+«}»+ XU NTA INSTITUTO EDUCACION

SECUNDARIA A

WM DE GALICIA |xonausia

i T
'Li]') 5, '-ﬁ-} .
(AN ¥
8. = W)
W ZTE% 5.
LEETY
At ae
I D
als
ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
Plan de fomento de habitos de estilo de vida
saudable, curso 2022/23
IES A Xunqueira ll
Pontevedra

SEMGAL

PROGRAMA DE ENRIQUECEMENTO ESCOLAR

”S'C,‘iﬂiﬁpso Wg XGCObeO 21-22 jal ICIB



INSTITUTO EDUCACION
SECUNDARIA A
XUNQUEIRAII

EA XUNTA
¢4 DE GALICIA

Indice
O [ o o [T o] e Yo RO PR TRUPP 3
2. Andlise de SitUCION & PArtita....ccciciiee i e e et e e st te e e e s bt e e e eeaba e e e saatae e e e bteeeeabteeeeantaeeeearraeeeaans 4
O o1 -] [=F - [ PSPPI 4
P 0 1= o ] [Te F= o [T T PSP OPPTPRT 4
T Vo 4 T<F 2 1SR OP P PP URPPPPUPPPN 5
L o Yo Y (U1 Y Lo T =3 SRR 5
T 0 ¢ = Tot {1V o L PRSPt 6
4. Medidas concretas qUE SE Van AESENVOIVET ............cccciiiiiiiiiiiiiiie e ccitee ettt e sree e e stee e e s sabee e s s sbteeeesbeeeessnbaeesssteeessnneens 7
LI ot 4\ Vi o Yo [N ATy or W aTo 1Y o YT g (oY Lo e [N 1= o =1 oSSR 7
LI ZeTaqTeToi o Ta e [ MU o le 1 ool ol = - TR OO OPR PRSPPI 7
L O o T3 [T N =T - | PRSP 7
e Introducion de actividades de sendereismo Na coNtorna do CENTIO ....ccuuievieeiiiieiiie e 7
o Introducidn de X0g0S N0 MEAIO NALUIAL .......cccciiiiiiciiie et e e et e e e et re e e esabae e e eateeeeenteeeennseeas 8
LY 1 Y- TU o -1 ] L= PRSP 8
L B 1T o Yo o I8 =T oo ] =T SR UURPPt 8
5. Alumnado ao que vai destinada @sta aCtUACION ...............ooiiiiiiii i ere e et e e et e e e e arae e e enaeeeeas 9
6. Horario no que se desenVoIVerd @ @CtUACION ............c..iiiiiiiiiiiiiiee e s e s e e e s sbee e e e sabaeessnareeas 9
Y2 0 ¢ =11 1 1= o1 o J T T T T T N 9
8. INAICAAOIES ........eeiiiiiieieecee ettt sttt ettt e st e e s be e s baeesabee s be e e bteesateesabaeenabeesateesabaesbbeesabeeeabeeebaeenateesbaeene 9
1 O 0o Ty 4 To 1o T s TR o L3 Yo Lo [T 14 o Lo 3SR 10
10. Profesorado encargado da docencia desSteS SrUPOS ..........ccccuiiiiiiiiieiiiiiieeeiiee et eeeetae e e eerr e e e e areeeestaeeeesasaeeesnsseeeans 10
e Direccion | DC24DI08G | Actualizacidn do 13 de Outubro de 2022 ‘ Paxina 2 de 10
& xacoveos
FONDO SOGAL EURGPEO XG CObeO 21-22

“O FSE inviste no teu futuro”



+«%h+ XU N TA INSTITUTO EDUCACION

SECUNDARIA A

R DE GALICIA | xonaueiran

thCIB

1. Introducidn
Na actualidade multiples estudios alertan sobre do aumento do sedentarismo e a falta de actividade
fisica na sociedade. O exercicio fisico- necesario noutros tempos para sobrevivir, hoxe, para unha
inmensa sociedade, sé é unha actividade recreativa para persoas con certa conciencia sobre da sUa
necesidade.
Moitas persoas realizan algunha actividade fisica por que llo ordena o médico, para mellorar a sta
imaxe e acercarse 0s canons que presentan os medios ou para mellorar o seu rendemento deportivo
ata extremos a veces indesexables, buscando destacar en ambientes de competitividade, pero
poucos por o fan por conciencia da sta bondade, en grao moderado. E o noso labor amosar esta
necesidade e xustificar a sia importancia.
Nunha sociedade descarnadamente capitalista o exercicio fisico ¢, como todo, un negocio e como
tal as persoas deben pagar para facer exercicio. Os nosos alumnos para xogar en equipo e participar
en competicions deben pagar o que fai que en vez de fomentar o deporte, se pofian mais trabas.
Por iso pensamos que un Centro educativo publico debe ser o encargado de fomentar o exercicio
fisico gratuito e en tempo suficiente a todo o alumnado de forma igualitaria. E innegable que duas
sesions de 50 minutos reducidas por razéns obvias a 40, non son suficientes para o noso alumnado.
Por todo o anterior, e ante razéns que se nos escapan que evitan que se amplie o horario dedicado
a actividade fisica escolar, debemos utilizar tédolos resortes 6 noso alcance para ofrecer o noso
alumnado a posibilidade de aumentar o tempo de actividade.
E innegable que os hébitos alimenticios da poboacién moza son pouco saudables. A sociedade en
xeral lle presenta a través do bombardeo de imaxes a través de tédolos medios 6 seu alcance, das
formas de alimentarse mais rendibles para as grandes multinacionais, como iconas de modernidade
e de xuventude. O resto do traballo faino a publicidade que sen rubor presenta a comida rdpida
como natural e saudable, sen que ningunha administracién faga nada para evitalo.
Esta comida que conseguiron asociar a xuventude é comida procesada, asociada moitas veces a
produtos perxudiciais para a saude como demostran estudios cientificos, pero moi rendible por ser
moi barata xa que procede animais dopados en macrogranxas e de plantacions de vexetais tratados
con produtos quimicos cancerixenos ou alterados xenericamente.
Facer entender a necesidade de alimentarse de forma equilibrada e con produtos naturais é un
labor da escola, a pesar da presién descomunal das grandes multinacionais nos medios e da

colaboracién necesaria das administracions publicas.
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Trataremos de organizar tantas actividades como se nos presente posibilidade de amosar técnicas

ou formas de preparar comida de forma sinxela e natural Tamén dende o curso 2015/16 estamos a

traballar a iniciativa de "Froita na escola", desde o0 2017/18 coa iniciativa "Fai clic ao teu bocata" e

desde o curso 2018/19 estamos a traballar a compostaxe, en colaboracion co programa Revitalizate!

do Concello de Pontevedra e a Deputacion de Pontevedra, e instaldronse papeleiras de reciclaxe

para xerar hdbitos que respecten o medioambiente e loiten polo cambio climatico.

O curso pasado 21-22 comezamos co reparto de leite e, contra todo progndstico, tivo un grande

éxito polo que este ano seguiremos nesa mesma lifia.

2. Andlise de situacion de partida

1. Fortalezas

Vi.
Vii.

viii.

Xi.

Claustro de profesorado

sUia maioria (70%)

Instalaciéns idéneas

Compromiso do profesorado

Apertura a participacion das familias (ENAPAS)
Implicacion das persoas titoras e da orientadora
Diversidade entre o alumnado

Implicacidon do alumnado no traballo por proxectos.
Coéntase cun Plan de accidn titorial (PAT)
Realizacidon de multiples charlas e obradoiros
Profesorado moi formado

Alumnado receptivo ao traballo nas diferentes temdticas dos programas

2. Debilidades

A rateo do alumnado é moi elevada (28/29 de media en tédalas unidades)

O baixo nivel de motivacion polo estudio de certo alumnado

* X %
* *
* ok
* *
* * *
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iii. A falta de tempo para dedicarse de forma profunda ds tematicas do proxecto
iv. Escaso traballo colaborador entre departamentos
v. Falta de habilidades sociais entre o alumnado
vi. Uso inadecuado de internet por parte do alumnado
vii. Necesidade de potenciar a educacidon emocional
viii. O elevado numero de alumnado con dificultades de aprendizaxe
3. Amezas
i. Inestabilidade no sistema educativo (cambios nas leis)
ii. Marco legal pendente de implementacion
iii. Nivel socioeconémico do alumnado medio-baixo
iv. A alta dependencia do uso do mébil por parte do alumnado

v. Familias que traballan moito e non se involucran o suficiente nos habitos dos seus

fillos
4. Oportunidades
i. Asesion de titoria na ESO e agora atencion educativa no bacharelato

ii. Colaboracién da Concelleria de educacién de Pontevedra

iii. Colaboracion con outros servizos e institucions

iv. Uso de técnicas de aprendizaxe innovadoras

v. Traxectoria en formacidn en centros

vi. A traxectoria na implementacién deste programa
vii. Centro moi activo con moitas actividades complementarias e extraescolares
viii. Boa relacion cos centros da contorna

ix. Posibilidade de contar con profesionais especialistas nas diferentes tematicas

e Direccion | DC24DI08G | Actualizacidn do 13 de Outubro de 2022 ‘ Paxina 5 de 10
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3. Obxectivos

1.
2.

10.

11.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.

Incrementar o tempo de actividade fisica do alumnado

Valorar a actividade fisica como xeradora de benestar e boa saude e o medio como lugar
ideal para a actividade fisica

Presentar ao noso alumnado unha serie de prdacticas deportivas para que as cofiezan e as
adopten como practicas habituais na sua vida para iso contaremos con adestradores
profesionais e visitas a instalacions de golf, deportes acuaticos, de esqui...

Cofiecer e convivir co alumnado doutros centros de toda condicién en convivencias e
encontros deportivos. A través da participacion no programa XOGADE (Deporte Escolar).
Incrementar a actividade fisicas que realiza o noso alumnado dentro do horario lectivo.
Introducindo unha materia en 22 de ESO denominada Reforzo 4 Educacidn Fisica.
Introducir habitos de vida saudable entre o noso alumnado e aumentar a oferta de
actividades para encher os tempos de lecer. Para isto se organizardn dende o noso
departamento unha serie de competicidns a desenvolver de forma voluntaria nos periodos
de lecer.

Loitar contra o sedentarismo e os tempos de lecer pegados ao teléfono madbil, organizando
actividades o mdis motivantes posible para facer que se movan nos periodos de lecer.
Aumentar o numero de actividades fisicas que o alumno/-a cofiece e que lle permitiran ir
elixindo aquelas que mais lle gustan para convertelas nun habito 6 longo da sua vida.
Sendeirismo, golf, atletismo, bicicleta, Semana Branca, para aprender a esquiar...

Valorar o seu nivel fisico en relacién 4 norma da sua idade. Medidas do programa DAFIS.
Valorar o medio natural como un lugar idoneo para a actividade fisica e para o
esparcemento. Acampada.

Ofrecer a posibilidade de facilitar contacto dalgun club ou asociacién deportiva para que
cada alumno ou aluna poida practicar unha actividade acorde cos seus gustos.

Potenciar o consumo de froita fresca entre o alumnado

Potenciar o consumo habitual de leite

Mellorar os habitos de alimentacién saudables

Reducir problemas de saude relacionados coa alimentacion

Mellorar habitos alimentarios

Aumentar a proporcion de froitas na dieta infantil

Concienciar dos beneficios saudables das froitas

* X %
* *
* *
* *
* K
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19. Consolidar o uso do composteiro

20. Consolidar a instalacidon de papeleiras de reciclaxe e a cofiecer a sua trazabilidade

4. Medidas concretas que se van desenvolver

e Actividade fisica nos periodos de lecer

o Durante os dous periodos de lecer estes uUltimos anos vifianse

organizando torneos de distintos deportes onde participaba

libremente unha parte importante do alumnado. Este ano o

protocolo antiCOVID non permite a realizacién destas actividades con “normalidade”.
Estamos programando variaciéns dos deportes tradicionais para ver a posibilidade de
poder practicalos mantendo a distancia de seguridade e ademais non tocando coas

mans o implemento compartido.

e Promocion do uso da bicicleta

o Esta actividade esta prevista para a primavera, contando daquela con bo tempo que
permita facela ao aire libre. Os udltimos anos a actividade “Dia da bicicleta”
realizabdamola en colaboracién coa asociacién “Pedaladas” dentro da sia campania de
difusion do uso da bicicleta como medio de transporte da mocidade. Esta actividade

estd pendente de encaixala 4 nova normalidade.

e Cross de Nadal

o Competicidon onde participa a maioria do alumnado e onde compiten contra o outro
centro de secundaria que ese atopa nas proximidade. Este ano, e polo momento, non
parece factible a sia convocatoria, pero confiamos en que a situacion sanitaria remita

e coas pertinentes adaptacions se poida levar a cabo.

e |ntroducidon de actividades de sendereismo na contorna do centro

o Dado que temos autorizada un reforzo da materia de educacién fisca como materia de
libre configuracién de centro, a través dela e, tamén das sesidns da propia materia de
EF, temos programadas saidas periddicas para facer sendeirismo. Esta iniciativa
pretende potenciar as clases ao aire libre e suplir a imposibilidade de impartir moitos

dos contidos tradicionais desta materia.
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e |ntroducidon de xogos no medio natural

o Dentro das actividades programadas para facer no entorno natural que rodea ao
centro, ademais do sendeirismo, temos previsto a practica de xogos propios do medio
natural, moitos deles no esquecemento, pero agora debido a necesidade de dar

preferencia as actividades ao aire libre queremos recuperarla.
e Milla saudable

o Durante os periodos de lecer, cada dia un curso saira & contorna para dar un paseo de
unha hora acompanados dun profesor, mentres van merendando. Desta maneira
desconxestionamos o patio con menos alumnos e evitamos que teflan que comer

durante o comezo da clase seguinte.

e Deporte Escolar

o Parece l6xico pensar que o Deporte Escolar este curso non vai ter lugar tal e como o
tinamos desenado, pero deixamos aberta a posibilidade de que para o segundo ou
terceiro trimestres as circunstancias cambien e o alumnado poida gozar do deporte
neste tipo de competicidns. E posible que dado que este curso, que non se poida facer,
o suplan por outra actividade enfocada 4 organizacién de actividades fisicas entre o
alumnado, nese caso seria a nosa intencién participar, co obxectivo de contribuir ao

desenvolvemento deste programa.
e Servizo de comida saudable
o Distribucion de froita nos periodos de lecer

o Distribucién de picnics saudables naquelas actividades complementarias e

extraescolares que o demanden
o Consumo de froitos de outono (Magosto)

o Comidas saudables para os membros da comunidade educativa que tefan actividade

no Centro pola tarde. As comidas da cafeteria seran menus saudables e equilibrados.

Direccion DC24DI08G Actualizacion do 13 de Outubro de 2022 Pdxina 8 de 10
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5. Alumnado ao que vai destinada esta actuacion

6. Horario no que se desenvolvera a actuacion

NuUmero aproximado de alumnado implicado: 674, dos que 326 son mulleres

348 homes

Cursos que participaran nesta actuacion: Desde 12 de ESO até 22 de Alumn

bacharelato

\ l /
~ -~
Numero de sesidns semanais: 31, durante os periodos de lecer e sesions de L \/ _
-~ ~

/ \

educacion fisica. '

7. Orzamento

Materiais diversos de papelaria (folios, cartolinas, pegamento, goma eva, rotuladores,

acetatos...)
Téneres para impresoras
Xogos tradicionais

Dorsais para todo o alumnado para a realizacion do Cross

Gastos de funcionamento (excliese o equipamento informatico): 2.250€

8. Indicadores

Numero de accions encamifiadas a favorecer e promocionar a practica de actividade fisica nos

periodos de lecer, dentro e féra do centro: 5

Numero de accidons encamifadas a implantar estratexias e metodoloxias
de aprendizaxe que permitan compatibilizar a practica de actividade fisica

co desenvolvemento das sesions lectivas: 5

Porcentaxe de incremento do computo total de actividade fisica efectiva

do alumnado ao longo do dia, dentro do horario lectivo: 10

* 4 *

UNION EUROPEA
FONDO SOCIAL EUROPEO
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e Porcentaxe de mellora de habitos saudables: 10%

ngrpdvys < |
COMPROMISOS |
. g yhURC
9. Compromisos adquiridos o 16 EL)

e Participacion activa nesta lifla de actuacién tanto por parte do profesorado

como do alumnado
e Incorporacién gradual de mais profesorado nesta lifa de actuacion

e Consolidacién das iniciativas propostas

10. Profesorado encargado da docencia destes grupos
e Indique o numero de docentes que participaran activamente nesta actuacién

o 7

¢ Indique os equipos ou departamentos participantes
o Departamento de Educacidn fisica

o Equipo directivo
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