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PROYECTO DE ACTIVIDAD FiSICA Y SALUD (PAFS)

COORDINACION Luis Feliz Cepedal/Natalia Paneda Longo/Ubaldo
Villabrille Vazquez.
Introduccion:

El proyecto de actividad fisica y salud del C.P. Los Pericones tiene como objetivo la promocién
de un estilo de vida saludable en la comunidad educativa de nuestro centro. Para ello, tratamos
de elaborar un programa atractivo de actividades relacionadas con la actividad fisica, los
habitos adecuados de alimentacion, la gestién positiva del tiempo de ocio y la sostenibilidad
medioambiental.

Este proyecto se viene desarrollando desde hace varios afnos y su contenido estd basado tanto de
las necesidades observadas curso tras curso como en las diferentes instrucciones en materia de
salud formuladas por la administracion, las cuales hacian referencia a:

e Lalucha contra la obesidad y el sedentarismo.

e Elaprovechamiento de recursos y sinergias de politicas de promocién del deporte y de la
salud.

e Lanecesidad de la practica deportiva mas popular y equilibrada y la influencia de la practica
deportiva.

e Lapromocidn de la salud en la sociedad, en su economia y en su estructura.

Este impulso que se ha realizado en el centro durante estos cursos con las diferentes propuestas
para la mejora de la salud se ha materializado en la obtencidn del distintivo de calidad de centros
docentes de “Sello Vida Saludable” que otorga el Ministerio de Educacién y Ciencia y en la entrada
en la red CEPAFYS de centros que fomentan la actividad fisica y la salud con nuestro Proyecto
Deportivo de Centro.

Objetivos:

Nos marcamos 4 ambitos de trabajo:

e Ambito de la alimentacién saludable.
e Ambito de la actividad fisica.
e Ambito de la gestién positiva del tiempo de ocio y la salud emocional

e Ambito medioambiental

PGA CURSO 24-25


https://deporteasturiano.org/cepafys/
https://alojaweb.educastur.es/web/cplospericones/documentos1/-/asset_publisher/BNWMS1WA7yg6/document/id/11966234?redirect=https%3A%2F%2Falojaweb.educastur.es%2Fweb%2Fcplospericones%2Fdocumentos1%3Fp_p_id%3D101_INSTANCE_BNWMS1WA7yg6%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26p_p_col_id%3Dcolumn-2%26p_p_col_pos%3D1%26p_p_col_count%3D3
https://alojaweb.educastur.es/web/cplospericones/documentos1/-/asset_publisher/BNWMS1WA7yg6/document/id/11966234?redirect=https%3A%2F%2Falojaweb.educastur.es%2Fweb%2Fcplospericones%2Fdocumentos1%3Fp_p_id%3D101_INSTANCE_BNWMS1WA7yg6%26p_p_lifecycle%3D0%26p_p_state%3Dnormal%26p_p_mode%3Dview%26p_p_col_id%3Dcolumn-2%26p_p_col_pos%3D1%26p_p_col_count%3D3

SAL
Mg,

Y £

+ Principado de Consejeria
Asturias | de Educacién

“CP LOS PERICONES"

En el ambito de la alimentacion saludable.

e Promover la adquisicion de aprendizajes sobre habitos de alimentacién saludables,
proporcionando informacién avalada por la comunidad cientifica, pero accesible para cada
grupo de edad.

e Sensibilizar a la comunidad educativa acerca de la importancia del desarrollo de habitos
saludables de alimentacién y de la relacidn entre estos y nuestro estado de salud.

e Impulsar la participacion de las familias a través de la organizacion diaria de los alimentos a
incluir en los almuerzos.

e Ensenar al alumnado a reconocer a través de las etiquetas la composicién basica de los
productos procesados que consumimos desde la iniciativa “Sabemos lo que comemos”, para
gue aprendan a a priorizar alimentos sin harinas refinadas y con bajo contenido en grasas y
azucares.

e Concienciar sobre las estrategias comerciales y publicitarias utilizadas en la alimentacién
infantil.

En el Ambito de la actividad fisica:

e Ofrecer una amplia oferta de actividades complementarias por niveles donde la actividad
fisica sea el eje vertebrador.

e Informar, concienciar al alumnado y practicar aspectos fundamentales relacionados con los
primeros auxilios.

e Conocer los habitos posturales correctos y tomar conciencia de la importancia de estos.

e Llevar ala practica retos cooperativos de todo el alumnado donde la actividad fisica
moderada sea protagonista en la consecucidn de los mismos.

Hacer participe a las familias de la importancia de los beneficios de la actividad fisica como medio
de convivencia familiar.

e Informar de la importancia del ejercicio y la buena condicidn fisica como medio de
prevencion de patologias diversas.

e Conocer y saber cdmo se obtienen sus pardmetros biométricos para anticiparse a posibles
lesiones o enfermedades, autorregulando la intensidad de la actividad fisica.

En el ambito de la gestion positiva del tiempo de ocio y la salud emocional
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e Proponer espacios y tiempos de ocio con distintas actividades fisicas para satisfacer la

o

necesidad ludica del alumnado relacionando con la actividad fisica.

e Enrelacién con SALUD EMOCIONAL, convivencia e inclusién de alumnado con diversidad
funcional.

e Desarrollar actividades grupales en las que puedan aprender y desarrollar habilidades
sociales.

e Ofrecer herramientas a las personas con DF para que puedan gestionar en la medida de lo
posible su tiempo libre y su participacién social.

e Pericopatios. (ver proyecto Pericopatios)

En el Ambito medioambiental.

e Ofrecer al alumnado pautas para la mejora de la contaminacidn acustica tanto en las aulas
como en el desplazamiento por el centro.

e Desarrollar conductas adecuadas para el cuidado del medio ambiente a través de la
reduccion de residuos y del reciclaje.

e Aprovechar los espacios naturales del entorno cercano (parques, jardines, bosques) como
elementos proclives de la prdactica de la actividad fisica tanto dentro como fuera del horario
escolar respetando las ordenanzas municipales de su uso.

PLAN DE ACTUACION ACTIVIDADES PROPUESTAS PARA 24/25.
TEMPORALIZACION

RECREOS RICOS, SALUDABLE Y SOSTENIBLES.

Dentro del desarrollo de habitos saludables en relacion con la alimentacidon, se ha realizado un
diptico explicativo de la importancia de una alimentacion saludable, asi como de la necesidad de
reducir el nUmero de envases utilizados.

Seguimos impulsando la colaboracién de las familias continuando con la planificacién del almuerzo
para cada dia de la semana, pero también realizando recomendaciones de aquellos alimentos a
priorizar. La distribucion de los mismos se realizara de la siguiente manera

e Lunes: lacteos. Evitar bebibles azucarados y priorizar leche envasada, yogures no
azucarados, quesos sin aditivos...
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e Martes: cereales en cualquiera de sus formatos, dando preferencia a aquellos integrales y

sin azucar.

e Miércoles: fruta, evitando el consumo de zumos.

e Jueves: bocadillos variados, preferiblemente con pan integral y con rellenos no ultra
procesados.

e Viernes: mi almuerzo favorito, siempre dentro de las opciones saludables.

En el citado diptico se recomienda también la reduccién de envases de un solo uso, sobre todo
plasticos.

RECREOS RESIDUOS CERO

Ademads de las propuestas relacionadas con la actividad fisica y la alimentaciéon que ya se vienen
desarrollando en el centro desde hace varios cursos, el curso pasado nos hemos sumado al reto
RECREOS RESIDUO CERO, puesto en marcha por el colectivo medioambiental “Teachers for Future

Spain” y apoyado por el Ministerio de Transicion Ecoldgica. Las propuestas se resumen en:

e Actividades en La semana del 18 al 26 de noviembre ddonde se celebrard la “Semana
Europea de la Prevencion de Residuos

e Motivacidn al alumnado para que en sus almuerzos o meriendas no haya residuo, o al
menos, el minimo posible. Para ello deberan usar envases retornables como fiambreras
para sélidos y cantimploras para el agua a fin de eliminar las botellas de plastico y los
envases de un solo uso como plasticos, papel de aluminio, etc.

e Separacidon mediante contenedores de papeles, plasticos y orgdnicos en los patios y en las
aulas.

e Utilizacidn de los residuos orgdnicos para hacer compost mediante el uso correcto de la
compostadora.

CALENDARIO ECOSOCIAL

Siguiendo el colectivo medioambiental “Teachers for Future Spain” y apoyado por el Ministerio de

Transicion Ecoldgica nos parece interesante seguir algunas de las propuestas de El calendario
Ecosocial dénde este marcara el ritmo del afio escolar de la misma manera que los ciclos vitales
marcan el calendario de la naturaleza.
Efemérides, dias internacionales y fechas clave pueden ser invitaciones para abordar temas
medioambientales, la problematica climatica pero también los temas eco sociales de actualidad.

PGA CURSO 24-25
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UN AULA UNA PLANTA

Teniendo en cuenta las aportaciones que propusieron algunas familias del centro en el curso 23-24
con respecto al cuidado del medio ambiente y después de haber iniciado el curso pasado la
existencia de una planta pequena en cada una de las aulas del centro con la intencién de poner en
valor al alumnado lo relevancia de las plantas y sus cuidados proponemos durante este curso
consolidar esta propuesta incidiendo en el cuidado diario de las plantas. Tomando como referencia
otros proyectos se pretende trabajar y consolidar contenidos como:

e Laresponsabilidad del alumnado con el cuidado de la naturaleza.

e Identificacién de los espacios verde de nuestro entorno préximo.
e El cuidado de las plantas.

PRIMEROS AUXILIOS: DIiA INTERNACIONAL DE LA RCP.
(REANIMACION-CARDIOPULMONAR)

El 16 de octubre, Dia Europeo de Concienciacién ante el Paro Cardiaco. Como cada 16 de octubre,
desde 2013, se celebra el Dia Europeo sobre la concienciacién ante el paro cardiaco, este afo con el
lema: “Tus manos salvan vidas”. Desde el Patronato Deportivo de Gijon se ha lanzado la actividad
Il récord de RCP simultanea y se participara donde el centro ha optado por la participacion online
de todo el centro conectandonos via TEAMS con el pabellén de la guia donde se coordinara toda la
actividad.

LOS PERICOPATIOS

Proyecto surgido de la reflexion del profesorado durante los ultimos cursos donde se pretende en
el tiempo de recreo, crear, entre otras cosas, una serie de espacios inclusivos de participacion de
todo el alumnado fomentando un clima positivo de convivencia y disfrute del espacio de ocio.( ver
proyecto Perico-patios).

RINCON DEL PERICO DEPORTISTA

Se colocard un rincdn especial para que los alumnos y alumnas puedan traer recortes de periédicos
, fotografias o enlaces en los que ellos sean los protagonistas realizando cualquier actividad de
deporte ya sea individual o junto a sus familias

PGA CURSO 24-25
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DIiA INTERNACIONAL DEL DEPORTE PARA EL DESARROLLO Y LA PAZ

Cada 6 de abril se celebra el Dia Internacional del Deporte para el Desarrollo y la Paz, con la
finalidad de concienciar a la poblacién mundial acerca del papel fundamental del deporte en la
promocidn de los derechos humanos y el desarrollo econdmico y social de las naciones.

Por otra parte, se pretende destacar la contribucién del deporte en el logro de los objetivos de
desarrollo y paz, contemplados en la Declaracion de la Agenda 2030 para un desarrollo sostenible,
de las Naciones Unidas.

Durante esta semana se realizaran en las clases de Educacidon Fisica una breve Unidad didactica
denominada “JUEGOS Y DEPORTES DEL MUNDO”

DIiA DE LA EDUCACION FiSICA EN LA CALLE. PARQUE DE LOS
PERICONES. PARQUE FLUVIAL. (MES DE ABRIL DEL 2025)

Un curso mas el centro participard en la actividad promocionada por el COLEF El Dia de la
Educacion Fisica en la Calle durante una jornada del mes de abril ( a determinar)para para mostrar
la importancia de la Educacién Fisica para el desarrollo integral e integrado en todas las edades,
concienciar sobre el sedentarismo, difundir la actividad fisica saludable, etc.

El curso pasado se planted la jornada en el Parque Fluvial asistiendo todos los cursos de Educacidn
primaria .Este curso intentaremos celebrar este dia volviendo a aprovechar los recursos naturales
que rodean nuestro centro(Parque de Los Pericones/ Parque Fluvial)

SENDERISMO CULTURAL (CANDAS-XIVARES). (mayo de 2025)

Actividad de convivencia para el alumnado de 62 de Primaria donde auna los aspectos mas
culturales de la Villa marinera cercana a Gijon (La industria de la conserva, las herencia de los
Indianos, la cultura de los oficios de la mar, la comunicacién ferroviaria -El Tranqueru- el turismo
residencial-Perlora)- con la practica del senderismo por la atractiva senda costera “Senda Norte” en
el tramo de Candas a Xivares.

BiciESCUELA EN LOS PERICONES 5° DE PRIMARIA

PGA CURSO 24-25
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LA BICICLANTE es una asociacion creada en diciembre de 2015 por iniciativa de un grupo de
voluntarios de la “Biciescuela” de Asturies ConBici. La Biciclante también es miembro de Factoria de
Ciclistas, coordinadora de empresas y entidades de formacién en ciclismo urbano que trabaja en la
promocidén del uso de la bici y en asegurar que se ofrezca una formacidén seria, segura y de calidad
contrastada.

Pretende desarrollar, de forma rigurosa y con la calidad pedagdgica necesaria, actividades
formativas relacionadas con el uso de la bicicleta en el ambito del Principado de Asturias.

Este curso plantean con el alumnado de 62 de Primaria las siguientes actividades.

e Taller de nivel 1 para ensenar a montar en bicicleta al alumnado que lo precise. Este nivel 1
consta de un unico taller en el que participa el alumnado de ambos grupos. Tiene una
duracion aproximada de 2 horas y se llevaria a cabo fuera de las instalaciones del centro y
probablemente fuera del horario escolar. El sitio habitual de hacer este nivel 1 es la entrada
del Palacio de Deportes de la Guia

e Posteriormente se haria una sesion tedrica en el aula de una hora aproximadamente.

e Sesion practica de nivel 2 en la que se desarrollan unos ejercicios de habilidad con la
bicicleta. Tiene una duracion aproximada de dos horas y se realiza en el patio del centro. En
este caso, se harian dos sesiones practicas de nivel 2, una con cada grupo. Lo ideal seria un
grupo a continuacion de otro o al dia siguiente con el objeto de que el alumnado de un
grupo pueda dejar alguna bicicleta al del otro en caso de ser necesario.

e Por ultimo, se fijaria una salida en bicicleta con el objeto de desplazarse fuera del centro
educativo, para poder ver su utilidad como medio de transporte, poner en practica lo
aprendido y tener una experiencia de circulacién por su entorno.

PROGRAMA EDUCACION Y PROMOCION DE LA SALUD (EPS). CURSO
2024-2025
Participacidn en el programa de la boca sana: habitos y conductas saludables para la salud oral por
los cursos Infantil 5 aflos 12-32-52 de Primaria.

CAMPANAS DE INICIACION DEPORTIVA. (MARZO-ABRIL-MAYO de 2025)
Como cada curso participamos en la propuesta del Patronato Deportivo Municipal quedando la
distribucion de las actividades como sigue:

e 3%de Ed Primaria: SKATE
e 4%de Ed Primaria: Iniciacion a la ESCALADA.

PGA CURSO 24-25
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e 59%de Ed Primaria: Iniciacion al KAYAK
e 62 |niciacion al SURF.
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NOS VAMOS DE AVENTURA” SEMANA BLANCA PERICONERA”. (13al 17
DE ENERO al DE 2025)
EL alumnado de 6° de Ed Primaria participa en el programa institucional de la Consejeria de

Educacion de la Semana Blanca con los siguientes objetivos:

e Promover conductas de convivencia, cooperacion y solidaridad en un entorno natural.
e Conocery experimentar la prQctica deportiva de deportes de invierno.

e Experimentar y desarrollar la propia gestion de responsabilidades.

e Incrementar la independencia y la autonomia personal.

e Fomentar el cuidado de la salud, asi como la autoproteccion en la prdctica deportiva.
e Respetar, cuidar conocer y disfrutar del entorno natural.

e Conocer parte del enclave montanoso de la region de Asturias.

CHARLAS INFORMATIVAS Y FORMACION RELACIONADAS CON LA
SALUD Y LA ACTIVIDAD FiSICA. (DURANTE TODO EL CURSO.)

e Para el alumnado de Primaria se propondrd con el experto en alimentaciéon saludable,
Miguel Angel Luruefia miembro de la comunidad educativa del centro para impartir charlas
y foros de debate sobre la importancia de la alimentacion.

e Salud corporal y postural

e Formacion del profesorado en primeros auxilios en el protocolo de actuacion y utilizaciOn
del inyectable de adrenalina impartido por el profesorado de Ed. Fisica del centro.

e Taller “La postura sana” impartida por la fisioterapeuta y miembro de la comunidad
educativa del centro Carmen Barreal Vega.

e Charlas con mujeres y hombres deportistas asturianos/as para recalcar la importancia del
futuro laboral y como compaginar tareas laborales y entrenamientos, priorizando el estudio
como vision de futuro.

FOMENTO y PARTICIPACION ESCUELAS DEPORTIVAS PATRONATO DE
DEPORTES. DEPORTE EXTRAESCOLAR.

PGA CURSO 24-25
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Desde el centro se fomenta la participacién del alumnado en las Escuelas Deportivas del Patronato
deportivo de Gijén. Se organiza la promocion de las mismas y se facilita que el alumnado que
quiera hacer actividades deportivas fuera del horario escolar, ofreciéndoles 4 actividades que se

realizaran en las instalaciones del centro escolar.

La distribucidn de las actividades queda como quedan:

ESCUELAS DEPORTIVAS 2024/2025

Centro escolar: CP LOS PERICONES

Coordinador/a : LUIS FELIZ CEPEDAL.

Deporte Unidad deportiva ( Lugar Dias y horario Alumnado
matriculado
Mini-benjamin, Pista Polid i biert
benjamin, alevin isia Folideportiva cublerta. De 16:00 a 17:30 h. L X 28
Ambos géneros Centro escolar . . o
mini-benjamin,
benjamin, alevin Pista Polideportiva cubierta. - .
: De 16:00 a 17:30 h. M, ] 15
Ambos géneros Centro escolar
BALONMANO CP LOS Mini-benjamin. Pista Polideportiva cubierta. . B
PERICONES (207.1) Ambos géneros Centro escolar D e ekl ] 13
BALONMANO CP LOS Benjamin. Pista Polideportiva cubierta. De 17:30 a 19:00 h. X 17
PERICONMES (207.2) Ambos géneros Centro escolar De 16:00 a 17:30 h. V
BALONMANO CP LOS N . Pista Polideportiva cubierta. ) N
PERICONES (207.3) Alevin femenino Centro escolar De 17:30 a2 19:00 h. M, V 6
BALONMANO CP LOS . . Pista Polideportiva cubierta. . .
PERICONES (207.4) Alevin masculino Centro escolar De 17:30 2 19:00 h. M, \V 15
Balonmano CP LOS PERICONES (207.3) Balonmano CP LOS PERICONES (207.4) Son una Unica unidad y entrenan junfos.
ACTIVA PEQUE CP LOS . Gimnasio. . .
PERICONES (1013.1) Ed Infantil Centro oscolar De 16:00 a 17:00 h. L, X 9
AJEDREZ CP LOS Mini-benjamin, o 10
PERICONES (008.1) benjamin, alevin Biblioteca De 16:00 a 15:00 h. L, X
Ambos géneros
TOTAL 113

Se dejaran puertas abiertas para que diferentes entidades deportivas y clubs puedan realizar
actividades de bautismo y familiarizacion con diferentes deportes cercanos a las instalaciones del

centro escolar

e Salvamento y socorrismo

e Escuela de futbol Ceares

e Badminton

PGA CURSO 24-25
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Otras actividades relacionadas con la promocion de la actividad fisica y la
salud.
Actividades propuestas por la Fundacién Municipal de cultura del Ayto de Gijon-

e Doro el inodoro y sus amigos visitan tu escuela. (Infantil 3 afios)
e Quién a buen arbol se arrima. (62 de Primaria)

e Actividad "Pan, aceite y aceitunas" (42 de Primaria)

e Aprendemos a cuidar.(1°9-2°-5° de Primaria

e Descubrir Gijén pedaleando. 62 de Primaria

e Conlas manos en la masa.( 12 de Primaria)

e Conociendo los alimentos.( Infantil de 3, 4 y 5 afios)

e (Qué tiene que haber en mi plato?(12 y 22 de primaria)

e (Qué meto en la cesta de la compra?( 52 de Primaria)

Otras actividades

e Pequechefs (42 de Primaria)

e ASDYCO

e Pericohuerto

e Construccidn de materiales deportivos con material reciclado.

e Practica deportiva en el entorno préximo( Parque de los Pericones/Parque fluvial)

EVALUACION DEL PROYECTO

Se realizara una valoracién cualitativa segin del grado de desarrollo de los objetivos programados
y de las actividades propuestas. A su vez se plasmaran las dificultades encontradas y se plantearan
propuestas de mejora.

Grado de desarrollo de los objetivos Valoracion
programados. Ins Satisf Bue Excel
En el ambito de la alimentacion saludable

En el ambito de la actividad fisica

En el ambito medioambiental:
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.Valoracién de las actividades propuestas.

Dificultades encontradas

Propuestas de mejora
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