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Hahitos de vida saudahles

Julie lyletiag Mivasdas... Mestve EF

asignatura de

educacion fisica na

etapa de primaria
contempla un blogue de
saude.O devandito blogue
abarca distintas posibilidades
de traballo:
- Habitos hixiénicos
- Educacion postural
- Habitos de vida saudables...
Nesta pequena reflexion, gue
non detxa de ser unha opinion
persoal, centrareime 1nos
habitos de vida saudables,
sobre todo no referinte ¢
actividade fisica.
Apreciamos na soctedade
actual,en moitag ocasions, que
a actividade fisica dun xeito
continuo no curto, medio e
longo prazo no transcurso da
vida dunha persoa, é algo que
se da en mol raras ocasions.
Por actividade fisica
enteiderase dende o feito de
camiiiar, practicar un xego
que requira exercicio fisico

ou fisico-mental, deportes
(individuais, colectivas, no
medio natural, pavillons,...)
elc...

Moitas veces confitndese a
asignatura de educacion

[isica co deporte, cando o

deporte é unha parte desa
asignatura (e canto mais
peguen{is sexan (@s nenfd
menos parte deberia
corresponderile).

Na etapa de primaria
deberemos sentar as bases
ni@ nen(@, do fituro
adolescente, adulto, ancian
que practigue actividade
[fisica con moderacion e
regularidade dunha maneira
axeitado para cada idade (o
exceso de actividade fisica,
[recuente en periodos
concretos da vida dunha
persona, con patoloxias como
por exemplo a “vigorexia”,
tampouco ¢é algo
aconsellable).

Participantes carreira popular de Santiago 2008-12-10

Chegada a pubertade e
adolescencia, nos tempos
actuais, moitl@s nen(@ws
deixan de facer exercicio
[isico,sendo esta unha etapa
fundamental para afianzar
unha forma de vida saudable,
que os alonxe das drogas, de
problemas de saude fisica e
mental ¢ patoloxias soctais,
que el Moitas 0casions son
consecuencia da falta de
ocupacion no seu tempo de
lecer:

No ambito meramente
deportivo, e volvendo @
nen(@ de primaria, o deporte
debe comezar sendo deporte
lecer e saude para tod(@s,

con doses axeitadas a cada
idade e persoa (non é igual
un/unha nen(@ de 6 anos que
outro de 12 anos sen esquecer
que tod(ws (@s nen(@ son
diferentes). Co transcurso dos
anos, poderemos ter rapazes e
rapazas que se podan adicar
a un deporte ou unha

L

actividade fisica de maneira
mdis ou menos constante, e
incluso algtin a nivel medio
ou de alta competicion (moito
menos saudable esta faceta
do deporte pola carga de
stress fisico e de ansiedade).
A E.F na primaria debe
contemplarse como o embrion
dun futuro adulto non
sedentario, pero parda que isto
ocurra tamen é necesaria a
implicacion doutros
estamentos como profesores
de ensino sencundaria,
monitores entrenadores de
diferentes modalidades
deportivas e actividades de
tempo libre, concellos e
distintas institucion e
empresas privadas.Hai que
ter en conta que unha
sociedade activa e con
espacios e tempo para o seu
“ocio saudable " implica un
gran aforro en gastos
samitarios.
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De nada vale practicar
deporte durante uns poucos
anos, incluso de media ¢ alta
competicion, se despois,
COUSA U OCUrTE COn
[recuencia, acabamos tod(as
tumbados no sofd. A activade
fisica e deportiva de xeito
eventual e aillado, non
repercutira na nosa calidade
de vida; non se podera
apreciar na sua xusta valia se
é" flor dun dia " ou de etapas
ailladas e‘ou entrecortadas
da nosa existencia. E por iso
que, para gue teRamos
continuidade e sentide comin
na nosa practica de
actividade fisica de adultos ,
a asignatura de educacion
fisica xoga, na etapa de
primaria, un papel
Jundamental.

Como todos os anos, un nutrido grupo de alumnos e alumnas do CEIP PIO XII, participou na Carreira Pedestre Popular, organizada que
tradicionalmente ven organizando “El Correo Gallego™. Achegamos a relacion do alumnado participante:

Matias Campos, Esteban Yanez ,Carlos Rodriguez, Alvaro Carballido,
Brais Calvo, Xoan Fernandez, Pablo Garcia, Pablo Martinez Cajide
Jacobo Ferniandez, Sergio Sanmiguel, Mario Pampin, Andrés Mahia,
Juan Carlos Dopico, Mario Pedro Rama, Jesis Fernando Salgado,
Daniel Varela, Alejandro Manuel Bafio, Angel Cereijo, lago Novoa,
Antén Moure, Manuel Garcia, Pablo Martinez Iglesias, José Ricardo

Sudrez, Eduardo Toribio.

Sofia Mascarefias, Sara Garrido, Tatiana Lopez, Maria de los Angeles
Sénchez, Marta Prieto, Xiana Nieves, Sara Rodriguez, Antia Sudrez,
Maria Isabel Moure, Xulia Lomba, Iris Duran, Marta Morato, Laura
Dominguez, Laura Pedrouso, Fatima Castifieiras, Blanca Anchustegui,
Ixiar Pérez, Candela Viazquez, Laura Formoso, Rosa Villar, Maria
Gareia, Adriana Lopez, Haizea Fidalgo, Inés Gonzilez
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EXROSICION
DETROMBOS

Co motivo da celebracion do Magosto, desde o
Departamento de EF e en colaboracion co Departamento
de Actividades Complementarias ¢ Extraescolares e o
Departamento de Normalizacion Lingliistica, organi-
zamos unha “Exposiei6n de trompos decorados”. Para iso
pedimos a todos 0s nenos e nenas que quixeran participar,
que trouxeran un trompo pintado da casa. O trompo
deberia vir co nome e o curso.

Tamén se podian traer trompos antigos, dos pais ou avos.
Todos os trompos foron devoltos ao térmo da exposicidn.
Os profesores de EF recolleron os trompos entre o venres 7
coluns 11 de Novembro, polas clases.

A exposicion estivo aberta para todos os que quixeron
visitala desde odia 11 ata o dia 25 de Novembro.

Grazas a todas e a todos pola colaboracion demostrada e
todos e todas a practicar.
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Xa sabemos que non existen formulas
méxicas que nos convirtan en pais ou
educadores perfectos pero temos a
obriga de facer canto esté nas nosas
mans para dotar aos alumnos das
ferramentas bdsicas para valerse na
vida.

Invitamosvos a facer posible o reto que
temos de formar, educar e preparar fillos
para unha vida autonoma onde se tefian
en conta os valores ¢ o crecemento
persoal.

Todos os anos no colexio, por medio da
UMAD, lévase a cabo un curso de
habilidades sociais en 6° curso, oito
sesions, con distintos temas a tratar:

Toma de decisions

Dar unha negativa por resposta
Pofierse no lugar do outro

Dar e recibir opinions agradables
Dar queixas

Afrontar conflictos

Como pais podedes facer moitas cousas.
Podemos falar de catro estilos educa-
tivos mais representativos.,

(Qué aspectos utilizas ti como pai/nai ?

Estilo autoritario: “As cousas son asi
porque odigoeeu™.

Se actiias sempre de forma autoritaria, o
teu fillo non aprendera a distinguir entre
0 que estd ben e o que estd mal, porque
todo depende do teu criterio. E posible
que medre con medo e con falta de
iniciativa,

Estilo permisivo: “ Fai o que queiras,
dameigual”

O teu fillo aprendera que non hai
normas. Seguramente sera unha persoa
pouco responsable, evitard o esforzo e
sera bastante infantil.

Estilo sobreprotector: * Non fagas iso
que te podes facer dano™

O teu fillo non aprenderd a facer nada
por si solo, dependera sempre doutra
persoa. O mais probable ¢ que sexa un
neno con medos e inseguridades.

Estilo democratico: “Vouche ensinar a
que te desenvolvas portimesmo™.

Actuando de forma democratica o teu
fillo saberi distinguir as conductas
adecuadas das que non o son. En xeral
sera unha persoa segura de si mesmo,
con capacidade para opinar e tomar
decisions.

Calquera dos estilos que se adopten o
teu fillo debe saber que as normas son
importantes para a convivencia, para
que non haxa discusions ...

Podemos falar de distintos tipos de
normas:

Normas relacionadas cos habitos e
rutinas. E hora de levantarse, de comer,
de vela tele...Se o neno sabe o que ten
que facer, custaralle menos realizalo.
Asumira con naturalidade que hora lles
toca bafiarse ou comer.

Normas relacionadas coa convivencia ¢
limites. Son do tipo: debemos falar sen
berrar, non se pega, pidense as cousas
por favor, non se toca. ..

Na maioria dos casos as normas non se
cumplen por algunha razon:

Se o neno incumple a norma e non ten
ningunha consecuencia positiva ou
negativa olvidaa e actia como se non a
houbera.

Se na tia casa estableces unha norma
pero ti mon a cumples, para os fillos
deixara de ser norma porque alguén tan
importante coma ti non a cumple.

Se a tia parella di que na casa non se
berra pero ti o fas, ou se decides que hai
que comerse todo o do prato, pero a tha
parella retirallo cando non quere mais,
entonces non existe unha norma clara ¢
non tera efecto sobre os fillos.

Cando estou cansada permito que a
norma non se cumpla, pero mana fago
que se cumpla porque tefio méis tempo,
estoulle transmitindo aos fillos que a
norma depende de como se atope papa
Oumamé nese momento.

Resumindo: normas claras e sinxelas,
coherentes, firmes ¢ adaptadas ao
grao de madurez dos fillos.
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CEIP “Rodriguez
Castelao” de Rianxo

Dentro das actividades de nor-
malizacion lingiiistica, este ano
temos previsto conecer un Cole-
xio de Rianxo, nun contorno ga-
lego falante. As alumnas e alum-
nos de 2°A, xa lle enviaron unha
carta de presentacion.
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os nenos @ nenas de 2° da
a.

e men de -2°A do
exio Pip XII de tago:
nose colexio & grande, benito,

igo e esta pintado de cor
carne,

A nosa cidade non & nin mei
e nin moi peguena. Ten unha

oitos

exios,
sidade. Tamen
e xardins,

pronto.
Moitos bices e apertas de todos

noés.

O oso pardo en tempos pasados estivo presenie en toda Europa, pero
agora estd en perigo de extincion. Quedan poucos e hai que facer o posibel

para coidalos.

O oso pardo éun mamifero que non necesita as catro patas para desprazarse.
Pode chegar ata os 200 quilos de peso. Ten o pelo de cor marron e a stia cabeza é
pegquena en comparacion co seu corpo. Do fociiio ata o rabo pode chegar ata os

ALGUNHAS ESPEGIES EN
PERIGO DE EXTINCION

SARA PRIETO, RAQUEL QUERENTES.

2 metras. Ten moi desenvolvido o olfacto e tamén o tacto pero case nada a vista.
Giistalle o mel e é verdade que cando ve un formigueiro non se resiste, escarbao e ali deixa a
sua pegada; pero iso convertese munha pista para os cazadores.

Vive nos Ancares ae leste de Galiza.

ANXO VILLAVERDE, ENMANQEL PAZOS,
BEA SALGADO, JORGE RIVAS, MARCOS RIDS

A pita do monte ou pita monteira é unha ave que se atopa en perigo de
extincion. Caracterizase por ter unha plumas debaixo do peteiro a xeito de
barba e un rabo en forma de abano.A cor da plumacxe ¢ diferente segiin o
sexo. Os machos tefien a plumaxe negra con zonas azuis ou verdes no
peito coas ds de cor castaio e manchiiias
brancas no ventre e no rabo. As femias terien as ds de cor castaiia con
abondosas pencas brancas.
A pita do monte tarda en porse a voar e o seu voo é torpe.
Vive en zonas montaniosas. En Galicia ata hai pouce habia algunhas na
Serra dos Ancares na Provincia de Lugo pero na actualidade non
existe.
A sua dieta varia segun a estacion. No verdn alimentase de herbas,
Isindras, lagartos e serpes. No inverno mantense de follas de pifieiros,
arandetras e acibro.
As femias poiien entre cinco e doce ovos nuns firados no chan, chocdandoos
elasoadurante 28 a 30 dias.
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