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PLAN DE PROMOCION DE HABITOS SAUDABLES

O centro como dinamizador de habitos saudables ten como obxectivo
fundamental mellorar a saide e a calidade de vida de todos os membros da sua
comunidade, con este propdsito en mente este plan pretende:

v Observar e estudar os habitos de saude actuais na comunidade
educativa para detectar situacidns nas que se poda intervir para
mellorar.

v Potenciar e concienciar sobre as vantaxes dunha vida saudable.

O plan de traballo para a elaboracién deste plan foi en, primeiro lugar,
levar a cabo unha enquisa de habitos saudables (Anexo I) entre alumnado de 1° e
2° da ESO; a continuacién facer unha analise dos resultados con fin de desefiar as
propostas, obxectivos e liflas do noso plan.

Enquisa

A enquisa foi desefiada na Aula Virtual para garantir a proteccion de datos
e 0 anonimato dos resultados e nela recolléronse cinco grandes liflas sobre
habitos actuais:

1- Habitos alimentarios

2- Actividade fisica

3- Habitos de hixiene e presentacidn persoal

4- Manexo do tempo libre

5- Situacion animica e social

Propostas

Tras a analise dos resultados da enquisa (Anexo I) proponse actuar en base
a tres grandes lifas:
1- Adquisicién de habitos saudables a través da actividade fisica no dia a dia, para
mellorar tanto a saude fisica como psicoldxica.
2- Adquisicion de habitos saudables a través da mellora da alimentacidn, evitando
o consumo de sustancias nocivas para a saude.
3- Promocién sobre o bo uso das redes sociais como parte da saude emocional dos
nosos estudantes.

Propostas para o desenvolvemento do plan:

v Creacion dun espazo na web do centro onde se promocionen acciéns
e consellos sobre a saude fisica e emocional, sen olvidar o uso
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positivo das redes sociais. Divulgacién dos contidos nas redes sociais
do centros: Instagram e Facebook.

v Horto Escolar.- O Departamento de Bioloxia estara 6 cargo do Horto
Escolar do centro: o alumnado sementard, coidara e recolectard os
produtos cultivados con fin de aprender os procesos de crecemento
das plantas, asi como cofiecer o que son os ingredientes dunha
alimentacion saudable.

v Semana da froita ou recreos saudables. A Xunta ten un programa de
semana da froita ao que o centro poderiase acoller. En caso de ter
moitas dificultades para levalo a cabo proponse un taller
gastronédmico na hora de titoria con sinxelas receitas, merendas
equilibradas, bocadillos e snacks axeitados como alternativa ao
consumo de concentrados caléricos e prexudiciais.

v Charlas prevencion diabetes, sedentarismo, suicidio, drogas, alcol e
tabaco, saude mental, uso saudable e seguro das redes sociais,
prevencion de adicidns... Estas serian organizadas polo centro desde
Vicedireccion ou o Departamento de Orientacion.

v Programacidéns didacticas: creacion nas programacions didacticas
(materias e moddulos) de proxectos, tarefas e/ou actividades
interdisciplinares nas que se propofian o fomento e o cofiecemento
de habitos saudables ; algunhas propostas para as programaciéns
dos departamentos didacticos son: a.- creaciéon de contidos dixitais
que promocionen habitos de hixiene persoal, b.- prato de Harvard:
dieta equilibrada, diario de aprendizaxe (no que se observe a inxesta
de froitas e verduras), estatisticas dos resultados, c.- importancia
das horas de sono, d.- valor da saide mental.

v Formacién do claustro en intelixencia emocional e prevencién de
suicidio.
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PROXECTO DE ALIMENTACION E ESTILOS DE VIDA SAUDABLES — DEPARTAMENTO DE
EDUCACION FISICA

Dende o Dpto de Educacion fisica se ven participando nun dos plans proxecta que se
ofertan no tocante a estilos de vida saudable. E importante facer constar neste
documento as actividades que se fan asi como as suas reflexions:

Contexto: A realidade na que convivimos tanto os adultos como os estudantes é unha
baseada nun balance enerxético tremendamente positivo: cada vez consumimos mais
calorias (e de peor calidade) e gastamos menos (debido aos nosos cada vez peores habitos
de vida).
Dende o departamento de Educacion Fisica xunto en colaboraciéon co resto do profesorado
pretendemos levar a cabo unha serie de dindmicas do noso centro que faga que o
alumnado sexa mais activo e tefla unha maior percepcidén positiva de cara a actividade
fisica e ao coidado da condicion fisica dende unha perspectiva saudabel.
Temos unha firme conviccidon de que a través da educacién baseada na practica motriz
positiva podemos desenvolver cofiecementos e experiencias significativas que
desemboquen estilos de vida saudabeis. Ademais, somos partidarios de levar estas
experiencias ao contexto do fogar, facendo participar (na medida do posibel) as familias na
adquisicién destes habitos.
En definitiva, a través das actividades programadas neste proxecto buscamos que 0s nosos
alumnos sexan mais activos, estean mais predispostos a facer deporte e que tefan
ferramentas para poder desenvolver a slUa propia practica fisico-motriz no seu tempo de
lecer.No proxecto colaboran puntualmente profesores doutras materias, especialmente do
departamento de Bioloxia cando fagamos algunha actividade na contorna rural que
permita desenvolver contidos curriculares da citada materia, asi como o departamento de
Inglés por colaborar na realizacién de tarefas que promocionen estilos de vida saudabeis
en relacion coa alimentacién.
Obxectivos do departamento de Educacion Fisica: Incrementar a practica de actividade
fisico-deportiva no contexto escolar por parte do alumnado (MMAF).

- Mellorar o cofiecemento tedrico-practico do alumno respecto a diversas actividades

fisico-deportivas (XOGADE).

- Adquirir e mellorar os cofiecementos relacionados coa alimentacion e os estilos de
vida saudabeis (DAFIS).

- Mellorar os parametros relacionados coa condicién fisica saudabel a través de
probas de avaliacién da mesma (DAFIS).

Avaliacion desde o departamento de Educacidn Fisica:
Neste apartado diferenciamos entre varias fases atendendo ao suxeito avaliar:

- Do programa: a través de reunidns inter-departamentais entre os participantes e o
coordinador, de cardacter trimestral. Nestas reuniéns pretendemos analizar como
evolucionan as actividades e ver se hai que realizar calquera tipo de modificacion.
Todas elas quedaran rexistradas nun documento incluido nas actas das reuniéns do
departamento de Educacidn Fisica.
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- Dos alumnos: a través das actividades da plataforma DAFIS mediremos a evolucién
dos pardmetros da condicién fisica sauddbel e da adherencia & practica fisico-
deportiva no contexto escolar e extraescolar. Ademais ao final do curso pasaremos
unha enquisa de satisfaccién do programa e das actividades ao alumnado, para
analizar na reunién final do programa, incluida tamén na programacion didactica da
materia.

- Do profesorado: na enquisa final que se menciona no punto anterior incluimos un
apartado no que o alumno valorard a participaciéon do profesorado, pudendo engadir
elementos para vindeiros anos.

O Proxecto de Vida Activa e Deportiva é unha continuaciéon doutros PROXECTA que xa se
vefien desenvolvendo no noso centro durante a ultima década. Por causa da COVID desde o
departamento, e atendendo as directrices tomadas polo centro en relacion as medidas de
seguridade, decidimos parar durante o curso 2021/2022 ainda que levamos a cabo outras
actividades relacionadas, como o “Aliméntate ben” a través das titorias e en colaboracion
co noso departamento.

Na nova situacién post-pandémica decidimos retomar as actividades fisico-deportivas que
tradicionalmente vifilamos organizando no centro, sempre coas precaucions debidas.
Progresivamente fomos introducindo actividades féra do horario lectivo ainda que non ao
100% da nosa capacidade e das nosas intencidns.

Con todo, o centro promove as actividades fisico-deportivas e non puxo ningun tipo de
impedimento para o desenvolvemento das mesmas por parte do departamento. Ao
contrario, promoveu e financiou algunhas delas, e no futuro a colaboracién Centro-
Departamento perseguira que se sigan a desenvolver este tipo de actividades.

O centro participa noutros PROXECTA pero ningun deles estd relacionado especificamente
con habitos de visa saudabeis. No programa Aliméntate Ben o noso centro ten participado
tradicionalmente mais por causa da COVID deixouse de integralo dentro do PDC. Cumpre a
partires de agora facer unha reflexion sobre maneiras de integrar outros programas
parellos dentro do PDC.

Organizacion e distribucion das actividades: Os alumnos poden participar todos os dias
nos recreos de 30 minutos de duracion en ligas de diferentes deportes (brilé, badminton,
baloncesto, futbol e voleibol, nesa orde), ademais de ter a sua disposicion material
deportivo para o xogo libre durante ese tempo.

Tameén tefien 45 minutos os luns, martes e mércores de actividade deportiva libre antes da
hora do comedor, e 60 minutos de actividade deportiva organizada (voleibol) os mércores
antes da chegada do transporte escolar.

Sumando os 100’ da materia de Educacién Fisica fan un total de 445 minutos semanais, o
que se traduce en case hora e media de actividade fisica diaria.
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AMBITO TEMPORAL 1: FORA DO CENTRO E FORA DO HORARIO LECTIVO

Actividades Link Data
1. 2° Carreira de Campo a Través: https://deportes.depouren 2° trim
Provincial de A Rua (participantes s e.es/actividade/xogade-
clasificados da primeira carreira de campo-a-traves-final-

campo a través, cun total de 6 alumnos |provincial-ourense-2022-
dos 4 primeiros cursos da ESO). Lugar: |2023/

Espazo Natural de O Aguillén, A Rua.

2. Excursién a Cantabria https://www.instagram.com| 3° trim
/p/CrRW3MIiNg1l/
3. Excursién a Londres https://www.instagram.com| 3° trim
/p/CsMkiAxtixW/
AMBITO TEMPORAL 2: DENTRO DO CENTRO E DENTRO DO HORARIO LECTIVO.
Actividades Link Data
4. Recreos activos. Ligas internas de http//www.edu.xunta.qal/c| Todo o
diferentes actividades deportivas: brilé |en curso
(primeiro trimestre), badminton tros/ieschamosolamas/nod

(segundo trimestre), futbol, voleibole |e/945
baloncesto (terceiro trimestre)

5. Magosto de xogos tradicionais: circuito |httpsy//www.instagram.com|  1° trim
por diferentes xogos tradicionais /p/CkwRPrCNFKE/
galegos con premio en forma de
castafias asadas, dirixido a todos os
cursos da ESO.

1. Torneo de futbol do Chamoso Lamas: http://www.edu.xunta.qal| 22/12/2022
campionato polos dereitos humans (1°, |/
2° 3° e 4° da ESO mais compofientes do |centros/ieschamosolama

Claustro de profesores). s/node/948
2. Iniciacion ao Rugby (3° da ESO e 1° de https://www.ourenserugb| 2°trim
Bacharelato): sesidons de iniciacion a .com

cargo do Campus Rugby Ourense,
dentro do programa Coriece ao meu club

do XOGADE.
3. Faladoiro sobre o consumo de https://www.instagram.c | 3°trim
sustancias aditivas (4° da ESO). om/p/Cq83h0Ovt6 TN/
4. Obradoiro de baile tradicional galego https://www.instagram. 3°trim
c om/p/Cra--SnNVKU/
5. Campionato intercentros de voleibol https.//www.instagram.c | 3°trim
(XOGADE) om/p/CsjGSdNtI2B/
6. Participacién do programa da Non ten por ser unha 3°trim
plataforma DAFIS (1° e 2° da ESO). actividade curricular
incluida na programacién
da materia.
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AMBITO TEMPORAL 3: FORA DO CENTRO E DENTRO DO HORARIO LECTIVO
Actividades Link Data
1. Carreira de orientacion (XOGADE) https://www.instagram.c 7° trim
om/p/ClYomtIN9SF-/
http://www.edu.xunta.qgal
/
centros/ieschamosolama
s/node/946
2. Patinaxe na pista de xeo do centro https://www.instagram.c 2°trim
comercial Pontevella (Ourense). om/p/CmZMlc4N1kR/
http://www.edu.xunta.qgal
/ centros/ieschamosolama
s/node/947
3. 1? Carreira de Campo a Través, Puzo do |https://www.instagram.c 2° trim
Lago (O Carballifio) (XOGADE) om/p/Cn7M2fONb0O9/
4. Campionato intercentros de Badminton 2°trim
(XOGADE)
5. Dragédns: xornadas nauticas (XOGADE) | https://www.instagram.c 3°trim
om/p/Cr3Xq68tnhd/
AMBITO TEMPORAL 4: DENTRO DO CENTRO E FORA DO HORARIO LECTIVO
Actividades Link Data
1. Obradoiros de Primeiros Auxilios https://www.instagram.c | 1° e 2° trim
om/p/CmbpClzNOAP/
https://www.instagram.c
om/p/Coul764Ncly/
2. Faladoiro: o rol do arbitro no deporte |https://www.instagram.c 7° trim
e na sociedade. Charla levada a cabo |om/p/CkysZYdNCQp/
por diferentes arbitros deportivos
dirixida aos alumnos da ESO das
actividades extraescolares.
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INFORME RESULTADOS ENQUISA HABITOS SAUDABLES

Participacién: alumnado 1° e 2° ESO ( En total 61 alumnos)

HABITOS ALIMENTARIOS

Pregunta 1: Cantas comidas fas habitualmente cada

dia?

Cantas comidas fas ao dia?

1 3 5 7 9 1113151719 2123 25 27 29 31 33 35 37 3941 43 45 47 49 51 53 55 57 59 61

] y [P"

<~ o v B W N RO
4

=—@=(antas comidas fas ao dia?

Resulta unha media de 4 comidas diarias.

Pregunta 2: Que comidas fas habitualmente cada dia?

Almorzo: 45/61 Merenda: 38/61
Media mana: 31/61 Cea: 56/61
Mediodia: 48/61
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COMIDAS DIARIAS

a5 48

Almorzo Mediamana Mediodia Merenda Cea

Pregunta 3: Elixe de entre as seguintes opcidns, o que tomes durante o

almorzo.
35
28
16
LL. .
& P > 2 D o
¢ oS S & > v
O xD 2 -:}\ & &0
P &'0% e._{\ D ,\{b {\r}
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Pregunta 4: Sinala cal das seguintes opcions consideras que describe
mellor a tla situacién no que respecta ao almorzo.

ALMORZO

1
Almorzo de maneira  Nonalmorzo por Nonalmorzo por  Almorzo, pero non
axeitada e un falta de apetitoaesa  faltade tempo de maneira axeitada
almorzo completo hora por falta de tempo e

ou apetito
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Pregunta 5: Almorzas ti solo ou con alguén mais na casa?

= W

So Con algueén mais

Pregunta 6: Para a comida de media mafia (recreo) que tomas?

MEDIA MANA (RECREO)
14
13 13
10
7
4

Compro na Traioda casa Sempretraio da Sempre compro Socompro algo Nontomo nada
cafeteria case case casa algona cafeteria na cafeteria de a media mana
sempre, ainda  sempre, ainda vez en

que as veces que as veces cando, cando me

traioalgoda comproalgo na apetece

casa cafeteria
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Pregunta 7: Durante o recreo, a media mafia tomo...
40
16 16
12
8
5 4 6
1
] m H =
- \ hY E -
& 2 < <° &° & <& & &
N 5 v i & o NS @ X
182 & & < & & & &
@ & <« @ o 7
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& Q® NS
& S
S &
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ACTIVIDADE FiSICA

Pregunta 8: Realizas exercicio fisico (practicas algun deporte ou actividade
que supoifa entrenamento, paseas e camifias a diario,.. ) ademais do que fas no
colexio na hora de educacion fisica?

EXERCICIOFiSICO

J .

51 NON
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Pregunta 9: Realizas algunha actividade deportiva de maneira extraescolar?

ACTIVIDADE DEPORTIVA
EXTRAESCOLAR

2 9
Non Si,unhaveza  Siduas veces por Si,tres ou mais de
semana semana tres veces por

semand

HABITOS DE HIXIENE E PRESENTACION PERSOAL

Pregunta 10: Indica que parte do teu tempo de ocio adicas a estar sentado
vendo a television, xogando a videoxogos, chateando, redes sociais....cada dia (o
tempo indicase en minutos)

DUCHAS SEMANAIS
12
> 1
Todososdias 3oudvecesa 1ou2veces Nunca
semana por semana

Proxecto estilo vida saudable IES M. Chamoso Lamas Paxina 13
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Pregunta 11: Cantas veces lavas as mans no dia?

LAVADO DEMANS

51

Menos de 3 veces Entre 3 e 5 veces

aodia aodia ao dia

Maisde 5 veces

Pregunta 12: Cantas veces ao dia lavas os dentes?

UNION EUROPEA

HIXIENE DENTAL
23
19
12
5
2
De maneira De maneira Sempre despois  Unhavez aodia Cando me acorda
rutinaria pola  rutinaria despois de cada comida
mafae antes de de cadacomida
deitarme se estou na casa

Proxecto estilo vida saudable IES M. Chamoso Lamas
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MANEXO DO TEMPO LIBRE

Pregunta 13: A que hora adoitas deitarte entre semana (os dias de colexio)?

HORA DE IR A CAMA

29

Antesdas 10da Entreas 10eas Entreas 11 e as Despoisdas 12
noite 11 da noite 12 da noite da noite

Proxecto estilo vida saudable IES M. Chamoso Lamas Paxina 15
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Pregunta 14: Cantas horas dormes durante a fin de semana e nas vacacions?
HORASDESONO
28
16
: .
Menosde &6 Entre6e 8 Entre8 e 10 Maisde 10
horas horas horas horas
Proxecto estilo vida saudable IES M. Chamoso Lamas Paxina 16
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Pregunta 15: Indica que parte do teu tempo de ocio adicas a estar sentado vendo
a televisién, xogando a videoxogos, chateando, redes sociaiscada dia.

(T ——
=W AL
WMWY W

' 4 V ' ! ¢ y +

Tempo (minutos/dia)
=
wu
o
_——-
—_—

1 3 5 7 9 11131517 19 21 23 2527 29 31 33 3537 39 41 43 45 47 49 51 53 55 57 59 61

Sae unha media de 112 minutos

Proxecto estilo vida saudable IES M. Chamoso Lamas Paxina 17
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Pregunta 16: Indica que parte do teu tempo de ocio adicas a facer tarefas
do colexio, asistir a clases de reforzo,. .. cada dia.

tempo de ocio tarefas e asistira clases de apoio

300

250

n

200

150 K

100

o N
v, :

1 4 7 1013 16 19 22 25 28 31 34 37 40 43 46 49 52 55 58 61

tempo {minuitos/dia)

Media= 80 minutos/dia

Pregunta 17: Indica que parte do teu tempo de ocio diario adicas a quedar
COS amigos, sair a pasear,...

300

HRTA AR N A
i s
“ VLAY PRI
I Al

0 9 v

—
—
|1
=t
—

| ilpre—T"
L]

Tempoe n minutos/dia

L o

1 3 5 7 9 1113151719 2123 2527 29 31 33 35 37 39 41 43 45 47 49 51 53 55 57 59 61

Sae unha media=130 minutos/dia
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SAUDE EMOCIONAL

Pregunta 18: Atdpaste a gusto no centro en xeral (cos compafieiros,
profesores, ambiente na aula e no patio).

Atdpaste a gusto no colexio?
56

Si Non

Pregunta 19: Indica o teu grado de satisfacién coa tua estadia no centro.

31

9
5 .
Moi descontento Descontentocon  Contentoen  Atopome moi a
(0) certos aspectos xeral (2) gusto no centro

(1) (3)

Proxecto estilo vida saudable IES M. Chamoso Lamas Paxina 19
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Pregunta 20: Tes amigos no centro educativo?

AMIZADES
60 56
40 -
20 -
5
D -
Si Mon
Pregunta 21: Se precisas informacién e falar sobre "sentirse mal" (acoso,violencia, adicions,

) a quen acodes? Podes elixir mais dunha opcién.

Se precisas informacién e falar sobre "sentirse mal”
(acoso, violiencia, adicions, .....) a quen acudes?

38 39

16
5
Amizades Redes sociais Familia Docentes
(internet)
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Pregunta 22: Cando te sentes mal ou triste con quen falas? Podes elixir
mais dunha opcién

NECESIDADE FORMATIVA
30
Sobre sexualidade Sobre resolucion de Sobre as adiccions Sobhre satde (emocional)
conflictos entre iguais (xogo, drogas, alcohol, ...}
(acoso)

Pregunta 23: Que tipo de formacién complementaria che gustaria ter nocentro? (Podes elixir mais

FALAN DOS PROBLEMAS CON:
33
30
22
7
Amizades Alguén da mifia familia Con amigos ou Con ninguén
cofecidos das redes
sociais

dunha opcién)
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