Guia para
docentes

Programa educativo
Vivir en Salud

Fundacién

MAPFRE

5°y 6° de
Educacién Primaria

o IV
el sALUD



Coordinacion técnica de Fundacién MAPFRE: Raquel Manjon Cembellin
y Ana M2 Gémez Gandoy

Coordinacion editorial de EMADE S.L: Manuel Sanchez Gdémez
Texto: Verdnica Lopez Rodriguez, Maria Mondéjar Rodriguez

y Valentin Vasile

Disefio y maquetacion: Cristina Espejo Calero

[lustraciones: Noe Bribiesca Aguilar

© FUNDACION MAPFRE, 2021
Paseo de Recoletos, 23, 28004 Madrid (Espafal
www.fundacionmapfre.com

Proyecto Vivir en Salud: Guia para docentes de 5° y 6° de Educacion
Primaria

Guia para docentes. 5°y 6° de Educacién Primaria. Programa educativo Vivir en Salud



INDICE DE CONTENIDOS

1. PRESENTACION DEL PROGRAMA VIVIR EN SALUD
2. OBJETIVOS Y COMPETENCIAS CLAVE
3. METODOLOGIA
4. MATERIALES DEL PROGRAMA
5. PROPUESTA DE SESIONES
5.1. PROPUESTA DE SESION 1. APALANCADOS
5.2. PROPUESTA DE SESION 2. {HORA DE MOVERSE!
5.3. PROPUESTA DE SESION 3. CUIDANDO NUESTRO CUERPO
5.4.  PROPUESTA DE SESION 4. {SEGUIMOS ACTIVOS!

6. ENCUESTA DE SATISFACCION

Guia para docentes. 5°y 6° de Educacién Primaria. Programa educativo Vivir en Salud

13

14

19

22

25

3



1. PRESENTACION DEL PROGRAMA VIVIR EN SALUD

Vivir en Salud es un programa educativo de Fundacion MAPFRE, con la colaboracion de
la Academia Espanola de Nutricion y Dietética, el Consejo General de la Educacién Fisica
y Deportiva (Consejo COLEF) y la Facultad de Psicologia de la Universidad Complutense
de Madrid, dirigido al alumnado del 2° ciclo de Educacion Infantil y Educacion Primaria.

Vivir en Salud nace con la intencion de ser un estimulo a la hora promover
habitos de vida saludable desde edades tempranas, proporcionando actuaciones
relacionadas con la alimentacion saludable, la actividad fisica y el bienestar
emocional. Asimismo, este programa esta alineado con algunos de los Objetivos del
Desarrollo Sostenible para la agenda 2030, con el objetivo de concienciar a las futuras
generaciones sobre la importancia de llevar un estilo de vida saludable y sostenible.

Este programa se articula a través de talleres ludicos para nifos y ninas, donde a
través del juego toman conciencia sobre la importancia de llevar una vida saludable; y
también, se pone a disposicion del profesorado y de las familias multitud de recursos
didacticos para trabajar los habitos saludables con los menores. Todos los recursos
estan adaptados pedagdgicamente a la edad y necesidades de cada etapa educativa.

Puedes consultar el programa educativo Vivir en Salud de manera completa en nuestra pagina
web: https://www.fundacionmapfre.org/educacion-divulgacion/salud-bienestar/actividades-
educativas/nuevo-programa-vivir-en-salud/

Si deseas mas informaciéon sobre este proyecto, puedes ponerte en contacto
con nosotros a través del formulario de contacto que encontrardas en
www.fundacionmapfre.org



https://www.fundacionmapfre.org/educacion-divulgacion/salud-bienestar/actividades-educativas/nuevo-programa-vivir-en-salud/
https://www.fundacionmapfre.org/educacion-divulgacion/salud-bienestar/actividades-educativas/nuevo-programa-vivir-en-salud/

2. OBJETIVOS Y COMPETENCIAS CLAVE

El objetivo principal del programa Vivir en Salud en 5°y 6° de Educacion Primaria es ofrecer al
equipo educativo un amplio y variado conjunto de herramientas y recursos para promover en
el alumnado el desarrollo de habitos saludables relacionados con la actividad fisica.

Los objetivos pedagogicos, enfocados al alumnado, en esta etapa educativa, son los siguientes:
'@ Adquirir habitos correctos de higiene postural.
' Valorar los beneficios del ejercicio, a nivel fisico, cognitivo y psicosocial.
® Conocer los efectos negativos del sedentarismo.

' Aplicar las recomendaciones sobre actividad e inactividad fisica de la Organizacion
Mundial de la Salud, disponiendo de ejemplos de ejercicios para trabajar.

' Utilizar un calzado adecuado.
Las actividades propuestas ayudan a desarrollar las siete competencias clave que describe

la Ley Organica 8/2013, para la mejora de la calidad educativa (LOMCE), en distinto grado, tal
como se refleja en el siguiente esquema:

COMPETENCIA CLAVE DESARROLLO

Comunicacién linglistica o e e
Competencia matematica y competencias basicas en ciencia y tecnologia o e @
Competencia digital o e @ @ @
Aprender a aprender o o 0 0@
Competencias sociales y civicas e o o 00
Sentido de la iniciativa y espiritu emprendedor e o o 00
Conciencia y expresiones culturales e o @
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3. METODOLOGIA

Para el desarrollo de los materiales se ha contado con un equipo multidisciplinar especializado
en la realizacion de contenidos educativos. Todos los materiales han sido revisados por
docentes en activo en la etapa educativa de Educacion Primaria, con docencia en los niveles
de 5%y 6°.

3.1 Flipped classroom

La metodologia principal de utilizacion propuesta se basa en la realizacion de la flipped
classroom o clase invertida. Esta metodologia goza de una popularidad creciente ya que
supone un gran aprovechamiento de los recursos y un aprendizaje mas individualizado de
los contenidos.

La flipped classroom supone que el equipo docente encarga un trabajo previo al alumnado,
que desarrollara en su casa o en el aula, antes de la sesion de trabajo de los contenidos a
abordar. Posteriormente, el profesor o profesora partira de ese conocimiento adquirido en
el trabajo previo para desarrollar los contenidos en la sesion del aula.

En el apartado de “Propuesta de sesiones”, encontraréis la descripcion de varias sesiones
para realizar con vuestro alumnado siguiendo esta propuesta metodoldgica.
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3.2 Otras metodologias utilizadas:

Ademas de la flipped classroom, los materiales educativos utilizados en el programa Vivir
en Salud han sido elaborados siguiendo otras propuestas metodoldgicas:

@ Gamificacion. Utilizacion del juego como herramienta educativa de primer orden. A
través de la gamificacion se pretenden conseguir los objetivos y metas educativas
planteadas, a través de un procedimiento mucho mas ameno y divertido, por lo que los
aprendizajes adquiridos son mucho mas significativos.

‘® Metodologias activas, donde el alumnado es el centro del aprendizaje y tanto sus
etapas madurativas como sus diferentes capacidades son consideradas y tenidas en
cuenta para hacer el aprendizaje mas cercano a sus caracteristicas individuales.

® Trabajo por proyectos. Los materiales se adaptan a la perfeccion al aprendizaje basado
en proyectos que ya se desarrolla en numerosos centros. Esta metodologia forma
parte de los aprendizajes activos en los que se elaboran proyectos que dan respuesta
a problemas de la vida real.

@ Utilizacion de las TAC, Tecnologias del Aprendizaje y el Conocimiento. Se trata de
integrar las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC), poniéndolas al
servicio de la educacion como un componente metodoldgico mas, necesario para
generar un aprendizaje significativo.

Todos los recursos y materiales estan disponibles para su utilizacion y descarga en el
apartado del Area de Promocion de la Salud, de Fundaciéon MAPFRE, en el siguiente enlace:
https://www.fundacionmapfre.org/educacion-divulgacion/salud-bienestar/actividades-
educativas/nuevo-programa-vivir-en-salud/
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4. MATERIALES DEL PROGRAMA

En total, se han realizado doce completos materiales diferentes, disponibles de manera
totalmente gratuita para todo el equipo docente, asi como para las familias.

Los materiales se han agrupado en funcion de su tipologia, estableciéndose cuatro categorias,
que se detallan a continuacién:

Modulo digital de infografias

El mddulo digital se compone de seis
infografias digitales interactivas en las
que se trabajan diferentes aspectos de la
actividad e inactividad fisica, los habitos
posturales y la importancia de utilizar
un buen calzado. Las infografias tienen
un diseno muy atractivo para los chicos
y chicas con elementos decorativos,
imagenes y recursos para fomentar \a —

la interaccidn. - N

En las infografias, accesibles de manera online a través de un ordenador, una tablet o un
dispositivo movil, el alumnado podra pinchar en diferentes elementos que les ayudaran a
ampliar la informacion contenida, a través de un enlace con imagenes, cuadros de texto,
videos y otros recursos de utilidad.

Las infografias digitales interactivas pueden consultarse en el siguiente enlace:

Infografia 1 Infografia 2 Infografia 3
“Descubriendo la “Beneficios de la “iSabes qué es la
: actividad fisica” : . actividad fisica” E : inactividad fisica?” E

Infografia 4 Infografia 6
S : . Infografia 5 : Do :
: "Recomendaciones : : : : “Laimportancia de un :
. sobre la actividad fisica” E : "Habitos posturales” : . calzado adecuado” :
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https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/infografia-descubriendo-af/descubriendoaf.html
https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/infografia-recomendaciones-af/recomendacionesaf.html
https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/infografia-calzado/calzado.html
https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/infografia-habitos-posturales/hposturales.html
https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/infografia-beneficios-af/beneficiosaf.html
https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/infografia-inactividad/inactividadfisica.html

Quizzes Gamificados

Se incluyen tres quizzes gamificados relacionados con las tematicas de trabajo. Los
quizzes son juegos de preguntas para realizar online a través de un ordenador o
cualquier dispositivo mavil, con conexion a Internet. Estan realizados con una estética
divertida y muy atractiva para los chicos y chicas de esta edad.

Los quizzes cuentan con un formato muy llamativo y divertido, que recuerda a
distintos juegos clasicos o televisivos, para hacerlos aun mas atractivos al publico
destinatario. Cada uno versa sobre un aspecto diferente tratado en las infografias del
maddulo digital:

@ Quiz “Marcianitos inactivos”: trata sobre la inactividad fisica.

'® Quiz “Pac-man entrena duro”: se trabajan las recomendaciones sobre la actividad
fisica.

® Quiz “Arcade del postureo”: aborda los habitos posturales y la importancia de un
calzado adecuado.

an Y )

: Quiz1 : : : : :
: : © Quiz 2 : " Quiz3 :
: “Marcianitos inactivos” : : : : :
: : : “Pac-man entrena duro” : : “Arcade del postureo” :
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https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/quiz-marcianos/quizmarcianos.html
https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/quiz-entrena-duro/quizpacman.html
https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/quiz-arcade/quizpostureo.html

Breakout educativo

El breakout educativo es una modalidad de escape room o sala de escape que se
desarrolla online, con los jugadores conectados a la sala de juego a través de un
ordenador, tablet o smartphone, con conexion a Internet. Puede jugarse de manera
individual o en pequenos grupos, pudiéndose llevar a cabo en el aula de la clase.

El objetivo de este breakout, titulado “El robo de las medallas”, es completar una
mision relacionada con los beneficios de la actividad fisica, las consecuencias
negativas de la inactividad fisica, los correctos habitos posturales y la importancia
en el uso de un calzado adecuado. Todo ello a través de la consecucion de una serie
de pruebas que los chicos y chicas deben ir superando, inmersos en la aventura de
averiguar el paradero de unas medallas robadas el mismo dia que se celebran unos
campeonatos deportivos escolares.

El breakout da comienzo con un video de presentacion en el que una alumna de un
colegio les presenta la mision a completar: encontrar las medallas de los “Juegos
Escolares”, medallas que han desaparecido. Una vez visto el video, los jugadores
deben superar varias pruebas para poder avanzar en la tramay, finalmente, resolver
la mision, contando con un tiempo limitado de 20 minutos para encontrar las medallas.

( ) ‘W
El  breakout educativo
es accesible a través del
siguiente enlace:
Escape room
“El robo de las v.l
{_ medallas” :
\ _ J
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https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/escape-room/escaperobo.html

Video-tutoriales

La videoteca comprende dos videos educativos cortos realizados a modo de
tutoriales, protagonizados por un personaje adolescente, por lo que resultan
muy llamativos para los chicos y chicas de 5° y 6° de Educacion Primaria.

En cada video se trabaja una tematica diferente: la actividad fisica, en la que nuestra
protagonista, ademas de contarnos qué es esto de la actividad fisica, nos habla de sus
beneficios de forma muy divertida; y la higiene postural, en la que veremos de la mano
de nuestra protagonista, tres sencillos trucos para cuidar la espalda y todo el cuerpo.
Para la visualizacion de los videos se requiere un ordenador o una tablet y conexion
a Internet.

f

~

. y,

Estos materiales estan disponibles para visualizar online en los siguientes enlace:

: Video 1 ° . Video? °
“Actividad fisica” “Habitos posturales”
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https://www.youtube.com/watch?v=40wofiD9p_A
https://www.youtube.com/watch?v=fKPW2tTvSjA

NOMBRE DEL MATERIAL

FORMATO

CURSO

TIEMPO

CONTENIDOS

ENLACE

MODULO DIGITAL DE INFOGRAFIAS

Infografia 1. Descubriendo la actividad fisica

Infografia 2. Beneficios de la actividad fisica

Infografia 3. ;Sabes qué es la inactividad fisica?

Infografia 4. Recomendaciones sobre la actividad fisica

Infografia 5. Habitos posturales

Infografia 6. La importancia de un calzado adecuado

QUIZZES GAMIFICADOS

Quiz 1. Marcianitos inactivos

Quiz 2. Pac-man entrena duro

Quiz 3. Arcade del postureo

BREAKOUT EDUCATIVO “EL ROBO DE LAS
MEDALLAS”

ViDEO-TUTORIALES

Video 1. Actividad fisica

Video 2. Habitos posturales

Infografia digital

Infografia digital

Infografia digital

Infografia digital

Infografia digital

Infografia digital

Actividad digital

Actividad digital

Actividad digital

Actividad digital

Video

Video

Online

Online

Online

Online

Online

Online

Online

Online

Online

Online

Online

Online

59, 6°

50, 6°

59, 6°

59, 6°

59, 6°

59, 6°

50, 6°

59, 6°

59, 6°

59, 6°

59, 6°

50, 6°

5 min

5 min

5 min

5 min

5 min

5 min

10 min

10 min

10 min

20 min

5 min

5 min

Explicacion de las diferencias entre la actividad fisica,
el ejercicio fisico y el deporte. Incluye ejemplos de cada
categoria.

La importancia de realizar actividad fisica de manera regular.
Beneficios para el cuerpo, la mente y las relaciones con los
demas.

Explicacion del concepto de inactividad fisica y las
consecuencias que tiene.

La importancia de mantenerse activo para estar sano.
Recomendaciones sobre actividad fisica y actividades
sedentarias.

Consejos para evitar dolores de espalday, en general, de todo
el cuerpo, y la importancia de cuidar las posturas a diario.

Recomendaciones sobre el uso de un buen calzado y las
consecuencias de llevar un mal calzado.

Juego de preguntas sobre la inactividad fisica, basado en el
mitico juego Space Invaders.

Eljuego en el que se haran preguntas sobre la actividad fisica,
sus recomendaciones y beneficios, basado en el juego Pac-
Man.

Siguiendo la linea del juego de arcade Mario Bros, los
participantes tendran que contestar preguntas sobre los
habitos posturales y la importancia de un buen calzado.

Escape room digital para completar una mision sobre actividad
e inactividad fisica, habitos posturales y calzado adecuado.

Video en el que nuestra protagonista nos cuenta las claves de
la actividad fisica y por qué es tan importante.

Video en el que nuestra protagonista nos ensena trucos para
cuidar la espalda y evitar problemas de salud relacionados con
ella.
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5. PROPUESTA DE SESIONES

En este apartado se realiza la propuesta de varias sesiones completas de trabajo, aplicando
la ya mencionada metodologia flipped classroom. Por ello, dividimos la propuesta en dos
apartados: fase 1y fase 2.

La fase 1 consiste en el trabajo previo a los contenidos a abordar y esta destinada a que
el alumnado lo trabaje de manera auténoma, en casa o en el aula. En la fase 2, el docente
integrara los contenidos de interés, utilizando los materiales que se proponen. Esta segunda
fase se desarrollara siempre en el aula. Las propuestas estan adaptadas a 55 minutos totales
de duracion, aunque en funcion de la clase en concreto, el tiempo puede ser variable.

Para cada propuesta se incluye la descripcidon de cada una de las actividades, la duracion de
las mismas y se indican los enlaces de acceso o descarga a los materiales, para facilitar la
organizacién al docente. Se recomienda seguir el orden establecido de las sesiones propuestas
pero, si las preferencias de cada docente son otras, se pueden trabajar sin seguir dicho orden.
Si bien, la ultima sesidon recoge todo lo anterior trabajado por lo que debera ser la ultima en
cualquier caso.
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5.1 Propuesta de Sesion 1. Apalancados

FASE 1: Desarrollo en casa o en clase

MATERIALES A UTILIZAR DURACION ESTIMADA  DURACION TOTAL
Ipfpgreifl'a 1 “;Sabes qué es la inactividad 5 min
fisica? )

15 min
Actividad: Anota tus tiempos 10 min

Los chicosy chicas tendran que leer la infografia 1 “; Sabes qué es la inactividad fisica?”
en la que aprenderan qué es la inactividad fisica y cudles son sus riesgos para la salud,
tanto a nivel fisico como psicoldgicoy social. Para esta infografia, el alumnado necesitara
un ordenador u otro dispositivo con conexion a Internet.

La infografia 1 ";Sabes qué es la actividad fisica?” se encuentra disponible en el
siguiente enlace:

" Infografia 1
“Descubriendo la
: actividad fisica” :

Ademas, como anadido se pedira al grupo que anote individualmente a lo largo de un dia
normal en su vida, los tiempos que dedica por un lado a utilizar pantallas (movil, tablet,
television, consola, ordenador...), a hacer deberesy a dormiry, por otro lado, los tiempos
que dedica a actividades que requieren movimiento y activacién corporal (pasear, ir al
colegio, sacar al perro, etc). Los resultados de estas anotaciones se pondran en comdn
alinicio de la fase 2.

FASE 2: Desarrollo en el aula

MATERIALES Y ACTIVIDADES A
DESARROLLAR

DURACION ESTIMADA  DURACION TOTAL

Puesta en comun inicial 10 min

Organizacion de equipos para el quiz

2 L } L 15 min
Quiz 1 "Marcianitos inactivos 55 min
Puesta en comun de resultados 10 min
Alternativas a la inactividad fisica 20 min
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https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/infografia-descubriendo-af/descubriendoaf.html

Esta sesion comenzard con la puesta en comun de los tiempos dedicados a las
diferentes actividades. Los chicos y chicas tendran que ir comentando a qué actividades
le dedican mas tiempo. Normalmente los resultados de los tiempos que pasan con el
movil o la tablet les podran sorprender, por lo que aprovecharemos para recordar las
recomendaciones que hace la Organizacion Mundial de la Salud en ese sentido. Ademas,
se les podran dar consejos para controlar el tiempo de utilizacion de estos dispositivos,
ayudandose de aplicaciones que, por ejemplo, miden el tiempo dedicado en una jornada.

A continuacion se realizara el Quiz 1 “Marcianitos inactivos”, consistente en un juego de
preguntas y respuestas relacionadas con la inactividad fisica, e inspirado en el famoso
juego de arcade de los anos 80 Space Invaders. Para mayor dinamismo de la actividad,
proponemos realizar este quiz a modo de juego de equipos, otorgando puntos por las
respuestas correctas. Para ello, antes de empezar el quiz se realizaran y organizaran
equipos lo mas equitativos posible (en niumero, género, etc). Finalmente se pondran
en comun las conclusiones generales, destacando los aspectos mas importantes de la
inactividad fisica.

El quiz 1 “Marcianitos
inactivos” esta accesible
en el siguiente enlace:

Tras el quiz, y manteniendo los grupos creados para el mismo, se realizara una actividad
en la que cada grupo tendrd que elaborar un péster (con una cartulina y rotuladores)
en el que se recojan ideas de alternativas a la inactividad fisica. Es decir, los grupos
tendran que proponer como pasar las tardes de una manera mucho mas activa. Cada
grupo podra elegir a su portavoz para, antes de finalizar la sesidn, hacer una puesta en
comun presentando todas las actividades propuestas de cada grupo.
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5.2 Propuesta de Sesion 2. jHora de moverse!

FASE 1: Desarrollo en casa o en clase

MATERIALES A UTILIZAR

DURACION ESTIMADA

DURACION TOTAL

Infografia 1 “Descubriendo la actividad
fisica”

5 min

Actividad: Tu actividad fisica diaria

10 min

15 min

Como primera fase de esta propuesta, el grupo leera la infografia 1 “Descubriendo la
actividad fisica”, en la que se trabajaran las diferencias entre actividad y ejercicio fisico
y deporte. Para esta infografia, el alumnado necesitara nuevamente un ordenador u

otro dispositivo con conexion a Internet.

La infografia 1 “Descubriendo la actividad fisica” estd accesible en el siguiente enlace:

Infografia 1

“Descubriendo la Jb
¢ actividad fisica” ;

— — )
\0 I
< ~

—

Ademas, se propondra al grupo anotar individualmente qué suelen hacer en su dia a
dia, diferenciando entre actividades fisicas, ejercicio fisico y deporte. Los resultados
de estas anotaciones se pondran en comun al inicio de la fase 2 a nivel de aula para
resolver las dudas que puedan surgir y hacer un resumen de las conclusiones y los

aprendizajes obtenidos.
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FASE 2: Desarrollo en el aula

MATERIALES A UTILIZAR DURACION ESTIMADA  DURACION TOTAL

Asamblea inicial 10 min

Video 1 “Actividad fisica”

, 10 min
Puesta en comun

Infografia 4 "Recomendaciones sobre
actividad fisica” 10 min
Puesta en comun

55 min

Organizacién de equipos

Diseno de una gymkhana o actividad fisica 25 min

Comenzaremos esta sesidn con una puesta en comun de lo aprendido en la fase 1,
tras la realizacidn de la infografia en la que pudimos diferenciar la actividad fisica del
ejercicio fisico y del deporte. También se pondran en comun las actividades que suele
hacer el grupo de clase, clasificandolas en las tres categorias vistas. Se podra dividir
la pizarra en tres e ir anotando todas para que, los chicos y chicas, puedan ampliar sus
actividades.

A continuacion, veremos el video 1 “Actividad fisica” todos juntos en una pantalla digital
o proyector. En este video nuestra protagonista nos contara las claves de la actividad
fisica y su importancia. Tras la visualizacion del video y, antes de pasar a la infografia
recomendada en el mismo, se realizara una breve puesta en comun en la que podremos
destacar los aspectos mas importantes del video.

Elvideo 1 “Actividad fisica” esta disponible en el siguiente enlace:

: Video 1 °
| “Actividad fisica”

Posteriormente, y tal y como nos pedia nuestra protagonista, realizaremos la lectura
de la infografia 4 "Recomendaciones sobre actividad fisica”. En ella veremos cémo
mantenernos activos de muchas formas y también encontraremos recomendaciones
sobre las actividades mas sedentarias.
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La infografia 4 "Recomendaciones sobre actividad fisica” esta accesible en el siguiente
enlace:

i Infografia 4
“Recomendaciones
. sobre la actividad fisica” E

Por ultimo se organizaran equipos de trabajo y en ellos tendran que realizar una
gymkhana o una actividad para educacidén fisica, en la que haya que mover todo el
cuerpo y gastar energia. Se les daran pautas como la duracion que debe tener (puede
ser diferente para cada equipo), los materiales de los que podrian disponer, el lugar de
realizacidn, etc; los cuales dependeran enteramente de lo que determine cada profesor
o profesora. Una vez terminadas las actividades, los equipos presentaran su actividad
al profesorado y se tomaran en cuenta para realizarlas en la clase de educacion fisica.
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5.3 Propuesta de Sesion 3. Cuidando nuestro cuerpo

FASE 1: Desarrollo en casa o en clase

MATERIALES A UTILIZAR DURACION ESTIMADA  DURACION TOTAL

Infografia 6 “La importancia de un calzado :
" 10 min
adecuado :
30 min
¢ Qué zapatos tengo en casa? 20 min

En la infografia 6 “La importancia de un calzado adecuado”, se explica de manera muy
visual cdmo tiene que ser un buen calzado asi como las consecuencias negativas que
puede traer tener un calzado inadecuado.

Se propone como trabajo de la fase 1 de esta sesidn la visualizacion de esta infografia,
que esta disponible en formato online, complementada con un pequeno trabajo de
investigacion en el que cada nino y nina busquen en su casa todos los zapatos que
tienen, parandose a mirar en ellos como son: su forma, cdémo es la suela, los materiales
de los que estan hechos y preguntando a su dueno o duena si son cdmodos. El alumnado
tendra que ir anotando todo el calzado que encuentre para luego ver si la mayoria
de ellos estan categorizados como calzado adecuado o inadecuado y compartir sus
anotaciones con el resto de la clase en la fase 2. Habra que tener especial cuidado a las
particularidades de cada familia, ya que si hay algunas con menos recursos (en las que
no pueden elegir calzado) habra que poner en valor cuéles, dentro de sus posibilidades,
son las mas adecuadas.

La infografia 6 “La importancia (r —= )
de un calzado adecuado”™ se
encuentra disponible en el
siguiente enlace:
Infografia 6
“La importancia de un fb
. calzado adecuado” :
a
- —
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https://www.fundacionmapfre.org/contenidos/vivir-en-salud/quinto-sexto-curso/infografia-calzado/calzado.html

FASE 2: Desarrollo en el aula

MATERIALES A UTILIZAR DURACION ESTIMADA  DURACION TOTAL
Asamblea sobre las investigaciones 15 min

Infografia 5 “Hé}bitos posturales” 10 min

Puesta en comun

Video 2 “Habitos posturales” 5 min 55 min

Organizacion de equipos para el
Quiz 3 “Arcade del postureo” 25 min
Puesta en comun y cierre de la sesidn

Esta segunda fase de la sesion comenzara con la puesta en comun de las pequenas
investigaciones propuestas en la primera fase. Los ninos y ninas podran exponer sus
investigaciones y, entre toda la clase, realizaremos un resumen de las principales
caracteristicas encontradas en calzado que utilizan. Podremos ir anotando en la
pizarra todo lo que vayan diciendo para no perder ningun comentario y llegar a unas
conclusiones interesantes sobre las consecuencias de llevar un calzado inadecuado.
Dirigiremos el final de esta puesta en comun hacia los habitos posturales, enlazando los
contenidos con esta segunda sesidn.

Asi empezaremos trabajando con la infografia 5 “Habitos posturales”, disponible online,
en la que veremos la importancia de cuidar nuestras posturas cuando vamos al cole,
estamos sentados (tanto en el colegio como en casa), cuando estamos delante de una
pantalla, cuando cogemos objetos pesados, estamos mucho tiempo de pie o incluso,
cuando dormimos. Después de trabajarla online, la pondremos en comuin comentando
un poco entre todo el grupo qué habitos posturales tienen y si creen que podrian
mejorarlos.

La infografia 5 “"Habitos postuales” puede verse en el siguiente enlace:

. Infografia 5 m
© “Habitos posturales”
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Tras finalizar la infografia, veremos el video “habitos posturales” en el que una
adolescente nos cuenta, de una manera muy amena, tres trucos para cuidar nuestra
espalda y todo nuestro cuerpo.

El video "Habitos posturales” puede visualizarse en el siguiente enlace:

: Video 2 °
“Habitos posturales”

Por ultimo se realizaran equipos para terminar la sesion de una manera muy divertida:
ijugando al quiz "Arcade del postureo”!. Un quiz con estética de los juegos de arcade
de los anos 80, tipo Mario Bros, en el que las preguntas iran encaminadas a saber qué
han aprendido sobre las posturas que hay que mantener para no hacernos dano en la
espalday en el resto del cuerpo, y también, para evaluar de una forma muy entretenida
lo aprendido respecto al uso del calzado.

Para mayor dinamismo de la actividad, proponemos otorgar puntos por las respuestas
correctas a los diferentes equipos. Finalmente se pondra en comun sacando las
conclusiones generales de toda la sesion.

) )
El quiz 3 “Arcade del
postureo” esta accesible en
el siguiente enlace:
Quiz 3
“Arcade del postureo”
— ),
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5.4 Propuesta de Sesion 4. {Seguimos activos!

FASE 1: Desarrollo en casa o en clase

MATERIALES A UTILIZAR DURACION ESTIMADA DURACION TOTAL
Quiz “Pac-man entrena duro” 10 min

30 min
Actividad fisica 20 min

En esta propuesta, como trabajo inicial, los nifos y ninas tendran que jugar al quiz Pac-
man entrena duro, un juego de preguntas y respuestas basado en el mitico juego, en el
que descubriran por qué es importante realizar actividad fisica de manera regular.

— — B
\__
El quiz “Pac-man entrena duro” estad disponible en el
siguiente enlace: - Quiz2 ‘Q
“Pac-man entrena duro”

Como estamos incidiendo mucho en la importancia de realizar cada dia un rato de
actividad fisica, se propondra al grupo realizar al menos una, de una duracion de 20
minutos. Puede ser una actividad fisica, un ejercicio fisico o, incluso, practicar un

deporte. Al dia siguiente deberan poner en comun la actividad realizada con el resto de
la clase.
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FASE 2: Desarrollo en el aula

MATERIALES A UTILIZAR DURACION ESTIMADA  DURACION TOTAL

Asamblea inicial sobre actividad fisica 5 min

Infografia 2 “Beneficios de la
actividad fisica” 10 min _
Puesta en comun 55 min

Normas y organizacion del breakout
Breakout “El robo de las medallas” 40 min
Puesta en comun - cierre sesion

En la fase 2 de esta sesion, comenzaremos realizando una asamblea en la que
pondremos en comun las diferentes actividades fisicas que realizaron el dia anterior y
como se sintieron al hacerla, después, cdmo durmieron, etc. Pueden ir tomando notas
en la pizarra para no olvidar ningin comentario que pueda resultar interesante. Ademas
guiaremos la asamblea para terminar hablando de los beneficios de la actividad fisica
para asi enlazar con la siguiente actividad: la lectura activa de la Infografia 2.

Como deciamos, se realizara la infografia 2 de manera individual, para, posteriormente
realizar una breve puesta en comun con todo lo trabajado.

La infografia 2 “Beneficios de la actividad fisica” esta disponible en el siguiente enlace:

: Infografia 2
“Beneficios de la
: actividad fisica” E

Para continuar y a modo de cierre y resumen de todo lo trabajado en las sesiones
previas, realizaremos el breakout “El robo de las medallas”, un juego interactivo tipo
escape room en el que, por grupos, tendran que ir superando diferentes pruebas para
conseguir encontrar las medallas que han sido robadas del campeonato deportivo del
colegio. Para ello, es fundamental establecer ciertas normas antes de comenzar el
breakout. Ademas, se puede realizar de manera individual, en parejas, en pequenos
grupos o a nivel de toda la clase. Para fomentar la participacion y el trabajo en equipo,
recomendamos realizar esta actividad en pequenos grupos de entre tres y cuatro
alumnos. Es importante tener en cuenta que, para llevar a cabo esta actividad, se
necesita un ordenador o dispositivo movil (tablet) y conexién a Internet, ademas de
un dispositivo adecuado para escuchar audios, ya que el juego integra un video con
explicaciones. El alumnado debera tener un papel y boligrafo o lapicero para tomar
notas durante el juego.
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Se puede acceder al breakout educativo a través del siguiente enlace:

© Breakout educativo

“El robo de las v‘l

| medallas”

Tras la finalizacidn del breakout educativo, proponemos la puesta en comun del juego
para valorarlo y dejar claras las conclusiones obtenidas asi como hacer un cierre de
las sesiones trabajadas durante todos estos dias. Se puede proponer como actividad
extra, realizar pdsters hechos por el propio alumnado con cartulinas, que recojan las
conclusiones obtenidas tanto de habitos posturales, como de recomendaciones de
actividad fisica.
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6. ENCUESTA DE SATISFACCION

Para poder seguir mejorando, el Area de Promocién de la Salud de Fundacién MAPFRE pone
a disposicion del profesorado una encuesta de satisfaccion del programa educativo Vivir
en Salud para poder valorar el proyecto y poder destacar los aspectos positivos y aquellos
aspectos de mejora que sean necesarios realizar.

Se puede acceder directamente al formulario a través de este enlace:
https://fundacionmapfre.force.com/area/survey/runtimeApp.

app?invitationld=0Ki5p0000009WhT&surveyName=vivir en salud v2
encuesta&UUID=821c5d8d-d17a-4e93-81e4-34b419014fa4
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