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1. Introduccion:

O dereito a proteccion da saude esta recollido na nosa lexislacién basica, en
concreto no artigo 43 da Constitucion Espariola, mentres que no artigo 4 da Lei
Organica 1/1981, do 6 de abril, de Estatuto de Autonomia para Galicia se
establece que os dereitos, liberdades e deberes fundamentais dos galegos son
os establecidos na Constitucion.

A promocion da saude, baséase nos contornos, entendidos como lugares ou
contextos sociais en que as persoas desenvolven as actividades diarias e onde
interactuan factores ambientais, organizativos e persoais que afectan a saude e
ao benestar. Loxicamente, un bo exemplo é o propio centro de ensino, por iso,
segundo recolle a normativa, deben integrarse nos curriculos as medidas
necesarias para a difusion destes habitos de vida saudable.

Asi, o Plan de Actividades Fisicas e Habitos Saudables do CEIP de Practicas

Lépez Ferreiro, realizase seguindo as directrices lexislativas recollidas na Lei
Organica 3/2020, do 29 de decembro, de Educacién (LOMLOE), na ORDE do
26 de maio de 2023 pola que se desenvolve o Decreto 1565/2022, do 15 de
setembro, polo que se establecen a ordenacion e o curriculo da educacion
primaria na Comunidade Auténoma de Galicia e se regula a avaliacion nesa
etapa educativa, a ORDE do 30 de maio de 2023 pola que se desenvolve e o
Decreto 150/2022, do 8 de setembro, polo que se establece a ordenacién e o
curriculo a educacion infantil na Comunidade Autdbnoma de Galicia e se regula
a avaliacidon nesa etapa educativa, sen esquecer as recomendacions da OMS
(Organizaciéon Mundial da Saude), os ODS da Axenda 3020 e os Principios
DUA.

Sera xestionado polas persoas docentes especialistas en Educacion Fisica, a
persoa coordinadora de benestar e convivencia, a persoa coordinadora de
actividades extraescolares e pola direccion do centro.

O Plan de Actividades Fisicas e Habitos Saudables, seguindo as directrices da
OMS ten que ver coa Educacion para a saude, entendida como unha
combinacion de experiencias de aprendizaxe, desehadas para axudar as

persoas e as comunidades a mellorar a sua saude mediante o0 aumento de
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cofecementos, a motivacion e a mellora da alfabetizacion en saude.
Relaciénase coa promocién de actuaciéns encamifiadas a favorecer nas
persoas unha maneira de pensar, de sentir e de comportarse que desenvolva
ao maximo a sua capacidade de vivir individual e colectivamente en equilibrio
co seu contorno fisico, bioldxico e sociocultural.

E fundamental que o noso alumnado leve a cabo habilidades cognitivas que lle
permitan planificar, organizar e regular o seu comportamento para ser quen de
resolver problemas de forma eficaz.

Educar é contribuir ao desenvolvemento integral da persoa. Neste sentido, a
escola desempefna un papel esencial como espazo de promocion da saude,
favorecendo estilos de vida activos, unha alimentacion equilibrada, o coidado
do descanso, a xestion saudable das emocions e as relacidns interpersoais
positivas.

A nosa contorna escolar debe ser ese espazo protector, especialmente fronte
as amenazas contemporaneas como o sedentarismo, o mal uso das pantallas,
a desregulacion emocional, o estrés precoz ou o illamento social. Crear
contornos educativos seguros, inclusivos e estimulantes non s6 mellora o
benestar do alumnado, sen6n que actua como factor de prevencion primaria
fronte a futuros problemas de saude fisica e mental.

Sabemos que un bo estado fisico e emocional favorece unha actitude proactiva
cara a aprendizaxe competencial, mellora o autoconcepto das persoas e xera
benestar en toda a comunidade educativa.

Debemos, polo tanto, incorporar & nosa rutina diaria da escola, actividades e
condutas que repercutan positivamente no noso benestar fisico, psicoldxico e
social.

A promocion de habitos saudables non s6 fortalece o corpo, senon tamén
potencia a capacidade de aprender, convivir e medrar con benestar.

Este Plan persegue desenvolver un estilo de vida saudable en sentido amplo.
Isto implica o desenvolvemento de habitos e comportamentos que se deben
levar a cabo para coidar de maneira adecuada o corpo e a mente ao longo da
vida. Unha maneira de actuar con responsabilidade, de vivir con coherencia e

de ser quen de tomar decisions que tefan en conta non sé o beneficio persoal,
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senon tamén o impacto que xeramos nos demais € no mundo no que
habitamos.

Apodiase, polo tanto, nunha mirada integradora que ten en conta o corpo, a
mente, as emocions e a promocioén da saude como un proceso, que permite as
persoas, de forma individual e colectiva incrementar o control sobre a sua
saude co fin de mellorala (Carta de Ottawa, 1986).

Non esqueceremos que as persoas docentes somos o “espello emocional e

co-regulador” do noso alumnado

2. Obxectivos xerais do Plan:

e Formar o alumnado para que sexa quen de elixir e desenvolva condutas
que favorezan a sua saude e benestar, mediante a adquisicién de
coflecementos, valores, habilidades e a realizacion de propostas
inclusivas relacionadas coas competencias emocionais, coa nutricion, a

actividade fisica, a hixiene persoal e demais habitos saudables.

e Construir un ecosistema escolar saudable, onde os espazos e os
tempos se convertan en oportunidades para o benestar, a regulacién

emocional, a convivencia e a aprendizaxe.

2.1 Obxectivos especificos:

» Potenciar e afianzar a educacion en valores e a comunicacion entre o
alumnado como vehiculo de resolucion de conflitos e de cohesidn grupal.

* Incorporar enfoques metodoldxicos inclusivos e participativos e practicas
educativas de atencion plena, conciencia corporal, regulacion emocional e
autocoidado adaptadas ao nivel de desenvolvemento do alumnado..

+ Afianzar a autonomia persoal e a empatia como valores fundamentais para o
crecemento persoal e social do noso alumnado (exemplo: a través das sesidons

de ioga, dos equipos de axuda ou do Consello escolar do alumnado)



X U N TA ajf?" RUa Xasmins, s/n - 15704 Santiago de Compostela
CEIP DE PRACT|CAS &k Tfno.: 981 543 178

D E GALIC IA - 4 Correo-e: ceip.lopez.ferreiro@edu.xunta.gal
LOPEZ FERREIRO Cédigo de centro: 15015676

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

+ Fomentar estilos de vida activos, saudables e conscientes, integrando o
movemento, a alimentacidn sa, o xogo libre, 0 descanso reparador e o contacto
coa natureza, desde un enfoque de prevencién de promocion da saude.
 Establecer vinculos sélidos coas familias e coa contorna para promover un
ecosistema protector para a infancia.

* Fomentar habitos de autocoidado saudables e equilibrados en colaboracion
co noso comedor e con institucidéns da contorna: hixiene ocular, bucodental,
postural e corporal e habitos alimentarios (Qque o noso alumnado consuma mais
alimentos e menos produtos).

* Promover na escola, o exercicio fisico e os xogos, velando por un uso
adecuado das ferramentas tecnoloxicas, para favorecer asi as habilidades
motrices, sociais e cognitivas.

» Desenvolver obradoiros de primeiros auxilios, RCP, curas basicas etc

» Favorecer unha escola segura e amable, en canto aos espazos, para a
realizacion das diferentes actividades fisicas, xogos etc.

» Proporcionar ferramentas ao profesorado a través de propostas formativas
para desenvolver actividades que repercutan na boa saude e no benestar do

alumnado e compatilas con outros centros e institucions.

2.3 Indicadores de logro de cara ao alumnado:

* |dentifica, comprende e respecta as normas e regras dos xogos e das
actividades e practicas educativas promotoras da saude.

» Favorece as boas relacions entre compafeiros e companeiras valorando e
respectando as demais persoas que participan nas actividades.

» Toma conciencia, reflexiona e dialoga para resolver situacions conflitivas que
poidan xurdir nos espazos do centro e en actividades fisicas de distinta indole.
» Amosa interese por adquirir habitos relacionados coa saude, os coidados e o

benestar.
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« Toma conciencia da importancia dunha boa alimentacion, hixiene corporal,
boa postura, quecemento antes de iniciar unha actividade fisica, coidado dos

espazos...
2.3 Indicadores de logro cara ao resto da comunidade educativa:

* Participa activamente nas iniciativas do centro ao respecto da promocion da
saude e do desenvolvemento de actividades fisicas, compartindo as boas
practicas con outros centros e institucidbns, xerando cofiecemento e

contribuindo a unha transformacién educativa sostible, baseada no coidado.

3. Actividades para desenvolver os obxectivos Plan de Actividades

Fisicas e Habitos Saudables do CEIP de Practicas Lopez Ferreiro:

1. Momentos diarios, ao inicio da xornada ou despois do recreo, de silencio
corporal e respiracibn ou Vvisualizacion guiada, de relaxacion,
estiramento... (2-5 minutos).

2. Sesidns semanais de educacion emocional: identificacion de emocions,

X0gos emocionais, exercicios de regulacion, etc.

3. Tempos de calma, nos recunchos establecidos para esta activdade en
aulas e corredores.

4. Pausas activas conscientes entre sesiones lectivas, combinando
estiramientos, respiracion, xogos de coordinacién e expresién corporal
libre.

5. Fomento, desde as titorias, no tempo da merenda de media mafna, do
habito do consumo de produtos saudables, evitando envasados, graxas
saturadas, azucres refinados e alimentos ultraprocesados.

6. Iniciativas, desde as titorias, de habitos de hixiene corporal, postural,
visual... e de responsabilidade na utilizacion das ferramentas dixitais.

7. “Patios inclusivos” e xogos cooperativos como aposta de cohesion para

o tempo do recreo.
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8. Iniciativas desenvolvidas desde a Fundaciéon Yehudi Menuhin e
Convive+

9. Aprendizaxe sobre odrganos, sistemas e funcidons corporais,
relacionandoas con experiencias somaticas concretas: respiracion,
latexo, dixestion, movemento, descanso...

10.Desenvolvemento de destrezas motrices basicas a través das propostas
das materias de psicomotricidade e educacion fisica que melloran o
desenvolvemento neuromuscular e a coordinacion, potencian a
creativade e a adquisicion de valores...

11.Participacion en programas de saude visual, de ioga, de equipos de
axuda...

12.Participacion en iniciativas de achegamento ao cultivo e consumo de
froitas e verduras, a través do equipo de Medioambiente e en
coordinacién co comedor da escola.

13.Implicacion e formacion da comunidade educativa e da contorna en
iniciativas relacionados coa educacion para a saude e ser quen de

compartilas entre todas e todos.

4. Avaliacion:

Desefiaranse mecanismos de avaliacién e seguimiento baseados en

evidencias e nos indicadores de logro establecidos.



