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1. Introducidn, contextualizacion e xustificacién do plan.

Introducioén:

No mundo actual, a preocupacion pola salude e o benestar dos nenos e nenas
adquiriu unha relevancia sen precedentes. A vida sedentaria, 0 uso excesivo de
dispositivos electronicos e os habitos alimenticios pouco saudables contribuiron
a un aumento alarmante nos problemas de salude entre a poboacion infantil,
como a obesidade, a diabetes e outros trastornos relacionados coa inactividade

fisica.

A promocion de habitos saudables e a practica regular de actividade fisica son
fundamentais para o benestar e desenvolvemento integral dos nenos e nenas
en idade escolar. Os estudos cientificos manifestan de maneira contundente
gue a actividade fisica regular non s6 ten beneficios evidentes para a saude
fisica, senon que tamén mellora o rendemento académico, a concentracion, a
autoestima e promove valores como o traballo en equipo, a disciplina e o

respecto.

Neste contexto e, ao abeiro do artigo 35 do Decreto 155/2022 do 15 de
setembro, polo que se establecen a ordenacion e o curriculo da educacion
primaria na Comunidade Auténoma de Galicia, e do artigo 15 da Orde do 26
de maio de 2023 que o desenvolve, elabérase o presente plan, co cal
pretendemos liderar un cambio positivo na vida do alumnado, promovendo a
practica diaria de deportes e exercicio fisico, asi como a adopcion de habitos
de vida activa, saudable e autdbnoma durante a xornada escolar e nas suas

vidas cotias.

O obxectivo principal do plan é fomentar a actividade fisica no &mbito escolar e,
ao mesmo tempo, ensinar ao alumnado a importancia de manter un estilo de
vida saudable ao longo das suas vidas. Para lograr este obxectivo,
desenvolveremos un conxunto de actividades, programas e practicas que se
implementaran de maneira integral no centro. A través deste plan, aspiramos a
inspirar ao alumnado a converterse en individuos comprometidos co seu

benestar e saude, tanto fisica como emocional, e que sexan capacesde tomar
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decisions informadas sobre o seu estilo de vida.

Contextualizacion:

A crecente preocupacion pola salde e o benestar dos nenos e nenas na
sociedade contemporanea leva a unha reflexion profunda sobre o papel das
institucions educativas, en particular, dos centros de educacién primaria. Nun
mundo marcado pola tecnoloxia e o cambio nos patrons de actividade fisica,
volveuse esencial que as escolas asuman un papel activo na promocion de
habitos saudables e unha vida activa dende unha idade temperd. Este contexto

€ 0 motor que impulsa a creacion e a implementacion deste plan.

Como entidade educativa, somos conscientes da nosa responsabilidade na
formacion integral do alumnado. Mais alé da educacion acadéemica,
entendemos que é a nosa obrigacion contribuir ao desenvolvemento fisico,

mental e emocional do alumnado.

A infancia é unha etapa crucial no desenvolvemento de habitos e
comportamentos que perduran ao longo da vida. Por iso, € fundamental que a
educacion primaria sexa un espazo onde se inculquen desde tempera idade os

valores e practicas relacionados coa actividade fisica e os habitos saudables.

Este documento presenta as directrices fundamentais do plan, describindo as
estratexias, metas e medidas especificas que se levaran a cabo para alcanzar
0s obxectivos. A través da colaboracién de docentes, persoal non docente,
familias e, por suposto, do alumnado, cremos firmemente que podemos
transformar o centro educativo nun espazo onde a salude e a actividade fisica

sexan unha parte integral da experiencia de aprendizaxe.

Xustificacion:

A implementacion deste plan, co enfoque na practica diaria de deporte,
exercicio fisico e actividade fisica durante a xornada escolar, asi como a
promocién dunha vida activa, saudable e autbnoma, € esencial e altamente

xustificada polas seguintes razons:



1. Saude e benestar:

- Enfrontamos unha epidemia global de obesidade infantil e problemas de
saude relacionados coa inactividade fisica. A promocién da actividade fisica
dende unha idade tempera € crucial para combater esta crise de saude publica.

2. Desenvolvemento integral:

- A actividade fisica non s6 contrible & saude fisica, sendn que tamén mellora
o desenvolvemento cognitivo, emocional e social dos nenos e nenas. Axuda na

concentracion, a memoria, a autoestima e a interaccién social.

3. Mellora do rendemento académico:

- Estudos demostraron que a actividade fisica regular estad positivamente
relacionada co rendemento académico. Os nenos/as activos tenden a ter

mellores resultados nas aulas.

4. Habitos a longo prazo:

-Fomentar a actividade fisica e habitos saudables na infancia aumenta a
probabilidade de que estes comportamentos se mantefian na vida adulta, o que

reduce o risco de enfermidades crénicas.

5. Loita contra o0 sedentarismo:

- O uso excesivo de dispositivos electronicos e a falta de actividade fisica estan
a xerar unha xeracion sedentaria. As escolas tefien a responsabilidade de

contrarrestar este problema.



6. Desenvolvemento de habilidades sociais:

- A participacion en actividades fisicas e deportivas fomenta o traballo en
equipo, a comunicacion, o respecto polos demais e o0 espirito deportivo.

7. Responsabilidade Educativa:

- Os centros educativos non sO tefien a responsabilidade de impartir
coflecementos académicos, sen6n tamén de formar individuos saudables e

auténomos.

8. Impacto na comunidade:

- Fomentar habitos saudables na escola ten un impacto positivo nas familias e

a comunidade en xeral, ao servir como modelo a seguir.

9. Equidade educativa:

- Ofrecer oportunidades de actividade fisica e promocion de habitos saudables
na escola é esencial para garantir a equidade na educacion, xa que non todos

0s estudantes tefien acceso a actividades extracurriculares.

10. Contribucién ao desenvolvemento sostible:

- Fomentar a actividade fisica e habitos saudables entre o alumnado é
coherente cos obxectivos de desenvolvemento sostible, en particular, a
promocién da saude e o benestar. En resumo, a xustificacion para a
implementacion do plan é sdélida e multifacética, abordando cuestions de
saude, desenvolvemento integral, rendemento académico, responsabilidade
educativa e equidade. O investimento na saude e o benestar do alumnado na
sua fase primaria de educacién senta as bases para unha vida activa,
saudable e autonoma no futuro, contribuindo de maneira significativa &

sociedade e ao benestar das xeracions futuras.



2. Analise do contexto: situacion de partida en relacién & practica diaria de
deporte e de exercicio fisico e actividade fisica, a alimentaciéon e os
habitos de vida saudable, a hixiene persoal e o descanso.

Para avaliar a situacion actual do centro, determinar as areas que requiren
atencion asi como establecer estratexias para promover unha contorna mais
saudable e propicia para o alumnado levouse a cabo unha andlise DAFO,
ferramenta de planificacion estratéxica amplamente utilizada en empresas,
organizacions, e en diversos contextos, incluindo a educacion, a saude e
outras areas e o cal nos permite identificar as Fortalezas, Debilidades,
Oportunidades e Ameazas do centro.

a) Debilidades:

- Falta de tempo: o curriculo limita o tempo dedicado a actividade fisica durante a

xornada escolar.

- Recursos materiais limitados.

- Resistencia ao cambio.

- Falta de capacitacion.

- Limitaciéns orzamentarias.

- Falta de concienciacion.

b) Ameazas:

- Presiobn académica: a crecente presion para lograr altos resultados

académicos despraza a atencién da actividade fisica e habitos de vida

saudables.

- Competencia con outras actividades.



c) Fortalezas:

- Infraestrutura adecuada.

- Apoio dos pais e nais:

- Programas extracurriculares.

- Participacion en programas de innovacion educativa que fomentan a actividade fisica

durante a xornada escolar (Plan Proxecta +: PVAD).

- Colaboracion coa comunidade educativa.

d) Oportunidades:

- Colaboracion con organizacions externas.

- Integracion curricular.

- Programas externos.

- Educacion Dixital.

- Eventos e celebracions para promover habitos saudables.

- Colaboracién interdisciplinaria para fortalecer os programas de saude e actividade fisica.

En resumo, esta analise DAFO proporciénanos unha vision integral da situacion
do centro en relacién coa promocién de habitos saudables e a actividade fisica.
Identificar as debilidades e ameazas permitenos tomar medidas para
abordalas, mentres que aproveitar as fortalezas e oportunidades mellora a
efectividade dos programas. A colaboracion entre a escola, a comunidade

educativa e outros factores externos é esencial para o éxito na promocién

dunha vida activa e saudable entre o alumnado.



3. Obxectivos e indicadores de logro.

A continuacion, preséntanse 0s obxectivos e indicadores de logro para o plan
de actividades fisicas e habitos saudables que se implementara no centro:

a) Fomentar a actividade fisica diaria: promover a participacion activa do

alumnado en actividades fisicas durante a xornada escolar para mellorar a sta

saude e benestar.

b) Inculcar habitos de vida saudables: educar ao alumnado sobre a importancia

dunha alimentacion equilibrada, hixiene persoal adecuada e descanso

suficiente para promover o seu desenvolvemento integral.

c) Promover a autonomia e a toma de decisions informadas: empoderar ao

alumnado para que tomen decisions autbnomas e saudables na sua vida cotia.

Os indicadores de logro son esenciais para avaliar o progreso e a efectividade
do plan, xaque proporcionan datos concretos sobre o desempefio e permiten
tomar decisions informadas para axustar as estratexias segundo sexa necesario
para alcanzar os obxectivos establecidos. Seran especificos, medibles,

relevantes, realistas, obxectivos e comparables.

En base ao exposto establecemos os seguintes indicadores de logro:

- Aumento na participacion en actividades fisicas: medido mediante o niumero de

alumnos/as que participan en actividades fisicas diarias en comparacion co

curso anterior.

- Mellora na condicién fisica: avaliacibn da mellora na resistencia, forza e

flexibilidade do alumnado ao longo do ano escolar a través de probas de

condicion fisica.

- Reducién no tempo dedicado a dispositivos electrénicos: rexistro do tempo

medio que o alumnado pasa fronte a pantallas electronicas antes e despois da

implementacion do plan.

- Maior consumo de alimentos saudables: rexistro da cantidade de alumnado

gue elixen opciéns de alimentos saudables traidos de casa para consumir no

tempo de lecer.



- Incremento  no cofiecemento nutricional: avaliacibn do cofilecemento

nutricional do alumnado antes e despois da implementacién do plan a través de
probas ou cuestionarios.

- Mellora na hixiene persoal: observacion de practicas de hixiene persoal adecuadas.

- Mellora na calidade do sono: enquisas ao alumnado sobre os seus patréns de

sono e comparacion dos resultados antes e despois da implementacién do
plan.

- Aumento na autonomia: avaliacién da capacidade do alumnado para tomar

decisions informadas sobre a sUia saude e benestar, incluindo a eleccién de

alimentos e a participacion en actividades fisicas.

- Participacién activa das familias: rexistro da participacion das familias en
actividades relacionadas coa promocion de habitos saudables na escola e no

fogar.

- Mellora no rendemento académico: avaliacion do rendemento académico do

alumnado antes e despois da implementacién do plan, en relacion cos logros
académicos previos. Estes obxectivos e indicadores de logro son
fundamentais para medir o progreso e o impacto do plan de actividades
fisicas e habitos saudables no centro. Proporcionan unha base sdlida para
avaliar o éxito da implementacion e axustar estratexias segundo sexa

necesario para alcanzar os obxectivos establecidos.

4. Metodoloxia.

A metodoloxia dun plan debe ser coidadosamente desefiada para garantir que
se cumpranos obxectivos do mesmo. Serd integral, participativa e adaptable as

necesidades especificas da comunidad escolar.

Unha vez realizada a andlise DAFO para identificar as fortalezas, debilidades,
oportunidades e ameazas relacionadas coa practica de actividade fisica, habitos
saudables, alimentacion, hixiene persoal e descanso no centro e, definidos uns

obxectivos especificos e medibles para o plan en funcion das necesidades
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identificadas na avaliacidon da situacion inicial, desenvolveranse programas e
actividades que promovan a actividade fisica e habitos saudables durante a
xornada escolar. Estes programas deben ser atractivos e adecuados para a
idade do alumnado.

e Asignaranse 0S recursos necesarios, como persoal, instalacions
deportivas, materiais, orzamento, e tempo para implementar os

programas e actividades planificadas.

e Fomentarase a participacion activa de docentes, persoal non docente,

alumnado e familias na planificacion e execucion das actividades.

e Integrarase a actividade fisica e a educacion sobre habitos saudables no
curriculo escolarde maneira que se convertan en parte integral da rutina

educativa.

e Establecerase un sistema de seguimento e avaliacion que inclia a
recompilacion de datosrelevantes, a medicion de indicadores de logro e a

revision periodica do progreso cara os obxectivos.

e Utilizaranse os resultados da avaliacion para axustar e mellorar

continuamente os programas e actividades.

e Comunicarase de maneira efectiva os logros, programas e actividades a
través das canles de comunicacidn establecidas polo centro,

involucrando & comunidade escolar e & comunidade en xeral.

e Desenvolveranse estratexias para manter a sostibilidade dos programas
e actividades a longo prazo, o que incluird a procura de financiamiento

continuo e a integracion das iniciativas na cultura escolar.

Debemos ter sempre presente que a implementacién exitosa dun plan de

actividades fisicas e habitos saudables require un compromiso _constante e a

colaboraciéon de todos os membros da comunidade educativa.

5. Actividades que se levaran a cabo.

As actividades plantexadas tefien como obxectivo fomentar a practica diaria de
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deporte e exercicio fisico, asi como promover unha vida activa, saudable e
autbnoma entre os estudantes. Algunhas das actividades que formaran parte
do plan de actividades fisicas e habitos saudables son as que a continuacion se

relacionan:

a) Actividades fisicas durante a xornada escolar:

- Educacion fisica diaria: incluiranse polo menos 15 minutos de educacion
fisica no horario escolar diario, con enfoque en xogos e actividades que

promovan a actividade fisica e o traballo en equipo ou a través da “milla diaria”.

- Recreos activos: fomentarase a actividade fisica durante o0s recreos,
proporcionando areas de xogo ao aire libre e equipos deportivos dispoiiibles

para o alumnado.

- Clases de deportes: dende a area de educacion fisica recibiranse nocions de
iniciacion a diferentes deportes como futbol, baloncesto, voleibol, atletismo,
entre outros, para que o alumnado desenvolva habilidades deportivas no tempo

de lecer.

- Camifadas e carreiras: programaranse camifiadas e carreiras recreativas na

contorna escolar para promover o exercicio fisico e a actividade ao aire libre.

- Participacion no programa de innovacion educativa PVAD, enmarcado

dentro dos PlanProxecta +.

b) Promocion de habitos saudables:

- Educacion nutricional: impartiranse obradoiros e talleres sobre nutricion, a
importancia dunha alimentacion equilibrada, a importancia das froitas, verduras
e alimentos ricos en nutrientes, como tomar decisions saudables na eleccion de

alimentos.

- Promocion da importancia da merenda de media mafia saudable e variada.
- Participacion no programa de reparto de froita fresca e leite liquido do FOGGA.

- Concursos de receitas saudables: o alumnado participard en concursos
12



de receitas saudables.

c) Habitos de vida saudable:

- Sesiéns de relaxacion: introduciranse sesions de relaxacion e mindfulness

para axudara o alumnado a manexar a tension e a ansiedade.

- Charlas de saude mental: coa colaboracién de profesionais da salde mental
levaranse acabo charlas sobre a importancia da saiude mental e o benestar

emocional.
- Sesidns sobre a xestion da tension e o manexo de emocions.

- Programa de sono: concienciarase ao alumnado sobre a importancia do sono e establecer

pautas para un horario de sono adecuado.
- Charlas sobre a prevencion de enfermidades comuns.
- Clases de educacion sexual que aborden temas como a puberdade, etc.
- Fomento de relacions sanas e respectuosas.

- Charlas sobre os riscos do consumo de tabaco, alcohol e drogas.

d) Actividades de promocién de habitos de hixiene persoal e autonomia:

- Talleres de hixiene: ofertaranse talleres sobre practicas de hixiene persoal
(lavado de mans, habitos de hixiene dental, promocién da importancia da
ducha diaria, coidado da pel,...)

- Distribucion de kits de hixiene: proporcionaranse kits de hixiene persoal ao

alumnado para promover practicas saudables.

- Semana da saude: organizarase unha "Semana da Saude" con actividades

relacionadas coa hixiene persoal e a saude.

As actividades propostas adaptaranse as idades, necesidades e capacidades

do alumnado, asi como aos recursos especificos cos que conte o0 centro en
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cada momento. Terdn un enfoque ludico e motivador para promover a

participacion activa.

E importante que o plan inclta unha variedade de enfoques e actividades para
abordar de maneira integral a promocion de héabitos de vida saudables e a

actividade fisica na vida do alumnado.

A colaboracién coas familias, docentes e profesionais da saude sera
fundamental para enriquecer a implementacion do plan e aumentar a sua

efectividade na promocion dunha vida activa, saudable e autonoma.

6. Procedemento de seguimento, avaliacion e modificacién do plan e, de

ser o caso, de difusion.

O procedemento de seguimento, avaliacion e modificacion dun plan de
actividades fisicase habitos saudables para educacion primaria co obxectivo de
promover a practica diaria de deporte, exercicio fisico e actividade fisica, asi
como a promocion dunha vida activa, saudable e auténoma, é fundamental
para asegurar que o plan sexa efectivo e se axuste as necesidades do

alumnado e a comunidade escolar.

O procedemento que se levara a cabo detéllase a continuacion:

a) Seguimento:

- Recompilacién de datos continua: recompilaranse datos regularmente sobre

a implementacion do plan, levando a cabo rexistros de asistencia, observacions

do persoal docente e retroalimentacion do alumnado e as suas familias.

- Observacion directa: observaranse as actividades fisicas e habitos saudables

na practicapara avaliar a participacién activa do alumnado, o seu interese e a

calidade da implementacion.

- Rexistro _de indicadores de logro: rexistraranse os indicadores de logro

establecidos ao principio do plan, como a cantidade de tempo adicado a

actividade fisica diaria e o conecemento de habitos saudables.
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- Enquisas e entrevistas: realizaranse enquisas e entrevistas periddicas co

alumnado, co persoal docente e coas familias para obter retroalimentacion

sobre a sua experiencia e percepcion do plan.

- Revision de documentacion: revisaranse os documentos relacionados co plan,

como os rexistros das actividades fisicas, os menus escolares, os plans de

leccidons e os materiais educativos utilizados.

b) Avaliacion:

- Andlise de datos: analizaranse os datos recompilados durante o proceso de

seguimento para identificar tendencias, areas de mellora e logros alcanzados.

- Comparacion cos obxectivos: compararanse 0s resultados obtidos cos

obxectivos establecidos no plan para avaliar si se estan cumprindo ou se se

requiren axustes.

- Retroalimentacion do persoal docente e alumnado: solicitarase

retroalimentacion do persoal docente e o alumnado, que poden proporcionar
informacion valiosa sobre a efectividade das actividades e a participacion do

alumnado.

- Retroalimentacién das familias: utilizarase a retroalimentacion das familias

para comprender como se estan implementando os habitos saudables no fogar

e se notaron cambios nos seus fillos/as.

- Avaliaciéon do cofiecemento do alumnado: avaliarase o cofiecemento do

alumnado sobre a actividade fisica, a alimentacién saudable, a hixiene persoal

e 0 sono a través de actividades practicas e preguntas sinxelas.

A avaliacion do plan sera un proceso continuo que axudarda a asegurar que se
estdn cumprindo os obxectivos e que se esta promovendo unha vida activa,
saudable e autdnoma entre o alumnado. Os resultados da avaliacion seran de
suma importancia para tomar decisions informadas e realizar melloras

constantes no plan.
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c) Modificacion:

- |dentificacién de areas de mellora: tomando como referencia os resultados da

avaliacion, identificaranse areas especificas que requiran melloras ou axustes

no plan.

- Planificacién de cambios: desenvolverase un plan detallado para realizar os

cambios necesarios no plan de actividades fisicas e habitos saudables,
podendo levar a cabo axustes nas actividades, a duracion das sesions, a

comunicacion coas familias e a colaboracién con profesionais da saude.

- Comunicacién co persoal e as familias: comunicaranse os cambios

planificados co persoal docente e as familias de maneira clara e efectiva.

- Implementacién de cambios: realizaranse as modificacions planificadas no

plan, asegurandonos de que todo o persoal docente estea ao tanto dos novos
enfoques e actividades.

- Sequimento dos cambios: continuarase recompilando datos e observando as

actividades despois de implementar os cambios para avaliar a sua efectividade.

- Aprendizaxe continua: utilizarase a experiencia da modificacion para aprender
e adaptar o plan de maneira continua. A retroalimentacion e o axuste son

procesos interativos que deben repetirse ao longo do ano escolar.

- Comunicacion transparente: manterase unha comunicacidn aberta e

transparente con todas as partes involucradas, incluindo ao persoal docente,
as familias e ao alumnado, para garantir que estén informados dos cambios e

do seu impacto.

A modificacion do plan é unha parte importante do proceso de mellora continua.

En base aos resultados obtidos na avaliacion dos indicadores, realizaranse

axustes no plan segundo sexa necesario.

Unha vez examinadas as estratexias e actividades incluidas no plan,
determinarase cales necesitan ser modificadas, substituidas ou reforzadas en
funcién dos resultados e das necesidades identificadas; desenvolverase un

plan detallado que inclia as modificacions especificas que se realizaran no
16



plan, definindo os pasos a seguir e 0s prazos para a implementacion das
melloras; levaranse a cabo as modificacions planificadas no plan;
establecerase un sistema de monitoreo continuo para seguir de preto a
implementacion das modificacions e para avaliar a sua efectividade; avaliarase
o impacto das modificacions realizadas no plan, empregando indicadores de
logro actualizados; recompilaranse datos relevantes para medir o progreso;
comunicaranse de maneira efectiva os resultados das modificacions a
comunidade escolar e, establecerase un ciclo de retroalimentacién continua no
gue se revisaran e axustaran regularmente as estratexiase actividades do plan
en funcion dos resultados e das necesidades cambiantes e para garantir que
contine sendo efectivo na promocién de habitos saudables e da actividade
fisica no centro. A retroalimentacion constante da comunidade escolar e a
flexibilidade na implementacion seran clave para o éxito a longo prazo do

plan.

Este procedemento de seguimento, avaliacion e modificacion asegurara que o
plan de actividades fisicas e habitos saudables sexa efectivo e se axuste as
necesidades cambiantes do alumnado e da comunidade escolar, promovendo

unha vida activa, saudable e autbnoma.
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