es un nuevo reto de avance en la propuesta.

@ Temporalizacion 5 minutos iii Agrupamiento: individual

Actividad 4. Un poco de diversion. Texto y actividad

La propuesta es que los alumnos hagan su propia ventana. Van a pensar en qué
objetivos sobre su salud van a perseguir; pueden dividirlos en varios ambitos o
ejes: fisico, social, emocional y alimentario. Pueden dibujar, pegar fotografias,
recortes... Después compartiran los resultados en gran grupo. A continuacion crea-
ran un gran poster en dos grupos. Un grupo dibujara en papel continuo un edificio
con la forma que decidan.

El interior de la figura estara libre
para que el otro grupo pegue las
ventanas que elaboraron indivi-
dualmente. Este pdster puede uti-
lizarse como fondo de escena en la
representacién de la coreografia.

@ Temporalizacién 20 minutos iii Agrupamiento: pequeios grupos
‘ - - - -’
, Actividad 5. Tu tarea final. La preparacion

Tras visionar el video en su totalidad, los alumnos comenzaran a practicar en los
grupos de expertos. Avanzaran en la coreografia con el bloque 3 y los giros, hasta
el final. Lo haran siguiendo las indicaciones del docente, que les guiara para seguir
una estructura sumativa.

@ Temporalizacién 20 minutos iii Agrupamiento: pequeios grupos
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https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/mantente-activo-tu-salud
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/mantente-activo-tu-salud
https://health.gov/sites/default/files/2022-01/PAG_MYW_Kids_FS_SP.pdf

La salud fisica, ocio activo y
prevencion del sedentarismo

@©3 Bienestar
emocional

Apartado 5. Para terminar, équé he aprendido?

En este apartado se trabajara sobre la evaluacidn de la situacién de aprendizaje.

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

Pequefa prueba que trabaja los conceptos de la unidad.

@ Temporalizacién 15 minutos

Se explica que es el momento de ejecutar la coreografia. Colocaran el pdster en el
espacio en el que van a representarla y la bailaran de forma individual y en gran
grupo. Si es posible, seria muy interesante buscar una audiencia para compar-
tirla o grabarla para poder difundirla. Evaluaran su trabajo utilizando la diana de
evaluacion. También evaluaran el trabajo del grupo con esta rubrica. Una posible

O
/ Actividad. Para terminar

organizacion de la coreografia final seria bailar en filas alternando posiciones para
gue se vea a todo el alumnado y este tenga espacio para moverse y ejecutar la
coreografia.
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https://cedec.intef.es/rubrica/diana-de-autoevaluacion-del-trabajo-en-equipo/

La salud fisica, ocio activo y
prevencion del sedentarismo

Rubrica de evaluacion

Bienestar

emocional

Aspectos

4 Excelente

3 Satisfactorio

2 Mejorable

1 Insuficiente

Movimiento
en el espacio

Se ha programado
una coreografia
en la que se
incluyen infinidad
de posiciones, y
movimientos en

el espacio por
parte de todos y
cada uno de los
participantes

Se ha programado
una coreografia en
la que se incluye
cierta variedad

de posiciones y
movimientos en el
espacio por parte
de algunos de los
participantes

Se ha programado
una coreografia
en la que se
incluyen sélo
algunos cambios
de posiciones y
movimientos en el
espacio por parte
de algunos de los
participantes

En la coreografia
no se ha
programado

el cambio de
posiciones y
movimientos en
el espacio por
parte de ningdn
participante

Ritmo

La coreografia
prevé una
coherencia de los
pasos previstos
con el tipo de
musica escogida,y
son ejecutados
con fluidez y alta
capacidad ritmica
por parte de todos
los componentes
del grupo

La coreografia
prevé una
coherencia de los
pasos previstos
con el tipo de
musica escogida
y son ejecutados
con cierta fluidez y
capacidad ritmica
por gran parte los
componentes del

grupo

La coreografia
prevé cierta
coherencia de los
pasos previstos
con el tipo de
musica escogida
y son ejecutados
con poca fluidez
y una discreta
capacidad ritmica
por parte de los
componentes del

grupo

La coreografia

no incluye una
coherencia de los
pasos previstos con
el tipo de musica
escogida y los
componentes del
grupo demuestran
una escasa
capacidad ritmica
en la ejecuciéon

de los pasos
coreograficos.

Expresion
corporal

Los movimientos
coreograficos

son muy
originales,creativos
y expresan
emociones
relacionadas con

la tematica de la
cancion.

Los movimientos
coreograficos son
bastante originales
aunque no
siempre expresan
emociones
relacionadas con

la tematica de la
cancion.

Los movimientos
coreograficos no
son demasiado
originales, y
expresan pocas
emociones
relacionadas con
la tematica de la
cancion.

Los movimientos
coreograficos no
son originales, son
estereotipados

y No expresan
emociones
relacionadas con
la tematica de la
cancion.

Partes de la
coreografia

Se detecta
perfectamente
que los pasos

y movimientos
coreograficos
grupales tienen
relacion con
cada parte de la
coreografia

De alguna forma
se percibe en
algunos casos y de
forma aceptable
que los pasos

y movimientos
coreograficos
grupales tienen
relacién con
cada parte de la
coreografia

Apenas se detecta
que los pasos

y movimientos
coreograficos
grupales tienen
relaciéon con

cada parte de la
coreografia, o tan
so6lo se detecta en
alguna parte

Los movimientos
coreograficos no
contienen ningun
orden ni respeta
de ninguna forma
las partes de la
coreografia.

*******
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La salud fisica, ocio activo y
prevencion del sedentarismo

m Resumen final

TITULO: La salud fisica, ocio activo y pre- CURSO: 1.0y 2.0 de ESO/FP Grado bésico
vencién del sedentarismo

Bienestar

emocional

0 Competencias

Metodologia

regunta guia

éBailamos?

» Competencia lingUistica (CCL)
» Competencia digital (CD)
» Competencia personal, social y

» Aprendizaje cooperativo
» Descubrimiento guiado
» Estilo directo

de aprender a aprender (CPSAA)

Objetivos

(K
‘ Desafio final [' Agrupamientos

» Individual TIND

» Parejas TPAR

» Gran grupo GGRU

» Pequefios grupos PGRU

pnjes e] ap sa.4032330.4d sai03de4 ") anbo|g

» Promover la actividad fisica en el
tiempo de ocio.

Ejercicios interactivos y ejecucion
de una coreografia en el cen-

tro. Creacion de una rutina para
incluirla en el tiempo de ocio del
alumnado como una primera ini-
ciativa y, asi, crear poco a poco un
patio activo. En cada apartado de
la unidad hay un reto que superar
para llegar a la meta y ejecutar
una coreografia que tiene asocia-
dos cambios en el dia a dia rela-
cionados con la salud.

P e

» Investigar y clarificar conceptos.

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

» Identificar habitos de vida
sedentarios.

» Poner en valor en ocio activo para
la salud fisica, mental y emocional.

E Temporalizacion

{' Evaluacién

» Cooperativa

Dos sesiones

» Rubricas de evaluacion » Investigar sobre la zona de

» Cuaderno de aprendizaje confort.

» Crear un plan propio de activi-

dad fisica.
» Aprender y reflexionar sobre
ocio activo.
ST e | e Sele
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