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1. Introducidn

O presente Plan de Actividades Fisicas e Habitos Saudables realizase seguindo as
directrices lexislativas recollidas na ORDE do 26 de maio de 2023 pola que se desenvolve
o Decreto 155/2022, do 15 de setembro, polo que se establecen a ordenacion e o
curriculo da educacién primaria na Comunidade Autonoma de Galicia e se regula a
avaliacidn nesa etapa educativa, a ORDE do 30 de maio de 2023 pola que se desenvolve
o Decreto 150/2022, do 8 de setembro, polo que se establece a ordenacién e o curriculo
da educacion infantil na Comunidade Auténoma de Galicia e se regula a avaliacidn nesa
etapa educativa, a ORDE do 26 de maio de 2023 pola que se desenvolve o Decreto
156/2022, do 15 de setembro, polo que se establecen a ordenacién e o curriculo da
educacion secundaria obrigatoria na Comunidade Autdnoma de Galicia e se regula a
avaliacién nesa etapa educativa e a ORDE do 26 de maio de 2023 pola que se desenvolve
o Decreto 157/2022, do 15 de setembro, polo que se establecen a ordenacion e o
curriculo do bacharelato na Comunidade Auténoma de Galicia e se regula a avaliacién

nesa etapa educativa.

O Plan de Actividades Fisicas e Habitos Saudables tera por finalidade a practica diaria
de deporte, e de exercicio fisico e actividade fisica durante a xornada escolar e a

promocién dunha vida activa, saudable e auténoma.

2. Anadlise do contexto

O centro Educativo Privado-Concertado Colexio Calasanz — PP. Escolapios estd
situado na cidade da Coruia, Estrada dos Fortes, n210. Atopase ubicado no angulo N-
NO da cidade, na zona de San Pedro de Visma, no barrio de Los Rosales. Este centro

escolar ten como nucleos de poboacién mais proximos os constituidos polos barrios de
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Labafiou e Cidade Escolar. Esta referencia xeografica vese ampliada 4 hora de analizar a
zona de influencia reconecida pola delegacién provincial da Conselleria de Educacién na
Coruiia para o centro, polo que tamén haberia que ter en conta os barrios do Ventorrillo,
Vioifio, San Roque, Novo Mesoiro e a zona limitrofe de Arteixo. A poboacidn deste barrio

€, na sUa maioria, de mediana idade e de extraccidn social media.

Tras un anadlise cos alumnos e familias do centro en cuanto a practica diaria de
deporte e exercicio fisico asi como da sua alimentacidn e habitos saudables de descanso

e hixiene persoal poderiamos sinalar o seguintes puntos como datos destacados:

Deporte ou exercicio fisico
e Un 28% do alumnado fai exercicio fisico menos de 2 dias & semana.
e Un 42% do alumnado fai exercicio fisico 2-3 dias 4 semana.

e Un 30% do alumnado fai exercicio fisico mais de 3 dias @ semana.

Tempo de ocio persoal (musica, amigos, lectura...)
e Un 50% do alumnado dedica 1-2 horas diarias para ocio persoal.
e Un 19% do alumnado dedica menos de 1 hora diarias para ocio persoal.

e Un 31% do alumnado dedica mais de 2 horas diarias para ocio persoal.

Dispositivos (TV, tablet, mabil...)
e Un 48% do alumnado dedica 2-3 horas diarias ao uso de dispositivos.
e Un 15% do alumnado dedica mais de 3 horas diarias ao uso de dispositivos.

e Un37%do alumnado dedica menos de 1 hora diarias ao uso de dispositivos.

Hixiene persoal
e Un 69% do alumnado fai polo menos una ducha ao dia.
e Un 25% do alumnado fai unha ducha 4-5 dias por semana.

e Un 5% do alumnado fai unha ducha 2-3 dias por semana.
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Descanso

Un 53% do alumnado durme 9 ou mais horas de noite.
Un 40% do alumnado durme 7-8 horas de noite.

Un 7% do alumnado durme 6 ou menos horas de noite.

Alimentacion

Un 60% do alumnado fai 5 ingestas diarias.

Un 36,5% do alumnado fai 3-4 ingestas diarias.

Un 3,5% do alumnado fai 2 ingestas diarias.

Un 25% do alumnado come verduras 1-2 veces por semana.

Un 38% do alumnado come verduras 3-4 veces por semana.

Un 33% do alumnado come verduras mais de 4 veces por semana.
Un 4% do alumnado non come verduras.

Un 27,5% do alumnado come carne 1-2 veces por semana.

Un 58% do alumnado come carne 3-4 veces por semana.

Un 14% do alumnado come carne mais de 4 veces por semana.
Un 0,5 % do alumnado non come carne.

Un 70,6% do alumnado come pescado 1-2 veces por semana.

Un 23% do alumnado come pescado 3-4 veces por semana.

Un 3,7% do alumnado come pescado mais de 4 veces por semana.
Un 2,7% do alumnado non come pescado.

Un 11% do alumnado come fruta 1-2 veces por semana.

Un 20% do alumnado come fruta 3-4 veces por semana.

Un 66% do alumnado come fruta mais de 4 veces por semana.

Un 3% do alumnado non come fruta.

Un 18% do alumnado come procesados mas de 4 veces por semana.
Un 25% do alumnado come procesados 3-4 veces por semana.

Un 48% do alumnado come procesados 1-2 veces por semana.

Un 9% do alumnado non come procesados.
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Formar ao alumnado para que elixa condutas que favorezan a sua saude e

benestar, mediante a adquisicion de conecementos e habilidades en cuestion

relacionadas coas competencias emocionais, nutricidon, actividade fisica, hixiene persoal

e habitos saudables.

3.1 Obxectivos especificos

Promover habilidades que lle permitan tomar conciencia das propias emocions
e das dos demais.

Desenvolver a empatia como valor fundamental para o crecemento persoal e
social do noso alumnado.

Potenciar a comunicacién entre o alumnado como vehiculo de resolucién de
conflitos e mediacion.

Sensibilizar ao alumnado e as familias sobre a importancia do exercicio fisico e
unha alimentacidn equilibrada como medio para acadar a calidade de vida e a
saude.

Fomentar que o noso alumnado consuma mais alimentos e menos produtos.
Promover o exercicio fisico e os xogos para favorecer as habilidades motrices,
sociais e cognitivas.

Desenvolver no alumnado a sua autonomia no seu autocoidado.

Desenvolver unha hixiene bucodental e corporal e habitos alimentarios
saudables e equilibrados.

Promover condutas de saude dirixidas @ adopcién de posturas saudables e

ergondémicas.
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3.2 Indicadores de logro

e |dentifica, comprende e respecta as normas e regras dos xogos e actividades
fisicas.

e Favorece as boas relacidons entre compafeiros e compafieiras valorando e
respectando as demais persoas que participan nas actividades.

e Toma conciencia, reflexiona e dialoga para resolver situacidns conflitivas que
poidan xurdir en actividades fisicas de distinta indole.

e Amosa interese por adquirir habitos relacionados coa saude e o benestar.

e Toma conciencia da importancia dunha boa alimentacidn e da hixiene corporal.

e Amosa interese polas distintas actividades que se poden desenvolver dende a

Educacion Fisica.

4. Accions a levar a cabo

4.1 Direccidn xeral e Direccidn de etapas

o Almorzos saudables: como centro educativo, preocupamonos polo benestar e a
saude dos pequenos e consideramos que os alimentos que os nenos/as levan na
mochila para tomar a media maia deben contribuir ao seu crecemento e
desenvolvemento. O momento do almorzo é importante para os nenos/as xa
gue favorece o se rendemento escolar nas ultimas horas da mana. Mais
importante que a cantidade de alimentos, é a sua calidade, e dicir, o tipo de
alimentos que se ofrecen. A nosa proposta fomenta unha dieta sana e contrible
a transmisidn de habitos de alimentacion saudables.

o Xornada de convivencia: dende a Direccidon xeral e as Direccidons de etapa
considérase moi importante iniciar o curso académico cunha xornada completa
de convivencia entre os alumnos/as e profesores do mesmo nivel para fomentar
o cofiecemento e cohesién grupal. E por iso que se crea un itinerario que se leva

a cabo ao longo dunha xornada do mes de setembro.
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4.2 Departamento de orientacion

o Patios inclusivos: céntrase en crear un patio del que todos e todas os alumnos e
alumnas se sintan parte e participes. De esta xeito, preténdese mellorar o
benestar do alumnado, a convivencia e, en extension, o rendemento académico.
Porgue un patio que respecte e coide as necesidades de todos e todas se
traducird, indefectiblemente, nunha mellora do benestar en primeiro lugar, e
nunha mellora del rendemento académico en ultimo lugar.

o Plan de convivencia: o seu obxectivo principal é desenvolver actuacions para
favorecer a mellora da convivencia e garantir o benestar da comunidade

educativa.

4.3 Titoria

o Hixiene postural: a educacidén en hixiene postural é necesaria actualmente no
ambito escolar xa que numerosos alumnos e alumnas poden sufrir danos na sua
columna vertebral debido a unha mala postura ao sentarse na clase, a realizacién
incorrecta de actividades fisicas ou o exceso de peso nas mochilas, entre outros
factores. E por iso que dende as titorias principalmente fomentaremos os
habitos posturais correctos para que a estancia no colexio sexa o mais axeitada

posible.

4.4 Seminario de Educacion Fisica

o Hixiene persoal: dende o profesorado de educacion fisica farase fincapé no uso
de neceseres de aseo persoal para ser utilizados ao finalizar de cada sesidns. Asi
mesmo fomentaremos a adquisicion destes habitos cara a sua vida cotia
incluindo o respecto aos espazos e tempos de aseo.

o Actividade fisica: estara presente en todas as sesidns de educacion fisica,
garantindo asi un minimo de exercicio fisico semanal e fomentando o gusto polo

deporte cara a sla organizacion semanal féra do horario escolar.
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o Participacion en actividades deportivas: se organizardn actividades deportivas no

centro (carreiras, partidos...) fomentando a participacién de distintos membros

da comunidade educativa (profesores, familias, alumnos...). Con ello, ademais da

cohesion, traballarase o comportamento en actividades fisicas de grupo, siendo

o profesorado o modelo de actitudes con compafieiros, con contrarios, con

arbitro, respecto a norma...

4.5 Enfermeria escolar

o Talleres: dende a enfermeria do colexio, ademadis de coidar dos nosos

alumnos/as faranse diferentes obradoiros nas 4 etapas educativas (infantil,

primaria, secundaria e bacharelato) seguindo a organizacion que se detalla:

MANOS LIMPAS 12ESO RCP E PRIMEIROS AUXILIOS
SORRISOS SAUDABLES 2°ESO RCP E PRIMEIROS AUXILIOS
112 32ESO RCP E PRIMEIROS AUXILIOS
SORRISOS BRILLANTES 4°2ESO RCP E PRIMEIROS AUXILIOS
PREVENCION DE RCP E PRIMEIROS AUXILIOS
ACCIDENTES 12 BACH
HABITOS SAUDABLES 29BACH RCP E PRIMEIROS AUXILIOS

VENDAXE E CURAS
BASICAS

PRIMEIROS AUXILIOS |

PRIMEIROS AUXILIOS Il
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4.6 Servizo de comedor

o Almorzo: no servizo de madrugadores ofertarase o almorzo a aqueles alumnos
ou alumnas que asi o precisen.

o Menus mensuais detallados: na paxina web do colexio as familias usuarias
deste servizo poderan atopar o menu mensual elaborado polos nutricionistas
da empresa Mawersa e que se elaborara de xeito directo nas instalacions do
colexio. Neste menu podera consultarse o detalle da alimentacién diaria en
cuanto a kcal, proteinas, etc... Grazas a esta informacion, as familias poderan
organizar o resto da alimentacidn na casa para conseguir asi que sexa o mais
equilibrada posible.

o Hixiene bucodental: de xeito diario, ao finalizar a comida e antes de
incorporarse as clases da tarde, instarase ao alumnado ao cepillado dos dentes
para facer desta accion un habito e fomentar asi a hixiene bucodental.

o Sesta: os usuarios do servizo de comedor pertencentes ao 42 curso de
educacidén infantil poderan facer sesta antes de incorporarse as clases da tarde

nunhas camas proporcionadas polo centro.

4.7 Club deportivo Calasanz
o Deporte extraescolar: ende o Club Deportivo Calasanz ofertaranse os
seguintes deportes para practicar fora do horario escolar nas instalacions do
centro.

o Futbol, futbol sala e baloncesto.
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o Ocio y deporte: dende o propio centro ofertaranse as seguintes actividades

de ocio ou deporte que axuden ao alumnado a diversificar o seu tempo libre

e ocupalo con actividades Iddicas e artisticas:

o

5. Seguimento, avaliacion e modificaciéon do Plan

Judo

Patinaxe

Xadrez

Yoga

Movemento Calasanz

Técnicas de estudo

Robdtica

o Ballet e baile galego

o Teatro

o Debuxo pintura

o Competencia dixital

o Coro e practica vocal

o Escola de idiomas

o Multiactividade

O seguimento do Plan de Actividades Fisicas e Habitos Saudables e a sua avaliacién

realizaranse de xeito anual, recollendo as accidns e actuaciéns realizadas, as propostas

de mellora e as propostas de modificacidn a ter en conta para o Plan do seguinte curso.

Dita avaliacion recollerase nun acta do Seminario de Educacion Fisica e sera incluida na

memoria da PXA do centro.

6. Difusion do Plan

Este documento, recollerase na PXA e estard visible para o claustro na carpeta da

nube do Seminario de Educacién Fisica e no muro das familias para a sua consulta.
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