Promocion de Estilos de Vida Saudables.
2° de ESO

Introducion

Na sociedade actual a mellora da esperanza de vida, o maior logro alcanzado pola raza humana, vese ameazada debido a
adquisicion e o mantemento de estilos de vida prexudiciais para a saude. A enorme capacidade de adaptacién do ser humano,
que lle permite entre outras cousas habitar en ambientes extremos en todos os recunchos do mundo, converteuse nunha arma
de dobre fio para a esperanza de vida. A adquisicion de habitos de vida prexudiciais para a saude, como a inactividade ou a
dieta desequilibrada, esta a conseguir que se incrementen os indices de obesidade e de sedentarismo ata niveis alarmantes, xa
desde idades moi temperas, asi como as doenzas derivadas diso €, como consecuencia, a morte prematura.

As institucions nacionais e internacionais mais importantes no ambito da saude alertan de que a prevencién de
comportamentos perigosos para a salde e a promocién de estilos de vida saudable deben abordarse en idades cada vez mais
temperas, e nomeadamente desde o dmbito educativo. Estas instituciéns coinciden en que a loita contra os baixos niveis de
actividade fisica e os seus efectos prexudiciais, e a loita contra a obesidade e os seus efectos negativos, son os alicerces sobre
0s que se debe asentar calquera intervencion desde o ambito educativo. Nos primeiros cursos de ESO o alumnado experimenta
importantes cambios persoais e sociais, e entra en contacto por primeira vez con determinados habitos téxicos aos que debe
saber enfrontarse.

O curriculo de Promocién de Estilos de Vida Saudables ten como finalidade abordar a prevencién dos efectos negativos da
inactividade fisica e da dieta desequilibrada, tratando de proporcionarlle ao alumnado unha serie de competencias que lle
permitan, desde a practica, adquirir e instaurar un estilo de vida saudable e que este se mantefia no tempo.

O curriculo dividese en dous bloques de contidos: "Actividade fisica e salde" e "Alimentacién para a saude". Esta
distribucién non determina métodos nin organizaciéns concretas; soamente responde a unha forma coherente de presentar os
contidos, deixando liberdade ao profesorado para a sta concrecién curricular e a sta temporalizacion, adaptando a metodoloxia
mais adecuada as caracteristicas tanto do grupo de alumnos e alumnas como dos propios contidos. Con todo, dada a
importancia que para a instauracion dun habito ten a sua préactica frecuente, é importante favorecer unha metodoloxia que se
fundamente na aprendizaxe a través da practica, o traballo en equipo e o desenvolvemento de proxectos.

O bloque de contidos "Actividade fisica e saude" esta centrado no cofiecemento dos efectos positivos sobre a salde de
levar unha vida activa, e débelle permitir ao alumnado avaliar de forma basica o seu nivel de actividade fisica, aplicando
métodos sinxelos e as novas tecnoloxias, a vez que desefia e pon en practica un plan de intervencion e promocion dun estilo de
vida activo tanto para el mesmo como para as persoas do seu contorno, con especial atencién a familia. Ademais, aborda de
maneira sinxela o traballo no ambito socioemocional de estratexias que lle permitan evitar os habitos tdxicos relacionados coa
actividade fisica (sedentarismo, lecer excesivo a través de pantallas, etc.). Este bloque de contidos procura, a través da practica
de actividade fisica e o traballo por proxectos, que o alumnado poida afianzar as ferramentas e 0s cofiecementos necesarios
para definir e pdr en practica o seu propio estilo de vida saudable.

O bloque de "Alimentacién para a salde" busca que o alumnado adquira as competencias necesarias para instaurar uns
habitos de alimentacién e hidratacion saudables que lle permitan o cumprimento das recomendaciéns cientificas para a sua
idade, 0 seu sexo e a sUa actividade fisica diaria. A través do cofiecemento dos alimentos e das bebidas, asi como das suas
proporciéns mais adecuadas as suas propias caracteristicas € demandas enerxéticas, o alumnado debe aprender a avaliar de
forma sinxela a sUa inxestion e a instaurar un estilo de vida saudable a través da elaboracion e a posta en marcha de dietas
equilibradas, partindo de patréns alimentarios saudables, como as dietas atlantica e mediterranea. ProclUrase tamén o
desenvolvemento da capacidade critica na compra de alimentos e bebidas, dotando de ferramentas que permitan facer unha
analise critica das etiquetas nutricionais. No ambito socioemocional, tratase de dotar o alumnado das ferramentas basicas para
se enfrontar con éxito ao perigo de adquirir habitos toxicos para a stia saude (alcohol, tabaco, drogas, etc.).

A materia trata de conseguir que, a través dunha aprendizaxe eminentemente préactica, o alumnado adquira e consolide un
estilo de vida saudable propio que satisfaga as stas necesidades e que se axuste aos seus intereses, tendo en conta que se
atopa nun periodo especialmente sensible da sta vida no que a adopcién de patrons de conduta cobra a maxima importancia.

En definitiva, preténdese vincular o alumnado a practicas saudables, a través de aprendizaxes que tefian unha carga
emocional positiva e que poida aplicar nas vivencias do seu dia a dia. E tamén unha boa ocasion para aplicar diferentes
metodoloxias para a xestion de aula con tarefas pertinentes e contextualizadas, buscar a relacién con outras materias e, asi,
construir aprendizaxes significativas para facer do alumnado suxeitos competentes no desempefio do seu propio estilo de vida
saudable.

Recoméndanse, xa que logo, metodoloxias que poidan mobilizar cofiecementos, habilidades e actitudes
en situacions moi proximas a realidade vivida polo alumnado, que estimulen a sta creatividade e sexan



capaces de crear aprendizaxes significativas. Os traballos de campo son unha potente ferramenta para a sua
consecucion nesta materia. Resulta tamén clave insistir no emprego de ferramentas de avaliacion axeitadas

e coherentes coas metodoloxias recomendadas, sempre adaptadas ao nivel de desenvolvemento cognitivo
do alumnado nos primeiros cursos de ESO

Obxectivos

1. Distinguir os efectos negativos e positivos das actividades fisicas para a saude, aportando actitudes criticas
ante aspectos non saudables, (CS C, CCEC, CAA.)

vk wnN

lograr acciones eficaces e de superacion.

o

Saber cando, onde, como, canto e por que realizar actividade fisica. (CSIEE,CCEC)
Aprender a analizar a postura corporal, a composicién corporal e a relacion coa actividade fisica. (CSC)
Cofiecer estratexias para incrementar a actividade fisica diaria. (CSC)
Aumentar as suas posibilidades de rendemento motor, perfeccionando o seu control corporal, tendendo a

Cofiecer as pautas basicas de unha alimentacién saudable. (CAA, CMCCT, CSIEE)

7. Conecer os diferentes tipos de dietas asociadas ds diferentes ambitos: deportivo, saudable, competitivo,

estético...

(CAA, CSC, CSIEE)

8. Diferenciar as necesidades de inxesta e gasto calérico en funcién da idade das persoas. (CAA, CSC, CSIEE)
9. Aprender a analizar o etiquetado dos produtos alimentarios. (CAA, CSC, CSIEE)
10. Establecer habitos saudables basicos para aplicar a sua vida diaria. (CAA, CSC, CSIEE)

Contidos Criterios de avaliacion Estandares de aprendizaxe Competencia
s clave
Bloque 1. Actividade fisica e
saude
Actividade fisica como habito de vida saudable: Cofiecer a relacion entre a Cofiece os beneficios para a salde da practica CMCCT
como, cando, onde, canta e por que. practica regular de actividade regular de actividade fisica, asi como os efectos
fisica e a salde. adversos da inactividade.
Identifica os principais parametros de salde CMCCT
axeitados para a sua idade, e relaciona a actividade
fisica idonea para a stia mellora.
Avaliacion e andlise da postura, da Avaliar a postura, a composicion Coriece e avalia a sua postura, a composicion CMCCT
composicién corporal € da actividade fisica corporal, a actividade fisica corporal (talla, peso, IMC, etc.), a actividade e CAA
saudable realizada. desenvolvida e a inactividade, inactividade fisica diaria, a tension arterial, etc.,
aplicando sistemas sinxelos e as aplicando sistemas sinxelos e as novas tecnoloxias.
novas tecnoloxias. Elabora, analiza e avalia un diario da sua actividade CMCCT
fisica desenvolvida durante un periodo de tempo
acordado.
Plans e estratexias para o incremento da Aplicar un plan para o incremento Elabora un plan para o incremento da sua actividade CMCCT
actividade fisica diaria e para a reducién dos da actividade fisica saudable ao fisica diaria, reducindo os tempos de inactividade CAA
periodos de inactividade. longo do dia, utilizando os (television,  teléfono  mobil, etc) e os csc
recursos dispofibles no contorno. desprazamentos con motor, e comprométese a po6lo
en practica durante un periodo de tempo acordado
de xeito individual ou en grupo.
Localiza e utiliza os recursos dispofibles no seu CMCCT
contorno para a realizacion de actividade fisica cD
saudable. CAA




Adquire e utiliza estratexias socioemocionais para
evitar os habitos toxicos relacionados coa actividade
fisica (sedentarismo, vigorexia, dopaxe, etc.).

CSC

Organizacién e promociéon da practica de Desefiar, organizar e difundir Desefia, utiliza e difunde un plan de mobilidade CcD
actividade fisica diaria. actividades para fomentar o peonil e/ou en bicicleta no seu contorno e/ou a sla CAA
incremento da practica de localidade.
acfividade fisica diaria. Desefia, utiliza e difunde unha guia para o CcD
incremento da actividade fisica na vida cotia. CAA
Organiza, nun medio tanto natural como urbano, CMCCT
actividades para a difusion, o fomento e a préctica CAA
de actividade fisica saudable en grupo (familia, cse
grupo clase, centro, amizades, etc.).
CSIEE
Bloque 2. Alimentacién para a
saude
Alimentacién como habito de vida saudable. Valorar a alimentacion como un Cofiece as recomendacions dietéticas e de CMCCT
Beneficios e riscos para a saude derivados da habito de vida saudable e as hidratacién, a importancia para a salde dunha
dieta. Modelos de dieta atlantica e recomendacions dietéticas e de alimentacion sa e equilibrada (variada, suficiente,
mediterrdnea como  patréns  alimentarios hidratacién adaptadas & idade, o etc.), e os riscos para a salde da inxestion
saudables. sexo e a actividade fisica diaria. desmesurada de produtos azucrados, salgados, etc.
|dentifica os alimentos e as recomendaciéns que CMCCT
propofien os modelos de dieta atléntica e CAA
mediterranea, e 0s seus beneficios.
Inxestion alimentaria e hidratacion segundo as Analizar e avaliar de xeito sinxelo Rexistra, analiza e avalia a sta propia inxestion CMCCT
recomendacions saudables mais adecuadas & a inxestion habitual e a durante un periodo de tempo acordado, tendo en CAA
sua idade, o seu sexo e a sUa actividade fisica hidratacion, e  cofiecer as conta as recomendacions para a sla idade, o seu
diaria. recomendacions de inxestion mais sexo e a sUa actividade fisica diaria.
:g:guida: zu:uiclt(ij\zg:éieaoﬁssiig Cofiece as recomendacions de inxestion alimentaria CMCCT
diaria ¢ hidratacién adecuadas & suUa idade, ao seu sexo e
' ao seu nivel de actividade fisica diaria.
Adquire e utiliza estratexias socioemocionais para CSC
evitar habitos toxicos relacionados coa alimentacion
(anorexia, drogas, alcohol, tabaco, etc.).
Desefio de propostas dietéticas sinxelas. Desefiar, utilizar e difundir Desefia, utiliza e difunde unha guia para aplicar as CMCCT
Estratexias para a incorporacién das estratexias para a adquisiciéon de recomendacions  dietéticas e de hidratacion cD
recomendacions de alimentacion e hidratacion habitos de alimentacion e adaptadas & idade, ao sexo e & actividade fisica CAA
como habito de vida saudable. hidratacién saudables. diaria, e comprométese a aplicala durante un
periodo de tempo acordado.
Desefiar dietas sinxelas, aplicando Desefia e elabora unha proposta de almorzos e CMCCT
as  recomendacions  segundo merendas saudables, respectando as CAA
idade, sexo e actividade fisica recomendacions dietéticas para a sua idade, o seu CSIEE
diaria durante un periodo de sexo e 0 seu nivel de actividade fisica, e
tempo acordado. comprométese a desenvolvela durante un periodo
de tempo acordado.
Estratexias para a seleccion de alimentos e Facer unha escolla axeitada de Elabora unha lista da compra semanal, respectando CMCCT
bebidas, que permitan o cumprimento das alimentos e de bebidas & sua as recomendacions dietéticas segundo a idade, o CAA
recomendacions. Etiquetaxe nutricional dos idade, ao seu sexo e & sla sexo e a actividade fisica diaria.
alimentos e das bebidas. aqtmdade fisica d!an_a, v_a’Iorando Interpreta correctamente e de xeito basico a CMCCT
criticamente as indicaciéns da ) . ) e
etiquetaxe nutricional dos produtos alimenticios, CAA

etiquetaxe dos produtos.

identificando os valores recomendados para a sla
saude.

UNIDADES DIDACTICAS

1° avaliacion

U.D.1 A actividade fisica como habito

U.D.2 A actividade fisica: cando, como, onde e canto




22 avaliacion
U.D.3 A composicion corporal

U.D.4 A postura corporal

32 avaliacion
U.D.5 Dietas e produtos alimentarios

U.D.6 Os habitos saudables na vida diaria

METODOLOXIA

A metodoloxia deste proxecto didactico esta determinada para contribuir a formar persoas con capacidade critica,
conciencia dos problemas de salide que xeran a aliméntacion inadecuada e a reducion daactividade fisica e as
modificacidns necesarias nos nosos habitos cotidianos para mellorar a satdde. Para iso, os métodos utilizados
nasactividades organizanse e estructuran de forma que mobilicen os conocimientos previos do alumnado con
respecto a temas relacionados co a nutricion. Iso implica que os elementos fundamentais que se relacionan na
metodoloxia tefian os mesmos criterios. A accion do profesorado, a sexpectativas do alumnado, os
condicionamientos polo seu contexto social ea forma na que aprenderon habitos saudables van influir no resultado
finaldas actividades realizadas.

Os criterios metodoldgicos que se propofien para traballar este proxecto pddense resumir nos seguintes:

Aprendizaxe activa. O proceso mediante o cal producese o aprendizaje significativo require unha intensa actividade
por parte do alumnado, que debe establecer relaciéns entre o novo conocimiento eos seus esquemas previos,
reflexionando achega da importancia da

alimentacion saudable e a actividade fisica para prevencion de enfermidades.

Funcionalidad da aprendizaxe. Propéfiense contidos que sexan pertinentes. Neste sentido, as recomendaciones
para o coidado da saude o son.

Aprender a aprender. Con algunhas actividades preténdese que o alumnado sexa capaz de realizar aprendizaxes
significativas por si so.

Concepcidn do profesorado como guia, como mediador entre os materiais, as actividades. O seu papel é o de
condutor do proceso de aprendizaxe.

CRITERIOS DE CUALIFICACION

O alumno sera cofiecedor dos estandares e minimos esixibles para para aprobar asi como os criterios de
cualificacion.

Apartados de cualificacion:
Conceptuais .

Cofiecementos tedricos e traballos tedricos (manuscritos) e practicos (realizacidén e/ou exposicion)



Procedimentais .

Elaboracidns de materiais relacionados coa materia correspodente (elaboracidn de enquisas, menus saudables, guia
alimentarias, etc.) e traballo diario.

Actitudinais
Respecto polas normas, os compafieiros e profesores, as instalacion e materiais...etc.

Teremos dentro do proxecto unha fase de busca domental e formativa traballo tedrico, unha segunda fase de
analise, interpretacion da documentacion e discusion da mesma. A terceira comporta a elaboracién das
conclusidns,. E a ultima fase seria a de divulgacidon o mostra a toda a clase e o centro. Esto faise por trimestre.

Os tres aspectos ademais serdn avaliados de forma continua, pola observacion directa do modo de traballo do
alumnado na clase, e a implicacién nas mesmas.

porcentaxes:
50 % Conceptos acadados (a través dos traballos manuscritos)
30 %procedementos utilizados na busca de informacidn e resolucién de obxetivos propostos.

20 % Cumplimento das normas e a elaboracién do diario de traballo o longo do proceso de realizacidon do proxecto.

CONTIDOS MINIMOS PARA SUPERAR A MATERIA

Para aprobar a materia sera necesario enviar un traballo manuscrito de polo menos 3 paxinas ao final do
trimestre

MEDIDAS DE ATENCION A DIVERSIDADE

Nos cursos da ESO encontramos na aula distintos tipos de alumnado con diferentes ritmos de aprendizaxe e tamén
con diversos graos de motivacion. A maioria do alumnado promocionaron ao seguinte curso, e houbo
incorporacidns doutros centros.

Ante esta diversidade, o obxectivo é que todo o alumnado participe no proceso de aprendizaxe con satisfaccion, e
tefan o éxito que corresponda a sua capacidade, xerando interese ou motivacién. Para conseguir este obxectivo, o
proxecto contén actividades de ampliacién e de reforzo, tanto en grupo como a nivel individual. As primeiras van
dirixidas a aqueles alumnos mais capacitados e rapidos na realizacidén das suas tarefas e as segundas para os que as
realizan dunha forma mais lenta.

E importante a coordinacién e coherencia entre todos os membros do departamento para facilitar a informacién do
alumnado cando estes cambian de profesorado. Sabendo as capacidades, limitacions, tanto no ambito cognitivo
como no afectivo-social. Teremos unha valoracion real e positiva do que podemos esixirlle en canto a esforzo e
superacion.

Temos que transmitirlles a todo o alumnado as ideas claras de que é o que se vai facer, como se vai facer, e cales
son as normas. Por tanto, cada alumno ou alumna saberd que é o que se espera de cada un deles en cada parte do
proxecto e en cada avaliacién do mesmo. En cada curso, o alumnado tera a sensacién de que ten que esforzarse



para conseguir superar con éxito a materia. E que o nivel de responsabilidade, esixencia e tamén de autonomia va
sendo maior a medida que van medrando e madurando.

MATERIAIS E RECURSOS DIDACTICOS

O material imprescindible para o alumno é un caderno especifico para a materia, boligrafos, todo tipo de material
auxiliar de escritorio, Un pen drive, onde os alumnos teran que ir gravando as pesquisas, as informacions e os
traballos realizados.

Teran que ter un correo electrénico para o bo uso da aula virtual, onde cada grupo ira subindo as propostas
encomendadas polo profesor dentro do proxecto.

OUTROS MATERIAIS

Para o terceiro trimestre necesitaremos, distintos materiais sen definir, para a elaboracion dun percorrido saudable
dentro do centro, cun nimero de estacién de actividades fisicas propostas en cada unha delas. Coa finalidade que
os alumnos e alumnas do centro o poidan utilizar de forma libre e axeitada nos tempos de lecer.



