PROYECTO "MERIENDAS SALUDABLES”
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+ JUSTIFICACION

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) estima que un 20% de la poblacién
infantil tiene sobrepeso, debido principalmente a una mala alimentacion.

En numerosos Centros Educativos de Espafia llevan a cabo planes y proyectos
dedicados al fomento de hdbitos saludables entre el alumnado. Nuestro
centro quiere sumarse a estas iniciativas desarrollando el presentePlan que
hemos convenido en llamar "Meriendas Saludables”. Afecta al alumnado de
Educacién Primaria e implica a la toda la Comunidad Educativa del CEIP
Carmen Cabezuelo de Madrid.

De este climulo de circunstancias, mds la idea de una Educacidn Fisica con un
enfoque innovador centrada en aspectos cognitivos y emocionales, nace este
plan, vivo y sostenido en el tiempo.

+OBJETIVOS

e Tomar conciencia de la salubridad de los alimentos que ingerimos
durante el recreo y traemos de casa

e Modificar aquellos hdbitos que no lo sean desde un punto de vista
saludable.

e Favorecer el desarrollo de hdbitos alimenticios saludables en los
recreos.

e Mantener en el tiempo la ingesta de alimentos saludables a la hora del
recreo.

e Conocer virtualmente ciudades de la geografia espatiola.

e Conocer deportistas nacidos en las ciudades que hemos recorrido.

e Conocer las distintas disciplina olimpicas.

e Reconocer atletas medallistas.

e Conocer deportistas olimpicos de los dltimos y préximos Juegos.

e Valorar el esfuerzo realizado por los atletas que durante 4 afios se
preparan para acudir a la cita olimpica.

e Entender los valores del movimiento olimpico.



+ METODOLOGIA

Implementamos retos, recompensas, insighias, consignas...terminologia cada
vez mds habitual con tintes de Gamificacion (metodologia incipiente en
educacidn).

Al principio del trimestre elaboramos un cuestionario que mandamos a los
estudiantes para que rellenaran con ayuda de las familias. Nos sirvié como
puntode partida para conocer que hdbitos saludables tiene nuestro alumnado.

Se propuso a los estudiantes traer al recreo desayuno, almuerzo o merienda
saludables (previa explicacion de que consideramos alimentos saludables, que
adjuntamos en Anexo).

Cada dia que trajeran un desayuno saludable (ver cuadro, nada de de bolleria
industrial ni zumos con azucares afiadidos) les otorgariamos 50 Km.Al final de
cada semana podrian obtener hasta 250 km.

Con estos Km realizarian un recorrido virtual por la geografia espafiola. Cada
vez que pasasen de Provincia y/o Comunidad Auténoma, les dariamos una
insignia, un cromo, para compartir informacion, fotos, videos del lugar y de
deportistas famosos nacidos alli. Dichos cromos los pegaran en un dlbum
personal autoconstruido. Todos partiremos de Madrid: todos tendrdn el
cromo de Madrid. Servird de motivacién y ampliacién de conocimientos de
disciplinas deportivas (no solo futbol) y deportistas, referentes de valores,
tanto masculinos, femeninos, paralimpicos, etc. Podrdn elegir diferentes
itinerarios para llegar a un mismo Pais: cuantas mds ciudades “visiten", mds
cromo e informacién a tendran.

La tercera sesién de cada dia si es de EF la invertimos en la ejecucion del
Plan, y cuando, no, el claustro se implica en ejecutarlo. Esta tercera sesién
del diala dedicaremos al recuento de kilémetros, asi como la proyeccion de
imdgenes y videos explicativos de las ciudades y de los referentes
deportistas o sus disciplinas.

Cuando lleguen a cualquiera de nuestras fronteras les sellaremos su
“Pasaporte Saludable” (ver Anexo). Al finalizar el curso aquellos alumnos
que hayan logrado llegar a alguna de las fronteras (a Francia 1270 km, a
Portugal 360 km o a Marruecos 1080 km) conseguirdn completar el "Pasaporte
saludable” que les permitird seguir viajando..por Europa, Africa, América y
Asia. También les entregaremos a todos otra insignia, un certificado de
participacién en el Plan.



La narrativa cambia a los Juegos Olimpicos variando el contenido de las
recompensas e insignias.

Con motivo de la celebracion de los Juegos Olimpicos en Tokio, el objetivo
serd llegar consiguiendo antorchas, llama olimpica...canjeables por cromos de
referentes masculinos, femeninos y paralimpicos de las distintas disciplinas.
Todos los participantes obtendrdn un diploma y aquellos que consigan todos
los cromos obtendrdn una medalla de oro. Y tendrad continuidad, igualmente,
hasta llegar virtualmente a Paris 2024.

Vamos a integrar dichos contenidos en las clases de Educacion Fisica.
atletismo, como prueba reina, fiutbol (tras ser Campeonas del Mundo),
baloncesto, takewondo, con referente espafiola, balonmano (las guerreras),
rugby o nuestro caso tagrugby, deporte alternativo de los Patios Activos, y
otras disciplinas cuyos pasaportes estan obteniendo ahora huestros
participantes, van a estar presentes en los cromos y en las sesiones de EF.
Ademds, en el ciclo superior y con el uso de las tablets haremos un proyecto
de seguimiento de ciertas atletas como Ana Peleteiro, Adriana Cerezo,
Estefania Ferndndez o Polina Berezina y Alba Bautista.

Los retos, recompensas, insignhias, etc. proceden de una metodologia
gamificada. Asi, la propuesta al alumnado es traer al recreo merienda
saludable segun el cuadro expuesto. Cada dia se registra en una tabla, lo
hard el propio alumnado ayudado por el claustro.

Una vez a la semana en la clase de EF se realiza recuento, entrega de
antorchas y canjeo por cromos. En esa misma sesion se visiona la disciplina
olimpica y se ejemplifica con los medallistas.

Una vez al mes, tendremos una sesion extra en que se trataran los Valores
del olimpismo con entrega de un cromo dorado y visionado de la situacion
real como ejemplo a seguir.

Ademds la etapa de Infantil se suma al reto recomendando a las familias
que traigan cada dia de la semana un tipo de alimentacién saludable, a fin de
lograr los objetivos del plany para facilitar la colaboracién desde casa.Todo
ello con la consigna de "Si fuerte quieres ser, de todo has de comer”.



+EVALUACION

Proceso fundamental en cualquier accién y mds, siendo educativa, como parte
del proceso. Nos sirve para conocer el punto de partida, el gradode adquisicién
de los nuevos hdbitos, a la vez, que nos da informacién sobre qué aspectos
debemos modificar. Asi evaluamos el Proyecto, al alumnado y nuestra prdctica
educativa.

Como instrumentos utilizamos la encuesta a las familias, registro semanaly
mensual de kildémetros, dlbum de cromos auto-fabricado.

La observacién directa sistemdtica nos indicard el grado de compromiso por
parte del alumnado. En la semana de prueba pudimos ver el alto grado de
implicacion e ilusion por parte de la comunidad educativa. Al final del proceso
constataremos si estos pardmetros se han mantenido en el tiempo, es decir, que
un alto porcentaje de estudiantes alcanzan las fronteras propuestas realizando
varios itinerarios pasando por diferentes ciudades, sefial de adquisicion de gran
kilometraje por haber traido habitualmente almuerzo, desayuno o merienda
saludable.

Con la celebracién de los Juegos Olimpicos Tokio2020, decidimos variar la
narrativa, la estrategia y las recompensas.

Partimos de una alta motivacion por parte del alumnado y del profesorado.
Han comenzado a demandarlo a principios de curso y a traer alimentacion sana
para el recreo.

Como instrumentos utilizamos registro semanal y mensual de antorchas, dlbum
de cromos auto-fabricado, insignias conseguidas y una diana de autoevaluacion.

Esta es una muestra del dlbum de cromos de una alumna de 5° de Primaria. Inicié
el recorrido en Madrid (como todos) para llegar a Marruecos pasando por
Toledo, Caceres, Badajoz, Huelva y Sevilla.



Oftros alumnos decidieron ir a Francia o a Portugal, Italia o Reino Unido.



+ ANEXO- Documentacion

® Cuestionario

Contesta a las siguientes preguntas, marcando la opcidn adecuada.

1. Horas de sueiio diarias:
2. Me acuesto a las

Total de horas de suefio diarias:

, me levanto alas

Menos de 8 horas ‘

8 horas

Mas de 8 horas

3. ¢Cuantas veces me ducho a la semana?

Todos los dias

Cada dos dias

Menos de dos dias a la
semana

4. ¢Cuando me lavo los dientes?

3 veces al dia. Después del
desayuno, comida y cena

2 veces al dia. Después
de
comida y cena

Menos de dos veces al dia

5. ¢éQué desayuno normalmente en casa?

6. ¢Qué traigo normalmente de almuerzo al colegio?

7. ¢éCuando realizo actividad fisica?

En clase de Educacién
Fisica

En actividades
extraescolares

Practico algun deporte

Si realizas actividades extraescolares o practicas algin deporte indica cual es:

8. Tiempo que dedicas a la actividad fisica:

A diario

El fin de semana

No dedico tiempo a la
actividad fisica

9. ¢Qué actividades fisicas realizas?

Montar en bicicleta,
monopatin o patinete

Artes marciales

Futbol, baloncesto o
voleibol

Ir al parque

Subir y bajar escaleras

Otra actividad fisica




® Carta a las familias

Estimadas familias:

Durante este mes y ya a lo largo del curso vamos a llevar a cabo la Unidad Didactica de
Habitos Saludables, a través de 4 ejes:

-Higiene

-Descanso

-Actividad Fisica

-Alimentacidn

La semana pasada vuestros hijos elaboraron una encuesta, con vuestra ayuda, y alguna
ficha, desde casa, por las condiciones climatoldgicas.

El Departamento de Educacién Fisica necesita vuestra colaboracién para lo que vamos
a llamar:"Meriendas Saludables”. Vamos a realizar un seguimiento y registro de los
desayunos que traen vuestros hijo al colegio.

Cada dia que traigan desayuno saludable (ver cuadro, nada de de bolleria industrial ni
zumos con azucares afadidos) les otorgaremos 50 Km. Al final de cada semana podran
obtener hasta 250 km.

Con estos Km vamos a realizar un recorrido virtual por la geografia espafiola. Cada vez
que pasen de Provincia y/o Comunidad Auténoma, les daremos una insignia para mirar
en internet de clase informacidn, fotos o videos del lugar y de deportistas famosos, y les
sellaremos su ”Pasaporte Saludable”. Al finalizar el curso aquellos que hayan logrado
llegar a alguna de las fronteras (a Francia 1270 km, a Portugal 360 km o a Marruecos
1080 km) conseguirdn completar el “Pasaporte saludable” que les permitirdseguir
viajando...

® Alimentos considerados saludables

>"MERIENDAS

FRUTAS Y
VERDURAS

Manzana, platano, pera, uva,

mandarina, fresa, aguacate,
zanahoria, pepino... Si es fruta
. de temporada, mejor.

FRUTOS SECO! o

Détiles, nueces, aréndanos,

pistachos, pifiones, almems.as,g . “;‘r*
avellanas, anacardos

BOCADILLOS 0 SANDWICH
Con aceite, tomate, embutido,

queso, salmén.
Evitar el pan de molde.

Bebible
Agua
Zumos naturales =

GALLETAS
3 Preferiblemente del tipo Marfa.
Evitar las rellenas de chocolate.
Solo se traerdn una veza la

semana.

CHOCOLATE
Onzas que pueden ser acompafadas
de pan. Preferiblemente chocolate
negro. Solo se traerdn una veza la
semana.

Hemos convenido en incluir onzas de chocolate y galletas.

YOGUR Y OTRAS BEBIDQS
S A
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® Registro mensual
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® Pasaporte Saludable
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CERTIFICADO DE
FINALIZACION

CONCEDIDO A

por completar con éxito el recorrido virtual
"MERIENDAS SALUDABLES"




(Correspondientes a la narrativa JJOO)
® Carta a las familias (Primaria)

Estimadas familias:

Durante este curso mes vamos a llevar a cabo el Plan de Meriendas Saludables. Un plan
que afecta al desayuno que traen vuestros hijos al Centro para tomar en clase a media
mafiana. Es similar al del curso pasado, solo que este afio las recompensas van agirar en
torno a los Juegos Olimpicos: antorchas, cromos, diploma y medalla.

Cada dia que traigan desayuno saludable (ver cuadro, nada de de bolleria industrial ni
zumos con azucares afiadidos) les otorgaremos 1 antorcha. 5 antorchas seran canjeadas
por un cromo de una disciplina olimpica en el que aparecerd un referente masculino,
otra femenina y un/a paralimpico/a.

A final de curso todos obtendran un diploma, y los que tengan todos los cromos,
recibiran una medalla de oro.

Gracias por su colaboracién, un saludo

@® Insignia Diploma participacion (Primaria)

DIPLOMA PARTICIPACION

concedido a

por completar el Aloum Plan Meriendas Saludables

m
{
Direccién A / TERE MINA

CEIP CARMEN Profesora Educacion
CABEZUELO Fisica
_'-III-IIIIIIIJ

I




® Alimentos considerados saludables (para Primaria)

>*‘MERIENDAS

FRUTAS ¥
JVERDURAS

Manzana, platano, pera, uva,
mandarina, fresa, aguacate,
zanahoria, pepino... Si es fruta

., - de temporada, mejor.

FRUTOS SECOS
Datiles, nueces, arandanos,

pistachos, pifiones, almendras, =~
avellanas, anacardos

BOCADILLOS 0 SANDWICH

Con aceite, tomate, embutido,
queso, salmén.
Evitar el pan de molde.

YOGUR Y OTRAS BEBIDAS

Bebible ' .
Agua | | . gu
Zumos naturales Q 'd ﬂ_ /

GALLETAS

Preferiblemente del tipo Maria.
Evitar las rellenas de chocolate.
Solo se traeran unavez ala
semana.

CHOCOLATE

Onzas que pueden ser acompanadas
de pan. Preferiblemente chocolate
negro. Solo se traeran unavez ala

semana.

(Para Infantil)
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@® Registro de antorchas (Primaria)

Mes:

ALUMNO 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

14

Las antorchas se registran con un palito vertical. La fruta se registra
con una antorcha verde. 5 antorchas se recompensan con un cromo. 5
antorchas verdes se recompensan con una "“llama olimpica”




> Se otorga una medalla a los que finalicen el Album (ademds del Diploma

Olimpico.

ATLETISMO

Velocida
d100 mts

jamaikana La italiana Ambra Sabatini
Elaine 100m T63

Marcel Thompson-Herah

El italiano La
Lamont

|
Jacobs

JUEGOS OLIMPICOS PARIS 2024

PARIS 2024




