Movimiento y Descanso

Category: Comunidad Saludable
30 de enero de 2025

B

IDENTIFICACION
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Nivel/Modalidad: Primario/Comun
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INDAGACION

Tema /Subtemas:

Movimiento y descanso

Pregunta impulsora:

{Como contribuimos a una vida saludable con el movimiento y el descanso?

Contexto:

En el contexto escolar actual, se observa un aumento en la cantidad de alumnos
que experimentan ansiedad, impulsividad e irritabilidad, afectando no solo su
rendimiento académico, sino también su bienestar general. A esto se suman
factores como el alto nivel de frustracion, dispersion y una considerable falta de
habitos saludables, manifestada en una alimentacién inadecuada y problemas de
peso, tanto por exceso como por déficit.

Ademas, muchos estudiantes presentan una falta de descanso adecuada,
reflejada en la falta de horas de suefio, lo que repercute en su estado de animo y
capacidad de concentracidn. La falta de esfuerzo y el deseo evidencian el
desinterés creciente, agravado en muchos casos por problemas familiares, que
también se asocian con elevados niveles de inasistencias.

El proyecto «Movimiento y Descanso» busca abordar estas problematicas,


https://campuseducativo.santafe.edu.ar/movimiento-y-descanso/

promoviendo la adopcién de habitos saludables, como la actividad fisica regular y
el descanso adecuado, con el fin de mejorar el estado emocional, fisico y
académico de los estudiantes. Este enfoque integral apunta a desarrollar la
resiliencia, la autoconfianza y el compromiso, factores clave para el éxito
educativo y el bienestar a largo plazo.

Objetivo general del proyecto:

Promover la actividad fisica y el descanso para crear un bienestar fisico y mental
como parte de un estilo de vida saludable

DISENO PEDAGOGICO

Objetivos de Capacidades y de Aprendizajes que se
desarrollaran con el proyecto:

Informar sobre los beneficios del ejercicio regular y las consecuencias de un
sedentarismo prolongado.

Educar sobre la calidad del suefio y su relacion con la salud fisica y mental.
Introducir practicas de relajaciéon, meditacién y concentraciéon para mejorar la
calidad del descanso.

Establecer métricas para evaluar la efectividad de las intervenciones propuestas
en el proyecto.

Controlar las conductas motrices de base como postura, equilibrio y coordinacién
para el fortalecimiento 6seo y muscular.

Aprender a vincularse con el otro.

Integrar movimiento y descanso en la vida diaria, para el control del peso y la
prevencion de enfermedades crénicas.

Propiciar habitos saludables en la comunidad escolar para cuidar el sistema
inmunolédgico.

AREAS Y CONTENIDOS

Lengua
Matematica
Ciencias Naturales
Ciencias Sociales
Tecnologia
Educacion Fisica
Plastica

Contenidos curriculares:

Lengua
Lectura, escritura, comprensién, textos instructivos, expositivos, narrativos,
biografias, confeccién de entrevistas, publicidad y propagandas



Matematica
Numeracion, Medidas, resolucién de situaciones problematicas, recopilaciéon de
datos, estadisticas y probabilidades.

Ciencias Naturales

Sistemas del cuerpo humano, realizacion de experiencias y experimentos.

El reconocimiento de los principales cambios en su cuerpo y sus posibilidades,
como resultado de los procesos de crecimiento y desarrollo y el conocimiento de
algunas acciones basicas de prevencion primaria de enfermedades

Ciencias Sociales

Valores y recursos naturales

El conocimiento de que en las sociedades existen instituciones que dan distinto
tipo de respuestas a las necesidades, deseos, elecciones e intereses de la vida en
comun (por ejemplo, escuelas, hospitales, sociedades de fomento, clubes, ONG,
centros culturales, cooperativas, etc.).

Plastica

Lectura y analisis de producciones visuales de variadas épocas, espacios, géneros
y estilos.

La indagacion sobre la continuidad y los cambios que expresan las tecnologias a
través del tiempo.

Educacion Fisica

La variacién de posturas y posiciones corporales; la integracién de nociones de
ubicacion, lateralidad, direccionalidad, velocidad, calculo de la trayectoria de los
objetos y de los otros. El reconocimiento de estados corporales: en reposo o
actividad, el ritmo cardiaco y respiratorio, tensién y relajacién, diferenciacién de
elementos funcionales del cuerpo. El reconocimiento, reproduccién e invencién de
estructuras ritmicas, con y sin elementos. La exploracidon y creacion de acciones
corporales ludo motrices expresivas y comunicativas.

Producto final esperable:

Talleres de educacién en salud y bienestar
Jornadas de actividad fisica y recreacion

PLANIFICACION

Duracion del proyecto:
2025

Acciones a llevar a cabo:

Para asegurar el éxito y la continuidad del proyecto «Movimiento y Descanso», se
llevaran a cabo las siguientes acciones de manera semestral:



Talleres de educacion en salud y bienestar: Organizar talleres semestrales
enfocados en la importancia del descanso, la actividad fisica y una alimentacion
equilibrada. Estos talleres, dirigidos por especialistas o docentes capacitados,
buscaran sensibilizar a los estudiantes sobre los beneficios de habitos saludables
y brindar estrategias practicas que puedan implementar en su vida diaria.
Jornadas de actividad fisica y recreacién: Realizar jornadas semestrales de
actividad fisica al aire libre que incluyan ejercicios, juegos y deportes que
promuevan el movimiento y la interaccién entre los estudiantes. Estas actividades
no solo incentivaran la actividad fisica, sino que también fortaleceran el trabajo
en equipo, la motivacién y el compromiso con el proyecto.

Evaluacion y ajuste del proyecto: Cada semestre, el equipo de docentes y
coordinadores del proyecto llevara a cabo una revision de los resultados
obtenidos hasta el momento, utilizando los criterios y métodos establecidos. A
partir de esta evaluacion, se realizaran los ajustes necesarios para optimizar el
impacto del proyecto, adaptandolo a las necesidades y caracteristicas especificas
de los estudiantes

RECURSOS
Disponibles en la institucidn:

Necesarios para llevar adelante el proyecto:

Colchonetas y almohadillas: Para actividades de relajacion, yoga o descanso.
Pelotas de diferentes tamafos: Para juegos de coordinacién, equilibrio y ejercicios
fisicos.

Aros y cuerdas para saltar: Para promover la actividad fisica a través de juegos.
Instrumentos musicales (panderetas, maracas, tambores): Para actividades que
combinan movimiento y ritmo.

Pizarra digital o proyector: Para mostrar videos educativos de ejercicios fisicos y
técnicas de relajacion.

Libros y cuentos sobre el cuidado del cuerpo, la importancia del descanso y
ejercicios de estiramiento.

Laminas o posters ilustrativos con ejercicios de estiramiento, respiracion y
relajacion.

Cojines y mantas: Para crear un ambiente de descanso durante actividades de
meditacién o lectura.

Reloj temporizador o crondmetro: Para gestionar el tiempo en actividades de
descanso y ejercicios.

Luminarias suaves o lamparas: Para crear un ambiente de relajacion durante las
sesiones de descanso.

Equipos de audio: Para reproducir musica relajante o guias de meditacién.

RECURSOS HUMANOS

Docentes de educacidn fisica: Para guiar actividades de movimiento y ejercicios.
Enfermera o personal de salud escolar: Para ensefar sobre la importancia del
descanso y el cuidado del cuerpo.



Familias: Participacion en talleres de movimiento y descanso, o compartiendo
actividades en casa.

Animadores o artistas locales: Para realizar actividades creativas de movimiento
como baile, teatro fisico o expresidn corporal.

RECURSOS TECNOLOGICOS

Videos de YouTube: Que incluyan rutinas de estiramiento, baile o relajacion para
estudiantes.

Pizarras interactivas: Para realizar ejercicios virtuales o guias visuales de
actividades.

RECURSOS ESPACIALES

SUM (Saldén de Usos Multiples): Para realizar actividades fisicas en grupo.
Espacios al aire libre (patio, campo de deportes): Para promover el movimiento y
actividades fisicas variadas.

Zona de relajacion en el aula o en la biblioteca: Con colchonetas, cojines y
mantas.

Rincones tematicos: Como «Rincon de la calma» o «Rincdn del movimiento»,
donde los alumnos puedan elegir actividades segun sus necesidades.

Estos recursos permiten desarrollar un ABP enfocado en el bienestar fisico y
emocional de los estudiantes, fomentando tanto la actividad fisica como el
descanso consciente en su rutina escolar.

Necesarios para llevar adelante el proyecto:

SUM (Salén de Usos Multiples): Para realizar actividades fisicas en grupo.

Organizaciones aliadas:

CEF Centro de educacion fisica, Centro de salud barrio norte

FORMACIONES ESPECIFICAS REQUERIDAS:

CEF Centro de educacion fisica, Centro de salud barrio norte

EVALUACION

Criterios e instrumentos de evaluacion:

Mejora en los habitos de descanso: Evaluar el nimero de estudiantes que
reportan una mejora en la calidad y cantidad de horas de suefio a lo largo del
proyecto, asi como una reduccién en la fatiga y el cansancio en el aula.
Aumento en la actividad fisica: Observar la participacion en actividades fisicas
propuestas y el cambio en la frecuencia con la que los estudiantes realizan



gjercicios. Esto incluye el compromiso mostrado en las sesiones y la adopcion de
rutinas fisicas saludables.

Reduccién de la ansiedad y la impulsividad: A través de observaciones docentes y
autoinformes de los estudiantes, se evaluara si hay una disminucién en la
ansiedad, impulsividad e irascibilidad, reflejada en una mayor tranquilidad y
autocontrol en el entorno escolar.

Mejora en el rendimiento académico y la asistencia: Se revisaran los registros de
asistencia y el rendimiento académico para identificar si hay mejoras. Se
considerara exitoso si los estudiantes muestran mayor compromiso, asistencia
constante y mejoras en sus calificaciones o desempefio general.

Métodos de evaluacion

Encuestas y autoinformes: Al inicio y al final del proyecto, se aplicaran encuestas
a los estudiantes para conocer sus habitos de descanso, niveles de ansiedad, y su
percepcion sobre su propio bienestar. Se utilizaran también autoinformes
intermedios para monitorear el progreso personal.

Observacién directa: Los docentes realizardn observaciones en el aula para
registrar cambios en la conducta, como el nivel de concentracién, el autocontrol y
el estado de animo general de los estudiantes.

Revision de registros académicos y de asistencia: Se analizaran los registros de
asistencia y rendimiento académico, comparando los resultados previos y
posteriores al proyecto para evaluar el impacto en estos aspectos.
Autoevaluacién del equipo de trabajo: Se realizaran reuniones periddicas entre los
docentes y el equipo coordinador para reflexionar sobre la implementacién del
proyecto, compartir observaciones y ajustar estrategias. Al final, se llevara a cabo
una evaluacién grupal para identificar aprendizajes y posibles mejoras futuras.
Estos métodos permitiran obtener una vision integral del impacto del proyecto y
su contribucion al bienestar y desarrollo de los estudiantes.

SOCIALIZACION

Del proyecto:

Folletos, carteles, videos informativos y presentaciones publicas.

De los resultados:

Utilizar distintos canales y formatos para llegar a diversas audiencias, como
charlas comunitarias, redes sociales, aplicaciones moviles y medios locales.

Integrantes del proyecto:

Reynoso Maria Celia Directora



Lépez Inés Vicedirectora
Schneider Liliana Vicedirectora
Docentes:

Rosciani Helga
Donadio Jorgelina
Dobler Claudia
Micolli Ana

Ferreyra Soledad
Offa Marianella
Hernandez Ménica
Varisco Xavier
Peirotti Sonia

Pisani Rosana
Engler Raquel
Romero Aldana
Castelluchio Estefania
Albornoz Miriam
Bertin Maria Emilia
Gianez Patricia
Patricia Grazzioli
Meineri Vanina
Quiroz Nadia
Appelhans Fernanda
Eckard Celina
Flappo Cristina
Aranda Elvira

Burgi Marcelo
Oldani Soledad
Silvina Vogt

Roldan Gustavo
Peirotti Melina
Ratque Nancy

Lehn Mariel

Cantidad estimada de participantes:
Docentes y directivos: 33
Estudiantes: 572

Apellido y Nombre del Referente de contacto: Maria Celia Reynoso
Email del referente: esc316esperanza@gmail.com



