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Esser gran com a fenomen
social

Durant els dltims 25 anys el nombre
de naixements ha minvat considera-
blement arreu del mén, mentre que
I’esperanga de viure més anys s’ha fet
realitat.

Aquest fenomen, alguns autors, com
el Sr. McPherson (1984) de la Uni-
versitat de Waterloo, Ontario (Cana-
da), el qualifiquen de ‘“Population
Age”, doncs al Nord d’America un
10% de la poblacié es troba per sobre
dels 65 anys i a Europa aquest per-
centatge és d’un 12-16%.

Hom creu que aquest sector de pobla-
ci6 anira incrementant paulatinament,
fins que a I’any 2000 al nostre planeta
hi haura més de 390 milions de perso-
nes més grans de 65 anys.

D’altra banda cal relacionar el fer-
se gran no tant sols amb un procés
biologic, siné també amb un feno-
men psicologic i fisiologic que s’in-
terrelaciona intimament amb els
processos socials que de manera
molt particular ha vivenciat cada
persona. Com a conseqii¢ncia, cada
avi és un mén unipersonal i dife-
rent als altres, condicionat i influen-
ciat per gran nombre d’aspectes so-
cials.

L’ESPORT
| LA TERCERA EDAT

McPherson (1984) assenyala un con-

junt d’elements socials que s’han de

considerar i1 que poden afectar positi-

vament o negativa al desenvolupa-

ment de les activitats fisico-esportives

per a aquest grup de gent:

« Nivell sociocultural (educaci6 rebu-
da)

« Estat civil (casat, solter, vidu)

« Salut

« Nivell socioeconomic (els rics parti-
cipen principalment en esports indi-
viduals)

« Nutricié — Alimentacié

¢ Grau d’independeéncia i mobilitat

e Zona geografica on es viu (clima,
lloc de residencia durant I’any)

« Tipus d’habitatge (apartament, casa,
residéncia o institucid)

« Zona rural o urbana, nombre d’habi-
tants, qualitat de la vivenda

* Gustos, preferéncies, motivacions
(les dones prefereixen activitats
menys reglamentades, mentre que
els homes només es senten verita-
blement motivats pels esports o acti-
vitats reglamentades).

En aquest sentit, Lawton (1980) i

McPherson (1983) dubten dels resul-

tats d’alguns estudis que no han tin-

gut presents aquests tipus de factors,

en haver estat triada la mostra de

zones o situacions privilegiades.

Nivell de practica
esportiva en
la gent gran

Hi ha nombrosos treballs (Anderson
et al., 1956; McPherson, 1978, 1982,
1984; McPherson & Kozlik, 1980;
Boothby et al.,, 1981; Unkel, 1981;
Stones & Kozma, 1982; D’Epinay,
1983; Curtis & White, 1984; Snyder
& Spreitzer, 1984) que demostren la
notable disminucié de la practica es-
portiva després de 1’adolescencia.
Aixo0 s’agreuja si: els grups viuen en
arees rurals o molt petites, les dones
tenen fills molt petits o si el nivell so-
cioecondmic i sociocultural és molt
baix.
Als Estats Units d’Ameérica, ’any
1985 es va observar que un 55,9%
dels avis (53,7% homes i 57,4%
dones) practicament no tenien limita-
cions fisiques importants per fer es-
port. Malgrat aixd, només un 3% de
la gent gran participava en aquest
tipus d’activitats.
Aix0 ens demostra que existeixen al-
tres factors dels purament fisics o fi-
siologics que interfereixen negativa-
ment en la practica esportiva:
« Nivell educatiu pobre
< Dolentes experiéncies sociabilitza-
dores als primers anys de vida
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*Manca d’oportunitats (programes) i
facilitats durant el periode adult
(discriminacid)

* Manca de temps degut a les respon-
sabilitats familiars, ocupacions du-
rant el temps de lleure...

* Creencies socials que aquest grup de
gent no havia de participar en les ac-
tivitats esportives

« Preséncia de mites sobre que I’acti-
vitat esportiva es innecessaria i peri-
llosa en els ultims anys de vida (“De
los cuarenta para arriba no te mojes
la barriga™)

« Actituds negatives envers 1’esport
per experiéncies esportives desagra-
dables, viscudes a la infancia o ado-
lescéncia
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Foto Sport 82. Tennis fun. Leif Christensen. Dinamarca.

* No haver assolit mai habits espor-
tius
* Deixar de treballar o de fer una acti-
vitat professional remunerada (jubi-
lar-se).
No obstant, la majoria d’estudis cen-
tren el seu interés en les repercusions
fisiologiques que té I’exercici fisic
per a la tercera edat, oblidant-se d’es-
tudiar la influéncia que té a nivell psi-
cologic i social.
Dels pocs exemples que existeixen en
aquest sentit, Smith i Simpkins
(1980) van estudiar com afectava la
jubilacié i s’adonaren que aixd podia
produir des d’euforia o optimisme
fins a pessimisme, fatalisme, senti-
ment d’inutilitat, de no ser necessari,

d’aillament, etc. Paral.lelament, Bun-
ker, Denberry i Kelvin (1983) demos-
traren que quant més es dona 1’atura-
da professional més disminueix
I'interés per la practica esportiva,
augmentant la preferéncia per activi-
tats més sedentaries com llegir, escol-
tar la radio, veure la televisié, etc.

Malgrat aixo, Pedersen, Froberg i al-
tres (1982), doctors de la Universitat
d’Odense (Dinamarca), demostraren
que la majoria dels efectes negatius
que té la persona en introduir-se en la
tercera edat desapareixen si s’aconse-
gueix iniciar-los en practiques espor-
tives, doncs I’esport, entre moltes de
les seves repercusions positives,
ajuda a millorar la qualitat de vida.
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Activitats esportives en la
tercera edat

Si analitzem quina és la situacié es-
portiva que viuen els avis del nostre
pais, ens adonem que aquesta és molt
deficitaria sobre tot si la comparem
amb la d’altres paisos com EEUU,
Canada, Japé, Finlandia, Alemanya,
Anglaterra, etc., on, a més de tenir
una mentalitat esportiva diferent, con-
tem amb més recursos economics, hu-
mans i materials.

Ara bé, sabent que aquest ambit d’ac-
tuaci6 cada cop te més interes i prota-
gonisme, i estant segurs que 1’esport
és un fenomen cultural de primer
ordre, és 10gic plantejar-se quines sén
les directrius a seguir per arribar a mi-
llorar I’actual situacié esportiva a la
tercera edat.

Per estudiar la logica interna del que
podria ésser la practica esportiva en la
gent gran, ens podem recolgar en la
Teoria de Processament d’Informacié
formulada, entre altres, per Welford i
Martiniuk (1976). L’esmentada teoria
intenta explicar el que succeeix da-
vant tot procés d’aprenentatge motor
o davant qualsevol situacié motriu
que es presenti en les practiques fisi-
co-esportives.

Aquestateoria es fonamentaen1’analo-
gia home-ordinador. Considera I’home
com una maquina que capta la infor-
maci6é (INPUT), la processa i li déna
sortida (OUTPUT).

Els seguidors d’aquesta teoria pensen
que, en primer lloc, en qualsevol si-
tuacié motriu-problema es posa en
funcionament el MECANISME PER-
CEPTIU que és I’encarregat de rebre
la informacié i entendre-la. Seguida-
ment actua el MECANISME DE DE-
CISIO on pren interés 1’activitat cog-
nitiva del jugador, doncs s’ha de
trobar una solucié mental al problema
plantejat. Finalment intervé el ME-
CANISME D’EXECUCIO I CON-
TROL mitjancant el qual exterioritza-
rem la solucié motriu, corregint la

« Les persones grans amb les que tra-
ballarem

Els esports a oferir a la gent gran

Cada esport té unes caracteristiques
propies i particulars que el diferen-
cien dels altres. Nosaltres en principi
hem d’aconseguir que 1’avi sigui el
més autosuficient possible, potenciant
i millorant continuament la seva salut
mental 1 fisica, perqu;e la seva qualitat
de vida també en surti beneficiada. En
aquest sentit caldra veure 1’esport
com un mitja (i no com un fi) que ens

resposta si és possible, en cas ajudara a aconseguir els nostres pro-
d’haver-nos equivocat. posits.
INFORMACIO INPUT PROCES OUTPUT CONDUCTA
SITUACIONAL ENTRADA CENTRAL SORTIDA
FEEDBACK

Sénchez Baiiuelos, F. Bases para una didéctica de la E.F. y el Deporte.

Sabent que aquests tres mecanismes

sempre hi participen, es pot analitzar

quina relacié guarda aixd0 amb els

dos eixos vertebradors de la nostra

tasca:

« Els esports o activitats que oferirem
als avis

Esquema del model d’execucié motriu de Marteniuk

J, Coneixement del Resultat L
Informaci6 Mecanisme Mecanisme Mecanisme Resultat
que probé perceptiu dedecisi6 efector Moviment del
del’Entorn moviment

7E———— Coneixement de I’execucié ——J

Séanchez Bafiuelos, F. Bases para una didictica de la E.F. y el Deporte. 1984.

D’altra banda cal cercar una interven-

ci6 integral i completa, presentant un

ventall molt ampli de possibilitats es-
portives, dirigides a incidir en els tres
mecanismes abans esmentats.

Aixi hom pot considerar la segiient

proposta:

» MECANISME PERCEPTIU: es po-
dria potenciar amb totamenad’activi-
tats que es fan en un medi inestable,
comperexemple les activitats esporti-
ves que es realitzen a la natura: jog-
ging, cicloturisme,esquidefons,mun-
taracavall,cursesd’orientacio,etc.
En aquest esports la persona ha de
centrar I’esfor¢ en percebre correc-
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tament la informacié presentada per
I’entorn

* MECANISME DECISIONAL: es
veuria afavorit en totes aquelles
practiques que precisen una conside-
rable activitat cognitiva: jocs de
taula (escacs, cartes, dames), petan-
ca, bitlles, etc.

* MECANISME D’EXECUCIO: es
manifesta notablement en practicar
esports en un medi estable on la res-
posta sempre és la mateixa (automa-
tismes): natacid (a la piscina), atle-
tisme i ciclisme (a la pista), etc.

En un altre nivell es troben uns esports
que per la seva natura obliguen a1’indi-
vidu a afrontar i superar continuament
situacions fluctuants, portadores de
gran incertesa, pel que la seva incidén-
cia es més global en veure’s seriosa-
ment implicats els tres mecanismes:

e Esports de raqueta: tennis, badmin-
ton, ping-pong, etc.

« Pilota a ma, indiaca, freesbee, etc.
« Esports col.lectius o d’equip.
Nosaltres hauriem de servir-nos de
tots aquests esports, perd presentat-
los com una practica esportiva adap-
tada, susceptible de sofrir modifica-
cions i canvis en funcié de les carac-
teristiques d’aquestes persones.

També cal saber que ’esport pot pre-

sentar-se sota diferents enfocaments:

* Esport competitiu: el seu maxim ex-
ponent és la competicid, doncs
aquesta és sempre present.

« Esport recreatiu: és menys competi-
tiu; aqui tenen forga importancia les
activitats alternatives, formes juga-
des, utilitzacié6 de material no con-
vencional, etc.

* Esport utilitari: cerca la consecucié
d’aspectes tals com la prevencié de
lesions, millora d’incorreccions o
problemes posturals (lordosis, cifo-
sis, escoliosis), etc.
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Les persones grans amb que treba-
llarem

Dins d’aquest apartat hem de veure
dos aspectes fonamentals en el treball
amb persones d’edat avancada:

L’avi com un tot.

Tercera edat. Grup de poblacié molt
heterogeni.

L’ avi com un tot

S’ha de veure a la persona gran com

un organisme-sistema dinamic que

s’autorregula i que estd compost per

nombrosos subsistemes que guarden

una estreta interdepéncia entre ells

(Heinz Meusel, 1982)

Entre aquest subsistemes hi trobem:

* Sistema Nervi6s Central

« Sistema Muscular-Esquelétic

« Sistema Cardiovascular

« Sistema Nerviés Autonom

« Sistema Metabolic

« Sistema Immune

Per tant caldra oferir esports que inci-

deixin sobre cadascun dels apartats de

I"oganisme, perd abans haurem de co-

neixer quins sén els aspectes a consi-

derar en aquests sistemes.

* Sistema Nervi6s Central:
Les habilitats i destreses que exigei-
xin un nivell considerable de coordi-
naci6 sén el centre d’interés d’aquest
sistema.
La coordinacié significa que exis-
teix una correcta cooperacié entre el
Sistema Nervidés Central i els Muds-
culs Esquelétics.
Poder fer moviments coordinats a
nivell general, i moviments de coor-
dinaci6 especifica amb objectes, €és
un aspecte vital per a la tercera edat,
doncs augmenta el grau d’indepen-
déncia de I’avi i disminuex el risc
d’accidents a la vegada que es veu
afavorida I’autoconfianca i, en defi-
nitiva, la seva llibertat. Com a con-

seqiiencia, primerament caldra po-
tenciar aquest aspecte abans que
qualsevol altre, servint-nos de for-
mes jugades, moviments lents, etc.
Tot seguit treballarem la millora de
la velocitat de reaccié mitjancant la
resposta a diferents estimuls (audi-
tius, visuals, tactils, etc.).

Sistema Muscular Esquelétic:

La Flexibilitat o amplitud de movi-
ment de les articulacions €s una qua-
litat que al llarg del temps es va per-
dent i que s’ha de potenciar ja que
ens ajuda a superar moltes situa-
cions-problema de la vida quotidia-
na (vestir-se, netejar la casa, agafar
objectes de prestatges, etc.), conver-
tint-se en un factor de primer ordre
per a la seguretat i prevencié d’acci-
dents.

En millorar la flexibilitat també mi-
llorem la capacitat per relaxar els
miisculs, aspecte molt interessant en
aquestes edats. La flexibilitat s’hau-
ria de treballar amb metodes actius,
descartant exercicis de flexibilitat
passiva, amb pesos addicionals.
Tamb€ evitarem els exercicis massa
rapids que poden perjudicar els muis-
culs, tendons, lligaments i capsules
articulars.

La Forga en la tercera edat es veu
afectada. Amb els anys es perd elas-
ticitat i estabilitat en els muisculs,
tendons i lligaments, i aixd origina
atrofia muscular perqu¢ en haver
menys massa muscular en proporcié
al pes del cos, disminueix el nivell
d’aquesta qualitat fisica.

S’ha de potenciar el to muscular, en-
fatitzant el treball sobre els misculs
de I’esquena i els abdominals, que
s6n els més afectats.

Evitarem treballs isométrics, doncs
suposen grans variacions en la pres-
si6 arterial. En el seu lloc utilitza-
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rem exercicis isotdnics, superant re-

sisténcies petites i poc nombroses.
« Sistema Cardiovascular:
La millora de la Resisténcia és fona-
mental per prevenir disfuncions del
sistema cardiovascular.
Cal fugir del treball anaeobic i po-
tenciar sobretot la Resisténcia Aero-
bica amb intensitats moderades
(sobre un 60% del consum maxim
d’oxigen).
Esports com el cicloturisme, jog-
ging, esqui de fons, correr grans dis-
tancies... s6n interessants perd de
vegades poc motivants per persones
que mai han fet esport; llavors cal-
dra servir-se de les formes jugades,
situacions lidiques diferents, etc.
El problema que 1’excés de pes ori-
gina per practicar esport es pot ami-
norar amb la nataci6, doncs a
I’aigua es sura amb facilitat (ara bé,
cal saber nedar, sense que aixo su-
posi un esforg excessiu per 1’avi, po-
dent realitzar grans distancies).
La Velocitat entesa en moviments
ciclics, com sprints, origina massa
tensiod sobre el sistema cardiovascu-
lar i el muscular-esquelétic pel que
cal evitar-la (val a dir que només
s’han fet investigacions empiriques
amb velocitat pura a la URSS, on
s’ha constatat el que hem dit).
Si es vol treballar la velocitat
s’aconsella fer-ho amb moviments
aciclics com, per exemple, fer movi-
ments rapids per veéncer estimuls
obstacles (fintar una pilota, etc.).
Sistema Nerviés Autonom:
Al llarg del temps aquest sistema es
deteriora i perd capacitat per adap-
tar-se als canvis, pel que es freqiient
patir a la tercera edat d’insomni,
vertigen, etc. L’esport ajudara a acti-
var el Sistema Nerviés Autonom, i
millorara ’estat animic aixi com la

17



Apunts: Educacio Fisica i Esports, 1990 (20) 13-20

capacitat per relaxar-se i per superar
situacions estressants.
Seran molt importants els esports re-
creatius i altament lddics.
« Sistema Metabolic:
L’esport beneficia notablement al
sistemna metabolic, en facilitar la re-
gulacié del pes corporal a la vegada
que es veuen incrementades la con-
dici6 fisica i la salut de la gent gran.
* Sistema Immune:
La influéncia de 1’esport sobre els
sistemes immunes per a la gent gran
quasi no s’ha estudiat.
Es diu que els esports a 1’aire lliure
sembla que tinguin influéncies posi-
tives, en reduir la propensio a les in-
feccions.
Liessen (1977) observa que si les
persones de 60 a 70 anys milloraven
la Resisténcia Cardiovascular també
milloraven el seu sistema immune.
Sempre que es pugui aconsellarem
la practica d’activitats esportives a
I’exterior (excepte en periodes de
I’any on baixi excesivament la tem-
peratura) pel que s’hauran de consi-
derar seriosament els esports que es
fan a la natura (correr, esqui de fons,
cicloturisme, golf, curses d’orienta-
cib, etc.).

Tercera edat. Grup molt heterogeni
Tota persona gran quan s’introdueix
en aquest sector de poblacié ho fa
portant al damunt un curriculum molt
particular i diferent al dels altres avis;
les experiéncies, les circumstancies
que els han envoltat durant tant anys
s6n molt dispars. Marlene, J. A.
(1984), entre altres doctors de la Uni-
versitat d’Illinois (USA), qualifica
aquest grup com el més heterogeni de
poblacid.

La nostra tasca haura d’ésser en el
possible individualitzada i multidi-
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mensional, cobrint totes les caracte-
ristiques i necessitats dels avis. Aix0
només es pot gaudir establint grups
homogenis de treball, fita que es pot
aconseguir utilitzant bateries de test
correctes, és a dir, adaptades a la gent
gran.

En aquest sentit els doctors Sieber i

Smidth, (1989), entre d’altres de la

Universitat de Dormunt, proposen

com exemple les segiientes proves

adaptades:

« 5 Proves esportives-motrius:

— Caminar per zones determinades

— Mantenir en equilibri una pilota al
pamell de la ma

— Prova de Romberg (per mesurar
aspectes d’equilibri)

— Llangar una pilota a una targeta si-
tuada a la paret

— Fer el mateix sobre una targeta
que es desplaca amb moviment
pendular.

* Proves fisiques de:

— Forga de ma

— Coordinacié

— Resisteéncia

— Temps de reaccié
— Flexibilitat.

Sabent la importancia de les proves

adaptades a la tercera edat, els doctors

Werle, Weiss, Rieder i Weyerer

(1989), de I’'Institut d’Esports i Cién-

cies de I’Esport de Heildeberg (RFA),

estableixen uns requisits fonamentals
per a tota bateria adaptada als avis:

* Disposar proves d’estructura senzi-
lla i que es puguin entendre facil-
ment

* Incloure tests que mesurin destreses
que es realitzen en la vida quotidiana

¢ Introduir proves que mesurin el ni-
vell en les diferents qualitats fisi-
ques:

— Coordinacié
— Velocitat de Reaccié

— Resisténcia
— Flexibilitat
— Forga

Categories a establir en la
practica esportiva per a la
tercera edat

En cercar un programa fisic-esportiu

individual per a cada avi cal pensar en

establir diferents categories per a la
practica esportiva.

La majoria d’autors que han fet estu-

dis per establir categories en la practi-

ca esportiva per a la tercera edat coin-
cideixen en diferenciar tres grups.

Morse i Smith (1981) proposen tres

categories en funcié de 1’edat crono-

logica i fisiologica:

1. Els AVIS ATLETES que tenen
una capacitat maxima de 9 a 10
METS.

2. Els AVIS MES JOVES (de 55 a
75 anys) amb una capacitat maxi-
ma de 5 a7 METS.

3. Els AVIS MES GRANS (de més
de 75 anys) amb una capacitat ma-
xima de de 2 a 3 METS.

Nota: El MET és una unitat metaboli-

ca equivalent a 3,5 ml Op/kg/min,

mitja de consum de oxigen en repos.

El Dr. Daniels (1989), entre d’altres

doctors de la Universitat de Ken-

tucky, participa d’un programa d’acti-

vitats esportives per a la gent gran, di-

ferenciant també tres categories:

1. SUPERSENIORS: s6n els més ca-
pacitats fisica i fisiologicament.

2. AVERAGE-SENIORS: s6n menys
capacitats, perd tenen un nivell
fisic considerable.

3. Participants de “PHYSICALLY
CHALLENGED ACTIVITIES”:
s6n els avis amb més limitacions
per a la practica esportiva.
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Si establim un paral.lelisme entre
aquestes categories i els diferents en-
focaments que l’esport pot adoptar,
observem:

«ESPORT COMPETITIU. Podria
ésser “practicat” pels Superseniors o
“Avis Atletes”. Aquestes practiques,
malgrat ser competitives, caldria
que fossin correctament adaptades.

+ ESPORT RECREATIU. Aniria diri-
git als “Average-Seniors” o Avis de
55 a 75 anys amb una capacitat ma-
xima de 5 a 7 METS. Serien practi-
ques menys vigoroses (petanca, fre-
esbee, indiaca, etc.) on primarien les
situacions lddiques, (formes juga-
des, utilitzacié de material no con-
vencional, etc.).

+« ESPORT UTILITARI. S’orientaria
als grups de persones grans amb
més limitacions i afectacions. A part
de tenir un paper important com a
preventor de lesions, cercaria la mi-
llora i correccié d’alteracions fun-
cionals (incorrectes actituds postu-
rals, problemes de columna
vertebral, artrosis, etc.).

Conclusions

Parlar de la “Practica Esportiva per a
la Tercera Edat” potser és encara una
mica dificil d’imaginar al nostre pais,
sobretot contemplant ’ampli signifi-
cat de la paraula “Esport”.

Al nostre pais, a part de no poder gau-
dir dels recursos economics, materials
(instal.lacions, equipaments) i hu-

mans (persones qualificades) que
tenen altres paisos amb més cultura
esportiva (EEUU, Canada, Finlandia,
etc.), tampoc tenim la mentalitat dels
habitants de Nord-America, molt in-
fluenciats per totes les corrents espor-
tives. A més a més encara trobem
molts dels condicionants socials (dels
que parlavem al principi d’aquest arti-
cle) que limiten aquesta practica.

Pero, també és interessant saber com

funciona I’esport en altres paisos i

considerar la possibilitat de poder em-

prar aquest mitja en un futur no massa
llunya.

Per tant, davant la pregunta: ESPORT

A LA TERCERA EDAT? caldria

contestar: Sf, perd ADAPTANT:

»La incidéncia sobre els 3 mecanis-
mes. Si els deficients sensorials
tenen afectat el mecanisme percep-
tiu, els deficients psiquics el meca-

nisme decisional i els minusvalids

fisics el mecanisme d’execucio, els

avis tenen limitats els tres mecanis-
mes, pel que caldra adaptar 1’esport
en aquest primer nivell.

Els Elements constitutius del joc es-

portiu:

— ESPALI: hauria de ser més reduit.
— TEMPS: caldria presentar més
pauses i limitar el temps de joc.

— MATERIAL: els mobils i la resta
d’objectes a manipular haurien de
reunir caracteristiques més adients
(menys pesats, més vistosos, ma-
nipulacio senzilla, etc.).

— JUGADORS: s’hauria de possibi-
litar la participacié de més juga-
dors per equip o que es puguessin
canviar sovint.

— REGLAMENT: en definitiva,
hauria d’ésser més flexible i total-
ment adaptat als avis.

- Mecanisme perceptiu
- Mecanisme decisional

- Espai: més limitat
- Temps: menys durada

Esport a la tercera edat? Si, pero... adaptant

« Incidéncia sobre els mecanismes de I’acte motor:

- Mecanisme d’execucid i control de la resposta
« Els elements constitutius del joc esportiu:

- Material: objectes a manipular diferents (més lleugers, tous, etc)
- Jugadors: major nombre, més canvis
- Reglaments: més flexible i adaptat
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