Que hi guanyem, fent activitat fisica?
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L'activitat fisica forma
part de I'aprenentatge

Piramide de I’activitatfisica

alainfanciaial’adolescéncia dels infan'rs i és un
indicador de bona salut

TAMBE PODEU TROBAR AQUEST DOCUMENT A http://agora.xtec.cat/ceipestalella



Consideracions generals

L’activitat fisica és necessaria atotes les edats.
Elsedentarisme és perjudicial peralasalut.

Els paresimares souun model peralsvostresfillsifilles. Pertant, dins de
lavida quotidiana, calincloure activitats fisiques per senzilles que semblin.

Siaméselsnenesinenespodenferunaactivitat esportivaconcretacom
dansa, patinatge, ritmica, esports d’equip, etc., molt millor.

Podeuorientar-losal’horad’escollirunaactivitat fisica o de practicar un
esport, pero handeserells, segons les seves preferencies, els que triin.
Cadainfant ésdiferent.

Enl'edatescolar, cal que elsinfants s’ho passinbé practicant unesport,
tantenels entrenaments comenles competicions.

L'aprenentatge delatécnicailadiversié son mésimportants queels
resultats.

L’esportaportabeneficisrelacionatsamb:

e Lasalut:I'enfortimentdels ossos, laresisténciamuscular,
lahigiene, el control de I'estrés, la capacitatd’atencio...

e Elsvalorsindividuals:I'esforg, la paciéncia, ladisciplina,
el coratge, lafortalesa, la concentracio, la superacio...

e Elsvalorssocials: el compromis, eltreball en equip, el respecte
alesnormes, alesdecisions dels arbitres, etc., la confianga,
lagenerositat...

Quehaurieud’evitarels paresimares per tal que elsfills tinguinunabona
experienciaesportiva:

* Mostrardesinterés

* Sersobreprotectors

e Contradirlesinstruccionstécniques dels monitors o dels entrenadors
e Sercridanersalescompeticions

e Sermassacritics o massaexigentsamb elsfills

“Quan I’esportistaintentafer-ho al millor possible, sempre és guanyador,
encaraque, devegades, I'altre equip facimés punts.”

Enl'etapa de 3 a 6 anys:

Elmovimentil’exercicifisic van estretament lligats a I’activitat diaria.
Elsagradamoure’s, saltar, ballar, cérrer...

Es convenient que:

e Sortiucadadiaunaestona. Porteu-losal parc on puguin enfilar-se,
gronxar-se,anaramb patinet, amb bicicleta...

e Reduiuamenysde45 minuts seguits el temps que passen al cotxet.

e Serviu-losd’exempleitingueu paciéncia per deixar-los caminar
i pujarles escalesamb vosaltres.

* Ensenyeu-losasaltaracorda,llancar, xutar, botar...

e Jugueuiballeuambellsambalgunamusica queelsagradiper
animar-losamoure’s.

Capalfinalde’etapajuguen cadavegada més en grup; cal aprofitar
aquest moment per comencar a educar envalors com compartir,
cooperar, respectar, etc.

I a mesura que els infants van creixent:

Es convenient que:

e Aprofiteuel cap de setmana per fer activitatsamb lafamilia iels
amics: organitzeu sortidesapeuoamb bicicleta,aneualapiscina,
alamuntanya, alcamp...

* Noagafeusemprel’ascensor.
* Procureuacompanyarelsfillsal’escola, caminant o amb bicicleta.

e Eviteuqueelsinfants passin mésd’unahoraasseguts davant
I'ordinador, latele o altres pantalles.

* Animeu-losaapuntar-seaalgunequip o esplai.




