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el Þn Català d'Esport a l'Escola (PCEE) treballa amb I'objectiu que els nostres infants

creixin sans i amb una formació personal i civica en què el respecte, la tolerància,

I'esforç, la constància, l'autocrftica..., formin paft dels seus valors. Els centres

d'ensenyament adherits al PCEE tenen accés a diversos tallers en què els alumnes

treballen aquests aspectes

A TOLERANCIA I EL RËSPECTE.
Ser tolerants i respectuosos amb
els altres és l'única via per acon- -

seguir que la societôt sigui justa
amb tothom. lJequilibri ha de

ser absolut tot i les diferències físiques,
intel.lectuals o culturals que hi púgui ha-
ver entre les persones d'una societat. -

Els infants han de créixer amb el valor de
la tolerància integrat per aconseguir la in-
tegració i la igualtat dels alumnes amb dis-
capacitats com un fet natural i enriquidoç i

així evitar conflictes d'assetjament escolar
d'aquests estudiants.

Només si es vetlla pels dretS de les persones
amb discapacitat aquestes podran disposar
d'una autonomia personal real i rnillorar a poc
a poc la seva qualitat de vida. Per aconseguir
que els alumnes vegin amb normalitat qual-
sevol tipus de discapacitat calen accions que
els sensibilitzin en aquest sentit i, d'aquesta
manera, les seves actituds puguin canviar i,

consêgüentment, constru'm una.societat que
ens inclogui a tots.

El Pla Català d'Esport a I'Escola, impulsat
pel Govern de la Generalitat de Catalunya
mitjançant la Secretaria General de I'Es-
port del Depahament de la Presidència i

el Departament d'Ensenyament, té com a

objectiu posar a I'abast de tots els alum-
nes de primària i secundària la pràctica
d'activitats físiques i esportives i aprofi-
tar el gran potencial educatiu i formatiu
d'aquestes ôctivitats per contribuir a la
formació personal i cívica dels nostres in-
fants ijoves. És a dir, es busca la formació
en valors com la tolerància, el respecte
als altres i a les regles, la confiança en un
mateix, I'esforç de superació, la constàn-
cia, I'autocrítica, la capôc¡tat de decisió,
I'autogestió, la cooperació, el treball en.

equip, la participació per damùnt de la

competitivitat, la integració i la cohesió
social, entre d'altres, Així mateix, també
es pretén fomentar I'adquisició d'hàbits
saludables que contribueix¡n a un millor
benestar.

Des de lÀrea d'Esport Escolar del'Consell
Català de I'Esport s'ofereixen als centres
educatius que formen part del PCEE un

conjunt de tallers que tenen com a finalitat
assolir els objectius del PCEE. El desenvolu-
pament dels diferents tallers al territori es fa
amb la col.laboració de lAgrupació Esporti-
va dAssociacions d'Esport Escolar de Cata-
lunya, entitat col'laborado¡a del Pla Català
d'Esport a I'Escola.

NOMÉS $ ES
VETLLA PELS
DRETS DE LES
PERSONES
AMB
DISGAPACITAT
AOUESTES
PODRAN
DISPOSAR
D'UNA
AUTONOMIA
PERSONAL
REAL
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El més important és que els nens i nenes
acceptin amb normalitat les diferències, no
considerin diferent un company de classe pel

fet d'anar amb cadira de rodes, de ser cec,
de.tenir només un braç o de tenir algun três-
torn mental, per posar uns quônts exemples.
Si en edat escolar es cultiva aquest sentit de
la tolerància i el respecte, en un futu¡ quan
aquests nens i nenes siguin adults, tractaran
les persones amb discapacitats de tu a tu, i

això els ajudarà perquè se sentin totalment
integrades a la societat

TALLER D'ESPORT ADAPTAT
En aquest sentit, s'ha portat a terme el ta-
ller L'esport adaptat arriba a l'escola, que
el que pretén és que els alumnes prenguin
consciència i comprenguin les persones
amb discapacitat, respectin la diferència, i

valorin les capacitatg de les persones més
que les discapacitats

El taller l'imparteixen el jugador de
tennis de taula Jordi Morales, es-

portista adaptat que pateix espina
bÍfida, Paco Ordoño, jugador de
bàsquet en cadira de rodes que
té una malformació als malucs, i

lvan Sánchez, també jugador de
bàsquet en cadira de rodes, que

pateix una paraplegia, iva dirigit
als alumnes de 3r i4t de primà-

ria que tenen 8 i 9 anys d'esco-
les del PCEE de tot el territori.

Primer s'explica als alumnes
què són les discapacitats, què
són les capacitats i què és l'es-
port adaptat. llobjectiu és que
captin la idea que l'¡mpoftant
no és veure què no pot fer sinó
què pot fer una persona amb
discapacitat. Que entenguin
que al final tots som discapaci-

tats i que se'ns ha de valorar per
la nostra capacitat de fer coses.
Els nens i nenes tenen la possi-

bilitat de posar després en pràctica

I'esport adaptat, en què comproven
que, malgrat que una persona tingui
una discapacitat, és vàlida per prac-

ticar esports com qualsevol altra. Els

nens i nenes comprenen el concep-
te d'integració i acaben accep-

tant les dife¡ències com un fet
normôl i enriquidor i canviant

el concepte que tenen de les
discapacitats.

.r#*sf ññs#ÂLËs
JUGADOR DE TENNIS DE TAULA ADAPTAT.

í pererx ESPTNA BíHDA

'*Le$ p€rsonês ãmþ di+eapæcitat era són

JÛÊO} å#ÁT#LA
SECRETARI IPROFESSOR D'EDUCACIó TíS¡CA OE

UESCOLA LL/AR LLUíS M. MESTRAS I MARTí D'OLOT

"eor¡viå¡ne érnb un* p€rsÕnã affib discapacítat
*j*da æ t'enniqu[mer¡t perssnâå*'

GltÈ té d'especial la vosùa escola?.

Un dels trets d'ident'rtat és que és

una escola inclusiva. Tenim una

Unitat de Suport a I'Educació Es-

pecial (UCEQ, que ens permet

tenir alumnes amb tota mena de
discapacitats integrats a les aules.

Es tracta que els alumnes amb dis-

capac'rtat puguin fer el màxim de
classes ordinàries juntament amb
els seus companys.

I els ¡rens sense discapacitat com
hoviuen?
Amb molta naturalitat Hi estan

acostumats i tracten supedcé els

seus companys amb discapacÍtat
Per a ells són un més de la classe

ien lloc de veure'ho com una cosa
negativa ho veuen com un enriqui-
ment personal.

El talþr d'espot adaptat que \rau
iebre va anar molt tÉ, gil
Sí perquè la diferència és que es
van poder posar en la pell dels
seus compan¡æ i a més van veu-
re el que eren capaços de fer els

monitors en I'esport tot i tenir una

discapacitat

més vlslbles, pero qu€då mo¡t perqu{þ siguin
eonslderædes annb igualtat de condicisnso'

Ouina visió tenen els nens i nenes
de les percones amb discapac'rtat?

Creuen que són persones dife
rents, pgro no les veuen com si

fossin inferiors. És important que

en edats formatiVes se'ls trameti
aquesta idea de diferents, però no
pitjors, perquè quan són adults els

inputs que els arriben de la societat
són d'exclusió i d'inferioritat.

Trobesa falùar tolerància entre els
escolars?
A partir de certa edat (entrant a la
pubertat) hi ha bastanta crueltat i

marginació dels companys amb
discapacitat, però a la vegada amb
petits gestos des de I'educació rà-

pidament es pot normaliEar aques-

ta situació. En això hi'té un paper
fonamental el mestre.

Explica alguna anècdota que fha-
gisùobat
En una activitat al carrer de bàsquet
en cadira de rodes, un nen no es
volia posar a la cadira de rodes per-

què ell no tenia cap discapacitat
Vam decidir fer una crida de gent

sense discapacitat perjugar a bàs-
quet en cadira i al mateix instant el
nen ja no hi va tenir cap inconve
nient En acabar, els pares ens van

comentar que el nen va preguntar

si es podia apuntar a algun club de
bàsquet en cadira de rodes.

"Es impoftant respectar
tothom, per això sempre
hem de partir del lema
que iots itotes som
diferents, però alhora
som ¡guals,ja que som
persones iel respecte i

I'ajuda eRtre companys
és elque ens ajuda més
a créixer"

'A poc a poc però
arr¡baré igual que tu".
Aquesta és una frase
que un dia em van
dir i maioblidaré per
una senzilla raó, i és
que demostra que
una discapac¡tat no
t'ha de fer incapaç de
viure els teus somn¡s"

"Eltema de la
tolerància amb
les persones amb
discapacitat és una
utop¡a, però no més
que el que passa
amb altres sectors
desfavorits de la
soc¡etat"
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RECUPERANT LA
CULTURA DE UESFORç
El descrèdit de la cultura de I'esforç és un fet. Es tendeix a solucionar els

problemes dels fills per no veure'ls patir i això els perjudica de cara a fer que

es desenvolupin amb garanties dins la societat en elfutur

¡l diccionari defineix el verb esfor-

çar-se com "Desplegar algú la seva
força frsica o moral per vèncer una

resistència, per aconseguir quel-

com vencent dificultats". Cada dia

uns i altres hem de vèncér dificultats per tirar en-

davant els nostres projectes, ja siguin laborals,

familiars, econòmics, culturals..., i res, o gairebé

res, arriba sense peatge. És bàsic, doncs, que els

nostres fills ifilles creixin sabent que només amb
esforç podran assolir els seus objectius i que no

sempre s'aconsegueix tot allò que un desÍtja. Els

educadors han disparat l'alarma en adonar-se
que la llei del mínim esforç és massa habitual a
les aules ia les llars.

El filòsof i professor de la Facultat de Psicolggia,

Ciències de I'Educació i de I'Esport Blanquema de
lâ Universitat Ramon Llull Francesc Tonalba consi-

dera: "Hem de recgnèixer, d'entrada, que I'esforç

no sedueix. Têndim a evitar-lo sí podem acoflse
guir els nostres objectius sense-desgastar-nos.

Però I'esforç és necessari, continua sent imprescin-

dible. Molts cops sol.licitem ajuda als altres abans

BÈPDUA DE
LA CULTURA
ÞE fESFÕRÇ
ES FOT
CONVHRTIR EN
UN PFOELFMA
ÞE CARA AL
FUTUR

"Els resultats i

objectius que
obtenim al llarg de,
la vida són sempre
la suma dels petits
esforços del
nostre dia a dia en
tots els àmbits i

etapes pels quals
anem passant"

'lEsforçar-se no és dul
alcontrari, és aSr91t
quan veu5.que m¡t-
jançant I'esforç que
has fet pots acon-
segu¡r les teves fites
som¡ades, conver-
tir-les ên una realitat
ique pass¡n a foimar
part de la teva vida"
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*'Uíndex d'èxit d'aquestes
xerrades eås el millor baròmetre"

La valoració que en fan els alumnes no pot ser més
positiva, per això tÀngels Fàbregues considera que

ha estat un encert de cara a motivar els alumnes i

introduirlos en la cultura de l'esforç.

Després de tres cursos impartint aquestes xena-
des, quina valoració en fas?

Molt positiva. Elfet que un esportista expliqui el que li

ha costat aconseguir arribar a I'elit és molt motivador
per als nens i nenes i reaccionen immediatament pel

que fa a I'esforç.

Què en destacaries?

La reacció dels alumnes un cop acabada la xerrada.

Tot i ser petib, vénen i et donen les gràcies, abracen

els esportistes, els demanen autògrafs, et diuen que

a partir d'ara s'esforçaran més ifaran més esport. En

suñs sabent que el missatge ha calat i a més a més

els infants s'ho han passat bé, i aquest és I'objectiu.

"TrðR$metenr vð!ûrs qLåe tant els alumnes
eÕm els rnestre$ vð¡Õren ¡ c*rfip'arte¡xën"

de fer un eforç personal i això ens fa dependents,

immadurs iens pren autonomia. lJesforç és sernpre

una tensió, un desgast" un treball físic o psíquic que

esgota, però que deixa pòsit en l'ànima".

El taller L'esforç no és un pal es va iniciar el tercer
trimestre del curs 2013-2014 i va dirigit a alumnes

de cicle superior d'educació primària, és a dif 5è i

6è que tenen 10 i 11 anys. llobjectiu és inculcar als

alumnes el valor de I'esforç ifer-los veure que la
pràctica de I'esport i de I'activitat fisica és un dels

millors camins per aconseguir convertir aquest va-

lor en hòbit aplicable a tots els aspectes de la vida.

La xerrada la imparteix lÀngels Fàbregues acom-
panyada sempre d'un esportista d'alt nivell o que

entrena al Centre dAlt Rendiment (CAR) i està

estructurada de tal manera que s'¡ntenta que els

alumnes reflexionin sobre I'esforç i amb exemples

del dia a dia se'ls convida a aplicar les mateixes es-

tratègies de I'esport una activitat motivadora, als

altres aspectes de la vida, com ara els estudis, les

feines de casa, etc. Així mateix, es remarquen'els

beneficis de l'esport en la salut, en I'organi?ació
dels timings del dia per poder compaginar esport
i estudis, i es recorda que I'esport ajuda a afrontar

els estudis amb més bona predisposició mental.

lJHaja Gerewu, llançadora de disc
del FC Barcelona, va néixer a Al-
picat (Lleida) i és al CAR des de fa
set ônys. És I'esportista que més
xerrades ha fet del programa ['es-
forç no és un pal.

Com qualificaries la teva ex-
periència fent aquestes xerrades?

D'excel.lent Compartir amb els

nens i nenes el dia a dia de I'estil

- de vida de l'alt rendiment no es
pot fer cada dia i considero que,
juntament amb lÀngels, els trans-
metem molts valors que tots ito-
tes, fins itot els mestres, valoren i

comparteixen.

Ouè és el que mést'ha sorprès?
[acollida dels infants: ens reben
amb els braços oberts i són molt
agraits. Estan molt atents escol-
tant.el que els expliquem i fan
preguntès molt interessants.

Ouina conclusió en treus?
La conclusió és que és molt agra-
dable veure que els nens i nenes
mostren interès en el que els

estem explicant i veus que tots
s'animen a esforçar-se. La meva
sensació és que tenen una mo-

tivació i interès a poder arribar al
meu nivell com a mínim! Està sent
una experiència molt enriquidora.

UESFOPç ÉS
NECESSARI I

IMPRESE¡NÞIBL^E

FEREUÈ EtS
NENE I NËNES
PU6UIN
CRËIXËR
SENTINT.SE
MËS SËGURS

FiAJå &ËRËWL} " ILANçAÞQRâ ÐË Þt$C.
CAMPIONA DE CATALUNYA I SUBCAMPIONA
D'ESPANYA. ESTUDIANT DE PSICOLOGIA,

"La constància és
el més important
en aquesta vida,
les coses no surten
a la pr¡mera. Si no
tens constància,
no tens.res perquè
serà molt difícil
arr¡bar on et
proposis'l

"lJesforç és un
dels trets més
importants que
pot arribar a
tenir qualsevol .

persona, ja que
és un valor.que
la fa millor tant
intêriorment com
exter¡orment"

"Esforçar-se un
dia et provocarà
cansament.
Fer-ho,un any et
comportarà res'ultats.
Però sit''êsforces
durant tota una
vida seràs capaç
Qiaconseguir tots els
teus somnis"



VIDA SALUDABLE
PER SER IVI ES

FELICI
Es important introduir hàbits saludables en edats primerenques

per créixer aplicant-los ja des de petits. La incidència dels pares

i mares serà determinant per evitar que els fills optin per una
Actactitud sedentària i perquè procurin menjar bé

embla lògic que tots voldríem
portar una vida saludable. Al cap
i a la fi, és la millor manera de
trobar-nos bé, anar pel món amb
una bona sintonia amb el nostre

cos itenir més qualitat de vida. Tot i això, una
gran part de la ciutadania no opta per hàbits
saludables i a poc a poc, potser sense una
percepció notable en primera instàncla, va
empitjorant la seva qualitat de vida, fet que
repercuteix en la salutfísica imental.

Tot i que ara hi ha més informació que mai
sobre les bondats de l'activitat física i I'esport,
de portar una alimentació sana i del perill per
a la salut del sedentarisme i del consum de
tabac, d'alcohol o de drogues, per posar al-
guns exemples, cal seguir incidint i insistint
en la impoftància d'adquirir uns hàbits de vida
saludables. El paper dels pares i mares en la

transmissió d'aquests hàbits és fonamental.
És sabut que els fills actuen gairebé sempre
per imitació dels pares. No es pot oblidar,
doncs, que les nostres actuacions són exem-
ple pel bé dels nostres fills.

ABANDONAMENT DE UESPORT
Sovint són els matêixos pares els qui con-
viden els fills a deixar l'espoft en arribar a
certa edat per tal que guanyin temps per als

estudis. [abandonament de I'esport des del
moment que gls nens i nenes accedeixen a

I'ESO és molt préocupant. Un alumne que no

FROåfiOURE
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va bé en els es-
tudis no millorarà
si deixa I'esport,
sinó que proba-
blement passarà

tot el contrari.
Fer esport el
convertirà en un

nen sa, l'ajudarà
a organitzar-se
millor per portar al dia les tasques de I'escola
i, a més a més, està demostrat que fer esport
ens ajuda a oxigenar les cèl.lules del cervell,
relaxar-nos i així poder concentrar-nos i estudi-
ar millor. Són arguments suficients per poten-
ciar que els nostres. fills i filles no abandonin
I'esport quan arriba I'adolescència.

La pràctica de I'esport acompanyada d'una
alimentació equilibrada serà bàsica perquè
els infants creixin sans i en arribar a I'edat
adulta siguin consc¡ents de la impoftància de
no caure en el sedentarisme i de mantenir-se
en forma per tenir qualitat de vida.

TALLER'HÀBITS SALUDABLES'
El taller impartit per Miqui Jansà incideix en
la voluntat que els infants coneguin, com-
prenguin i adquireixin habilitats, actituds i

valors que els encaminin a portar una vida
activa i els permetin poder triar saludable-
ment al llarg de la seva vida. Per ôconse-
guir-ho cal continuar sensibilitzant els in-

fants i joves sobre aquests aspectes i per
això neix el .programa Hàbits saludables,
amb la finalitat que les escoles treballin
aquests hàbits durant el curs. El taller es fo-
namenta en cinc eixos activitat física, es-
port escolar, hàbits quotidians, alimentació
i valors olímpics-, en els quals es tracten
diferents aspectes que incideixen clara-
ment en el fet de portar a terme una vida
saludable i que això es converteixi en un
hàbit. Aquesta activitat va dirigida a alum-
nes de cicle mitjà de primària, és a dir, de 3r
i 4t, que tenen 8 i 9 anys, i fins ara han estat
76 les escoles participants, amb un total de
3.291 nens i nenes assistents.

"Una vida
saludable êns
ajudarà a v¡ure
més imilloi. Una
dieta equilibrada,
practicar esport
regularment
itenir un bon
descans són els
principals hàbits"

"Mantenir una v¡da
saludable és beneficiós
no només per a la salut
del nostre cos, sihó que
mentalment i anímicament
també hi ha millores. La
cura que tinguis de tu i

del teu cos determina i

cond¡ciona la salut tant en
el presenl com en elfutur"

"Tenir u'ns
hàbits de vida
saludables millora
el nostre benestar
i rendiment diari,
ens fa sent¡r millor i

donar el màxim en
els reptes personals
i professionals que
ens plantegem"
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'-ff!ç habits sæhidabtes caI
intr*duår-Eæs eorTn u*æ pEuja
fänæ, qLåÊ q/agi eatênt"

Per què vau sol.licitar el taller d'hàbits
saludables?
Molts alumnes són molt sedentaris i és
una bona manera d'animar-los a fer acti-
vitat física a I'hora del pati o fora de I'es-
cola:

I reaccionen?
5í, els encanta perquè està molt ben es-
tructurat amb quatre activitats físiques i

una d'alimentació sana.

I com s'ha de fer perquè no sigui flor
d'un dia?
Cal q,ue els pares també s'hi impliquin.
Ha de ser com una pluja fina que a poc a

poc vagi calant.

M¡Gf,å-' JAñISA
TÈcNIc DE PROGRAMES
D'HÀBIS SATUDABLES

*'B-õ tesrEa estå¡ ber¡ treh*ðtadæ, fælta *#ffif*r håþãts"

Greus que els nens avui dia no tenen clar
què és portar una vida saludable?
La gran majoria dels nens i nenes coneixen
els hàbits saludables. Crec que el nivellteò-
ric estò ben treballat,.però el que ens falta és
agafar hàbits. Gairebé tothom ja té clar que
menjar verdura és millor que menjar patates

fregides, que fer esport és millor que estar-se
al sofà i que beure aigua és millor que no
beure'n, però el que cal és fer que tot això es
converteixi en hàbits, ja que no tothom els té
¡ntegrats en el seu dia a dia.

Com reaccionen els nens i nenes davant el
taller que portes a terme?
Els.agrada molt Comencem amb un ball, per
fer escalfament, i això ja fa que connectem
molt ràpidament. El fet que tot es faci en una
pista esportiva ique cada idea sigui represen-
tada amb un joc ha estat un encert També

incorporar-hi la broqueta de fruita els ha agra-
dat molt.

On cal fer més èrnfasi?
En general els hàbits saludables es difonen i

es treballen molt bé. En el que hi ha un'dèfi-
cit és quan tenim un nen o nena que va sent
sedentarl i menja malainent, i no s'hi dóna im-
portància fins que ja és molt tard. Caldria fer
més èmfasi a detectar els símptomes de se-
dentarisme o de mala alimentació abans i no
esperôr que. s'arribi.a lobesÌtat per començar
a tracùar-ho.

El taller seli¡a convenient tamtÉ per als pares?

Segur que ajudaria. Hi ha pares que te-
nen clar què s'ha de fer però tenen mol-
tes dificultats per aplicar-ho. Cal ajudar
a donar estratègies i.a definir límits que
ho-es pirden travessar.

RETALLA-HO

El t¿u ?ePte Per estor s0:

saludable per poder
gaud¡r plenament
de la vida. Des del
meu punt de vista,
menjar bé i fer esport
és bàsic per poder
sentir-se bé amb un
mateix itenir una
bona qualitat de vida'l

"Tenir una v¡dô
saludable és molt
important.per a la
salut i el benestar tant
psicològic com mental.
lquè millor que
fer-ho amb qns bons
hàbits alimentaris
acompanyats de
I'espottl'

"Una vida saludable no
s'entén sense espot-
lJalegria, I'energia i la
vitalitat que t'aporta
tantdesQel puntde
vista fisic corn des del
mentalés la principal
causa per la gual d¡a a
dia hi ha més gent que
se si.lma al moviment!'


