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ANALISE DA CONTORNA

CARACTERISTICAS DO CENTRO.

O IES Val do Tea localizase na localidade de Ponteareas, na provincia de Pontevedra. A urbe na
que se topa o centro experimenta un crecemento nos ultimos anos, tanto a nivel sociodemografico

como de pequenas empresas. O nivel social, econdémico e cultural da poboacion sitiase na media.

CARACTERISTICAS DA COMUNIDADE EDUCATIVA.

O noso centro imparte ESO, Bacharelato e ESA cunha media de 500 rapaces nos ultimos anos,
procedentes tanto da propia urbe como de parroquias limitrofes. O emprego de tecnoloxias na nosa
comunidade educativa é notable ¢ en continuo aumento con nova infraestrutura tecnoloxica. A

efectos do presente documento o centro dispon de:

Pistas polideportivas e ximansio para usos multiples.
Dotacion de material deportivo

Salén de actos renovado
Cafeteria e servizo de comedor escolar os luns.
Biblioteca e un amplo catalogo de libros.

Espazos verdes e aulas da natureza.
A SITUACION DA CONVIVENCIA NO CENTRO. ACTUACIONES

Non sendo este un centro con graves problemas de disciplina, en termos xerais existe unha
indisciplina habitual nun pequeno grupo de alumnado que manifesta rexeitamento as NOFC. En
paralelo, aprécianse dosis de desmotivacion e desvinculacidn cos estudos nalgunha parte do
alumnado. O equipo de convivencia fai importantes esforzos por correxir estes puntos pero a falta

de recursos non sempre permite acadar o éxito.

A RELACION COAS FAMILIAS E OUTRAS INSTITUCIONS DA CONTORNA

En xeral, a relacion do centro coas familias dos noso alumnado ¢ boa. Cremos que tanto pais como
nais entran no noso centro coa liberdade que dé ter a seguridade de que van ser oidos, tanto nos bos
como nos malos momentos. En termos medios, a comunicacion dos titores e titoras, departamento

de orientacion e direccion do centro coas familias é boa. Non obstante, gustarianos que as familias



acudisen ao centro con maior asiduidade, principalmente aquelas familias do alumnado que
presenta problemas de disciplina de maneira reiterada, para asi poder actuar conxuntamente e tentar

solucionalos.

A efectos de mellorar o vinculo coas familias o centro acaba de por en marcha a Escola de nais e

pais.

AMBITOS DE ACTUACION DO PLAN

A partir da andlise inicial do centro e da informacion dispofiible establecemos unha serie de

obxectivos xerais que determinamos a continuacion e cun enfoque a medio prazo:

Educacion socioemocional

1. Promover no alumnado un cofiecemento das caracteristicas persoais propias € dos compatfieiros e
compafieiras para conseguir unha adecuada autoestima e autoconcepto, asi como o respecto aos
demais. Conciencia emocional.

2. Concienciar ao alumnado sobre a importancia de controlar as propias emocions para lograr un
adecuado clima de convivencia en calquera ambito da vida. Competencia social

3. Potenciar a comprension e a aceptacion do grupo de iguais como un marco positivo para o logro
de metas e o desenvolvemento persoal, desenvolvendo asi a intelixencia intra e interpersoal.
Competencia social

4. Aprender estratexias para a resolucion pacifica de conflitos, desenvolvendo o seu benestar

persoal e social. Regulacion emocional.

Estilos de vida saudable

1. Interiorizar e aplicar habitos de vida saudables concretos nos ambitos de: alimentacion, habitos
posturais, educacion viaria € consumo.

2. Valorar a actividade fisica e o deporte como un medio para desenvolver todas as areas do
desenvolvemento persoal: social, afectivo, cognitivo,...

3. Adoptar un estilo de vida activo e saudable, seleccionando e incorporando intencionalmente
actividades fisicas e deportivas nas rutinas diarias, a partir dunha anélise critica dos modelos
corporais e do rexeitamento das practicas que carezan de base cientifica para facer un uso saudable

e autonomo do seu tempo libre e asi mellorar a calidade de vida.



Sexualidade e relacions igualitarias

1. Cofecer, comprender e asumir a sexualidade humana como unha posibilidade de
desenvolvemento persoal desde o respecto as diferentes opcions sexuais.

2. Previr riscos non desexados na practica da sexualidade: enfermidades de transmision sexual,
embarazos, violencia de xénero.

3. Favorecer unha aceptacion e integracion equilibrada dos cambios biofisiologicos e psicoloxicos

propios da adolescencia.

Uso positivo das TIC
1. Conseguir un uso adecuado das TIC
2. Cofiecer os riscos da internet e telefonia mobil tanto por parte do alumnado como das familias.

3. Desenvolver distintas estratexias para o uso positivo das TIC.

Prevencion de drogodependencias

1. Aprender a tomar decisions evitando presions de grupo negativas que vaian en contra da saude
individual.

2. Sensibilizar aos alumnos cara 4 conveniencia de adoptar habitos de vida saudables que favorezan
un desenvolvemento persoal equilibrado a nivel fisico, psiquico e social.

3. Previr e reducir no seu caso o consumo de alcol, tabaco e drogas ilegais.

OBXECTIVOS RELACIONADOS COA ALIMENTACION

Alumnado

Crear habitos que leven a unha alimentacion saudable.

Crear sentido critico ante a publicidade sobre a alimentacion.

Valorar a nosa cultura alimenticia tradicional como fonte de saude e benestar.
Promover a adquisicion de cofiecementos para que permitan ao alumnado analizar
as vantaxes de ter una alimentacion sa.

Dar a cofiecer a dieta mediterranea.

Dotar aos alumnado dos cofiecementos axeitados para confeccionar unha dieta equilibrada.
Potenciar a conciencia sobre as vantaxes do exercicio fisico na vida saudable.

Promover o gusto por realizar exercicios fisicos como actividades de xogo e lecer.

Evitar o consumo excesivo de larpeiradas.

Promover experiencias onde se proben distintos tipos de alimentos.

Incidir na importancia dun almorzo axeitado antes de asistir ao instituto.



Familias
Proporcionar as familias informacion sobre o tipo de alimentos que son promovidos polo
Centro para a merenda nos tempos de lecer e as saidas que efectian os escolares (consumo

de froita e bocadillos, restricion do consumo de bolos, larpeiradas e bebidas azucradas).
Actividades

Procura de informacién sobre as caracteristicas dos alimentos, proteinas, vitaminas
que posuen, onde se cultivan, época do ano na que medran...
Posta en comun dos conceptos e ideas acerca dos tipos de alimentos.
Obradoiros practicos, visitas ao mercado e as instalaciéns dun produtor de alimentos da zona
para que cofiezan a orixe e producion dos alimentos.
Obradoiros para aprender a interpretar o etiquetado nutricional, produtos da base e
cuspide da pirdmide nutricional, facer a compra para elaborar un menu saudable...
Elaborar almorzos e merendas saudables tendo en conta as calorias, vitaminas, proteinas
que debe ter.
Recofiecemento de alimentos polos sentidos do gusto, olfacto e tacto (diferenciar entre
alimentos amargos, acido, salgados, doce polo seu sabor....
Realizacion de murais (tipos de alimentos, informacidn nutricional das etiquetas
de alimentos, diferentes comidas, dieta mediterranea...).
Realizacion de traballos con Impress sobre a alimentacion para a sua exposicion na
aula. Elaboracion de receitas: macedonia de froitas, batidos, biscoitos, galletas....
Degustacion de froitas propias da estacion do ano.
Participacion nos concursos promovidos polo comedor.
Realizacion de actividades utilizando recursos informaticos sobre alimentacion ( LIM,
Jclic, brincaletras...)
Proxeccion de videos relacionados coa alimentacion.

Interpretacion de cancions e pequenas representacions relacionadas coa alimentacion.

Ao principio de curso recomendaremos merendas saudables para o recreo.

OBXETIVOS RELACIONADOS COA ACTIVIDADE
FiSICA.

A actividade e o exercicio fisico son considerados como unha das bases fundamentais para o bo
estado de satde e o desenvolvemento integral da persoa. Producen unha sensacion de benestar xeral,
melloran o estado de animo, axudan a manexar o estrés, favorecen o crecemento e a aceptacion do

corpo, fortalecen os musculos e 6sos, aumentan as destrezas motrices, reducen o risco



de enfermidades cardiovasculares, axudan a controlar o peso, fomentan as relacions e a

sociabilidade, etc.

Sabese que a actividade fisica realizada durante a infancia pode ter efecto sobre a satde na
idade adulta, que a persoa que ¢ activa durante a infancia e adolescencia ¢ mais probable que

mantefia esa actividade durante a idade adulta.

Segundo a OMS, para os nenos, as nenas e rapaces de 5 a 17 anos de idade, a actividade fisica
consiste en xogos, deportes, desprazamentos, actividades recreativas, educacion fisica ou exercicios
programados, no contexto da familia, a escola ou as actividades comunitarias. Co fin de mellorar as
funcions cardiorrespiratorias e musculares e a satude dsea e de reducir o risco de enfermidades no
transmisibles recoméndase que os nenos, as nenas e rapaces de 5 a 17 anos, a practica diaria de

actividade deportiva. Os obxectivos especificos son:

Fomentar a practica de actividades fisicas e deportivas na comunidade educativa, con
independencia do nivel de competencia que postian, cun caracter inclusivo e integrador.
Favorecer a practica de actividades fisico-deportivas mixta como un comportamento
social mais na convivencia do alumnado.

Fomentar a practica deportiva en horario extraescolar coa incorporacion a programas
de actividades fisicas e deportivas ofertadas pola ANPA.

Desenvolver unha politica orientada & promocion dunha actividade fisica continuada.

Contidos

Importancia e beneficios para a saude do exercicio
fisico. Os xo0gos e o exercicio fisico.

Os x0gos no recreo.

Iniciacion deportiva.

Actividades na natureza.

Actividades

Préctica de actividade fisic-deportiva durante a hora do recreo, no marco do
plan “Proxecta”, nas zonas asignadas con diferentes deportes segun trimestre:
Rugbi cinta
Brilé.
Baloncesto

3x3 Pingpong.



Fatbol
Volei

Badminton

Participacion en sesions practicas de diferentes disciplinas realizadas por deportistas que
as practican para animar ao alumnado a realizar nestes deportes.
Participacion nas actividades do programa Xogade ou similares dentro do apartado
actividades deportiva escolar (Campo a través, atletismo en pista, xogos
populares,badminton....).

Mostra das actividades realizadas nas sesions de Educacion Fisica na web do Centro.

Elaboraciéon de murais, presentacions, redaccions... sobre a importancia da actividade fisica.

Conmemoracion de diferentes efemérides relacionadas cos habitos saudables, como
por exemplo:

- Dia mundial da actividade fisica (6 de abril)

- Dia mundial sen tabaco (31 de maio)

- Dia mundial da comida saudable (16 de outubro)

- Dia mundial sen alcohol (15 de novembro)

AUTOCOIDADO

A idade axeitada para asimilar unha serie de conceptos sobre o coidado e a hixiene corporal e
convertilos en habitos de conduta saudable sitiase entre os 6 e 18 anos. Estes habitos adquirense na
infancia e consolidanse durante a adolescencia a través dun proceso de educacion que corresponde
fundamentalmente as familias, pero no que a colaboracion do profesorado ¢ imprescindible con
estratexias de aprendizaxe que favorezan a sua adquisicion e que perduren durante toda a vida, e
desenvolvendo en moitos casos labores compensatorias ante a imposibilidade de que a familia

outorgue a formacion basica no referente ao coidado da saude e, en particular, aos autocoidados.

Hixiene corporal.

A hixiene persoal e do entorno son bésicas para mellorar a satide, aumenta a sensacion de
benestar persoal facilita o achegamento dos demais e as relaciones interpersoais.
Segundo UNICEF, o proceso de transmitir habitos hixiénicos nos nenos e nenas facilitarse se
tefien en conta os seguintes consellos basicos que deberan seguir as familias e o profesorado:
1. Predicar co exemplo.

2. Repetir, repetir e repetir.



3. Regularidade.
4. Entorno propicio.

5. Que o aseo sexa grato.

Hixiene do sono.

O descanso e o sono son imprescindibles para compensar o esforzo e recuperar o ton 6ptimo
muscular e nervioso.

Na infancia e adolescencia é convinte durmir entre 8 ¢ 10 horas, comodamente, en silencio,
en nun ambiente apacible e cos dispositivos electronicos apagados (mobil, tablets, television,
videoxogos...). Existe evidencia de que utilizar pantallas iluminadas antes de durmir dificulta
conciliar o sono

O sono ¢ unha necesidade fisioloxica, un sono de mala calidade pode afectar 4 calidade de
vida dos nenos e nenas e produce alteracions na stia saide, no seu desenvolvemento fisico,
emocional, cognitivo e social.

A axeitada Hixiene do sono non sempre se alcanza de xeito espontaneo. Unha alta porcentaxe
da poboacidn escolar necesita ser apoiada cunha educacion efectiva para poder desenvolver habitos
do sono

Previr as consecuencias que traen consigo as alteracions do ciclo normal do sono nos nenos e
nenas ¢ imprescindible tanto en termos funcionais, organicos, como psicoloxicos; por elo, ¢ moi

importante que saiban valorar a importancia de durmir ben para o seu desenvolvemento integral.

Hixiene postural.

Os problemas de costas aparecen a unha idade cada vez mais tempera polo que a etapa escolar
¢ o momento mais adecuado para reforzar as normas basicas de Hixiene postural; desta maneira,
existen moitas posibilidades de que se afiancen os habitos saudables de Hixiene postural e se
mantefan durante a vida adulta.

E frecuente observar nos escolares malas posturas que adquiren ao agacharse, sentarse, ao
estudar, ao andar, etc., isto pode afectar principalmente e de maneira moi diversa ds costas
contribuindo a manter unha mala estitica corporal que favorecera a aparicion de certas
deformacions ou alteracions musculo-esqueléticas.

No ambito escolar, o alumnado exponse constantemente a factores como carga de mochilas,
posturas sedentarias prolongadas ou mobiliario escolar inaxeitado. De tal maneira que os principais
problemas de costas presentes na poboacion en idade escolar son a dor e as alteracions das

curvaturas naturais da columna vertebral.



Nestas idades débense potenciar comportamentos de saude dirixidos a adoptar posturas
saudables e ergondmicas e evitar comportamentos que produzan sobrecarga vertebral, como por

exemplo, ao recoller a mochila e transportala adoptando e mantendo unha postura adecuada.

Obxectivos.
Lograr que o alumnado se responsabilice do seu autocoidado, para o que deben comprender

que do seu esforzo, dedicacion e autonomia depende conseguir unha boa satide e hixiene corporal.

Alumnado:

Valorar o seu propio corpo e percibir a limpeza como benestar persoal.
Valorar a hixiene como medida para conseguir maior benestar persoal na sta relacion
cos demais.

Facer cotid a hixiene diaria dos dentes e a boca do alumnado.
Conecer a importancia do cepillado dental como medida de prevencion da
carie. Identificar os alimentos causantes da carie.
Comprender que durmir menos horas das necesarias pode producir problemas de satide e de
rendemento escolar.
Comprender a importancia de manter unha postura axeitada para o correcto
desenvolvemento fisico € o mantemento adecuado do corpo.

Manter unha postura correcta sentados.

Transportar correctamente a mochila co material escolar de casa ao centro educativo.

Actividades.

Elaboraciéon de murais sobre a hixiene, a postura, o sono...
Elaboracion de presentacions con Impress sobre a importancia da hixiene, a postura, o
sono... para a sia exposicion na aula.

Realizacion de redaccions sobre o autocoidado.
Realizacion de actividades, utilizando recursos informaticos, sobre a hixiene postural,
hixiene, saide bucodental, etc ( LIM, Jclic, brincaletras...).

Proxeccion de videos relacionados co autocoidado.
Interpretacion de cancions e pequenas representacions relacionadas co aoutocoidado.

Realizacion de habitos de aseo ao rematar a sesion de Educacion Fisica

Lavado de dentes despois do almorzo e xantar (nenos de comedor)
Lavado de mans despois de ir ao aseo.

Lavado de mans antes da merenda.



Participacion en charlas e obradoiros sobre hixiene
postural. Correccion da postura durante as sesions na aula.
Uso de gorra no patio.
Recomendacions as familias nas reunions conxuntas de titoria sobre habitos de
sono, hixiene, uso de crema solar, hixiene postural.

Presentacion as familias das actividades ofertadas pola ANPA, federacion de ANPAS,

CFR, etc sobre hixiene postural, habitos de sono...

METODOLOXIA

Fomentaremos unha aprendizaxe por descubrimento, buscaremos a maxima implicacion e
participacion de toda a comunidade educativa. As familias poderdn colaborar en diferentes

actividades e obradoiros. Considéranse os seguintes criterios orientadores:

A metodoloxia sera activa, habera unha interaccion permanente entre o docente € o
alumnado e do alumnado entre si.

Buscaremos conectar cos intereses e necesidades do alumnado.
Partiremos dos cofiecementos previos para fomentar conflitos cognitivos na aula para que
o alumnado reflexione sobre as stas ideas. Buscamos a aprendizaxe significativa.

As aprendizaxes terdn unha finalidade e utilidade clara.

RECURSOS EDUCATIVOS

En referencia aos recursos e materiais seran diversos, polivalentes ¢ motivadores coa idea de
responder 4 diversidade da aula. A modo de resumo preséntanse alguns:
Espaciais (aula, corredores para expofier murais, patio, biblioteca, sala de
informatica, ximnasio etc.).
Persoais (equipo docente, persoal do centro, alumnado, familias, etc.).
Curriculares ( programacions didacticas, material elaborado, documentos normativos,
etc.). Didacticos (Iaminas de artistas, fotos, xornais etc.).
Materiais funxibles e non funxible.
Audiovisual e informatico (ordenadores, Internet, programas
informaticos,etc.). Libro de texto, como un recurso mais de apoio e consulta.
Fomento do Programas como o “Aliméntate ben” (Plan Proxecta) para fomentar habitos
saudables na comunidade escolar a través de dietas equilibradas e utilizando produtos de

calidade que garantan unha



SEGUIMENTO E AVALIACION

Dende a coordinacion do plan levaranse a cabo as enquisas periodicas do anexo deste plan para
extraer conclusions e propostas de mellora en cada curso escolar.



CUESTIONARIO DE AVALIACION INICIAL

Sera xestionado polos titores de cada grupo antes das avaliacions iniciais de cada curso.

O valor 1 corresponde a resposta “Nunca”.

O valor 2 corresponde a resposta “Poucas veces”
O valor 3 corresponde & resposta “As veces”

O valor 4 corresponde a resposta “Sempre”

ALIMENTACION

Almorzas todas as mailas antes de vir ao colexio?

Aliméntaste de forma variada incluindo froita e verdura?

Consumes chucherias ou bolleria?

Consumes bebidas enerxéticas?

AUTOCOIDADO

Lavas as mans despois de ir ao bafio?

Aséaste despois de facer deporte?

Coidas a tda postura durante os periodos de estudio?

Pasas mais de 3 horas diarias diante de pantallas sen ter en conta as
actividades académicas?

DESCANSO

Déitaste antes das 23:00 horas?

Dormes de media 8 horas diarias?

ACTIVIDADE FiSICA

Realizas actividade fisica regularmente? (30 minutos diarios de media)

Participas nos recreos deportivos do centro?

En qué aspectos esperas mellorar ao longo do presente curso?

ALIMENTACION

AUTOCOIDADO

DESCANSO

ACTIVIDADE FISICA




CUESTIONARIO DE AVALIACION FINAL

Sera xestionado polos titores de cada grupo durante a ultima semana lectiva de cada curso.

O valor 1 corresponde a resposta “Nunca”.

O valor 2 corresponde a resposta “Poucas veces”
O valor 3 corresponde & resposta “As veces”

O valor 4 corresponde a resposta “Sempre”

ALIMENTACION

Almorzas todas as mailas antes de vir ao colexio?

Aliméntaste de forma variada incluindo froita e verdura?

Consumes chucherias ou bolleria?

Consumes bebidas enerxéticas?

AUTOCOIDADO

Lavas as mans despois de ir ao bafio?

Aséaste despois de facer deporte?

Coidas a tda postura durante os periodos de estudio?

Pasas mais de 3 horas diarias diante de pantallas sen ter en conta as
actividades académicas?

DESCANSO

Déitaste antes das 23:00 horas?

Dormes de media 8 horas diarias?

ACTIVIDADE FiSICA

Realizas actividade fisica regularmente? (30 minutos diarios de media)

Participas nos recreos deportivos do centro?

¢En qué aspectos de cada ambito melloraste ou empeoraste ao longo do presente curso?

ALIMENTACION

AUTOCOIDADO

DESCANSO

ACTIVIDADE FISICA




