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Tematica: Habitos de vida saludable

Construyendo salud desde
el Area de Eduacién Fisica

Pedro Herndndez Mudarra y David Luque Aguilar. C.E.I.P: Alcalde Rafael Cedrés.
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La Salud

La salud representa un bien pri-
mordial de la persona. Constituye
una necesidad y un derecho que ha
de promocionarse y protegerse
como elemento indispensable para
el progreso econémico, social e in-
dividual. Segun la Organizacién
Mundial de la Salud (OMYS), la sa-
Iud es “el estado integral de bien-
estar fisico, mental y social, y no
la simple ausencia de enferme-
dad”.

La salud implica que todas las
necesidades fundamentales de las
personas estén cubiertas: afectivas,
sanitarias, nutricionales, sociales y
culturales. Esta definicién es utdpi-
ca, pues se estima que sélo entre el
10 y el 25 % de la poblacién mun-
dial se encuentra completamente
sana. Una definicién mds dindmica
de salud es el logro del m4s alto ni-
vel de bienestar fisico, mental, so-
cial y de capacidad de funciona-
miento que permitan los factores
sociales en los que viven inmersos
el individuo y la colectividad

Son numerosos los autores que
intentan definir el concepto de sa-
lud, Downie, Fyfe y Tannabhill

fisico, mental v social

(1990), representan el concepto de
salud de una forma mds compleja,
en funcién de cémo se combinan en
las personas los estados de enfer-
medad y de bienestar, identifican
cuatro grupos o cuadrantes:

- 1° cuadrante: Estado mds de-
seable desde el punto de vista de la
salud, donde hay un estado alto de
bienestar y bajo de enfermedad

- 2° cuadrante: Personas con alto
bienestar y alta enfermedad

- 3° cuadrante: Personas muy
enfermas que disfrutan de poco
bienestar

- 4° cuadrante: Personas con
baja enfermedad pero bajo bienes-
tar también.
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La salud es una de las mayores
preocupaciones para el ser huma-
no, de ahi los numerosos estudios que
se realizan acerca de ésta. En la
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La salud implica que
todas las necesidades
fundamentales de las
personas estén
cubiertas: afectivas,
sanitarias,
nutricionales, sociales
y culturales.

mayoria de ellos, se establecen gru-
pos de factores que afectan eviden-
temente al estado de salud de la per-
sona:

- Medio Ambiente: tanto el me-
dio Fisico (el estar rodeado de na-
turaleza o vivir en plena ciudad),
medio Social (vivir en un dmbito
social deportista, saludable, con bue-
nas costumbres) y medio Econdmi-
co (el nivel econdmico estd muy li-
gado a la aparicién de enfermeda-
des, alimentacidn correcta,...etc)

- Biologia Humana: va a influir
la Edad, el Sexo y el Patrimonio
Genético

- Habitos de Vida: Practica de
actividad, Correcta alimentacion,
Hébitos perniciosos, Consumo de
drogas, Relaciones personales, Pre-
vencion de accidentes, Higiene pos-
tural,....

- Enfermedades: tanto agudas
como cronicas, heredadas o
adquiridas,...etc.

De los cuatro grupos de factores
mencionados, sera sobre los dos ul-
timos sobre los que podemos actuar,
ya que son los tUnicos que pueden
ser modificados de forma evidente,
aunque de modo mds concreto, serd
sobre el grupo de habitos de vida donde
se centrard nuestra labor como docen-
tes para intentar mejorar el estado de
salud de los alumnos.

La educacioén sobre la salud, pue-
de y debe abordase desde los dife-
rentes &mbitos que rodean al sujeto.
Desde el ambito que nos conlleva,
el ambito escolar o educativo, debe-
mos destacar que se trata de uno de
los mds importantes e idéneos debi-
do a varias caracteristicas:

- La Escuela es la Unica institu-
cién por la que todos los individuos
deben pasar de forma obligatoria.

- Las Etapas que abarcan este
periodo de escolarizacion presentan
el periodo de adopcién y consolida-
cién de los hédbitos de comporta-
miento.

- El Ambito Escolar es el ideal
para educar, modificar, informar,...,
de forma correcta, y motivarlos ha-
cia las formas correctas de actuar
en la sociedad.

- La Coordinacion con las fami-
lias es importantisima, deben coope-
rar de forma légica y eficaz, para
perseguir los mismos objetivos, y esta
relacién es muy estrecha.

Es por ello que a la hora de ac-
tuar como maestros o profesores de
Educacion Fisica, debemos ser
conscientes que ademas de poseer
una correcta formacién, una correc-
ta informacion, y saber cémo debe-
mos presentarla a los alumnos para
que éstos la capten y la adopten,
debemos ser conscientes de la im-
plicacion activa por parte de la fa-
milia, a la cual debemos dirigirnos,
para facilitarles informacién asi
como orientarles en sus actuaciones,
y coordinarnos con ella para poder
alcanzar de forma eficaz los objeti-
vos planteados.

Por otro lado, destacar que debe-
mos trabajar desde todas las etapas,
pero con especial atencién en los
ciclos finales de Primaria y los ini-
ciales de Secundaria, como adopcién
de habitos saludables a modo de pre-
vencion; y en el segundo ciclo de
Secundaria y Bachillerato, como
concienciacién y reeducacion de los
habitos de vida.

En el presente articulo trataremos
la actuacién desde el drea de Edu-
cacion Fisica en las Etapas de Pri-
maria y Secundaria. La adolescen-
cia constituye una etapa de desarro-



llo de especial relevancia en el pro-
ceso de construccién de la salud in-
dividual y social. Durante estas eta-
pas, el individuo se enfrentan a cam-
bios importantes de gran repercusion
vital, ambiental, cultural y social:

- Cambios Fisicos: estirén, ma-
duracién sexual,..

- Cambios Psicoldgicos: pensa-
miento formal, egocentrismo adoles-
cente, busqueda de autonomia, de-
seo de nuevas experiencias, orien-
tacion,...

- Cambios Sociales: cambios
escolares, importancia del grupo,
aceptacion del grupo,....

Para afrontar las nuevas situacio-
nes, los adolescentes necesitan ad-
quirir capacidades que les permitan
responder a las presiones ambien-
tales, que les llevan a comportamien-
tos nocivos para la salud, y habilida-
des de competencia psicosocial, que
les permitan desarrollar un estilo de
vida saludable.

Actuacion desde el area de
Educacion Fisica

La salud es uno de los temas mas
preocupantes de nuestra sociedad,
y eso se puede observar en los pla-
nes educativos, los cuales contem-
plan su tratamiento en todas las eta-
pas educativas. Su tratamiento se
plantea de forma general desde to-
das las dreas como tema transver-
sal, denominada Educacién para la
Salud, y de forma especifica como
contenido propio del drea, como es
el caso de Educacién Fisica.

Con nuestra actuacion, debemos
intentar alcanzar los objetivos plan-
teados desde las administraciones,
pretender que los alumnos desarro-
llen esas capacidades ahi expresa-
das y en el grado marcado por los

criterios de evaluacion, asi como las
competencias bdsicas, elemento
novedoso en esta nueva ley. En re-
lacidén a éstas dltimas, decir que el
tratamiento de la salud desde nues-
tra 4rea va a estar conectado con
las competencias:

- Ndmero 3. “Competencia en el
conocimiento y la interaccién con el
medio fisico”. Con la intencién de
mostrarles alternativas para la ocu-
pacién del tiempo libre, hacerles res-
ponsables tanto de ellos mismos
como del propio medio, la relacién
entre el medio y la salud,....

- Ndmero 4. “Tratamiento de la
informacion y competencia digital”.
Ser responsables y conscientes, cri-
ticos y maduros, ante las cantidad
de informacién que les invade, ha-
ciendo buen uso de ella y sabiendo
discriminar las perjudiciales, enga-
fnosas,....

- Ndmero 5. “Competencia social
y ciudadana”. Las actividades fisi-
cas son un medio eficaz para facili-
tar la integracién y fomentar el res-
peto hacia uno mismo como hacia
los demds, mejorando el autoestima,
la autonomia, relaciones sociales,....

- Ndmero 7. “Competencia para
aprender a aprender”. Pretendemos
despertar en ellos la inquietud, el
deseo, la curiosidad por seguir
aprendiendo para mejorar tanto su
fisico, su psique, ..., su salud.

- Nidmero 8. “Competencia para
la autonomia e iniciativa personal”.
El fin dltimo y primordial es que los
alumnos sean capaces, sean auté-
nomos, sean responsables de su pro-
pia salud, por ello les ensefiamos lo
béasico y primordial, para que ellos
puedan seguir avanzando por voca-
cién, por propia iniciativa,....

Como maestros y profesores de
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La adolescencia
constituye una etapa de
desarrollo de especial
relevancia en el proceso
de construccion de la
salud individual y
social
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Educacioén Fisica nuestra labor se va
a basar en el tratamiento de los si-
guientes puntos:

De forma general :

- Tratamiento global de la salud
junto con los contenidos especificos

- Destacar el valor de la salud y
de hébitos saludables

- Motivacién e Interés. Las se-
siones deben ser motivantes partien-
do de los intereses del alumnado.

- Deteccién de anomalias a tra-
vés de test estandarizados, la obser-
vacion sistemdtica, encuestas, cues-
tionarios, exploracién médica, ...etc

De forma especifica:

Actividad Fisica

- Promocién de la prictica de activi-
dad fisica, dentro y fuera del centro.

- Conocer y saber disefiar progra-
mas de entrenamiento saludables.

- Evitar el sedentarismo asi como co-
nocer los efectos sobre el organismo.

- Dar a conocer los efectos positivos
anivel fisiolégico de la actividad fisica.

- Dar a conocer los efectos posi-
tivos a nivel psicolégico.

- Dar a conocer los riesgos de la
actividad fisica, con la finalidad de
evitarlos en la medida de lo posible.

- Prevencion de accidentes.

Alimentacién

- Diferenciar entre alimentacién
y nutricién

- Conocer los nutrientes y sus por-
centajes de ingesta (Hidratos de carbo-
1o 50-60 %, Grasas 30 %, Proteinas 10-
15%, Agua 1ml x kcal ingerida)

- Conocer la dieta equilibrada.

- Evitar la ingesta de productos
perniciosos como bolleria industrial,
golosinas,....

- Dar a conocer los efectos ne-
gativos de la ingesta de éstos (acu-
mulacién de grasas, poca aportacién

de vitaminas y nutrientes, ...)

- Consideraciones sobre habitos
diarios, basada en 5 ingestas.

- Mitos sobre dietas y regimenes mi-
lagrosas, los peligros que conllevan.

- Dar a conocer las enfermeda-
des relacionadas con los trastornos
alimenticios (Anorexia, Bulimia,
Obesidad, Anemia,....)

Higiene:

- Informacion sobre la higiene cor-
poral.

- Informacién sobre la higiene
postural, efectos beneficiosos sobre
la salud

- Evitar las actitudes viciosas, y
sus efectos perjudiciales.

- Descubrir las posturas correc-
tas en la vida cotidiana.

- Dar a conocer las patologias mas
comunes.

- Actividades indicadas y contra-
indicadas.

Habitos Perniciosos

- Aportar informacién veridica y ade-
cuada sobre las drogas y sus tipos.

- Efectos y consecuencias del
consumo de drogas sobre el orga-
nismo.

- Mitos acerca del tabaco y el al-
cohol.

- Actitud critica ante la publicidad
y venta de las mismas.

- Incidir sobre los principales fac-
tores de riesgo personales, familia-
res y sociales.

- Fomentar los factores de pro-
teccion.

- Dar a conocer alternativas saluda-
bles en cuanto al uso del tiempo libre y
de ocio (lectura, actividad fisica en la
naturaleza, manualidades, visitas cul-
turales, juegos alternativos, deportes
de equipo, juegos populares,..)



