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MES HORES,
D’EDUCACIO

FISICA A
L'ESCOLA,
SISPLAL!

I’esport és clau per millorar la salut
i la socialitzacio dels infants perque ajuda
a prevenir I'obesitat i educa en valors
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éSabies que els nens —r
que practiquen |
esport...? .l

= Estan més bé

de salut | tenen menys
probabilitat de patir obesitat

i malalties cardiovasculars

en l'etapa adulta.

=» S6n més sociables i pateixen
menys trastorns mentals com

la depressio o l'ansietat.

Les capacitats adquirides

a traveés de la practica esportiva
contribueixen a enfortir
l'autoestima i els ajuden

a controlar les emocions.

= | 'esport és generador de valors
socials i personals molt positius.
Practicar-ne contribueix a la
formacid integral de la persona.
= Cada vegada més estudis
evidencien que l'activitat fisica
pot millorar el rendiment escolar
dels infants, perqué afavoreix

el desenvelupament

de les estructures cerebrals
relacionades amb la memoria

i 'aprenentatge.
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L’Organitzacié Mundial de la Salut
(OMS) recomana que els infants i jo-
ves, sense distinecio de genere i entre
els5iels17anys, facin 60 minuts d’ac-
tivitat fisica moderada o vigorosa ae-
robica (caminar, correr, ballar, peda-
lar) si pot ser cada dia de la setmana.
A part, tres vegades per setmana cal-
dria fer activitats vigoroses per enfor-
tir musculs i ossos (grimpar, saltar a
corda, utilitzar els equipaments dels
parcs de joc).

Els avantatges per a la salut de la
practica regular d’exercici fisic estan
més que contrastats: afavoreixen el
desenvolupament, prevenen les ma-
lalties cardiovasculars, I'obesitat i el
sobrepeés —una de les amenaces més
greus d’aquest segle segons 'OMS, ja
que s’hamultiplicat per deuelstiltims
40 anys-. A Catalunya, el 31,8% de la
poblacié de 6 a 12 anys té excésde pes,
més els nens (35,8%) que les nenes
(27,5%); €119,1% té sobrepes (el 20,4%
dels nens iel 17,8% de les nenes), i el
12,6% té obesitat (també més els nens,
amb un 15,5%, que les nenes, amb un
9,7%), segons dades de I'Enquesta de
Salut de Catalunya (Esca, 2015).

Atenint-nos al'Esca, s'observaque 4
decadalOinfants d'entre 3114 anys te-
nenuntipusd’ocisedentari, és adir, de
mitjana passen dues o més de dues ho-
res mirant una pantalla. El1 37,5%tenen
unestil d'ociactiu (cadadiadelasetma-
na, coma minim, practiquen una acti-
vitat fisica extraescolar o juguen al
parc). Perd cal tenir en compte una al-
traconsideracié: tant I'obesitat comel
sedentarisme afecten més els infants
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declassessocialsmésdesafavoridesiel
percentatge de practicaesportiva és su-
periorenels nens. De fet,I'informe Fa-
ros (maig del 2018), fetentre'Hospital
Sant Joan de Déu Barcelona, en col-la-
boracié amb el Consell Superior d’Es-
ports, i el Boston Children’s Hospital,
assenyalaque, si bélapracticadel'exer-
cici hacrescut les ultimes décades, en-
cara hi ha moltes diferéncies entre
nens i nenes: el 80% de les nenes no
compleixen'activitat fisica recomana-
daper 'OMS.

MES ACTIVITAT FiSICA

A LESCOLA

L’estudi Faros conclouquel'ofertade
I'activitat esportiva per a la poblacié
infantil esta condicionada per valors
socioculturalsiestereotips que influ-
eixen en la tria de les nenes i propici-
en 'abandonament precog. Per aixo
proposen transformar I'educacié fisi-
ca a les escoles i coordinar tasques i
activitats que es fan al patii als espais
d’esbarjo. Un altre element rellevant
és que el pas entre I'escola primaria i
la secundaria coincideix amb un
abandonament generalitzat de la
practica esportiva, perd molt superi-
or en el cas de les nenes (un 13%, per
un 5,9% dels nens).

Unade les propostes que fa I'infor-
me és que les escoles puguin coordinar
les activitats que es fan al’assignatura
d’educacio fisicaamb les activitats del
pati. Aixo implicadesplagar la presen-
cia preponderant que té el futbol en
molts patis d’escola, i que majoritari-
ament practiquenels nens. Modificar
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el disseny dels patis escolars, obrir el
gimnas durantl’horad’esbarjoi trans-
formar I’assignatura d’educacio fisi-
ca sén altres possibilitats.

Pero aquesta proposta ve de lluny.
L'informe L’activitat fisica millora
laprenentatge i el rendiment escolar,
publicat per L’Observatori Faros Sant
Joan de Déu, coordinat per Franchek
Drobnic, doctor en medicina, fisioleg
del FC Barcelona i cap del departa-
ment d’investigacio de I'esport del
Centre d’Alt Rendiment (CAR) de
Sant Cugat, jaaconsellava millorar les
instal-lacions esportives, estudiar la
possibilitat d’oferir esports no compe-
titius (com la dansa o les arts marci-
als), prohibir 1'is d’aparells electro-
nics durant 'hora del pati, establir que
una persona fes de dinamitzador per
proposar jocs fisics, mantenir les ins-
tal-lacions obertes en acabar I'horari
lectiuoels caps de setmanaivacances,
fomentar més la diversié que la com-
petici¢imillorarla intensitatielnom-
bre d’hores de I'assignatura d’educa-
cio fisica.

UNA EINA EDUCATIVA

Roger Pallarols és mestre d’educacid
primaria a I’escola El Cim de Terrassa
iés entrenador professional d’hoquei
herba (ha entrenat els equips de divi-
sid d’honor de I'Atlétic de Terrassa, el
Junior FCiproximament entrenarael
Reial Club de Polode Barcelona; haes-
tat segon entrenador de I'equip olim-
pic de Londres 121 ha entrenat també
encategories inferiors dels combinats
estatals de la RFEH). Acaba de publi-
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carelllibre Eduquemamb Uesport (Pu-
blicacions de I'’Abadia de Montserrat,
2018), on es val d’entrevistes a espor-
tistes professionals, com la nedadora
paralimpica Sarai Gascon oel futbolis-
ta Andrés Iniesta, i de reflexions o ex-
periéncies pera totes les persones que
foment part de I’entorn esportiu dels
infants amb l'objectiu de ser una guia
didactica per transformar I'activitat fi-
sica esportiva en activitat educativa.

“Un dia vaig anar a jugar al frontd
tot sol com un mussol. Vaig tornar a
casa convencut que en aquest esport
hi tenia molta traca. Tot havia anat
comjovoliaien ladireccio que jo ha-
via decidit. Uns dies després, entusi-
asmat pel descobriment esportiu, vaig
repetir I'experiéncia, pero aquest cop
amb unrival. Aleshores, comus podeu
imaginar, el retornjanovaser sempre
el que jo esperava i la derrota va ser
duraicontundent. Elretorndel segon
dia havia estat ben diferent del retorn
del primer. I del retorn del segon dia
ésdel que en vaig aprendre”.

Aquesta ésunade les moltes reflexi-
ons que convida allegir aquest llibre i
que Pallarols aplicaenla sevatascadi-
aria de mestre d’educacid fisica. “4En
que és mésfacild’aprendre I'esforg, en
un problema de matematiques o en
una activitat de resisténcia fisica de
tres minuts que el primer dia abando-
naries als dos?”, es pregunta, i apunta
una reflexié que cal aprofitar: “Les ge-
neracions d'infantshan aprés aapren-
dre des del joc i la diversio”. A més a
meés, I'escola ha de saber treure profit
del fet que “el 90% de la canalla gau-
deixde I'educacio fisicaique és unaac-
tivitat amb infinites possibilitats per
aprendre i transmetre valors”.

L’ESPORT A L’ESCOLA COM A
OPORTUNITAT PER A TOTHOM
Com recull 'Enquesta de Salut de Ca-
talunya, foradel'escolahi ha moltsin-
fants que no tenen la possibilitat de
practicar un esport, dada que corrobo-
ra Pallarols mateix, “Encara hi ha una
part que es deu a la falta de recursos
economics”, destaca, i afegeix que el fet
que molts infants i adolescents “ple-
guina les cinc de la tarda i marxin cap
acasafins'endemaal mati” contribu-
eix al risc del sedentarisme i les seves
conseqiiencies. Precisament, en les
xerrades de divulgacio que fan, solen
parlar de “la guerra freda que vivim
amb les noves tecnologies, que contri-
bueixen a formar persones passives,
sedentaries, poc socials, egoistes, man-
droses...ique ho volen tot immediata-
ment i sense esforg”.

En contraposicid, “la practica de
I'esport —assegura Pallarols— ajudael
jovent a guanyar disciplina, a esfor-
car-se, a ser constant, a lluitar pel
que es vol, a saber perdre, a saber
guanyar, a tolerar I’error, a acceptar
les propies limitacions, a respectar
els altres. Valors essencials perala
vida!” Pero, en aquest sentit, i valent-
se de la trajectoria professional en
I’ambit de ’esport d’elit, és molt re-
llevant que Pallerols insisteixi que
P’esport “ha de servir per construir
millors persones, i el que s’hi aprén
resulta util tota la vida”.=
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