FL BUTLLETI DE L'"AMPA DEL

Com marcalatradicio, Sant Jordi no ésnomés el Dia de
laRosai del Llibre sind que a la nostra escola és, a més,
el diadela sortida del’ AMPAPA't de primavera i aquest
any continuem fidels a la nostra cita!

En aquesta ocasié hem volgut dedicar-lo al’esport i els
seus beneficisfisicsi mentals, centrant-nos en la practica
esportiva de la canalla. Veureu gque tant I’ entrevista com
I"article coincideixen en les bondats de practicar esport,
tant en la seva vessant d’ activitat fisica com també el
foment del treball en equip, la disciplinai la
superaci6 personal.

Als nens |'esport els ve de
petits com una cosa
natural per les seves
ganes de bellugar-se
i no parar quiets-ara
tots deveu estar fent
quesi amb € cap mentre
[legiu- pero sovint
I’arribada de I’ adolescéncia
suposa una ruptura o una
isminuci6 d' aquesta activitat.
Depén de nosaltres coma mares
i pares encoratjar-losa fer uns
esports que els agradin i que,
sobretot, no deixin de fer-ne a
partir de certa edat.

Bon Sant Jordi a tothom!
-AG
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Moments dificils
Per Agusti Clua

L’ dltim crit en esport € trobem en centres d' alt rendiment
i universitatsdels EUA. Consisteix aconstruir-hi piscines
amb una fondaria Unica d' 1,6 metres (més 0 menys,
amb |’ aigua al's muscles), perqué els esportistes, en
comptes de nedar, caminin o corrin a la recerca de
I’exercici perfecte, amb un risc zero delesons musculars.
Trencant el mite, entre d’ altres coses, de la natacié
ordinaria com a disciplina esportiva més completa, ja
que, mal practicada, pot arribar a produir lesions
EYEETES

Més que esport més o menys complet, i deixant enrere
I’ anecdota, € que caldriainculcar alsfillsi reivindicar
com aadults éslaimportanciade |’ esport al’airelliure,
en equip, aixi com també elsvaors quetransmet: I’ esforg
individual pel bé comu, lacompanyonia, la solidaritat,
ladisciplina.. Es en aguest sentit que cal recordar un

cop més |’ encert que €l col-legi col-labori activament
en el PlaCatala d’'Esport al’ Escola.

Sén moments dificils, pero. L'avenc de les noves
tecnologies no ens gjuda gaire en aguesta tasca, avesats
com estem a laimatge d' aquell jovent obsessivament
atret per les pantalles, jugant, navegant o xatejant estirat
al sofa, entre quatre parets. S ha perdut part de |’ encant
del joc en equip amb que podiem seduir els nostresfills:
no donem un bon exemple recloent-nos en un gimnas,
aredlitzar individualment una activitat intensiva (molt
d'esfor¢ concentrat en poc temps).

Tampoc hi gjudagaire e fet que, quan després d' anys
d'esforc i dedicacid S entraen € mon de lacompeticio,
els nanos no puguin aspirar, ni allarg ni a curt termini,
arepresentar internacionalment el pais on han nascut.

Son moments dificils que hem de saber afrontar entre
tots; primer de tot, donant exemple, i ho deixar tot el
quefareferenciaa terreny esportiu en mans dels centres
educatius.

-

Agendﬂ Nria Fagella

FiradeTitellesaLleida XXI siRA
del 30 d'abril al 3 de maig .ni&\‘,\,t‘.’aﬁ“
www.firatitelles.com W\
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Elsdies 29, 30 d'abril, 1i 2 de maig \:
de 2010, tindralloc la21a Firade ;
Teatre de Titelles de Lleida
Lleidatornaaser lacapital dels
titelles, omplint d’ espectacles i
infantils, familiarsi per a ptblic i
adult, totselsraconsdelaciutat. |

NUM 16/ BARCELONA, 22 D' ABRIL DE 2010

Exploradors: aventura i biodiversitat”
www.bioexplora.cat/exploradors y

Aquesta exposici6 veu la [lum dins
el marc temporal de dues
celebracions: la de 1'any 2009, 200e
aniversari del naixement de Darwin
1 150¢ aniversari de la seva :

publicacié cabdal, L'origen de les especies. I 'altra, la
que tindra lloc el 2010, la Convenci6 Internacional sobre
Biodiversitat Biologica.

SONAR KIDS, (13/6/10)
www.sonarkids.com

http://2010.sonar.es/ca/noticies.php?id=77 &

17¢ Festival Internacional de Musica Avancada i Art
Multimedia de Barcelona (13/6/10)
SonarKids és la nova proposta d’oci
familiar concebuda per Sénar.
SonarKids esta pensat perque nens i pares
aprenguin tot gaudint de la musica, I’art
i la tecnologia, d’'una manera original i
innovadora.

FESTA DEL JOC al Poble Espanyol (30/5/10)

Amb motiu del Dia Internacional del Joc, el Poble Espanyol
dedica el mes de maig al JOC. Tots els diumenges del
mes de maig les families podran gaudir d’un taller i un
espectacle i, com a festa final, el 30 de maig se celebrara
la VI FESTA DEL JOC.

MURALS (taller familiar) Fundacié Miro
www.fundaciomiro-bcn.org

Els diumenges 2,9, 16 i 23 de maig.

Sovint, en 1'ambit urba, ens
sorprenen pintures a les parets,
grafits. Els assistents participaran
col-lectivament en la realitzaci6
d'una obra de gran format.

EL CONTE DE LA LLETERA (Xip-Xap titelles)
www.fundaciomiro-bcn.org

Durant el mes de maig.

Els dissabtes a les 17:30h

Els diumenges i festius a les 12h

Espectacle de titelles amb musica en directe i dos titellaires
que ens expliquen el conte de la lletera d una forma molt
divertida i entretinguda. Aneu preparant la veu perque
haureu de cantar moltes cangons.

PIRATS (Teatre Poliorama)
www.3xtr3s.com/polio/ca/

Del 2/5/10 al 30/5/10
Els diumenges a les 12h
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L'obra de teatre Pirats: els “joglars flotants” és una
historia inventada que explica les aventures d'uns fascinants
personatges, insolits 1 curiosos, amb els que el public
podra interactuar assaborint el conflicte, I'accid, la superacié
personal, 'humor i
sobretot la musica!

Els tripulants d’un vaixell
que va cap al casament
de la filla del capita
viuran moltes aventures
al mar del Carib.
*Recomanat a partir de 6 anys
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I r E I‘ll'l"QVI S'l'ﬂ per Enric Senabre

Entrevista a Nacho Solozabal, exjugador de la secci6 de
basquet del Futbol Club Barcelona, comentaristade TV3
i director del’escola de basquet que porta €l seu nom

"LA PRACTICA DE L'ESPORT A
DIFERENTS NIVELLS TAMBE ES UN
MOLT BON EXERCICI DE DISCIPLINA
| D'ASSUMIR RESPONSABILITATS"

El Nacho Solozabal
ha sigut un dels
jugadors de basquet
del Futbol Club
Barcelona que ha
assolit més titols de
Iliga ABC i copa del
Rei d'aquest esport,
aixi comuna medalla
de plata als Jocs
Olimpics de 1984, i
esta considerat com
un dels millors bases
catalansdela historia
i delsmillorsd'Europa
del seu moment. Amb
tota una trajectoria
professional vinculada a aquest esport, també treballa com
a comentarista. Actualment dirigeix una escola de basguet en
un dels centres esportius de la Vila Olimpica. Hem volgut
entrevistar-lo perque ens comentés diversos temes al voltant
dela practica de I'esport des de ben petits, i també sobre €l
basquet en concret.

ES.- Quines sbn, des del teu punt de vista, les virtuts
d'implicar elg/lesnensi nenesen la practicad'algun esport?
NS.- Séc del'opinié que la practica de qual sevol esport és una
part molt important en I'aprenentatge dels noisi noies des de
ben petits. Ja sigui per la seva vessant com a activitat
complementariaa que esfaal col-legi, com per as que shi
vulguin dedicar aun nivell major dimplicacio, tot participant
en competicions. Les virtuts de qualsevol esport (especia ment
si esjugaen equip) son les d'aprendre atreballar en equip
afer pinya, aintroduir nocions de sacrifici i de potenciar I'ajut
mutu; alhora, desenvolupar qualitats fisiques i humanes que
es poden aplicar després en diferents ambits de la vida.

ES.- Com es pot vincular la practica d'un esport amb
regularitat setmanal al quejaesfaal'escola, considerant
gueallajafan educaci6 fisicai tambéelshorarisque tenen
elsnens?

NS.-Tot i que per sort ja hi ha una bona practica de I'esport
dins dels horaris escolars, en molts casos |'aficié d'un nen o
nena a un esport concret és una molt bona oportunitat per a
aprofundir en lapracticai els conceptes del que et deia sobre
les virtuts de I'esport en general. Com a activitat extraescolar,
per tant, és molt recomanable poder canalitzar la curiositat o
aficio dels més petits en quelcom que impliqui una rutina de
seguir desenvol upant-se fisicament; quelcom que, en comptes
d'estar renyit amb el desenvolupament intellectual, gjuda a
potenciar-lo de maneraintegral, especialment en edats en qué
activitat fisica i mental estan tan estretament Iligades.

ES.- Quan a un nen o nena li agrada molt i ho fabéen
algun esport, i apunta que de més gran podria competir
aun nivell més alt tot dedicant-hi méstemps, com es pot
compaginar la practica esportivaintensivaamb elsestudis?
NS.- Sovint algun pare o mare que es troba amb aquesta
possibilitat, quan tenen un fill que estamolt motivat aimplicar-
se amb més dedicaci6 ala practica d'algun esport, €l primer
gue consideren éslogicament com li pot afectar academicament,
quan per exemple sovint tenen molts deures. El primer que
caldra és saber organitzar-se, quadrant bé els horaris perqué
amb una gestio minima de temps aquest nen pugui seguir
formant-se com a esportista sense perjudici del temps que ha
dedestinar al'estudi. Per unaatrabanda, la practicade l'esport
adiferents nivells també és un molt bon exercici de disciplina
i d'assumir responsabilitats. De saber gestionar-se el diaadia
per a arribar bé a tot, sabent seguir entrenant en el que ens
agrada sense detriment de la resta de coses importants en la
nostravida.

(continua al darrere)
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(continuacid de I’entrevista)

ES.- Concretament, quines son les coses que destacaries
del basguet com a practica esportiva?

NS.- Seguint amb el que deiaa principi, es tracta d'un esport
fisicament també molt complet, on es treballa tot el cos de
manera integral alhora que desenvolupa la coordinacié a
diferents nivells. Al mateix temps, té una série de qliestions
de reglament que el fan prou complex i ric en detalls, coses
gue també son positives de recalcar a nivell d'aprenentatge i

d'adquisicié de nocions. Respecte atot allo inherent al treball

familiaritzant-se amb la pilota, al mateix temps que treballen
diferentes habilitats motriusi de coordinacié com les que es
requereixen també per a altres tipus d'esports. En aquestes
edats, i finsals 8 0 9 anys, es va familiaritzant amb €l mon
del basquet principalment através del joc. Perod depen molt
també de cada casi les habilitats del nen. Normalment, cap
als 11 0 12 anys ja podem considerar que sintrodueixen les
diferents nocionsi practiques d'entrenament propies d'aguest
esport, aixi com €l joc entre equips.

en equip, és també un esport amb infinitud d'estratégies
defensivesi ofensives on ésigual dimportant saber jugar amb
generositat com assolint protagonisme. La constanciai el
sacrifici son valors dels quals, com molts altres esports, depen
la bona practica del basquet, aixi com el respecte (pels
companys, per I'entrenador, pelsaltres equipsi laper lafigura
del'arhitre).

ES.- Com s'introdueix la practica del basquet?
NS.- Es pot treballar des de ben petits, apartir dels 5 o 6 anys,
amb grups mixtos de nens i nenes (aquest esport esta molt
obert ala practicaen equip sense distincio de génere, i després
té moltes possihilitats de competicio entre equips femenins).
En aquesta edat desenvolupen diferents activitats fisiques, tot
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Pa ecologic i nou cuiner ..o

La Comissié de Nutricié us comunica que, des del comencament de curs, €l pa que s ofereix al dinar ésecologici I'aigua
éstractada per un aparell d’osmosi per millorar-ne el gust i eliminar la sorra que portava, canvis que han sigut ben acollits
per lamajoria de nensi nenes. Per una altra banda, aquest mes els nensi nenes han menjat taronges ecologiques. Tot i que
ha sigut moltafeina afegida per a personal de cuina, monitorsi monitores, ja que varen haver de pelar-les, tallar-lesi explicar
atotselsnensi nenes per a que eren ecol ogiques -des d’ aqui donem les gracies atotsi totes- |’ experiénciava ser fantastica:
pel coneixement del procés de |’ agricultura ecol dgica que varen explicar als nensi nenes, laforma, €l color, I’ olor i, sobretot,
el gust. Seguirem treballant tots plegats per seguir en aquesta linia i anar incorporant a poc a poc aquests aliments.

També hem fet un canvi de cuiner (I'Antonio es va jubilar): es diu José L uis, té una amplia experiéncia en cuina per a
menjadors escolars, molta predisposicid i iniciativa. Li donem labenvingudai les gracies perque els nensi nenes estan molt
contents amb el seutoc personal. BON PROFIT!
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XIfl‘es Per Albert Girona

ESPORT N° Nens
Patinatge 53

Hoquei 22 01"

Iniciacié al’ esport 8

Escacs 34 g - l

Basquet 11 B ) L .
Tastaolletes Esport 20 7 ' ' ' ' ' ' '

Vela(*) 50

*activitat no anual

Nombre de nens apuntats a activitats extraescolars
Curs 2009-2010 a l’escola

=]

Basquet Tastaolletes Vela*
Esport

Iniciacié Escacs

Patinatge Hoquei
a l'esport

[ ]
LI nkO'eCﬂ Per Kim Rizvi

ESPORT CATALA: www.espor tcatala.cat/cms2/
Noticies del mon esportiu catala i bon llistat d’ enllagos a moltes federacions esportives.

CLUB NATACIO BARCELONETA: www.cnab.org
Piscina on els nensi els nenes de |’ escola Vila Olimpica fan extraescolars de natacié

NOTICIES ESPORTIVES: www.enjoc.com
Més noticies del moén esportiu, un taulell d’anuncisi una agenda

20 JOCS PRE-ESPORTIUS: www.scribd.com/doc/8423906/Jocs-Pre-Esportius
20 jocs per jugar amb un grup gran de nenesi nenes petits/petites que treballa temes com coordinacid, agilitat i puntualitat.

MUSEU OLIMPIC DE L’ESPORT: www.museuolimpicbcn.cat
El nou Museu Olimpic i de I’ Esport pretén ésser “ una finestra oberta a I’ univers esportiu”

®
LI I bres Per Agusti Clua

* El llibre blanc de I’ esport a Catalunya. Generalitat de Catalunya. Secretaria General de I’ Esport. Barcelona 2003.

Un llibre per coneixer larealitat de |’ esport a Catalunya en aquestsinicis de segle (es va editar just abans de I’ entrada del
govern d esquerres a la Generalitat). Amb un ventall variadissim d’ ambits, des de I’ esport que practica la gent gran fins a
les diverses federacions i associacions del pais. Una mirada detallada a un dels teixits més importants de la nostra identitat
i que, actualment, millor ens representa arreu del mon. Se n’ ha de destacar la concepcio amplia que fa del’ esport, assenyalant
cadascuna de les funcions que compleix; entre aquestes, la que més ensinteressa, |’ educativa, amb una radiografia al detall
de la situaci6 actual de I’ esport escolar, des de Primaria fins a la Universitat.

* Estar en Forma. Un hébito de vida saludable. Vidal Cortada, Marta. Editoria Inde. - Barcelona, 2007.

Que millor per a aquest Ampapa’t que recomanar un llibre en qué una mare de I’ Escola, la Marta Vidal (Pau Orive, 4t A),
parla de I’ esport com un habit saludable, sense cap mena de contraindicacio. Estar en forma... parla dels beneficis de
I’activitat fisica, dela seva planificacidi les pautes a seguir en cada cas particular. | d'altres quiestions també importants,
com son I alimentacié més adequada per a cada disciplina o activitat i les hores de descans necessaries. A més, insisteix
en d’ altres aspectes secundaris que facilita I’ esport, com ara lesrelacions socials, i lainclusié i integracié social.

**Podeu trobar aquest Illibre a I’ Abacus, la Casa del llibre o, per internet, a www.inde.com
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els pares opinen
ACTIVITAT FiSICA, SALUT | INFANCIA

Per Alberto Hernando. Group Manager Barcelona de Holmes

Place-Europolis. Pare dela Carlota (3r), e Victor (P4) i la

Gal-la (P4)

s L’ activitat fisica, lluny de ser
només una part imprescindible

i per alamilloradel nenenel seu

creixement fisic o biologic, és
una part essencial del seu
T | desenvolupament

, INTEL-LECTUAL,
EMOCIONAL i SOCIAL.
També té beneficis sobre lasalut
gue estransfereixen finsal’ edat
adulta i, per dltim, queda un
romanent conductual (habits).
A tot aixo hem d' afegir un altre
aspecte de moltarellevanciaavui en dia: lapracticad’ activitat
fisica és cabdal per a la prevencié de I’OBESITAT
INFANTIL, que asdarrers anys ha esdevingut un problema
alanostrasocietat (mésd un 20% de nensja pateixen sobrepés).

Per tot aix0, per la sevaimportancia sobre la salut i qualitat
devidadesnogtresfills, hem de parar moltaatenci aassegurar-
nos que facin mes que uns minims d’activitat fisica.
Hem de tenir en compte FACTORS DE MOTIVACIO com
ara: ladiversio, I’ entorn familiar (suportt i rol actiu del pares),
la participaci6 directa amb altres persones adultes (com
professors, entrenadors...), atres models derol (com esportistes
professionals), laparticipacié d’amicsi companys, lafacilitat
d' accés alesingtal-lacionsi equipaments, el fet que el nen se
senti segur (fisicament), el seu sentiment que pugui fer-ho
(que no s ofegui o sigui molt dolent, per exemple) i millori
apoc a poc; €l fet que sigui una eleccio persona (i no una
imposici6 de pares), i d altres.

Recomanacions sobre activitat fisica a la infancia i
I’adolescéncia:

1. Queelsnensi adolescentsrealitzin almenys 60 minuts
(i fins a diverses hores) d’activitat fisica d’intensitat
moderada a vigorosa tots o la majoria dels dies de la
setmana.

2. Almenys dos dies a la setmana, aquesta activitat ha
d’incloure exercicis per millorar la salut 0ssia, la forca
muscular i la flexibilitat.

Aquestes recomanacions sobre |’ activitat fisicason els nivells
minims perque nens i adolescents assoleixin beneficis per la
salut. Si augmentem |’ activitat es generaran beneficis
addicionals!

Els nensi nenes poden dur aterme |’ objectiu dels 60 minuts
d activitat fisica gracies a acumular diverses sessions (curtes
o llargues) com, per exemple, jocs espontanis (al pati, a prop
de casa...), activitats esportives (basquet, futbol, hoquei
patins...), activitats escolars (educaci6 fisica), desplagaments
apeu o bici diaris, etc.

Aquells exercicis que impliquin moure tot el pes corporal
(passejar) ajuden a mantenir el equilibri caloric en nens i
adolescents. En €l cas de salut 0ssia son més importants les
activitats de forca muscular, amb més tensions en 0ssosS i
articulacions, com correr, sats, jocs de pilota o exercicis de
gimnastica. Altres jocs que impliquen transport, escalada i
[luites contribueixen ala millora de la flexibilitat i laforca
muscular. Tot el conjunt d’ activitats de diferents tipus i
intensitats aporten les millores a tots els sistemes corporals
deformaglobal. En nensmés gransi adolescents, els exercicis
i activitats afer poden ser molt més semblants als dels adults.

Els nensi nenes d’avui en dia sén menys actius fisicament
que aqualsevol altraepocaa causadels canvis a nostre entorn
fisic i social (jocs tecnologics, televisio, etc). Els nivells
d activitat fisica, a més a més, tendeixen a disminuir amb
I’ edat, amb un declivi important al’ adolescencia, en especial
ales nenes. Per aquest motiu, hem de fer esforcos especials
per garantir I’ activitat fisica en aquestes edats, tant en nens
com en nenes. Lesprincipalsinfluenciesen € nivell d' activitat
fisicaen nensi adolescents son: les caracteristiques personals,
I’entorn familiar, I’entorn fisic i |’entorn social.

Amb lafinalitat de canviar de forma eficag la conductarel ativa
al’activitat fisicadels nensi adolescents d' ambdds sexes, els
adults hem de comprendre les motivacionsi barreres dels nens
i nenes en relacié al’ exercici, aixi com les seves creences,
actituts i la percepcio que tenen d’ ells mateixosi €l seu éxit
respecte al’ activitat fisica.

Recordem: I'educaci6 fisicao gimnasticaNO ésuna“ maria’
dins les assignatures dels nostres fills. L’ activitat fisica dels
nostres fills és uns dels aspectes més rellevants de la seva
activitat diaria per les implicacions explicades. DONEM -
LOSOPORTUNITATSI MITJANS, MOTIVEM-LOS!!.




