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Development of healthy habits in Primary Education

Desarrollo de los habitos saludables en educacion primaria

Lledé-Fernandez, E.!; Mohammad-Akeel-Serrano, F.?

Resumen

Introduccion: Hoy en dia ha aumentado la tasa de sobrepeso, al igual que también se ha visto afectado la disminucion de la
practica de deportes y un desconocimiento por lo que se estd comiendo. De este modo, desde la Educacion fisica,
conjuntamente con el resto de materias, hay que trabajar para que los escolares adquieran buenos habitos saludables mediante
una manera poco convencional, como es hacerlo a través de una gymkhana. Objetivos: Desarrollar los buenos hébitos en
alumnos de primaria y aprender de forma ludica y amena. Métodos: A través de una sesion de Educacion fisica. Resultados y
discusion: Tras realizar la sesion, se pretende que los alumnos hayan aprendido unos habitos saludables mediante una
gymkhana. Conclusiones: Concienciar a los alumnos de que adquieran buenos habitos, puesto que tiene efectos positivos en
los ambitos personales, emocionales y académicos, y que se puede aprender de forma diferente como puede ser a través de la
gymkhana.

Palabras clave: Alimentacion, ejercicio, habitos saludables, gymkhana, educacion primaria.

Abstract

Introduction: Nowadays, the rate of overweight in children has increased, as well as the decrease in sports and a lack of
knowledge about what is being eaten. Thus, from Physical Education, together with the rest of the subjects, work must be
done so that schoolchildren acquire good healthy habits through an unconventional way, such as doing it through a gymkhana.
Aim: Developing good habits in primary school students and learning in a playful and enjoyable way. Methods: Through a
physical education session. Results & discussion: After completing the session, it is intended that the students have learned
healthy habits through a gymkhana. Coenclusions: Raise students’ awareness of good habits, since it has positive effects in
personal, emotional and academic areas, and that you can learn in a different way, such as through gymkhana.
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Desenvolvimento de habitos saudaveis no ensino fundamental

Resumo

Introducgdo: Hoje, a taxa de excesso de peso aumentou, como também foi afetada pela diminuigdo dos esportes e pela falta de
conhecimento sobre o que vocé esta comendo. Assim, a partir da educagao fisica, juntamente com o restante das disciplinas, ¢
necessario trabalhar para que os alunos adquiram bons habitos saud4veis de maneira ndo convencional, como por meio da
gincana.Objectivos: Desenvolva bons habitos nos alunos do ensino fundamental e aprenda de maneira divertida e divertida.
Meétodos: Através de uma sessdo de educacdo fisica. Resultados e discussdo: Apds concluir a sessdo, pretende-se que os
alunos aprendam habitos saudédveis através de uma gincana. Conclusées: Aumentar a conscientizagdo dos alunos sobre os
bons habitos, uma vez que tem efeitos positivos nas areas pessoal, emocional e académica, e que pode ser aprendido de
maneira diferente, como na gincana.

Palavras-chave: dieta, exercicio, habitos saudaveis, gincana, educagdo primaria.
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I. Introduction / Introduccion

En la actualidad, los habitos saludables es un tema que esta a la orden del dia. Tanto es asi que existe una
gran preocupacion por el tipo de alimentacion que ingieren los nifios y si estos son realmente conscientes
de lo que estan tomando y si esos alimentos son beneficiosos para ellos. Los habitos saludables no es solo
la alimentacion, sino también la practica de deporte habitualmente, pero se estd viendo que a dia de hoy
son menos los nifios que ya no realizan tanto ejercicio fisico, favoreciendo a que la tasa de sedentarismo
se eleve. De este modo, la tasa de sobrepeso ha aumento en edades muy tempranas en los ultimos afios,
llegados al punto de que los alumnos no son conscientes de los efectos pueden tener en sus vidas los
malos hébitos, puesto que como dice Areiniega (2002) “la obesidad es la enfermedad nutricional mas
habitual y un claro problema de salud en la sociedad actual”. También destacar lo que afirma la
Organizacion Mundial de la salud (OMS) (2003) acerca de este tema ““/...] los principales agentes que
conforman la salud estan intimamente relacionados a [...] una correcta alimentacion, practicar ejercicio
fisica regularmente y mantener un peso apropiado de manera constante es una buena forma de

preservarse de un gran numero de enfermedades cronicas”.

Algunos autores han realizado investigaciones acerca de los héabitos saludables, la capacidad fisica y el
rendimiento académico, estableciendo una gran relacion entre ellos, ademas de una gran preocupacion
por ellos, puesto que estdn apareciendo grandes problemas de la salud a edades muy tempranas con
respecto a la obesidad, otras relaciones con enfermedades fisicas o enfermedades mentales (Dix et al.
2012). Otro factor a destacar es el tipo de alimentacion que ingieren los escolares, la cual puede llegar a
ser un problema si no se les ensefia a los alumnos a llevar una dieta equilibrada, pero también realizando
ejercicio fisico habitualmente (Benarriche, Pérez y Perales, 2011). Es gracias a la escuela que los
alumnos consiguen una mayor sensibilizacion con respecto a los alimentos con la finalidad de favorecer
y como una forma de prevencion de enfermedades cronicas desde edades tempranas (Rosen, Lim, Felt,
Carrier, Cheever, Lara-Ruiz et al., 2014). Siendo de igual importancia la practica de actividad fisica, la
cual es otra de las bases fundamentales de los habitos saludables (Rosen, Lim, Felt, Carrier, Cheever,
Lara-Ruiz et al., 2014; Baranowski, Thompson y Buday, 2011). El ejercicio permite que la salud mejore
de una forma positiva (Muros, Cofre-Bolados, Salvador-Pérez, Castro-Sanchez, Valdivia-Moral y Pérez-

Cortés, 2016, Manchola-Gonzélez, Bagur-Calafat y Girabent-Farrés, 2017).

En la ley actual, LOMCE o ley orgéanica, de 9 de diciembre de 2013, para la mejora de la calidad
educativa, manifiesta la importancia de educar para la salud a lo largo de toda la etapa educativa,
teniendo como asignaturas importantes para desarrollarla la Educacion fisica y las Ciencias naturales.

Asimismo, se estaria trabajando transversalmente dicho contenido en ambas asignaturas a la vez, de esta
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manera se estd reforzando con mas hincapié el contenido a dar. Por un lado, a través de la Educacion

fisica se transmiten unos valores y actitudes que desarrollan la salud como algo transversal, como es el
tratamiento del bienestar y la salud del alumnado. Por tanto, dicha asignatura, segun Rosell y Alfonso
(2014), tiene como objetivo el desarrollo de los habitos saludables relacionados con la salud. Otro
objetivo a destacar es argumentado en la Orden del 17 de marzo de 2015 en el curriculo de Andalucia
“Adquirir habitos de ejercicio fisico orientados [...], a la salud y al bienestar personal, [...], apreciar y
reconocer los efectos del ejercicio fisico, la alimentacion, el esfuerzo y habitos posturales para adoptar
actitud critica ante practicas perjudiciales para la salud.”. Por otro lado, segun la asignatura de Ciencias
naturales, fomentar la salud es algo primordial, ensefiando desde lo mas basico hasta lo mas complejo de
los alimentos a lo largo de toda la etapa de primaria, ademas de todos los habitos saludables como
descansar las horas necesarias o cuidar la higiene postural. Uno de los objetivos primordiales de las

Ciencias naturales es:

“[...] comprender aspectos basicos del funcionamiento del cuerpo humano, [...] consecuencias para la
salud individual y colectiva, valorando los beneficios que aporta adquirir habitos saludables diarios
como el ejercicio fisico, la higiene personal y la alimentacion equilibrada para una mejora en la calidad

de vida, mostrando una actitud de aceptacion y respeto a las diferencias individuales”.

A la hora de trabajar los habitos saludables se suele hacer de manera tradicional, dando clases
magistrales, siendo aburrido para los escolares. De este modo, se ha planteado una gymkhana, una
manera poco convencional de desarrollar unos contenidos, demostrando que a través de los afios que una
de las mejores maneras de aprender es jugando. Por este motivo, jugar conlleva un mayor nivel de
implicacion en la tarea a realizar, siendo una forma lidica con lo que respecta a la hora de aprender,
consiguiendo, asi, que los nifios se diviertan estudiando una serie de contenidos. Especialmente en
Educacion fisica al ser una de las asignaturas donde mas se fomentan los contenidos de los habitos
saludables, al estar constantemente realizando actividad fisica y estar en movimientos en todo momento.
Como dice Durall, Gros, Mainam Johnson y Adams (2012). “el uso de estrategias de juego se hace
extensible a cualquier campo de la formacion y la educacion puesto que fomenta la personalizacion y la
contextualizacion del aprendizaje”. A través de la gymkhana se consiguen desarrollar los aspectos
fisicos, culturales y recreativos, en la cual se tiene que realizar un recorrido ya establecido previamente,
donde habra ciertas estaciones en dicho recorrido, en las cuales tienen que encontrar una serie de pistas o

tienen que resolver unas pruebas, estando, asi, en constante movimiento (Cobo, 2010).

Como ya hemos dicho anteriormente, segin la Orden del 17 de marzo de 2015, se tendran en cuenta las

asignaturas de Educacion fisica y Ciencias naturales, en la cual se encuentran los bloques de “La
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educacion fisica como favorecedora de la salud” y “El ser humano y la salud”, respectivamente en cada

caso. A partir de lo que pide el curriculo, se ha desarrollado una unidad didactica donde el principal
protagonista sean los habitos saludables. Aunque cabe destacar, que esta unidad didactica se desarrollara
cuando se esté dando los contenidos de salud en Ciencias naturales, de esta manera, se esta haciendo mas
hincapié a que los niflos adquieran con mayor facilidad y favoreciendo a que relacionen contenidos de la

salud.

De este modo, una de las grandes tareas que tiene la escuela es favorecer la practica de actividad fisica,
mas si cuentan con la ayuda de la familia. Esta inquietud surge a raiz de la desatencién de seguir unos
buenos habitos saludables (Abalde Amoedo y Pino Juste, 2017). Tanto es asi que se pretende que los
alumnos desde edades tempranas se fomente la adquisicion de unos habitos saludables, a partir de estas
situaciones donde resultan eficaces que los nifios posean dichos habitos obteniendo mejores resultados
dentro de la escuela (Paz y Maria, 2002). Destacar que, gracias al deporte, los nifios llegan a mejorar en
aquellos factores como en los psicologos, afectivos, cognitivos, socioldgicos, sexuales y fisicos, de este
modo, logrando que se mejoren en las capacidades cognitivas, afectando positivamente en el rendimiento
académico de los escolares (Galvez-Casas et al., 2015). Anadir también lo que mencionan los autores
Cancela, Ayan y Sanguos (2016) acerca del rendimiento y la condicion fisica “esto demuestra que el
deporte y la actividad fisica benefician a los jovenes, desde la edad escolar, mejorando sus resultados
académicos”. A través de los juegos es una de las maneras mas sencillas, amenas y ludicas a la hora de
conseguir nuevos conocimientos acerca de cualquier tema que se quieren ensefiar, puesto que es una
herramienta muy potente dentro de la educacion. Tanto es asi, que los juegos son una mera interaccion
entre el aprendizaje y los alumnos, con ayuda de los compafieros, al igual que la resolucion de problemas,
ademas a que los alumnos pierdan el miedo a equivocarse (Durall, Gros, Maina, Johnson y Adams,
2012). Tanto es asi, desde los centros educativos poseen la labor que tienen los docentes es favorecer
buenos habitos dentro de la salud en los nifios, fomentando la adquisicion de actitudes y valores
saludables para la vida diaria, debido a que la educacion es el pilar fundamental para la prevencion y

consolidacion de unos nuevos habitos en el alumnado (Fuentes, 2011).

La motivacion juega un papel clave en la escuela y a la hora de aprender nuevos contenidos porque
incrementa el esfuerzo en los alumnos, el trabajo cooperativo, a controlar el ego, el rendimiento,
viéndose beneficiado y reconocimiento social (Newton y Duda, 1993, Chacon, Zurita, Castro, Espejo,
Martinez y Pérez, 2017). Los escolares con una motivacion intrinseca ejecutan a lo largo de su vida
continuamente estan, evitando que caigan en el abandono, lo que conlleva a que mejore la salud (Atkins,
Johnson, Force y Petrie, 2015, Guillet, Vallerand, Amoura y Baldes, 2010). Por lo que la motivacion con

respecto a la realizacion de deporte y de los hdbitos saludables y la disminucion del ocio digital
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sedentario (Atkis, Johnson, Force y Petrie, 2015). Asimismo, el papel del docente, especialmente, el de

Educacion fisica dentro del colegio con respecto a la motivacion y el deporte que deben practicar desde

edades tempranas se deben favorecer desde el colegio.

1.1.Aims / Objetivos:
Los objetivos que se pretender desarrollar en esta investigacion son los siguientes:

e Desarrollar los buenos habitos en alumnos de primaria.
e Aprender de forma ludica y amena.

e Conocer habitos de vida saludable.

e Realizar diferentes desplazamientos.

e Trabajar las condiciones fisicas.

e Fomentar la cooperacion.

e Respetar a los compaiieros.

e Respetar el material.

e Acatar las reglas.

e Jugar limpio.

I1. Methods / Material y métodos

2.1. Diseiio y participantes.

Esta propuesta didactica forma parte para que los docentes la lleven a cabo en los centros educativos, mas
concretamente, dentro de la asignatura de Educacion fisica. Y como hemos mencionado anteriormente, se
llevaria a cabo al mismo tiempo que se estén dando los contenidos de salud en Ciencias Naturales.

2.2. Instrumentos.

Para llevar a cabo esta propuesta didactica se tendra en cuenta la unidad didactica de la salud, la cual

estard compuesta por tres sesiones, las cuales son:
- Sesion 1: Nos adentramos en la salud.
- Sesion 2: Nos cuidamos.

- Sesion 3: Real Food.
En esta investigacion se mostrara solamente en la Gltima sesion, llamada Real Food, la cual se mostrara a

continuacion:
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Nombre sesion: GYMKANA REALFOOD Curso: 6° N.° alumnos: 35
OBJETIVOS
e Conocer habitos de vida
saludable mediante la
e Conocer habitos de vida saludable. gymkana.
e  Realizar diferentes

e  Realizar diferentes

desplazamientos.
e  Trabajar la fuerza.
e  Trabajar la resistencia.

e  Trabajar la velocidad.

desplazamientos a través de las

pruebas de la gymkana

Trabajar la fuerza a través de

las pruebas de la gymkana.

Trabajar la resistencia a través

de las pruebas de la gymkana.

Trabajar la velocidad a través

de las pruebas de la gymkana.

e  Fomentar la cooperacion.

e  Respetar a los compaiieros.
e  Respetar el material.

e  Acatar las reglas.

e Jugar limpio.

CONTENIDOS

e Conocimiento de habitos de vida

saludable.

e  Realizacion de diferentes

desplazamientos.
e  Trabajo de la fuerza.
e  Trabajo de la resistencia.

e  Trabajo de la velocidad.

Conocimiento de habitos de
vida saludable mediante la

gymkana.

Realizacion de  diferentes
desplazamientos a través de las

pruebas de la gymkana.

Trabajo de la fuerza a través de

las pruebas de la gymkana.

Trabajo de la resistencia a
través de las pruebas de la

gymkana.

Trabajo de la velocidad a
través de las pruebas de la

gymkana.

e  Fomento de la cooperacion.
e  Respeto a los compaiieros.

e  Respeto al material.

e Acatamiento de las reglas del

juego.

e Juego limpio.

T® ACTIVIDAD

M REPRESENTACION

1. Movilidad _articular: Se llevara a cabo el calentamiento de
5’ diferentes extremidades del cuerpo. Se calentaran los tobillos,

rodillas, cintura, mufiecas, codos, hombros y cuello.

RN A AN AA
T WOtk

SERANE

10°

CALENTAMIENTO

2. _El vampiro vegetariano. Se la quedan cuatro personas con
un aro, los cuales seran los vampiros que se alimentan de
tomates que son el resto de compaiieros. Cada vez que pillen un
tomate con el aro, los absorberan, dejandolo sentado en el suelo.
La forma que tienen los tomates de volver al juego, es que un

compaiiero suyo lo riegue de forma simbdlica.

AT
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Variantes: reduccion de espacio, se afladen mas vampiros
dandole una pelota de goma espuma y si les toca a los tomates
se la quedan.

EXPLICACION: La gymkana consiste en realizar una serie de

pruebas para conseguir completar un registro de puntuacion, la
cual sera rellenada por los grupos a medida que vayan
superando las distintas pruebas de la gymkhana. Los
participantes representaran el color de una fruta: morado/uva,
amarillo/limén, naranja/naranja, rojo/tomate y verde/melon.
Ademas, no solo se hara falta obtener los puntos para alcanzar
el primer puesto, sino que también al final se rellenara un
cuadernillo para ver que han aprendido a lo largo de la
gymkhana, esto ayudard a conseguir el primer puesto. Los
grupos se realizaran de forma enumerada del 1 al 5. Sistema de
puntuacion: En cada prueba los grupos de la gymkana
obtendran una serie de puntos que serad recontados tras la vuelta
a la calma, el equipo que mas puntos obtenga sera

recompensado con un diploma.

3. Colesterol. 1os equipos que se hayan formado en la gymkana
tendran que conseguir transportar el oxigeno (pelotas pequefias)
al corazdn (caja puesta al otro lado). Para transportarlos, el
grupo tendra que ir encima en una colchoneta sin tocar el suelo

y si alguno de los integrantes lo toca deberd de comenzar de AT

N ——

nuevo.

8,
Variantes: Si hay demasiada dificultad con una colchoneta se .

PARTE PRINCIPAL

introducira otra.

4. A por la comida sana. En este juego, se colocara un corcho el

cual va contener globos de distintos tamafios. Los globos de
mayor tamaflo contendran alimentos no saludables. Por el
contrario, los globos de menor tamafio tendran alimentos
saludables. El equipo tendra que coger a uno de sus integrantes
haciendo la “sillita de la reina” para que, al llegar a la linea de
¥ tiro, el que esta subido lance. El equipo tendra que ir separando AT

los alimentos no saludables de los saludables. Una vez que

e

tenga el papel, dird el nombre del alimento y el resto del grupo

e e

debera decir si es saludable o no saludable.

Variantes: el que tira puede tirar de diferentes formas,

desplazamientos en zigzag mediante conos.

3. Contra el sobrepeso. Los grupos de la gymkana tendran que .

ir de mitad del campo a la otra mitad, transportando una pelota. % n f

Para ello, el grupo debe formar un circulo e intentar que el balon AT o= =i+
& no toque el suelo. Si el balon cae al suelo, deben comenzar de i %
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nuevo.

Variantes: se realizaran diferentes desplazamientos.

6. ;Saludable 0 no saludable? Este juego consiste en una

seleccion de habitos saludables y no saludables. En un lado del

\

campo se dispondran dos cubos vacios. En uno pondra .
saludable y en otros no saludables. Al otro lado habra un cubo / i

& mas grande el cual contiene habitos de vida saludable y no AT

saludable. El grupo tendra que clasificarlos haciendo diferentes ‘

H. Saludables H. no saludables

desplazamientos en el menor tiempo posible.

Variantes: desplazamientos_imitando animales, deportes.

7. Preparamos un Gazpacho: En este juego los alumnos

PARTE PRINCIPAL

tendran que preparar un gazpacho. Para ello, los ingredientes se
encontraran en diferentes cajas. Este juego es una carrera de
relevos en la cual tendran que ir hasta unas cajas en las que se

encontraran diferentes alimentos, unos seran del gazpacho y

e

————————

8 otros no. Realizaran diferentes desplazamientos para obtener los | AT
alimentos. Si cuando acabe el tiempo tienen la receta del _l_
gazpacho ganan dos puntos y en caso de no tener todos ‘

obtendran un solo punto. Los ingredientes son el tomate,
pimiento verde, cebolla, pepino y ajo. Variantes: si son muchos

en el grupo iran en parejas o trios.

8. Rellenamos el cuadernillo: Al finalizar la parte principal,

para bajar las pulsaciones, rellenaran un cuadernillo relacionado ‘ f ’
5’ . AT o= >
con el contenido de la salud. Lo tendran que hacer es responder I \

vV.C

por grupos a las preguntas o retos que hay en el cuadernillo.

ESPACIO

Pabellon de Cartuja.

Campo de fitbol de Cartuja.

MATERIAL

Calentamiento: Aros y pelotas de goma espuma.

Parte Principal: Pelotas pequefias, cajas, colchonetas, conos, corchos, globos, dardos, fotos de alimentos, pelotas de

yoga, cubos, papeles con nombres de alimentos y papeles con habitos de vida saludables y no saludables.

Vuelta a la calma: Pegamento, pirdmides y mapa del espacio de la gymkana.
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COMPETENCIAS

e  Competencia Social y Civica.

e  Conciencia y expresiones culturales.

e  Sentido de inicitiva y espiritu emprendedor.
e  Competencia lingiiistica.

e  Aprender a Aprender.

EVALUACION

Observacion directa.

II1. Results / Resultados

Tras realizar la sesion, se espera que los alumnos hayan adquirido una serie de conocimientos
relacionados con la salud segun el curriculo a través de juegos, favoreciendo el proceso de ensefianza-

aprendizaje significativa.

En definitiva, con lo que respecta a la evaluacion se realizard mediante la observacion directa, un
cuadernillo de la salud y una tabla de puntuacion. Por un lado, la tabla de puntuacion se utilizaré para ird
registrando la puntuacion que obtengan cada equipo a medida que vayan pasando en cada estacion, donde
finalmente cada grupo ira consiguiendo una puntuacion, segun lo que requiere cada estacion. Por tanto, al
final se tendradn que sumar todos los puntos y el equipo que consiga sera quien gane la gymkhana, aunque
todos puedan disfrutar de un premio entre todos los participantes. Para ello se tendra en cuenta una tabla
para la puntuacion donde se registraran toda la puntuacion que consigan los equipos. Finalmente, en el
cuadernillo se le entregara un cuadernillo a cada equipo, en donde tendran que responder a una seria de
respuestas, investigar y relacionar conceptos acerca de la salud, para comprobar lo que han aprendido a lo
largo de la propuesta didactica.

Estaciones TOMATE UVA NARANJA LIMON MELON

Colesterol

A por la comida
sana

Contra el
sobrepeso
JSaludable no

saludable?
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IV. Discussion / Discusion

El objetivo de esta propuesta didactica es favorecer a los alumnos de educacion primaria que van
adquiriendo a lo largo de toda la etapa educativa unos conocimientos saludables y que apliquen y
perduren. De este modo, se pretende consigue tener unos efectos positivos, ya sean a nivel cognitivos,

sociales, académicos y familiares.

Esta propuesta didactica tiene como objetivo que, a través de una sesion poco convencional, donde los
alumnos aprenden una serie de contenidos y que se le consoliden. La escuela es una gran favorecedora de
la adquisicion de conocimientos en todas las asignaturas, al igual que en educacion fisica tiene una gran
importancia lo que vayan aprendiendo y lo vayan aplicando en su dia a dia y teniendo como resultado
positivamente en el rendimiento académico (Ruiz, 2009). Cabe destacar lo que afirma Chaddock et al.
(2011) “comprobaron que la actividad fisica aumenta la formacion de nuevas neuronas y estimula
factores neurotroficos aumentando el flujo sanguineo y los niveles de oxigeno en el cerebro que influyen
en la plasticidad cerebral”. Por otro lado, Diamond et al. (2007) afirma que gracias a la actividad fisica
mejoran las funciones cognitivas, trabajando también la memoria y flexibilidad cognitiva, teniendo una
gran relevancia dentro del rendimiento académico. Siendo la mejor manera de aprender es a través de los
juegos, como se dice en esta propuesta didactica se ha disefiado una gymkhana, donde se motiva a los

alumnos acerca de los habitos saludables y la realizacion de actividad fisica (Erenli, 2012).

Autores como Van Sluijs, McMinn y Griffin (2008) incide al trabajo que realiza al trabajo que tienen que
realizar las escuelas y familia acerca del aprendizaje de los héabitos saludables que adquieren los alumnos.
También se encuentran autores como Moreno Villares y Galiano (2006) que comentan acerca de la
alimentacion “/...]. Precisamente, gracias a la colaboracion de las familias, la mejora en la ingesta de
frutas ha sido otro de los aspectos mads destacados en este trabajo, junto al consumo de refrescos
semanal, que ha experimentado descensos mds que notables”. Cabe destacar lo que menciona la OMS
(2003) acerca la dieta y lo que se pretende conseguir que los alumnos un equilibrio calorico y un peso
saludable, no tomando excesivamente las grasas saturadas, la ingesta de azlicares, consumo de sal, por lo
tanto, aumentando la ingesta de frutas, verduras, legumbres, cereales, integrales y frutos secos y siendo

importante que se realicen las cinco comidas diarias.

Los alumnos que ingieren los alimentos que forman parte de la dieta mediterranea, ademas de practicar
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actividad fisica y disminuyendo las horas que pasan los alumnos delante de una pantalla, disminuyendo

asi la tasa de sedentarismo (Shi, Tub, Fingers, Chen y Caffrey, 2013). También destacar lo que dicen los
autores Camacho Minano et al. (2013) “/a realizacion de practica de deporte a lo largo de las clases, que

fomenten la adquisicion de conocimientos y habilidades necesarios para la adopcion de un estilo de vida

saludable, [...]”.

V. Conclusions / Conclusiones

Finalmente, tras haber analizado los diferentes aspectos y esto llegan a afectar a la salud de los alumnos y
como le llevan a cabo en su dia a dia, incluso a llegar a afectar en el rendimiento académico de estos.
Consiguiendo, de esta manera, que desde la escuela se ensefie de una manera innovadora y ludica, siendo
una manera amena de ensefiar una serie de conocimientos. Cabe resaltar que a la salud no se le da la
importancia necesaria, por €so vemos que en los ultimos afios se ha visto que ha incrementado
notablemente las tasas de sedentarismo e indice de masa corporal. Ademads, que la alimentacion que
ingieren los nifios no sea la mas adecuada. Es por esto que la preocupacion haya aumentado por este tema

y que desde la escuela se estén poniendo solucion.

Los alumnos tienen que concienciarse, ademas de llegar a diferenciar, los malos héabitos de los buenos y
como estos llegan a afectarles personal, emocional y académicamente. A través de juegos ludicos se
transmiten unos conocimientos y como los escolares llegan a asimilarlos de una mejor manera. Ademas

de favorecer un estilo de vida menos sedentaria.
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