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1. INTRODUCION E ANALISE DO CONTEXTO.

Neste documento téntanse recoller as actuacions e intervencions do centro destinadas &
promocion de habitos de vida saudables que consideramos fundamental nestes tempos.

Nas ultimas décadas acrecentaronse os problemas de saude debido ao aumento de sedentarismo
e aos estilos de vida pouco saudables, principalmente na infancia. A maioria dos nenos e nenas que
sofren de obesidade ¢ debido a habitos que promoven a inxesta excesiva de comida procesada e alta en
calorias, e pola falta de actividade fisica.

A importancia que ten fomentar estilos de vida saudables ¢ indiscutible e necesario para
contribuir a unha mellora da saide e da calidade de vida das persoas. Aspectos como a actividade
fisica, a alimentacion, a hixiene e o autocoidado, prevencion de accidentes, etc. son determinantes para
un adecuado desenvolvemento da nosa sociedade.

Cada vez son mais as evidencias cientificas as que conclien que un adecuado estilo de vida
incide de maneira significativa na mellora na calidade da mesma. Sendo os aspectos citados
anteriormente os parametros que, en maior medida, contribue a alcanzar e manter uns niveis optimos de
desenvolvemento fisico, psiquico e social acordes a evolucion e necesidades de cada persoa. O
sedentarismo e os malos habitos alimenticios son, entre outros, unhas das causas da aparicion de
determinadas enfermidades, favorecendo a aceleracion dos procesos dexenerativos e provocando
perdas que condicionan as capacidades para ter un bo estado de saude.

Por iso, a OMS incide nos beneficios da practica adecuada de actividade fisica ¢ unha
alimentacion saudable. Tratase de desenvolver factores que determinan unha vida con mais calidade,
sobre os cales podamos intervir e orientar de maneira que a Comunidade Educativa adquira
competencias que lles permita participar activamente sobre os factores que favorecen a sua saude.

As Ordes polas que se establece a Ordenacién e o Curriculo da Educacion Infantil e Primaria na
Comunidade Auténoma de Galicia indican: ““O plan de actividades fisicas e habitos saudables tera por
finalidade a préactica diaria de deporte e de exercicio fisico e actividade fisica durante a xornada
escolar e a promocion dunha vida activa, saudable e autbnoma”. O centro docente debe desenvolver
medidas especificas dentro do noso proxecto educativo, de xeito que se promova a practica diaria de
deporte, exercicio fisico e habitos saudables por parte dos alumnos e das alumnas durante a xornada
escolar, en relacion coa promocion dunha vida activa, saudable e autobnoma.

Os habitos saudables de alimentacion, hixiene e autocoidados adquirense na infancia a través
dun proceso de educacion que corresponde fundamentalmente as familias. Os programas de educacion
e promocion da satide nos centros educativos son fundamentais para reforzar estes habitos no alumnado
xa que complementan o traballo das familias. A adquisicion de habitos alimentarios saudables nesta
etapa contribue 4 prevencion de enfermidades que se manifestaran na idade adulta. Os habitos
saudables traballanse desde todas as areas sendo as areas de Ciencias Naturais e Educacion Fisica as
que maior relacion gardan coa satde. No resto das areas traballarase facendo redaccions, receitas,
artigos xornalisticos, debates, contos, interpretando graficas (consumo de determinados alimentos, a
practica deportiva), realizando pesos e medidas para receitas, realizando murais, debuxos, interpretando
cancions, representacions, ou actividades que formule cada profesor/a dentro da sua aula.

En relacion ao noso contexto particular indicar os seguintes datos a ter en conta:

O CEIP Serra Vincios ¢ un Centro escolar de titularidade publica (Conselleria de Educacion e
Ordenacion Universitaria da Xunta de Galicia) cunha media de 170 alumnos por curso.

Estd situado na parroquia de Santa Marina de Vincios (Gondomar), que conta con 2.159
habitantes (datos de 2022) repartidos en 15 barrios.

A parroquia s6 conta co noso colexio como centro de ensino, tendo que desprazarse os
alumnos/as de Educacion Secundaria Obrigatoria a Gondomar para seguir cursando os estudos
obrigatorios.
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O nivel socio-econdmico da maioria das familias da zona ¢ medio-baixo e¢ a sua lingua
predominante ¢ o galego.
As entidades mais significativas coas que conta a parroquia de Vincios son:

« Asociacion de Vecifios e Centro Cultural.
o Comunidade de Montes de Vincios.

. Banda e Escola de Musica de Vincios.

o ANPA “Santa Marifia” de Vincios.

o Club de Fatbol C.D. Vincios en A Pasaxe.
« Vincios Futbol Sala

Vincios non conta con instalacions deportivas municipais, sendo un serio problema 4 hora
de querer realizar algun tipo de actividade fisica. Os clubes deportivos mais importantes atopanse
en Valadares (Vigo) e por todo o Val Mifior (Gondomar, Nigran e Baiona), polo que o alumnado teria
que desprazarse para realizar actividade fisica reglada.

O centro organiza, a través da ANPA, unha serie de actividades extraescolares para que o
alumnado utilice as instalacions propias e non tefia que desprazarse ata Vigo ou Gondomar: ximnasia
acrobatica, patinaxe, futbol sala, tenis, skate, baloncesto, baile moderno, etc.

O Centro Cultural - Asociacion de Vecifios Galifieiro pode considerarse como unha das
entidades mais importantes da parroquia que desenvolve anualmente plans culturais que dinamizan a
vida comunitaria da parroquia: as andainas "Cofiece Vincios" (pola proteccion da Serra do Galifieiro e
pola defensa das melloras do vial Vincios-Couso), a cabalgata de Reis, o pasarrtias da rondalla,
campamento de veran para nenos/as no CEIP Serra Vincios, etc. Tamén cursos de gaita e percusion,
baile rexional, pandereteiras, pilates, coro tradicional, baile tradicional, pintura e debuxo, linguaxe
musical, informatica, bailes latinos, photoshop, manualidades, acordedn, coida o teu corpo bailando,
rondalla e banda de cornetas. Ademais, organizan charlas formativas, presentacions de libros e discos,
celebracions de certames, organizacion de festas e concertos, etc.

A Comunidade de Montes colabora con nés aportando subvencions para a realizacion de
diferentes actividades deportivas (tonificacion e piscina), culturais e educativas co fin de protexer o
Monte Galifieiro: andainas, reciclaxe, apicultura, horta escolar, reforestacion, charlas, etc.

As diferentes Asociacions Deportivas que podemos atopar en Gondomar son:

o Club de Fatbol Gondomar

« Futbol Base Gondomar

« Club Deportivo Vincios (Futbol)

« Club de Fatbol Chain

« Club de Bolos Peitieiros

« Club de Bolos S.Vicente Mariufe

« Club de Bolos S.Cibran Donas

« Club de Bolos A Xunqueira

« Club de Bolos Concello de Gondomar

« Sociedade Atlética Val Mifor (Atletismo)
« Agrupacion Deportiva Vincios (Tenis de Mesa)
o Club Ciclista Gondomar

o Club de Tenis Gondomar

o Club de Patinaxe Artistico de Gondomar

« Eixo Gondomar Club de Patinaxe Artistico
« Asociacion de Danza de Gondomar

« Lostrego C.F. (Futbol Feminino)

« Turonia Gondomar Fuatbol Gaélico
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« Gondomar Acro Club (Ximnasia Acrobatica)

O equipo responsable do presente plan de actividades fisicas e habitos saudables sera o equipo
directivo sendo o coordinador/a o director ou, no seu defecto, o mestre/a de educacion fisica:

EQUIPO APOIO/DINAMIZACION DO PLAN DE
ACTIVIDADES FISICAS E HABITOS SAUDABLES

Mestre/a EF ou Director/a Coordinador/a
Xefe/a de estudos

- Membros
Secretario/a

En definitiva, o presente plan ten como finalidade a practica diaria de deporte e exercicio fisico
durante a xornada escolar e da promociéon dunha vida activa, saudable e autonoma, por parte das
alumnas e dos alumnos, € que se concretara anualmente na programacion xeral anual a través das
correspondentes actuacions.

2. OBXECTIVOS, CONTIDOS E ACTIVIDADES.

Traballaremos os seguinte bloques:

A) ALIMENTACION:

Nas tultimas décadas, o noso pais sufriu cambios que repercutiron negativamente nas taxas de
obesidade infantil. A dieta mediterrdnea baseada no consumo elevado de froitas, verduras, legumes,
cereais, peixe, e aceite de oliva, estd sendo reemprazada por dietas con maior densidade enerxética, o
que significa mais graxa e azucre engadido nos alimentos habituais, unido a unha diminucion do
consumo de froitas, verduras, cereais e legumes.

Estes cambios alimentarios combinanse, ademais, cunha notable reducion da actividades fisica
ao longo do dia. Datos actuais sobre os hadbitos alimentarios da poboacion escolar e adolescente na nosa
contorna poiien de manifesto cambios moi importantes con relacion aos obxectivos nutricionais.

Detectouse un progresivo afastamento da dieta mediterranea e a transformacion do modelo
alimentario predominante cara un perfil no que os alimentos procesados van gafiando terreo & cocina
tradicional.

Os alumnado a medida que crece e se desenvolve fisica, psiquica e socialmente vai adquirindo
habitos alimentarios. A familia desempefia un papel clave na configuracion do patrén de consumo do
menor como responsable da stia alimentacion e como modelo de referencia, establecendo as pautas e
normas relacionadas coa comida e o consumo de alimentos.

Durante a etapa escolar o entorno social dos menores diversificase e as influencias
extrafamiliares adquiren progresivamente unha maior importancia. Neste periodo son cada vez mais
autonomos e son quen de empezar a adoptar decisions persoais sobre os alimentos que consumen.

Durante a idade escolar, o profesorado, os compaifieiros/as e outras persoas do entorno escolar,
xunto coa publicidade adquiren maior importancia. Por elo, a escola é un marco idoneo para favorecer
a adquisicion de habitos alimentarios saudables.

A continuacion detallamos os obxectivos, contidos e actividades en relacion a alimentacion
que propoiiemos:
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OBXECTIVOS, CONTIDOS E ACTIVIDADES EN RELACION A ALIMENTACION

OBXECTIVOS CONTIDOS ACTIVIDADES
ALUMNADO: - As funcions dos alimentos. - Procura de informacion sobre as caracteristicas dos
- Crear habitos que leven a unha alimentacion | - A roda dos alimentos. alimentos, proteinas, vitaminas que posuen, onde se
saudable. - Clasificacion dos alimentos | cultivan, época do ano na que medran...
- Crear sentido critico ante a publicidade sobre a | segundo a sua orixe. - Posta en comun dos conceptos ¢ ideas acerca dos tipos
alimentacion. - Clasificacion dos alimentos | de alimentos.
- Valorar a nosa cultura alimenticia tradicional como | segundo as stias funcions. - Obradoiros practicos, visitas ao mercado e as
fonte de satude e benestar. - A alimentacion equilibrada. instalacions dalgun produtor/a de alimentos da zona
- Promover a adquisicion de cofiecementos para | - Observacion e exploracion dos | para que cofiezan a orixe e producion dos alimentos.
que permitan ao alumnado analizar as vantaxes | nosos habitos alimenticios. - Obradoiros para aprender a interpretar o etiquetado
de ter una alimentacion sa. - Respecto das normas basicas de | nutricional, produtos da base e cuspide da pirdmide
- Dar a cofiecer a dieta mediterranea. alimentacion. nutricional, facer a compra para elaborar un menu
- Dotar aos alumnado dos cofiecementos axeitados | - Utilizacion de habitos basicos | saudable...
para confeccionar unha dieta equilibrada. de alimentacion. - Elaborar almorzos e merendas saudables tendo en conta
- Potenciar a conciencia sobre as vantaxes do | - Interese por unha alimentacion | as calorias, vitaminas, proteinas que debe ter.
exercicio fisico na vida saudable. sa. - Recofiecemento de alimentos polos sentidos do gusto,
- Promover o gusto por realizar exercicios fisicos | - A dieta mediterranea. olfacto e tacto (diferenciar entre alimentos amargos,
como actividades de xogo e lecer. - Valoracion  dos  alimentos | 4cido, salgados, doce polo seu sabor....).
- Evitar o consumo excesivo de larpeiradas. saudables. - Realizacion de murais (tipos de alimentos,
- Promover experiencias onde se proben distintos | - Os almorzos saudables. informaciéon nutricional das etiquetas de alimentos,
tipos de alimentos. diferentes comidas, dieta mediterranea...).
- Traballar a horta escolar. - Realizacion de traballos sobre a alimentacion para a stia
exposicion na aula.
FAMILIAS: - Elaboracion de receitas: macedonia de froitas, batidos,
- Proporcionar as familias informacion sobre o tipo biscoitos, galletas....
de alimentos que son promovidos polo Centro para - Degustacion de froitas propias da estacion do ano.
a merenda do patio e as saidas que efectiian os - Participacion na campafia de consumo de froita na
escolares (consumo de froita e bocadillos, escola do FOGGA.
restricion do consumo de bolos, larpeiradas e - Realizacion de actividades utilizando recursos
bebidas azucradas), asi como dos menus do informaticos e videos sobre alimentacion.
comedor escolar e as stas recomendacions - Analizar criticamente os menis do noso comedor
nutricionais. escolar publicados na web e as recomendacions para a
- Promover a participacion activa de pais e nais en cea tameén.
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actividades tales como: obradoiros de cocifia,
actividades  ladico  recreativas  (diferentes
celebracions ao longo do curso nas que se
consuman comidas e bebidas saudables, etc.).

PROFESORADO:

- Promover o desenvolvemento de condutas
modélicas por parte do profesorado en relacion coa
alimentacion.

- Proxeccion de videos relacionados coa alimentacion.

- Interpretacién de cancions e pequenas representacions
relacionadas coa alimentacion.

- Ao principio de curso, no boletin informativo e nas
reunions coas familias, recomendaremos merendas
saudables para o recreo.

- Calendario de merendas de media mana (en Educacion
infantil e 1° ciclo de educacion primaria), para evitar o
consumo de boleria industrial.

- Marcar 1-2 dias 4 semana na que obrigatoriamente
deben traer froita para a hora do recreo.

- Plantacion de produtos de temporada na horta escolar.
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B) ACTIVIDADE FiSICA:

A actividade e o exercicio fisico son considerados como unha das bases fundamentais para o bo
estado de saude e o desenvolvemento integral da persoa. Producen unha sensacion de benestar xeral,
melloran o estado de animo, axudan a manexar o estrés, favorecen o crecemento e a aceptacion do
corpo, fortalecen os musculos e 6sos, aumentan as destrezas motrices, reducen o risco de enfermidades
cardiovasculares, axudan a controlar o peso, fomentan as relacions e a sociabilidade, etc.

Pénsase que a actividade fisica realizada durante a infancia pode ter efecto sobre a saude na
idade adulta, que a persoa que ¢ activa durante a infancia ¢ mais probable que mantefia esa actividade
durante a idade adulta.

Segundo a OMS, para os nenos, as nenas e rapaces de 5 a 17 anos de idade, a actividade e fisica
consiste en xogos, deportes, desprazamentos, actividades recreativas, educacion fisica ou exercicios
programados, no contexto da familia, da escola ou das actividades extraescolares. Co fin de mellorar as
funcions cardiorespiratorias e musculares e a saude 6sea e de reducir o risco de enfermidades,
recoméndase que os nenos ¢ as nenas de 5 a 17 anos invertan como minimo 60 minutos diarios en
actividades fisicas de intensidade moderada a vigorosa (camiifiar, bicicleta, practicar un deporte,
bailar, nadar...)

A continuacion detallamos os obxectivos, contidos e actividades en relacion a actividade
fisica que propoiiemos:
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OBXECTIVOS, CONTIDOS E ACTIVIDADES EN RELACION A ACTIVIDADE FiSICA

OBXECTIVOS

CONTIDOS

ACTIVIDADES

ALUMNADO:

- Fomentar a practica de actividades
fisicas e deportivas na comunidade
educativa, con independencia do nivel
de competencia que posuan, cun
caracter inclusivo e integrador.

- Favorecer a practica de actividades
fisico-deportivas mixta como un
comportamento  social ~madais na
convivencia do alumnado.

- Fomentar a practica deportiva en
horario extraescolar coa incorporacion
a programas de actividades fisicas e
deportivas ofertadas pola ANPA.

- Desenvolver unha politica orientada a
promocion dunha actividade fisica
continuada.

FAMILIAS:

- Promover a participacion das familias
en actividades deportivas e de lecer
ofertadas pola ANPA do Centro.

PROFESORADO:

- Promover o desenvolvemento de
condutas modélicas por parte do
profesorado en relacion coa actividade
fisica.

- Importancia e beneficios para
a saude do exercicio fisico.

- Os x0gos ¢ o exercicio fisico.

- Os x0gos no recreo.

- Iniciacion deportiva.

- Actividades na natureza.

- Préctica de actividade fisica durante a hora do recreo. Habilitar zonas
asignadas con xogos variados como: Corda, Bril¢, Baloncesto, Futbol,
Tenis de mesa, xogos populares, e incluso baile, etc. O material sera
comprado por cada ciclo e tamén custodiado na aula.

- Programa “Xogade - Cofiece o meu club”: participaciéon en sesions
practicas de diferentes disciplinas realizadas por deportistas que as
practican ou adestradores que as impartan para animar ao alumnado a
cofiecer estes deportes, dentro da area de educacion fisica.

- Programa “Xogade - Xogos Galegos Deportivos: participacion nas
actividades do programa Xogade dentro do apartado actividade
deportiva escolar (campo a través, atletismo en pista, xogos populares,
loita olimpica, ximnasia acrobdtica, etc.), en horario escolar e
extraescolar.

- Amosar as actividades realizadas nas sesions de Educacion Fisica na
web do Centro.

- Elaboracion de murais, presentacions,
importancia da actividade fisica.

- Participaciéon nas actividades deportivas extraescolares promovidas
pola ANPA.

- Participacién en actividades na natureza: roteiros pola contorna de
cada curso, magosto no Monte Galifieiro, etc.

- A milla diaria: Percorrer 1 milla - 1,6 Km diario (dependendo da idade
do alumnado) cada curso arredor do patio e no momento que indique o
titor/a, cando considere que pode ter mais beneficio para relaxar ao seu
alumnado. Seria conveniente organizalo por ciclos. Pode ser correndo,
andando, saltando, cara atrés, a pata coxa... Como se queira, hai total
liberdade para percorrela como apeteza. S6 hai unha condicién: que ao
alumnado lles resulte divertido, o que sera mais facil se se lles reta a
facela cada vez dunha forma diferente. Non € unha carreira nin unha
competicion, senon unha forma de divertirse interactuando cos seus
compafeiros/as ao aire libre.

- “Tonificacién, Spinning e

redaccions... sobre a

Actividades Acuaticas”: actividade
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destinada ao 3° ciclo de primaria para desenvolver nunha instalacion
deportiva preto do noso centro en horario escolar e dentro da area de
educacion fisica. O obxectivo sera cofiecer o funcionamento dunha
instalacion deportiva practicando as actividades que se desenvolven
nela.

Realizacion de xornadas deportivas en horario escolar e sen levar o
marcador con centros da comarca, contando con subvenciéon da
Secretaria Xeral para o Deporte.

Realizacion de xornadas de xogos populares, xogos do mundo ou
xogos elaborados polo profesorado e alumnado.

Actividades que promovan un bo desenvolvemento da satde
emocional e mental (charlas ou obradoiros, sesions de relaxacion ou de
volta 4 calma despois de momentos de elevada actividade,...).
Descansos activos: pequenas pausas para fomentar o movemento,
evitar o entumecemento e reactivar ao alumando, propiciando asi un
cambio de actividade, exercicio ou proposta. Coma a repeticion de
patrons de movemento ou sensoriais, a imitacion do baile, a danza, a
realizacién de percorridos atendendo a patréns motores nos circuitos
psicomotores dos corredores do cole, etc.

10
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C) AUTOCOIDADO E HIXIENE:

A idade axeitada para asimilar unha serie de conceptos sobre o coidado e a hixiene corporal e
convertelos en habitos de conduta saudable sitliase entre os 6 e 14 anos. Estes habitos adquirense na
infancia a través dun proceso de educacion que corresponde fundamentalmente as familias, pero no que
a colaboracion do profesorado ¢ imprescindible con estratexias de aprendizaxe que favorezan a sua
adquisicion e que perduren durante toda a vida, e desenvolvendo en moitos casos labores
compensatorias ante a imposibilidade de que a familia outorgue a formacidon basica no referente ao
coidado da satde e, en particular, aos autocoidados.

Hixiene corporal:

A palabra hixiene significa satude, a practica da hixiene corporal (aseo, limpeza e coidado do
noso corpo) ¢ de gran importancia para a saide individual e colectiva. A hixiene persoal e do entorno
son basicas para mellorar a saude, aumenta a sensacion de benestar persoal facilita o achegamento dos
demais e as relaciones interpersoais.

Segundo UNICEF, o proceso para transmitir habitos hixiénicos nos nenos e nenas facilitase se
tefien en conta os seguintes consellos basicos que deberan seguir as familias e o profesorado:

1. Predicar co exemplo.

Repetir, repetir e repetir.
Regularidade.

Entorno propicio.

Que o aseo sexa grato.

kv

Saude bucodental:

A carie e a enfermidade periodontal son as enfermidades mais frecuentes na nosa sociedade.
Ambas podense previr desde idades moi temperds mediante a adopcion de medidas hixiénicas da boca
e dentes e mediante unha alimentacion sa e equilibrada.

Hixiene do sono:

O descanso e o sono son imprescindibles para compensar o esforzo e recuperar o ton dptimo
muscular e nervioso.

Na infancia é convinte durmir entre 8 e 10 horas, comodamente, en silencio, en nun ambiente
apacible e cos dispositivos electronicos apagados (mobil, tablets, television, videoxogos...). Existe
evidencia de que utilizar pantallas iluminadas antes de durmir dificulta conciliar o sono.

O sono ¢ unha necesidade fisioloxica, un sono de mala calidade pode afectar 4 calidade de vida
dos nenos e nenas e produce alteracions na stia satde, no seu desenvolvemento fisico, emocional,
cognitivo e social.

Entre os 4 e os 12 anos necesitan aproximadamente de 9 a 10 horas de sono para manter a
saude, e o benestar e o bo funcionamento do corpo.

A axeitada hixiene do sono non sempre se alcanza de xeito espontaneo. Unha alta porcentaxe da
poboacion escolar necesita ser apoiada cunha educacion efectiva para poder desenvolver habitos do
sono.

Previr as consecuencias que traen consigo as alteracions do ciclo normal do sono nos nenos e
nenas ¢ imprescindible tanto en termos funcionais, organicos, como psicoldxicos; por elo, ¢ moi
importante que saiban valorar a importancia de durmir ben para o seu desenvolvemento integral.

Hixiene postural:

Os problemas de costas aparecen a unha idade cada vez mais tempera polo que a etapa escolar ¢
o momento mais adecuado para reforzar as normas basicas de hixiene postural; desta maneira, existen
moitas posibilidades de que se afiancen os habitos saudables de Hixiene postural e se mantefian durante
a vida adulta.
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E frecuente observar nos escolares malas posturas que adquiren ao agacharse, sentarse, ao
estudar, ao andar, etc., isto pode afectar principalmente e de maneira moi diversa as costas contribuindo
a manter unha mala estatica corporal que favorecera a aparicion de certas deformacidns ou alteracions
musculo-esqueléticas.

No ambito escolar, o alumnado exponse constantemente a factores como carga de mochilas,
posturas sedentarias prolongadas ou mobiliario escolar inaxeitado. De tal maneira que os principais
problemas de costas presentes na poboacion en idade escolar son a dor e as alteracions das curvaturas
naturais da columna vertebral.

Nestas idades débense potenciar comportamentos de saude dirixidos a adoptar posturas
saudables e ergonOmicas e evitar comportamentos que produzan sobrecarga vertebral, como por
exemplo, ao recoller a mochila e transportala adoptando e mantendo unha postura adecuada.

Fotoproteccién:

O sol ¢ unha fonte de enerxia e benestar para as persoas, as radiacions ultravioletas en pequenas
cantidades son beneficiosas para a saude, tomadas en exceso causan dano nas células da pel que poden
provocar envellecemento prematuro e cancro.

A infancia e a adolescencia son etapas criticas de risco solar, ata o 80% do cancro de pel
poderia evitarse cuns habitos adecuados de fotoproteccion desde a infancia.

Os programas de promocion da saude nos centros educativos son fundamentais para ensinar
comportamentos saudables que poidan previr a sobreexposicion 4 radiacion UV e reducir
significativamente os efectos adversos do sol para a satde, ao mellorar os cofiecementos do
alumnado con respecto & proteccion solar e a modificar actitudes e comportamentos.

Lograr que o alumnado sexa autdnomo no seu autocoidado, para o que deben comprender que
do seu esforzo, dedicacion e autonomia depende conseguir unha boa saude e hixiene corporal.

A continuacion detallamos os obxectivos, contidos e actividades en relacion 4 hixiene que

propoiiemos:

12
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OBXECTIVOS, CONTIDOS E ACTIVIDADES EN RELACION A HIXIENE

OBXECTIVOS CONTIDOS ACTIVIDADES
ALUMNADO: Aseo da pel: - Elaboracién de murais sobre a hixiene,
- Valorar o seu propio corpo ¢ | - Importancia da ducha ou bafio diario. a postura, 0 sono...

percibir a limpeza como |- Aseo do cabelo (peiteado diario, lavado con champu, revision | - Elaboracion de presentacions dixitais
benestar persoal. periddica para evitar piollos) sobre a importancia da hixiene, a
- Valorar a hixiene como | - Hixiene das mans con auga e xabon, aclarado e secado antes e despois | postura, o sono... para a sua exposicion

medida para conseguir maior
benestar persoal na sua
relacion cos demais.

- Facer cotid a hixiene diaria

dos dentes e a boca do
alumnado.
- Cofiecer a importancia do

cepillado dental como medida
de prevencion da carie.

- Identificar 0S alimentos
causantes da carie.
- Comprender que  durmir

menos horas das necesarias
pode producir problemas de
satide e de rendemento
escolar.

- Comprender a importancia de
manter unha postura axeitada
para o correcto
desenvolvemento fisico e o
mantemento adecuado do
corpo.

- Manter unha postura correcta
sentados.

- Transportar correctamente a
mochila co material escolar de
casa ao centro educativo.

de cada comida, de ir ao bafio, de tocar animais, de manipular
alimentos, arxila, plastilina, pinceis... € sempre que estean sucias.

- Aseo das unas.

- Promocion de hébitos de hixiene corporal despois da actividades
fisica.

- Hixiene de roupa e calzado.

Normas de hixiene do sono:

- Cea lixeira.

- Rutina 4 hora de deitarse: habitos (cepillarse dentes, pofierse roupa
ampla...).

- Establecer hora fixa para durmir e levantarse.

- Habitacion silenciosa, escura e aireada con temperatura moderada,
unha cama dura e plana.

- Actividades relaxantes antes de durmir (ducha, lectura...).

- Limitar a actividade fisica importante dias horas antes de deitarse.

- Deixar as actividades de ocio: ver TV e estudo con ordenador a lo
menos unha hora antes de irse a durmir.

- Evitar consumo de bebidas con cafeina, gaseosa ou azucradas.

Hixiene postural:

- Forma correcta de sentarse: as costas apoiaranse no respaldo da
cadeira, os pés repousaran totalmente no chan, a mesa sera apropiada
ao tamafio da cadeira de forma que poidan apoiar comodamente os
antebrazos sobre a mesa.

- Levantar peso correctamente: flexionar os xeonllos & hora de recoller
do chan un obxecto mais ou menos pesado.

na aula.

- Realizacion de redaccions
autocoidado.

- Realizacion de actividades, utilizando
recursos  informaticos, sobre a
hixiene postural, hixiene, saude
bucodental, etc

- Proxeccion de videos relacionados co
autocoidado.

- Interpretacion de cancidons e pequenas
representacions relacionadas co
autoocoidado.

- Realizacion de habitos de aseo ao
rematar a sesion de Educacion Fisica.

- Lavado de dentes despois do almorzo ¢
xantar (nenos/as de comedor e plan
madruga).

- Lavado de mans despois de ir ao aseo.

- Lavado de mans antes da merenda.

- Realizacion de quecementos antes da
actividade fisica para evitar lesions.

- Correccion de posturas durante a
realizacion de actividades en Educacion
Fisica.

- Realizacion de exercicios de Pilates nas
sesions de educacion fisica para
aumentar a tonificacion e para a

sobre o
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- Cotiecer os riscos para a saude
de tomar o sol sen protexerse
adecuadamente.

- Cotiecer cales son as horas nas
que a exposicion ao sol € mais

perigosa.
- Protexerse do sol mediante o
uso de roupas adecuadas,

gorras, gafas con filtros UV e
cremas fotoprotectoras.

FAMILIAS:

- Lograr que o alumnado sexa
autébnomo a hora do aseo.

- Lograr que o alumnado sexa
autobnomo 4 hora da hixiene
dental.

- Lograr que o alumnado sexa
autéonomo a hora de durmir.

PROFESORADO:

- Dar exemplo de hixiene.

- Manter unha postura correcta
sentados.

- Transportar correctamente
bolsos, mochilas...

- Sedentarismo: € un importante factor de risco dos problemas posturais.
Débense realizar descansos periddicos cando se estd moito tempo
sentado estudando, fronte ao ordenador, videoconsola, TV...

- Actividade fisica: adoptar e adquirir héabitos e actitudes posturais
adecuadas e correctas no desenvolvemento da practica deportiva e
despois da mesma. Necesidade e importancia de realizar actividades de
estiramentos e relaxacion tras a actividade fisica.

- Pilates.

- Consecuencias para as costas do inadecuado transporte de peso.

- Transporte correcto da mochila, postura correcta para a carga e
transporte da mochila.

- Distribucién do contido da mochila: levar s6 o material necesario ben
ordenado colocando os libros e cadernos mais grandes e pesados xunto
as costas e 0s mais pequenos e lixeiros mais alonxados desta.

- Mobiliario escolar adecuados & altura do alumnado.

- Coniecer as actitudes, xestos e posicions corporais que poden ser
prexudiciais.

- Cofiecer as consecuencias dos vicios posturais a hora de sentarse
nunha cadeira ou sofa.

Fotoproteccion:

- Evitar a exposicion solar entre as 12 e as 16 horas.

- Utilizar fotoprotectores incluso nos dias nubrados.

- Evitar longas exposicions ao sol.

- Protexer a pel con roupa e a cabeza cun sombreiro.

- Extremar as medidas protectoras en calquera actividade ao aire libre.

- Cubrir a cabeza con gorras de viseira ancha para protexer a cara e
ollos.

- Utilizar fotoprotectores incluso na sombra e en todas as actividades ao
aire libre

- Beber auga con frecuencia.

concienciacion dunha correcta hixiene
postural.

Participacion en charlas e obradoiros
sobre hixiene postural.

Correccion da postura durante as
sesions na aula.

Uso de gorra no patio.

Recomendacions 4s  familias nas
reunions conxuntas de titoria sobre
habitos de sono, hixiene, uso de crema
solar, hixiene postural.

Presentacion as familias das actividades
ofertadas pola ANPA, sobre hixiene
postural, hébitos de sono, autocoidado,
etc.

Fomentar a autorregulaciéon da hixiene
corporal mediante o uso adecuado dos
espellos asi como o cofiecemento dos
indicios sensoriais mais evidentes.
Autocoidado emocional: cofiecemento,
modelaxe e uso da aula sensorial para
facilitar a autorregulacion emocional.

14
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D) PREVENCION DE ACCIDENTES:

Seguridade e Educacion Viaria:

A importancia de conecer determinadas medidas de defensa e seguridade que protexan ao
alumnado dos perigos derivados do uso das vias publicas ben como pedns ou como usuarios dos
medios de transporte.

Seguridade na escola e no fogar:

Entre os 3 e os 6 anos 0s nenos e nenas aumentan moito a sua capacidade de movemento, crece
a sua curiosidade, o xogo ¢ a stia mellor fonte de cofiecemento. Por elo hai que intentar que xoguen en
espazos seguros adaptados 4s stias necesidades.

Entre os 6 elos 12 anos as relacions cos demais son moi importantes. A estas idades o xogo
colaborativo en casa, no parque ou colexio resulta determinante para o desenvolvemento do alumno. E
importante ensinarlle a identificar os riscos e a evitar condutas que poidan resultar perigosas para a sia
saude.

A continuacion detallamos os obxectivos, contidos e actividades en relacion a prevencion de
accidentes que propofiemos:
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OBXECTIVOS, CONTIDOS E ACTIVIDADES EN RELACION A PREVENCION DE ACCIDENTES

OBXECTIVOS CONTIDOS ACTIVIDADES
ALUMNADO: - Mobilidade segura a pé: | - Elaboracion de murais sobre a prevencion de
- Impulsar actividades encamifiadas & prevencion de | seguridade peonil. Respecto | accidentes.

accidentes asi como ao cofiecemento de primeiros auxilios
basico nos nosos alumnos.

- Favorecer o desenvolvemento de competencias relacionadas
co sentido viario: a observacion visual ou auditiva, a nocion
espacial, a prudencia ou a pronta decision.

- Concienciar ao alumnado das graves repercusions sobre a
saude dos accidentes e de que a maioria deles podense
previr.

- Proporcionar cofiecemento e habilidades sobre normas
basicas de seguridade viaria.

- Proporcionar cofiecemento basicos sobre riscos evitables na
stia actividades diaria.

FAMILIAS:

- Proporcionar
auxilios.

- Proporcionar cofiecementos bésicos sobre riscos evitables
na sua actividades diaria.

- Concienciar as familias das graves repercusions sobre a
saude dos accidentes e de que a maioria deles podense
previr.

cofiecementos basicos sobre primeiros

PROFESORADO:

- Previr accidentes durante o recreo ou as saidas escolares.

- Proporcionar cofiecementos basicos sobre primeiros
auxilios.

- Dar exemplo sobre a importancia do uso do casco e o cinto
de seguridade.

- Dar exemplo cumprindo as normas basicas de seguridade
viaria.

das normas de trafico.
Mobilidade  segura  en
bicicleta ¢ monopatin. Uso
de casco e proteccions.
Seguridade no automobil e
educacion viaria.
Seguridade no  colexio.
Cofiecemento do plan de
autoproteccion.

Cinto de seguridade en
coches e autobuses.
Cofiecementos basicos de
primeiros auxilios.

Realizacion de murais sobre educacion viaria.
Elaboracion de presentacions sobre a educacion
viaria e a prevencion de accidentes.

Elaboracion de redaccions.
Participacion en charlas e
primeiros auxilios.

Proxeccion de videos sobre como realizar a RCP.
Solicitar ao CFR maniquis para RCP ou
posibilidade de mercar algun.

Realizacion dun circuito ciclista de educacion vial
dentro da area de Educacion Fisica.

Participacion do alumnado en posibles actividades
de educacién viaria organizadas polo concello ou
outras entidades.

Uso do cinto en todas as saidas en transporte
escolar.

Traballo dos sinais e normas de educacion viaria.
Realizacion a lo menos unha vez ao curso de
simulacro de incendio no Centro.

Utilizacion dos materiais e instalacion dos que
dispdn o centro educativo

Presentacion as familias das actividades ofertadas
pola ANPA, sobre prevencion de accidentes,
primeiros auxilios e educacion viaria.

Visitas a organismos locais onde se aconsella de
forma practica, habitos de seguridade e prevencion
de accidentes (policia local, bombeiros...).
Cofiecemento e uso dos elementos basicos dun
botiquin.

Deseflo e aprendizaxe de protocolos sinxelos para
pequenos accidentes propios ¢ alleos: epistaxes,
caidas, etc.

obradoiros sobre
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E) PREVENCION DO CONSUMO DE SUBSTANCIAS ADITIVAS:

A través desta lina de intervencion pretendemos dar a cofiecer ao alumnado as nefastas
consecuencias que o consumo de substancias aditivas ten sobre a satide: dependencia ou adiccion,
deterioracion na saude fisica e mental, etc.

A continuacion detallamos os obxectivos, contidos e actividades en relacion a prevencion do
consumo de substancias aditivas que propofiemos:
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OBXECTIVOS, CONTIDOS E ACTIVIDADES EN RELACION A PREVENCION DO CONSUMO DE SUBSTANCIAS ADITIVAS

OBXECTIVOS

CONTIDOS

ACTIVIDADES

- Concienciar ao alumnado dos prexuizos do consumo de
substancias aditivas, incidindo nos factores de risco que se
relacionan coa probabilidade do uso de tabaco, de alcol e
doutras substancias ou condutas aditivas.

- Prevencion do consumo de | - Charlas informativas por parte da Policia Local,
substancias aditivas.
- O consumo de alcol e |- Plan Director sobre a prevencion do consumo de

tabaco.

Garda Civil, etc.

substancias aditivas.

- Publicidade e drogas: mitos | - Visionado de videos.
e crenzas.
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F) USO POSITIVO DAS TECNOLOXIAS DA INFORMACION E A COMUNICACION:

E unha realidade que, na actualidade, os nenos e nenas tefien facil acceso 4s TICs e s redes
sociais. Esta situacion leva 4 necesidade de que, desde o centro, dotemos ao alumnado das ferramentas
e recursos para facer un bo uso, asi como un uso seguro e responsable de todas as posibilidades que as
TIC pofien & sta disposicion.

A continuacion detallamos os obxectivos, contidos e actividades en relacion ao uso positivo
das tecnoloxias da informacion e a comunicacion que propoiiemos:
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OBXECTIVOS, CONTIDOS E ACTIVIDADES EN RELACION AO USO POSITIVO DAS TECNOLOXIAS
DA INFORMACION E A COMUNICACION

OBXECTIVOS CONTIDOS ACTIVIDADES
- Ofrecer estratexias para un uso responsable das tecnoloxias | - Uso Positivo das | - Visita da Garda Civil (Plan Director).
da informacién e comunicacion, fortalecendo a relacion | Tecnoloxias da Informacion | - Visionado de videos.
entre pais, nais, fillos e fillas e fomentando valores e | e a Comunicacion. - Dosificar da exposicion aos recursos tecnoloxicos
actitudes positivas cara 4s mesmas. - Estilos de vida saudable | do centro.

nunha sociedade dixital.

- Adiccions as TIC.

- Boas practicas e
recomendacions.
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3. PROCEDEMENTO DE SEGUIMENTO, AVALIACION, MODIFICACION E DIFUSION
DO PLAN.

No proceso de seguimento e avaliacion do Plan de Actuacion, valoraremos principalmente o
proceso de aprendizaxe de condutas saudables e a adquisicion de habitos mediante a observacion
directa e sistematica en situacions da vida cotia, asi como en actividades planificadas. Tamén terase en
conta outros factores como a cooperacion e o traballo en equipo & hora de realizar as tarefas,a
creatividade, o compafieirismo, a participacion activa do alumnado e o interese.

O seguimento e avaliacion do Plan de Actuacion ird encamifiado a valorar a consecucion dos
obxectivos expostos nas distintas lifias de intervencion.

Tanto os resultados desta avaliacion, asi como posibles propostas de mellora, dificultades
atopadas, logros alcanzados... configuraran a Memoria Final do noso Plan de Actuacion.

O procedemento de avaliacion levarase a cabo en tres momentos:

A) AVALIACION INICIAL:

Ofreceranos informacion sobre o que o alumnado sabe acerca dos habitos saudables.
Isto permitiranos saber a adecuacion dos obxectivos propostos ¢ a adecuacion da nosa labor
docente as caracteristicas das actividades e do alumnado.

Para a realizacion desta avaliacion inicial utilizaremos a seguinte enquisa:

ENQUISA AVALIACION INICIAL

AS

ITEMS SI | NON VECES

Almorzas todas as mafas antes de vir ao colexio.
Tomas merenda a media mana.

A merenda que tomas ¢ a aconsellada no cole.
Tomas merenda pola tarde.

Lavas os dentes despois de cada comida.
Lavas as mans antes de comer.

Lavas as mans despois de ir ao bafio.

Aséaste despois da clase de Educacion Fisica.
Practicas deporte, a parte de Educacion Fisica.
Tes horario en casa para cenar e irte & cama.
Tes tele na habitacion.

Tes ordenador, tablet ou mobil na habitacion.
Déitaste antes das 22:00h.

Doenche as costas.

Usas proteccion solar.

Os dias de sol utilizas gorra.

Pos o cinto sempre que vas en autobts.

Pos o cinto no coche dos teus pais.

Usas casco cando vas en bici.

OUTRAS PREGUNTAS

Que almorzas pola mafia?
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Con que frecuencia tomas froita e verdura?

Todos os dias / Mais de duas veces a semana / Nunca

Con que frecuencia tomas chuches ¢ bolleria?

Todos os dias / Mais de duas veces a semana / Nunca

Debemos ducharnos?

Todos os dias / S6 cando estamos sucios / Unha vez a4 semana

Cantos dias 4 semana fas exercicios fisico?

Todos os dias / 5 dias / 4 dias / 3 dias / 2 dias / 1dia / nunca

Cantas horas pasas en Internet ou xogando a videoxogos cada dia?

Mais de 2 / Mais de 4 / Mais de 6

Cantas horas ao dia ves a television?

Mais de 2 / Mais de 4 / Mais de 6

Cantas horas pasas xogando ao aire libre?

Mais de 2 / Mais de 4 / Mais de 6

Como levas o material ao Colexio?

Nunha mochila as costas / Nunha mochila con carro / Na man / Nunha carteira cruzada

Cantas horas dormes normalmente?

Menos de 6 / Mas de 6 / 8 horas / Mais de 8 horas

B) AVALIACION CONTINUA:

Realizarémola con cada unha das actividades formuladas co fin de verificar a operatividade das
mesmas, o grao de implicacion e interese espertado por parte do alumnado e a nosa intervencion nas
mesmas.

CUESTIONARIO PARA O ALUMNADOS SOBRE O DESENVOLVEMENTO DO TEMA
AS
VECES

TEMA TRATADO SI | NON
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Gustouche o tema.

Resultouche complicado realizar as diferentes actividades.

Participaches activamente nas actividades propostas.

Aprendiches cousas novas.

Gustouche a forma de traballo proposta.

Pediches axuda cando o precisaches.

Aprendiches cousas novas dos compatfieiros/as traballando en grupo.

Puxeches en practica habitos saudables aprendidos.

COMENTARIOS:

FOLLA DE AVALIACION DAS ACTIVIDADES (PROFESORADO)

FOLLA DE AVALIACION DAS ACTIVIDADES (PROFESORADO)

Actividade:

Curso: Data:
VALORACION: PUNTUACION

A actividade desenvolveuse sen incidencias de ningln tipo. 1 2 3 4 | 5
O alumnado participante colaborou activamente na actividade. 1 2 3 4 | 5
A actividade resultou interesante para o alumnado 1 2 3 4 | 5
A actividade permitiu alcanzar os obxectivos propostos. 1 2 3 4 | 5
Outros:

OBSERVACIONS:

A ACTIVIDADE FOI AXEITADA EN CANTO A:

Data 1 2 3 4 | 5
Horario 1 2 3 4 | 5
Duracion 1 2 3 4 | 5
Tempo de organizacion 1 2 3 4 | 5
Puntualidade 1 2 3 4 | 5
Outros: 1 2 3 4 | 5
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OBSERVACIONS:

SUXESTIONS DE MELLORA:

ESCALA DE VALORACION PARA A AVALIACION DOS TEMAS PROPOSTOS

ESCALA DE VALORACION PARA A AVALIACION DOS TEMAS PROPOSTOS

UNIDADE:

SI

NON

AS
VECES

O alumnado interésase polo tema

A metodoloxia € eficaz para a participacion activa de todo o alumnado

As actividades contriblien ao desenvolvemento das competencias clave

O alumnado segue o ritmo de traballo previsto

Hai alumnado que precisa reforzo

Reforzase ao alumnado que o precisa

O alumnado utiliza suficientemente os recursos previstos

Os materiais utilizados foron suficientes, motivadores e atractivos

A organizacion do espazo foi adecuada ao grupo

Hai relacion entre plan de promocion de héabitos de vida saudables e o
tema proposto

Foi suficiente o tempo empregado no desenvolvemento do tema

O alumnado pon en practica os habitos saudables aprendidos

COMENTARIOS:
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C) AVALIACION FINAL:

Valoraranse os progresos individuais do alumnado coas experiencias plantexadas. Tamén se
realizarase unha valoracion xeral da programacion e do traballo do docente coa finalidade de mellorar.

Escala:

1- Desacordo co cumprimento do criterio.

2- O criterio cumprese parcialmente.

3- O criterio cumprese suficientemente.

4- De acordo co cumprimento do criterio.

AVALIACION DO PLAN DE PROMOCION DE HABITOS SAUDABLES

PUNTUACION

CRITERIOS 11213 a

Adquirironse habitos alimenticios adecuados.

Analizouse e comparouse a propia alimentacion cunha sa.

O alumnado trouxo merendas saudables para o recreo.

O Centro participou activamente na campafia de consumo de froita fresca.

Participouse activamente nas actividades do recreo.

Participouse activamente na realizacién da milla diaria.

Participouse nas actividades deportivas ofertadas pola ANPA

Participouse nas actividades do programa XOGADE.

Adquiriuse o habito de aseo despois das sesions de Educacion fisica.

Adquiriuse o habito de lavar as mans despois de ir ao bafio e antes de merendar.

O alumnado lava os dentes despois do almorzo e comida.

Adquirironse habitos de proteccion contra o sol ao sair ao patio.

Adquiriuse unha postura axeitada ao estar sentado.

Interiorizouse o xeito correcto de levar a mochila.

Respéctanse as normas de seguridade para evitar accidentes.

Adquirironse cofiecementos basicos de primeiros auxilios axeitados 4 sua idade.

Interiorizouse a utilizacidon do cinto nas saidas en autobus.

Comprense as normas de educacion viaria nas saidas a pé.

O alumnado axudouse compartiu € cooperou.

Lograronse adquisicions nas linguaxe, calculo e expresion plastica a través da
experiencia

Implicdronse as familias na realizacion das actividades.

Os obxectivos adectanse as caracteristicas do alumnado.

Actividades realizadas contribuiron ao logro das competencias clave.

A seleccion de contidos esta de acordo co desenvolvemento evolutivo do
alumnado.

A metodoloxia utilizada favorece as aprendizaxes do alumnado.

Os materiais utilizados facilitan unha aprendizaxe significativa e funcional.

Utilizaronse as TIC

Programaronse variedade de actividades complementarias e extraescolares
relacionadas cos habitos saudables.

Existen mecanismos favorecedores das normas de convivencia que permitan un
desenvolvemento adecuado das actividades de clase
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INDICADORES DE LOGRO PARA AVALIAR O PROCESO DE ENSINO
E A PRACTICA DOCENTE

INDICADORES DE LOGRO DO PROCESO DE ENSINO

PUNTUACION

1 2 3

4

O nivel de dificultade foi axeitado as caracteristicas do alumnado.

Conseguiuse crear un conflito cognitivo que favoreceu a aprendizaxe.

Conseguiuse motivar para lograr a actividade intelectual e fisica do alumnado.

Conseguiuse a participacion de todo o alumnado.

Contouse co apoio e implicacion das familias no traballo do alumnado.

Mantivose un contacto periddico coa familia por parte do profesorado.

NN PR =

Adoptéaronse as medidas curriculares adecuadas para atender ao alumnado con
NEAE.

8. Adoptaronse as medidas organizativas adecuadas para atender ao alumnado con
NEAE.

9. Atendeuse adecuadamente a diversidade do alumnado.

10. Usaronse distintos instrumentos de avaliacion.

11. Dése un peso real 4 observacion do traballo na aula.

12. Valorouse adecuadamente o traballo colaborativo do alumnado na aula.

PUNTUACION

INDICADORES DE LOGRO DA PRACTICA DOCENTE

Como norma xeral fanse explicacions xerais para todo o alumnado

Ofrécense a cada alumno/a as explicacions individualizadas que precisa

Elabéranse actividades atendendo & diversidade.

B

Elaboranse probas de avaliacion adaptadas as necesidades do alumnado con
NEAE.

Utilizanse distintas estratexias metodoloxicas en funcion dos temas a tratar.

Combinase traballo individual e en equipo.

Poténcianse estratexias de animacion a lectura.

Poténcianse estratexias de expresion e comprension oral e escrita.

N Rl i

Incorporanse as TIC aos procesos de ensino-aprendizaxe.

A DIFUSION E COMUNICACION deste plan, levarase a cabo

- Para o profesorado: a través da CCP, Claustro, Consello Escolar, reunions de ciclo, reunions das
comisions, sobre todo na comision de convivencia.

- Para as familias: a través de circulares, reunions trimestrais, paxina web, axenda escolar,
AbalarMoébil, etc.

- Para o alumnado: mediante carteis, informacion directa nas aulas, exposicion do traballo
realizado, revista escolar, titorias de clase, etc.
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4. CERTIFICACION DO CLAUSTRO DE PROFESORES E CONSELLO ESCOLAR.

Este Plan de Actividades Fisicas e Habitos Saudables que figura nas péxinas anteriores a esta
certificacion, foi aprobada polo Claustro de Profesores/as e polo Consello Escolar en sesions ordinarias
celebradas ambas o dia 26 de setembro de 2023.

En Vincios, a 26 de setembro de 2023

O Equipo Directivo

27



