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Introduccié

Com a resultat de la inquietud que, fa
temps, niuava dintre de mi, i de la
presentacié de l'article de J. Olivera,
“Hacia un deporte educativo en una
Educacién Fisica renovadora” (1), on
es presenta un estudi profund i ex-
haustiu de l'evolucié historica de les
activitats fisiques, m'he decidit a em-
prendre aquest treball per a l'orienta-
ci6 de les practiques esportives en re-
lacié al concepte tan usat de “salut”.

Del tractament pedagogic que J. Oli-

vera desenvolupa al seu article consi-

dero necessari extreure els segiients
continguts per donar sentit a l'articu-
lat que posteriorment exposarem.

Aixi podem ressaltar:

1. “De les capacitats filogenetiques
als esports individuals. Les es-
mentades practiques venen dona-
des per la heréncia a través de
I'evolucié de I'home (cérrer, arros-
segar-se, gatejar, caminar, marxar,
agafar, nedar, etc.).”

2. “De les activitats luctatories als
esports de combat. Les practiques
s'estableixen com a mitja d'auto-
coneixement, control, respecte,
disciplina, ritualitat, etc. i invertint
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el medi agressiu en medi forma-
tin.”

“Dels jocs col.lectius als esports
d'equip. Els jocs col.lectius repre-
senten practiques recreatives evo-
lucionades d'un nivell sociocultu-
ral alt.”

“De les practiques amb objectes
als esports amb instruments. L'ins-
trument és el simbol de la tecnica
i del progrés de I'home. Aquestes
practiques impliquen una coordi-
nacié molt fina i ajustada: ull-
instrument-objecte.”

. “Des de 'embarcacié de transport

als esports nautics. La navegacié
desenvolupa dimensions cogniti-
ves, relacionals, afectives i deci-
sionals.”

“De les practiques utilitaries als
esports de lliscar. Sén un tipus
d'activitat que desenvolupen el
sentit de l'equilibri i el domini
d'un mateix.”

“Dels recursos cinegétics i bel.lics
als esports de control i precisié.
Aquestes practiques potencien el
control, la concentracié i la sor-
prenent inversié quant a la utilit-
zacié d'uns instruments tradicio-
nalment agressius i mortifers en

10.

11.

practiques de caracter formatiu.”
“De les activitats eqiiestres als es-
ports hipics. En aquestes practi-
ques s'obté una interaccié real
entrc home i animal a la recerca
d'una perfecta coordinacié6 i adap-
taci6 genet-cavall que permeti as-
solir els objectius proposats.”

“De les practiques edliques als es-
ports aeris. Aquestes practiques es
desenvolupen per fomentar les ha-
bilitats aeries i el domini del cos
en l'espai -aire- sentint el plaer de
la suspensid.”

“Dels artilugis mecanics als es-
ports de motor. Aquestes esdeve-
nen com una necessitat actual de
nostra societat. Suposa una inter-
acci6 entre I'home i la maquina, a
la recerca d'una coordinacié i
adaptacié maquina-conductor, que
permeti aconseguir el control total
del vehicle.”

“Dels jocs populars als esports tra-
dicionals. El joc, en aquest cas,
enriquit amb capital cultural, com-
posa la practica més natural i es-
pontania de I'ésser huma, essent a
través d'aquesta activitat com l'in-
dividu apren, respecta, es socialit-
za, crea i assoleix llur maduresa
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personal. Per tant, es fomenten els be-
neficis a nivell psicosocial.”
12.“De les activitats naturals a l'es-
port salvatge. L'esport salvatge és
un retorn a la natura, proposant
experiencies motrius al seu habitat
natural, plenes d'incertesa i per
tant d'aventura, amb una diversitat
d'espais d'actuacié tan diferent
com vulguem i amb una esponta-
neitat en llur practica ideal en un
enfocament educatiu. Per aixo
anem a desenvolupar les capaci-
tats de raciocini, observacid, me-
moria, concentracio, etc., a més de
les purament fisiques.”
Aquesta visié historica plasmada per
I'esmentat historiador esportiu ens
emplaca en I'evoluci6 de les activitats
fisiques i esportives, suposant el fo-
ment i desenvolupament d'una série
de qualitats indispensables per a la
plenitud organica, bé d'un esportista o
bé d'un sedentari.
Una de les lectures que es desprenen
d'aquesta exposicio és que totes les ac-
tivitats desenvolupen caracteristiques
fisiques marcades en funci6 de l'estra-
tegia utilitzada, doncs, d'una banda, el
caracter lidic de les tasques suposara
una activitat recreativa, de lleure, en
I'individu i, per l'altra, el caracter com-
petitiu suggerira unes orientacions de
l'entrenament dirigides a d'altres fina-
litats. En qualsevol cas, el benefici or-
ganic és implicit en ells.
Una altra lectura que es podria deduir
és que les esmentades activitats pro-
mouen millores psiquiques i motrius
que, des d'un punt de vista genéric,
s’han d'encaminar cap a un procés
educatiu i global de l'individu.
Logicament tot l'establert suposa
salut, exceptuant el capitol d'alta com-
peticié on cada vegada més es discu-
teix la sinonimia salut-rendiment. Per
tot aix0, en el desenvolupament que a
continuacio s'exposa, anem a definir la
salut, la seva diferencia amb l'aptitud
fisica, els objetius a perseguir i les
“receptes” per adquirir-la.

Definicio de salut
El diccionari terminologic de ciéncies
mediques (2) la defineix com “estat

normal de les funcions organiques i
intel lectuals”.
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Sota el meu punt de vista, afegiria
que salut és 1'estat normal de les fun-
cions organiques i intel.lectuals que
pot fomentar-se i mantenir-se amb
unes correctes actituds higieéniques i
amb el desenvolupament periodic
d'una activitat fisica.

Diferencia entre salut i
aptitud fisica
(M. Hebbelinck)

Es conegut que entenem el concepte
de salut després de periodes de malal-
tia més o menys dilatats i, per aixo,
intentem preservar un estat organic
allunyat d'aquella font lesiva i agres-
siva com és la malaltia o la lesié.
I emprem estratégies dietetiques, de
moviment, d'actituds higiéniques per
a obtenir aquell estat que tots denomi-
nem salut.
Hebbelinck (3) disposa que el fet
d'estar sa suposa un nivell d'aptitud fi-
sica 1 aquesta es pot classificar en
quatre nivells:

1. Nivell minim.

2. Nivell general.

3. Nivell ideal.

4. Nivell especial.
fent una breu exposici6 dels mateixos i
establint el que ell considera capacitats
de rendiment fisic en funci6 de la seva
situacié laboral, social o esportiva. Lo-
gicament, ha d'entendre's que la instau-
raci6 d'aquests tests d'aptitud fisica han
de recollir una capacitat d'execucié va-
lida per al conjunt de la poblacié i no
poden ser molt dificils per a uns i facils
per a d'altres. Aixi podrem establir els
nivells d'execucié per a una practica
donada, i classificar la poblacié sota
uns criteris coherents d'avaluacié.
D'aquesta manera, entenc que l'asso-
ciacié salut-aptitud fisica és un con-
cepte inseparable i l'assumpcié d'un
s'entén en presencia de l'altre. La dife-
réncia essencial descansara en el ni-
vell (minim, general, ideal o especial)
que l'individu desitji escollir.

Objectius de I'activitat fisica

Els objectius a perseguir per l'activitat
fisicaesdisposende lasegiientmanera:
a) Objectius cronologics.
b) Objectius organics.

A. Objectius cronologics
L'activitat fisica realitzada a les dife-
rents etapes de la vida perseguira uns
objectius ben diferents a desenvolu-
par posteriorment:

1. Com a factor de creixement.

2. Com a benestar personal.

4. Com a preservador de la salut.

B. Objectius organics
Cada activitat fisica desenvolupara
unes qualitats diferents en funcié de
l'activitat escollida. Pero, en general,
podem entendre que totes les activi-
tats fisiques pretenen aquests objec-
tius:
1. Millora psiquica:
— control-autodomini,
— disciplina,
— equilibri,
— concentracio,
— conducta.
2. Millora motriu:
— habilitat,
— agilitat,
— coordinacio,
— equilibri.
3. Millora fisica:
— resisténcia,
— forga,
— velocitat,
— flexibilitat.
4., Millora teécnica.
5. Millora tactica.

Aspectes a contemplar per a
una perfecta salut

1. La dieta equilibrada

Encara que no sigui aquesta la finali-
tat de 'estudi cal ressenyar la impor-
tancia d'una dieta variada, equilibra-
da, regular i indicada a les necessitats
qualitatives i quantitatives de l'orga-
nisme, per aconseguir les finalitats
que es persegueixen al present tre-
ball. Per la proliferacié de treballs i
tractats referents al tema, remitim al
lector a la literatura especifica.

2. Els habits higienics

De la comprensié que faci qualsevol
esportista respecte als conceptes de
son, repos, higiene corporal, ejec-
cions, miccions, relacions sexuals,
tabac, alcohol, drogues, etc., s'enten-
dra la importancia que aquest factor
té en el desenvolupament i conserva-




cié de la salut. Com tampoc és aquest
I'objectiu a tractar al present treball
podem remitir al lector a l'estudi de
M. Lloret (4).

3. L'activitat fisica

D'acord, doncs, amb 1'exposicié de J.
Olivera, I'assoliment de aquest objec-
tiu és possible per unes determinades
activitats fisiques, i aix0 suposa tot un
arsenal que ens permetra accedir als
nivells de salut fisica i mental que
l'individu precisi.

Sota un punt de vista practic, conside-
ro la implantacié de les activitats fisi-
ques d'acord amb el criteri cronoldgic
exposat a 'esquema 1.

Esquema 1

Etapa infantil (fins 12-14 anys): Activitats fisi-
ques educatives.

Etapa puberal (fins 18-20 anys): Activitats fisi-
ques lidiques o activitats fisiques de rendi-
ment.

Etapa adulta inicial (fins 45 anys): Activitats fi-
siques lidiques o activitats fisiques de rendi-
ment.

Etapa adulta final (fins 65 anys): Activitats fisi-
ques ludiques.

Etapa senil: Activitats fisiques lidiques.

Logicament la consecucié fisica
d'aquestes activitats es pot obtenir mit-
jancant el ventall de possibilitats expo-
sat a la introducci6 i seguint, per una
part, els criteris de rendiment que la teo-
riaipracticadel'entrenament marcaper
a tals activitats i, per 'altra, els criteris
lidics i de moviment en funci6 dels ob-
jectius socials, laborals, culturals, artis-
tics, economics, etc., que el col.lectiu
marcaen unadeterminadasituacio.
Interrelacionant 1'esmentat criteri amb
els objectius cronologics de l'activitat
fisica, s'obté el resultat annexat a l'es-
quema 2.

Desenvolupament de les
etapes

1. Etapa infantil.

L'activitat fisica, en aquesta etapa, ha
d'impartir-se i desenvolupar-se des
d'un punt de vista progressiu, amb
una perfecta alternanga dels treballs

Esquema 2

Etapes Activitats
Etapa infantil Act. fis. educatives
Etapa puberal Act. fis. lidiques

o

Act. fis. rendiment
Etapa adulta inicial Act. fis. lidiques

o

Act. fis. rendiment
Etapa adulta final Act. fis. lidiques

Etapa senil Act. fis. hidiques

Objectius
Com a factor de creixement

Com a factor de creixement

Com a benestar personal

Com a benestar personal i/o de su-
peraci6 fisica

Preservador de salut i/o manteni-
ment de les C.F.B.

Preservador de salut i/o manteni-
ment de les C.F.B.

de resisténcia aerdbica i anaerobica,

aixi com de velocitat i flexibilitat.

Tasques aconsellades:

- Activitats filogenetiques. Activitats
del tipus curses, marxes, activitats
gimnastiques, aquatiques, etc.

- Jocs col.lectius. Activitats d'inicia-
ci6 als esports d'equip: prebasquet,
prevoleibol, prefutbol, etc.

- Activitats luctatories. Activitats for-
matives de lluita i combat: prejudo,
prekarate, pretackwondo, etc.

- Practiques amb objectes. Activitats
d'iniciacié als esports amb instru-

ments: pretennis, prebadminton, pres-
quash, prehoquei, etc.
Des d'un punt de vista general, el des-
envolupament de les presents activi-
tats capacitara el nen perqué en un
futur proxim es defineixi, parlant fisi-
cament, per alguna d'elles, decidint la
seva especialitzacié cap a un esport
de rendiment o la seva continuacié en
la vessant recreativa.
Duracié:
Es recomana efectuar 2-3 sessions a
la setmana -com a minim- d'uns 45/
60 minuts de classe.
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Objectius organics:
- Afavorir el creixement.
- Educar per l'activitat fisica.
- Dominar el medi en giiestio.
- Aprenentatge i automatitzacié dels
gestos teécnics.
- Iniciacié a la coordinacid.
Sota un prisma formatiu, se sobreen-
tén que tant les activitats de rendi-
ment com les recreatives de les se-
giients etapes seran valides per a la
consecuci6 dels objectius fisico-
organics que s'estableixin.

2. Etapa puberal.

L'activitat fisica en aquesta etapa ha
de perseguir els segiients objectius se-
gons la prioritat escollida.

2.1. Activitats ludiques:

- Activitats de les capacitats filogene-
tiques. Cursa, marxa, salts, activitats
aquatiques, gimnastiques, etc.

- Activitats luctatories. Activitats de
lluita, combat, adrecades al perfec-
cionament de les t€cniques apreses a
I'anterior nivell.

- Activitats  nautiques.  Activitats
d'embarcaci6 i orientacié a la mar.
Prevela, prepiragiiisme, prerem,
etc.

- Jocs collectius. Formes preesporti-
ves del basquet, handbol, voleibol,
futbol, water-polo, cercant un per-
feccionament de I'aconseguit a 1'an-
terior etapa.

- Practiques amb objectes. Formes
preesportives del tennis, squash,
badminton, ciclisme, hoquei, etc.

- Activitats lliscants. Activitats recre-
atives relacionades amb I'esqui,
bobs, windsurf, etc.

- Activitats de control. Activitats re-
creatives dirigides de tir, tir al plat,
tir amb arc, etc.

- Activitats eqiiestres. Activitats re-
creatives relacionades amb muntar a
cavall.

- Activitats de motor. Activitats recre-
atives relacionades amb el Karting,
motocross, automobilisme, motoci-
clisme, etc. )

- Jocs populars. Activitats recreatives
propies de I'habitat social.

- Activitats naturals. Activitats de re-
coneixement i exploracié del medi
natural com excursions, orienta-
cions, iniciacié a l'espeleologia, al-
pinisme i muntanyisme, etc.
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Duracié:

Es realitzaran 3-4 sessions setmanals

de 50/60 minuts d'activitat, com a

minim.

Han d'impartir-se seguint un criteri

progressiu  d'intensitat, dificultat i

complexitat adequats a les possibili-

tats de l'adolescent i perseguint els

objectius que exposem a continuacio.

Objectius organics:

- Afavorir el creixement.

- Inici de l'activitat/s fisica/ques esco
llida/des.

- Coneixement total del medi.

- Desenvolupament de les capacitats
motrius.

- Millora de la resisténcia cardiovas-
cular.

- Millora de la capacitat respiratoria.

- Millora de la forga.

- Etc.

2.2. Rendiment:

- Esport individual. Atletisme, nata-
cié, salts, natacié sincronitzada,
gimnastica esportiva i ritmica, etc.

-Esport de combat. Judo, Kkarate,
tackwondo, etc.

- Esports nautics. Vela, piragiiisme,
rem, etc.

- Esports col.lectius. Futbol, basquet,
handbgl, voleibol, rugby, water-
polo, etc.

- Esports amb instruments. Tennis,
squash, badminton, tennis de taula,
ciclisme, hoquei, beisbol, etc.

- Esports lliscants. Esqui, bobs, wind-
surf, esqui aquatic, etc.

- Esports de control. Tir olimpic, tir al
plat, tir amb arc, etc.

- Esports hipics.

- Esports de motor. Automobilisme,
motociclisme, aeromodelisme, kar-
ting, motocross, etc.

- Esports tradicionals. Esports bascos,
futbol gatlic.

- Esport natural-“salvatge”.
trials, safaris, caga furtiva.
Per assolir els objectius respectius ha
de seguir-se amb el criteri de progres-
sivitat, programant cientificament les
carregues de resistencia, forga, veloci-
tat, flexibilitat i tots els altres factors
técnics, tactics i motrius que es donin

en llur activitat.

Duracio:

En funcié de tot el comentat, 'entre-

nament haura de ser diari. La durada

de l'activitat dependra de la distribu-

Raids,

ci6 de les carregues que l'entrenador
programi.

3. Etapa adulta inicial.

L'activitat fisica seguira fonamental-
ment els mateixos criteris descrits a
I'anterior nivell.

3.1. Activitats lidiques:

Seguint els mateixos continguts i du-
raci6 que les explicitades a I'anterior
nivell, contemplant, a més:

- Activitats aceries.

3.2. Rendiment:

Contemplant qualsevol modalitat es-

portiva de les explicitades anterior-

ment i perseguint la superacié cons-

tant de les qualitats fisiques basiques.

Tamb€ es contemplen:

- Esports aeris.

Duracié:

La duracié de l'activitat seguira els

mateixos canons que els descrits a

l'anterior etapa. Si és necessari incre-

mentar les carregues i les sessions de

I'entrenament es realitzara en aquesta

etapa.

Objectius organics:

- Consecuci6 d'un benestar personal.

- Consecucié del zenit del rendiment
fisic o coneixement total de les prac-
tiques recreatives.

4. Etapa adulta final.

L'activitat fisica serad fonamentalment

lidica, perseguint la preservacié de la

salut ifo el manteniment de les quali-

tats fisiques basiques utilitzant les ac-

tivitats liidiques exposades a l'anterior

nivell perd de menys risc.

Duracié:

Es recomana fer 3-4 sessions setma-

nals de 50-60 minuts d'activitat, com

a maxim.

Objectius organics:

- Prevenci6 de malalties:

- Hipertensi6 arterial.

- Diabetis.

- Infart.

- Malalties cardiovasculars.

- Obesitat.

- Manteniment de les qualitats fisiques
basiques i del benestar personal.

- Retard de la longevitat.

- Manteniment de les qualitats mo-
trius.

- Manteniment o increment de la ca-
pacitat respiratoria.




5. Etapa senil.

A aquesta etapa final es segueixen els

mateixos objectius que els explicitats

anteriorment, evitant tota situacié de
risc.

Objectius organics:

- Previsié de les malalties descrites a
I'anterior nivell i de les lesions dege-
neratives: artrosi, atrofies, etc.

- Manteniment de les capacitats respi-
ratories.

- Manteniment de les qualitats mo-
trius.

- Benestar personal.

- Millora de la gana.

- Manteniment de I'atenci6 intel.lectual
ideles capacitats psiquiques.

Conclusions

Hem volgut incorporar als coneixe-
ments medic-esportius un altre enfo-
cament educatiu de l'activitat fisica
com a mitja de consecucié de la salut
establint unes activitats per etapes
amb uns objectius generals a assolir.
Crec interessant el desenvolupament
de les presents activitats tant per a
I'aprenentatge d'unes caracteristiques
motrius com per les repercussions be-
nefiques que puguin tenir en el siste-
ma nerviés central. Aquest aprenen-
tatge de caracteristiques motrius
s'automatitzard i perdurara’ de per
vida. Es per aixd que la iniciaci6 i
perfeccionament de les técniques es-
portives ha de tenir lloc en aquestes
etapes. Més tard l'aprenentatge es fa
més costos i dificil.

Logicament, ha d'entendre's que al
desplegament de les presents activi-
tats durant l'etapa puberal s'ha d'esco-
1lir una o, com a maxim, dues activi-
tats de rendiment per perseguir una
especialitzaci6 a l'etapa adulta en una

d'elles. Es dificil imaginar un espor-
tista d'¢lit que ho sigui en diferents
disciplines. Per tant s'ha de tendir cap
a una tnica especialitzacié. Aixd pot
realitzar-se a les ESCOLES ESPORTI-
VES dels clubs de l'esport escollit
(club de futbol, de nataci6, de bas-
quet, de tir, gimnastic, nautic, etc.)
Quant a les practiques recreatives, és
possible atendre a diferents discipli-
nes, seguint una orientacié ludica de
les mateixes. Probablement les ESCO-
LES D'ACTIVITATS POLIESPORTI-
VES seran les més indicades per a la
realitzacié d'aquestes practiques. En
general, als patronats municipals es
sol atendre aquesta mena de necessi-
tats. Aixi, contemplarem un desenvo-
lupament integral de l'individu, el
qual desenvolupara un estil coordinat
d'execucié en diverses activitats, ca-
pacitant-lo per a la practica pluridisci-
plinaria i millorant el seu esquema
motriu, sensorial i mental. Es d'espe-
rar que la perpetuaci6 d'aquestes acti-
vitats en el temps suposara una millo-
ra en la qualitat de vida de I'individu.
Possiblement, es podria pensar que un
esportista amb un ric bagatge tecnic
en diferents disciplines durant I'etapa
puberal, pot estar capacitat, a l'etapa
adulta, per aconseguir alts resultats,
amb l'especialitzacié en un esport de
rendiment. Encara que hi ha excep-
cions, generalment no sovinteja degut
a que, actualment, es tendeix a una
especialitzacié precog (6-8 anys) com
a font de recursos técnics, tactics i fi-
sics per a la consecucié de resultats
d'alt nivell esportiu.

En resum, les activitats fisiques
poden orientar-se no només com un
mitja de disposar del temps lliure,
sin6 com un altre recurs d'obtencié
d'una qualitat de vida que pugui ex-
tendre's a tots els generes culturals

humans, doncs, com diu J.F. Marcos
Becerro (5): “La practica esportiva
facilita I'adaptacié de 1'esforg, estimu-
la el desig de superacié en millorar el
domini de si mateix, equilibra les ca-
pacitats fisiques i psiquiques i exer-
ceix una important influéncia positiva
en la lluita contra I'alcoholisme, el ta-
baquisme i la droga. També indueix
al contacte huma amb el medi am-
bient amb el que s'aprén a estimar la
natura, a les persones i animals, mi-
llorant les relacions interpersonals,
sometent-se a la disciplina del regla-
ment i eliminant l'enveja pels resul-
tats dels altres. Tot aix0 fa del practi-
cant esportiu un home més equitatiu i
ponderat i, per tant, un millor ciutada.
L'activitat fisica és absolutament im-
prescindible en totes les edats, per tal
de protegir la seva salut contra les
agressions de la vida moderna.”
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