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Jocs Olímpics Londres 2012: 
l’olimpíada de les dones*
London 2012 Olympics: The Olympics of Women

Resum
Els JJOO de Londres 2012 han estat excel·lents, sens dubte uns dels millors Jocs de la història olímpica de la nostra era. El model 

organitzador i la seva eficient gestió, amb una barreja del pragmatisme britànic i la incorporació activa de la ciutadania, han estat el 
motor d’uns Jocs magnífics, que al costat d’unes instal·lacions idònies, pràctiques i respectuoses amb el medi ambient confereixen 
a aquests Jocs la categoria de modèlics. A l’encert organitzador s’uneix l’èxit de les seves competicions esportives amb la projecció 
dels valors olímpics, la confirmació de mites esportius i el sorgiment de nous herois, el registre de nous rècords i una creixent pre�
sència de la dona en els Jocs (45 %). El pitjor ha estat el mercantilisme rampant i sense escrúpols ètics amb patrocinadors olímpics 
que promocionen productes alimentaris perjudicials per a la salut infantil, que contaminen el medi ambient i que contracten nens i 
nenes com a mà d’obra barata. La seva gran aportació a la història dels Jocs i al món en general ha estat la primera participació plena 
de les dones esportistes en les 204 delegacions participants. Els reptes pendents els constitueixen la capacitat de reciclar i reutilitzar 
les instal·lacions i equipaments olímpics per a necessitats, usos i gaudis de la ciutadania, l’increment de la pràctica esportiva entre la 
ciutadania, especialment entre les dones, i la prohibició del patrocini olímpic d’empreses sense consciència moral envers la població 
infantil i el medi ambient.

Paraules clau: Jocs Olímpics Londres 2012, patrimoni de la humanitat, dona, participació olímpica, reptes postolímpics

Abstract
London 2012 Olympics: The Olympics of Women

The 2012 London Olympics have been excellent, definitely one of the best Olympic Games in the history of our era. The 
organising model and its efficient management, featuring a mixture of British pragmatism and active participation by the public, 
have been the driving force behind a magnificent Olympics, and this alongside appropriate, practical and environmentally-friendly 
facilities have turned these Games into a model. Organisational success has been combined with the triumph of its sports competitions 
which have promoted Olympic values, confirmed legends and the emergence of new heroes, set new records and featured a growing 
presence of women in the Games (45%). The worst thing has been the rampant and ethically unscrupulous commercialism with 
Olympic sponsors that promote food products which are harmful to children’s health, pollute the environment and hire children as 
cheap labour. London’s great contribution to the history of the Games and the world in general has been the first full participation 
by women athletes in the 204 teams involved. The remaining challenges are the ability to recycle and reuse Olympic facilities and 
amenities for the needs, uses and enjoyment of the public, getting ordinary people, especially women, to do more sport and the 
banning of Olympic sponsorship by companies with no moral conscience about children and the environment.

Keywords: London 2012 Olympic Games, world heritage, women, olympic participation, post-olympic challenges
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El passat 12 d’agost es va celebrar a l’estadi olímpic 
de Stratford la solemne clausura dels XXX Jocs Olímpics 
de Londres amb una cerimònia en què es va entregar el 
testimoni a Rio de Janerio 2016 i que es va amenitzar 
amb cançons de cinc dècades de pop-rock britànic, en 
homenatge a un dels grans senyals d’identitat del Regne 
Unit. Va ser una festa autènticament universal en la qual 

estaven representats joves de tots els països i retransme-
sa a la pràctica totalitat dels estats del món.

Es calcula que 4.000 milions de persones en tot el pla-
neta han vist aquesta cerimònia, amb xifres similars per 
a la cerimònia inaugural, la qual cosa confirma que els 
Jocs Olímpics són l’esdeveniment més universal de tots 
els possibles i coneguts. Gairebé el seixanta per cent de la 

* � Apunts. Educació Física i Esports ret homenatge als Jocs Olímpics de Londres 2012 dedicant les quatre portades d’aquest any a esportistes olímpics espanyols, 
tres d’ells dones.
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població mundial ha vist, seguit o tingut un interès selec-
tiu per la XXX Olimpíada celebrada aquest any a la capital 
britànica. Els Jocs Olímpics són patrimoni de la humanitat. 
A través de l’omnipresència dels Jocs durant aquests set-
ze dies en els mitjans de comunicació social, les retrans-
missions televisives en directe o mitjançant Internet i les 
noves tecnologies, podem dir que veritablement els Jocs 
Olímpics han pertanyut a la humanitat. Els Jocs són del 
món i el món els ha fet seus.

El nostre món globalitzat, interconnectat, intercomuni-
cat i interdependent per tot el que ocorre en el nostre en-
torn més immediat necessita un gran esdeveniment pe-
riòdic de caràcter ecumènic que sigui esperançador, per 
sobre de la política mundial, local i alhora universal, que 
sigui alegre i festiu, que reflecteixi les nostres limitacions 
i capacitats i que contribueixi a l’entesa entre els diversos 
països mitjançant la tolerància i la participació. És a dir, 
un esdeveniment que es converteixi en una festa de la jo-
ventut mundial a través de la competència fisicotècnica i 
estratègica portada al límit, un homenatge a la humani-
tat i un termòmetre del potencial dels països participants 
(Laqueur, 2012). Són els Jocs Olímpics que a través de 
l’esport, religió laica del nostre temps, ens mostren periò-
dicament una instantània de qui som i com som en el mi-
crocosmos esportiu. Pocs esdeveniments justifiquen avui 
de manera tan rotunda com els Jocs Olímpics el títol de 
patrimoni de la humanitat.

En un moment de crisi mundial, amb multitud de 
problemes i incerteses i una població cada vegada més 
escèptica respecte als valors i institucions tradicionals 
(la religió, la política, la justícia social, el model econò-
mic), la responsabilitat dels Jocs Olímpics com a patri-
moni de la humanitat és enorme, ja que representen 
un oasi de fe i esperança entre tant d’escepticisme. 
Els JJOO de Londres 2012 al meu parer han complert 
perfectament el paper que se’ls sol·licitava, han estat 
uns grans jocs, molt seguits per una part majoritària 
del planeta, que ens han fet vibrar a tots amb moments 
inoblidables, coronats per dues grans cerimònies inau-
gural i de clausura. Ens han dotat de nous herois, ens 
han mostrat belles epopeies esportives, que han apor-
tat valors referents per a la nostra joventut i ens han 
fet créixer com a civilització universal del nostre temps.  
El públic assistent ha concorregut a aquesta formidable 
festa amb una participació entusiasta i esportiva; i el 
seu comportament, imbuït del més pur fair play brità-

nic, ha contribuït a civilitzar les trobades esportives, 
enaltint la participació competitiva per damunt d’altres 
valors. També ens han ofert una fidel radiografia del pa-
norama polític i econòmic mundial, ja que el rànquing 
de països guanyadors per medalles obtingudes en els 
Jocs de Londres 2012 mostra un notable paral·lelisme 
amb els països més potents i amb aquells altres que 
pugnen per emergir al lloc més alt en el cicle de la his-
tòria contemporània.

I

Si haguéssim de qualificar els Jocs Olímpics pas-
sats, per seguretat, organització, gestió i realització 
tindrien una qualificació d’excel·lent, i serien potser un 
dels millors Jocs de la història contemporània. Des del 
punt de vista esportiu hi ha hagut grans mites que han 
confirmat la seva aurèola, nous herois, històries èpi-
ques, una neteja competitiva bastant notable, països 
emergents que estan apareixent en el top ten del ràn-
quing olímpic disputant la supremacia a les potències 
esportives més clàssiques. A la part negativa desta-
quem un problema arrossegat d’anteriors edicions, que 
és el feroç mercantilisme dels Jocs, amb patrocinadors 
olímpics sense consciència moral que promocionen 
productes alimentaris perjudicials per a la salut infan-
til, que contaminen el medi ambient, que contracten 
exèrcits de nens com a mà d’obra barata i que inten-
ten utilitzar el ressò mediàtic dels Jocs i el seu prestigi 
entre la joventut per rentar la seva imatge, promocio-
nar els seus productes tòxics i expiar els seus pecats 
mercantils. Però per sobre de tot, aquests Jocs s’apun-
ten el formidable mèrit de ser els primers en què hi ha 
participació femenina en tots els països participants. 
Tots 204 països van presentar com a mínim una dona 
esportista olímpica a les seves files, la qual cosa repre-
senta un fita en els 116 anys d’història olímpica con-
temporània.

L’olimpisme com a filosofia, el moviment olímpic 
com a pedagogia universal i la seva gran festa qua
driennal els Jocs Olímpics comporten al seu si una gran 
carència de base, que és la insuficient presència de la 
dona en els diversos organismes, escrits i participació 
esportiva. Tot això s’observa en el baix percentatge de 
dones en els diversos comitès olímpics, la seva pobra 
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representació com a tècniques i dirigents esportives i 
la seva presència minoritària i restringida en les diver-
ses delegacions olímpiques. Per una qüestió de tradi-
ció i marginació secular, les dones han estat sempre 
en un segon pla en l’ampli complex del moviment olím-
pic i les olimpíades. 

Les dones esportistes i olímpiques encara estan cla-
rament discriminades en els diversos països del món 
olímpic, fins i tot als països més progressistes i amb un 
major potencial; en alguns països la seva presència en 
els Jocs està qüestionada i només esforços importants 
i imaginació permeten desbloquejar la situació; en d’al-
tres la seva presència, participació i vestimenta està li-
mitada per tradicions religioses i culturals. Pressupostos 
inferiors, condicions de transport diferents, recompenses 
menors, tractament discriminatiu en l’àmbit informatiu, 
pitjor seguiment de les proves en les retransmissions te-
levisives o intents d’incidir en la vestimenta de les dones 
en algunes proves (com la boxa femenina) són algunes de 
les raons que limiten, discriminen i fins i tot impossibili-
ten la participació de la dona en el món de l’esport i de 
la competició olímpica. Els mites olímpics solen ser molt 
més universals i coneguts si corresponen a homes que 
a dones, Usain Bolt (atletisme, Jamaica) i Michel Phelps 
(natació, EUA) són els mites masculins més votats i res-
senyats mediàticament en aquests Jocs, en contrast amb 
la presència molt més minoritària de Shiwen Ye (natació, 
Xina), Shelly-Ann Fraser-Price (atletisme, Jamaica) o Sere-
na Williams (tennis, EUA).1 

No obstant això, els Jocs de Londres els podem ano-
menar històricament com els Jocs Olímpics de les do-
nes, ja que s’ha establert un rècord de participació, èxits 
i representació universal de les dones en la història de 
l’olimpisme contemporani. El 45 % dels 10.500 parti-
cipants han estat dones, mentre que a Barcelona 1992 
el percentatge va ser de només el 25 % i fins i tot hi va 
haver 34 equips nacionals sense cap dona (Bachelet, 
2012). En aquests vint anys s’ha produït un important 
canvi, ja que les dones han participat en totes les discipli-
nes olímpiques i els 204 països participants han competit 
amb alguna dona en el seu equip.

En els Jocs Olímpics de l’antiguitat (del 776 a. de Crist 
al 393 d. de Crist), els més famosos del món hel·lènic, 

autèntica referència dels Jocs Olímpics de la contempora
neïtat, les dones no podien participar com a atletes ni tan 
sols com a espectadores. Per a elles existien, no obstant 
això, uns jocs específics per a dones que es denomina-
ven Jocs d’Hera, en honor d’Hera, la deessa amb un rang 
més alt en l’Olimp, perquè és esposa i germana de Zeus, 
el déu dels déus en la mitologia grega. En la instauració 
dels Jocs Olímpics contemporanis no es va contemplar la 
participació de dones com a esportistes i de fet en els pri-
mers Jocs Olímpics d’Atenes el 1896 no va haver-hi repre-
sentació femenina. En les següents edicions va haver-hi 
una participació insignificant i anecdòtica i en esports mi-
noritaris. No va ser fins als Jocs Olímpics d’Amsterdam, el 
1928, quan les dones van començar a tenir una presèn-
cia significativa en els Jocs Olímpics, amb gairebé 10 % 
dels esportistes i sobretot amb la seva participació com 
a atletes en l’esport rei, l’atletisme. Per a això es van ha-
ver de vèncer fortes resistències, encapçalades pel gran 
impulsor dels Jocs Olímpics de la nostra època, Pierre de 
Coubertin. 

El cas d’Espanya en aquests Jocs Olímpics ve a cor-
roborar de manera paradigmàtica aquesta denominació 
de Jocs Olímpics de les Dones. No sols per una partici-
pació estable de les esportistes espanyoles en els JJOO 
de Londres 2012 des dels tres últims esdeveniments 
olímpics d’entorn del 40 % (a Londres 2012: 112 dones 
i 170 homes), sinó que les noies olímpiques espanyo-
les han superat els nois en la consecució de medalles 
per primera vegada en la història olímpica espanyola: 
del total de 17 medalles aconseguides pel nostre país 
en aquests Jocs, les dones n’han obtingut 11 i els ho-
mes,  6. Malgrat aquests resultats, hi ha una notable 
desproporció en el baix nombre de llicències esporti-
ves de dones respecte al dels homes en les disciplines 
olímpiques en què s’han obtingut medalles, excepte en 
la natació, en què estan més igualades (Villar, 2012), 
la qual cosa contrasta encara més els excel·lents resul-
tats obtinguts en aquesta edició per les olímpiques es-
panyoles.

Hi ha altres compromisos que corresponen als altres 
èxits de l’olimpisme que s’haurien de complir per eradicar 
el sexisme en l’olimpisme i per projecció en els esports. 
Va haver-hi un acord moral en els Jocs d’Atlanta de 1996 

1 � Resultats de l’enquesta del diari El Mundo “Lo mejor y lo peor de los Juegos de Londres”. Consulta feta el 20 d’agost de 2012. http://cgi.elmundo.es/perl/
encuesta-pinta-votaciones.html?fichero_ini=2012/08/encuesta_olimpica/configuracion.ini
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amb una meta concreta perquè de manera progressiva 
les dones ocupessin el 20 % dels llocs en els Consells 
Directius dels 204 Comitès Olímpics Nacionals i de les 
35  Federacions Esportives Internacionals amb esports 
olímpics. En l’actualitat només el 10 % d’aquests llocs di-
rectius és ocupat per dones (Bachelet, 2012). En tot cas, 
el ple de participació de dones en totes les delegacions 
d’aquesta XXX edició és una excel·lent notícia amb una 
enorme càrrega simbòlica per a la plena integració de la 
dona en totes les facetes de l’olimpisme i de pas per pro-
moure la igualtat de gènere.

Epíleg

Els Jocs Olímpics són patrimoni de la humanitat i cons-
titueixen l’esdeveniment mundial més seguit i celebrat al 
planeta. I encara que l’esport i els Jocs Olímpics no han 
resolt conflictes polítics importants ni han solucionat els 

desequilibris socials i econòmics estructurals de la huma-
nitat, sí que han contribuït a mitigar-ne els problemes, col·
laborar en l’entesa entre els pobles i millorar el nostre món 
projectant el seu humanisme esportiu a través de valors, 
mites i històries humanes entranyables. La presència ple-
na de les dones en els Jocs vencent tot tipus de resistèn-
cies de caràcter religiós, econòmic, ètnic i cultural suposa 
un vertader èxit i l’enorme llegat dels XXX Jocs Olímpics de 
Londres 2012 per a tota la humanitat. 
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Les primeres revistes professionals i científiques 
de l’educació física espanyola (1882-1936)
The First Spanish Physical Education Professional and Scientific Journals 
(1882-1936)

XAVIER TORREBADELLA I FLIX
Facultat de Ciències de l’Educació 
Universitat Autònoma de Barcelona (Espanya)

Resum
Es presenten les primeres revistes cientificotècniques i professionals de l’educació física publicades a Espanya durant el període 

de 1882-1936: El Gimnasio (1882), El Gimnasta Español (1882), La Ilustración Gimnástica (1886-1887), La Regeneración Física 
(1895-1897), La Educación Física Nacional (1899 i 1905), La Educación Física (1919 i 1932), Gimnàstica (1934) i altres revis-
tes afins. Es descobreix com aquestes publicacions van tenir una posició estratègica que va coadjuvar a certificar un espai tècnic, 
doctrinal i professional en l’àmbit de l’educació física i de les pràctiques gimnàstiques i esportives. Entorn d’aquestes publicacions 
específiques, l’objecte d’estudi se centra a destacar els seus principals valedors, analitzar l’orientació científica i professional de la 
publicació i l’impacte sobre el procés d’institucionalització de l’educació física. Així es demostra com aquestes revistes van represen-
tar els pilars ideològics i reivindicatius de l’educació física espanyola i, per tant, el seu poderós influx en la creació dels principals 
projectes institucionals que es van concretar en actuacions tan importants com la Llei de 9 de març de 1883, la creació de l’Escuela 
Central de Gimnástica (1887), l’Asociación de Profesores y Profesoras Oficiales de Gimnástica (1891), la creació de les primeres 
càtedres de gimnàstica als instituts d’ensenyament secundari (1896), la Federación Gimnástica Española (1898), l’Escuela Central 
de Gimnasia (1919) o l’Escuela de Educación Física (1933).

Paraules clau: educació física, gimnàstica, esports, revistes espanyoles, període 1882-1936

Abstract

The First Spanish Physical Education Professional and Scientific Journals (1882-1936)

We present the first scientific, technical and professional physical education journals published in Spain during the period 
1882-1936: El Gimnasio (1882), El Gimnasta Español (1882), La Ilustración Gimnástica (1886-1887), La Regeneración 
Física (1895-1897), La Educación Física Nacional (1899 and 1905), La Educación Física (1919 and 1932), Gimnàstica 
(1934) and other related journals. We show how these publications held a strategic position that helped to secure a technical, 
doctrinal and professional space in the field of physical education and gymnastic and sporting practice. Based on these 
specific publications, the purpose of the study focuses on highlighting their main champions and analysing the scientific and 
professional approach of the publication and its impact on the institutionalisation of physical education. This demonstrates 
how these journals became the cornerstones in the ideology and recognition of Spanish physical education and hence their 
powerful influence in the implementation of major institutional projects which took shape in events as important as the 
passing of the Act of 9 March 1883, the founding of the Central Gymnastics School (1887), the Association of Official 
Teachers of Gymnastics (1891), the setting up of the first departmental heads of gymnastics in secondary education schools 
(1896), the Spanish Gymnastics Federation (1898), the Central School of Gymnastics (1919) and the School of Physical 
Education (1933).

Keywords: physical education, gymnastics, sports, Spanish journals, period 1882-1936
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Autor per a la correspondència
Xavier Torrebadella i Flix
xtorreba@gmail.com

Introducció
Aquest estudi pretén aclarir el protagonisme que van 

exercir les primeres revistes espanyoles de l’educació 
física i destacar la seva contribució al procés d’institu-
cionalització i reconeixement doctrinal i científic de la 
matèria. 

Les principals fonts d’informació han estat les ma-
teixes revistes i la seva anàlisi formal i de contingut, 
que ha facilitat la interpretació del context històric. En 
les categories d’anàlisi hem considerat les caracterís-
tiques formals de les revistes, el seu lloc de publica-
ció, el període de publicació, els números editats, els 
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seus promotors i directors, els objectius de les revistes, 
les seccions, tipus i principals articulistes, els temes 
abordats o posicionaments ideològics. Altres fonts per 
abordar l’objecte d’estudi se sustenten en les investi-
gacions prèvies de l’autor (Torrebadella, 2000, 2009, 
2011). 

S’ha escollit el període entre 1882 i 1936, perquè 
personifica el naixement de les primeres revistes cien
tificotècniques i professionals de l’educació física es-
panyola. Es tracta d’un període de la nostra història 
encara poc conegut i en el qual hauríem d’aprofundir 
més. En si representa més de mig segle de lluites cap 
a la legitimació d’un espai professional i científic pro-
pi, potser com el que succeeix encara en els nostres 
dies. Amb un recorregut històric de cent trenta anys, 
les revistes científiques de l’activitat física i l’esport 
representen, encara a Espanya, un espai jove i poc 
consolidat acadèmicament (Villamón, Devís, Valen-
cia, & Valenciano, 2007).

Per al reconeixement cientificotècnic de l’educa-
ció física va ser necessari que en l’àmbit acadèmic 
i professional poguessin validar-se els coneixements 
en el marc de la comunitat científica, a fi d’establir 
debats científics i doctrinals entre els antics i nous 
coneixements. La refutació i validació del coneixe-
ment entra de ple en el periodisme científic que es 
manifesta a les vessants de divulgació científica i 
professional (Olivera, 2011).

A banda de la producció llibrera de l’educació físi-
ca i la gimnàstica vuitcentista —destinada a un sector 
minoritari—, la propaganda del moviment gimnàstic i 
de l’educació física va tractar d’obrir-se espai en les 
publicacions periòdiques de l’època: periòdics de notí
cies, revistes de societat, de sport, d’educació, de hi-
giene de l’exèrcit, etc. Les primeres notícies sobre 
educació física van aparèixer en forma d’articles en 
la premsa local de notícies. Es tractava de raonar i di-
fondre els beneficis de l’exercici corporal. Els articu-
listes eren metges, professors de gimnàstica, militars, 
pedagogs i alguns aficionats, que des dels seus àm-
bits professionals van anar presentant coneixements. 
Amb la proliferació de gimnasos en l’últim terç del 
segle xix, l’aparició d’articles propagandístics va anar 
en augment en tot tipus de publicacions periòdiques. 
La necessitat dels nous professionals de la gimnàstica 
va obrir un espai professional d’acord amb les seves 
demandes, va animar la creació de revistes i premsa 
especialitzada, la qual era cada vegada més represen-
tativa, en una ciutadania que s’iniciava i s’identifi-

cava amb l’exercici físic i els sports (Torrebadella, 
2011). Així mateix, l’educació física va ser un camp 
que va reclamar l’interès dels més importants peda-
gogs de l’època. Moltíssimes aportacions van quedar 
en els articles de El Boletín de la Institución Libre 
de Enseñanza (BILE) i La Escuela Moderna, fundada 
per Pedro de Alcántara García (1891), on va remarcar 
l’especial interès per ocupar-se de l’expressat “renai-
xement de l’educació física” (Fernández, 1998; Mo-
reno, 1996).

Entre 1882 i 1936 hem rescatat informació d’aque-
lles publicacions periòdiques considerades com les 
primeres revistes cientificotècniques i professionals 
pròpies de l’educació física. És a dir, d’aquelles re-
vistes que van ser editades amb l’objectiu d’enriquir 
diferents aspectes de la professió gimnàstica i de con-
tribuir en la divulgació científica, tècnica i doctrinal 
de l’educació física.

Per contextualitzar l’espai temporal en què es van 
desenvolupar les publicacions o revistes, hem dividit el 
període d’estudi en quatre èpoques que concreten i justi-
fiquen importants canvis institucionals de l’educació físi-
ca espanyola (taula 1):

•	�Primera època (1882-1891). La institucionalització 
professional de l’educació física.
•	�Segona època (1892-1899). La reorganització ins-

titucional de l’educació física.
•	�Tercera època (1900-1920). La crisi institucional 

de l’educació física.
•	�Quarta època (1920-1936). La popularització de 

les pràctiques gimnàstiques i esportives i la reorga-
nització nacional de l’educació física.

 
Primera època (1882-1891). 
La institucionalització professional 
de l’educació física

En un escenari centrat principalment a la capital 
espanyola, aquesta primera època es caracteritza per 
la funció que va exercir la premsa especialitzada de la 
gimnàstica, amb motiu d’oferir suport a la creació de 
l’Escuela Central de Profesores i Profesoras de Gimnás-
tica (ECG, 1883-1887), constituïda per la Llei de 9 de 
març de 1883, primera llei de l’educació física espanyo-
la (Zorrilla, 2002). Així mateix, coincidint amb l’ober-
tura oficial de l’ECG, es constitueix una de les societats 
més emblemàtiques: la Sociedad Gimnástica Española 
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(1887). I amb el fracàs institucional de l’ECG, es crea la 
Asociación de Profesores Oficiales de Gimnástica (1891).

En aquesta època van ser publicades a Madrid El 
Gimnasio (1882) i El Gimnasta Español (1882) i, a 
Bilbao, La Ilustración Gimnástica (1886-1887), revis-
tes que van tenir un abast nacional, ja que podien ser 
adquirides per subscripció en qualsevol punt d’Espa-
nya. Aquestes primeres publicacions van ser promo-
gudes gràcies als propietaris d’alguns gimnasos amb 
l’objecte de contribuir a l’empresa propagandística en 
pro de la cultura física. Els projectes van tenir molts 
problemes i en cap cas van ser una empresa fructí-
fera per a la butxaca dels seus promotors. No obs-
tant això, aquestes revistes van servir per mantenir el 

contacte entre els professionals, intercanviar informa
cions, opinions, mantenir discussions i actualitzar co-
neixements tècnics en la matèria.

El 1882 van emergir a l’uníson a Madrid, El Gim-
nasta Español i El Gimnasio, les dues primeres publi-
cacions identificades en l’àmbit específic de la professió 
gimnàstica. Lamentablement, l’èxit d’ambdues publi-
cacions va ser truncat per la poca acceptació lectora a 
aquest tipus de temes, però també i, sobretot, per l’es-
cassa cohesió del col·lectiu professional.

El primer número de El Gimnasio, amb subtítol 
Revista de Educación Física y de Higiene, va apa-
rèixer l’1  de  gener de 1882. Es tractava d’una pu-
blicació mensual  que sortia cada primer de mes.1 

5 
Taula  1 1 
Relació cronològica entre les revistes i els esdeveniments més destacats en el procés d’institucionalització de l’educació física espanyola

1 � La revista constava de 8 pàgines a dues columnes, i reservava l’última a publicitat, en la qual s’anunciaven, generalment, els gimnasos, sales 
d’esgrima i picadors (300 x 220 mm).

Any Revistes entorn de l’educació física Any Esdeveniments institucionals de l’educació física

1882 El Gimnasta Español i El Gimnasio (Madrid) 1883 Llei de 9 de març de 1883 de creació de l’Escuela Cen-
tral de Gimnasia

1886/1887 Ilustración Gimnástica (Bilbao) 1887 Obertura de l’Escuela Central de Gimnasia
Sociedad Gimnástica Española

1890 El Gimnasio (Barcelona) 1891 Asociación de Profesores y Profesoras Oficiales de Gim-
nástica

1895/1897 La Regeneración Física (Madrid) 1896 Restabliment de les càtedres de Gimnàstica als instituts 
d’ensenyament secundari (Reial Decret de 14 d’octubre 
de 1896, dictat pel ministre Aureliano Linares)

1897/1910 Los Deportes (Barcelona) 1897
1898

Societat Catalana de Gimnàstica
Federación Gimnástica Española
Liga por la Regeneración Física Nacional

1899 La Educación física nacional (Madrid) 1901
1902

Liga Madrileña de la Educación Física
Reorganització de l’Asociación de Profesores y Profesoras 
Oficiales de Gimnástica

1917 Suecia (Madrid) 1917 I Congreso Nacional de Educación Física, sota el patronat 
de S. M. el rei Alfons XIII

1919 La Educación Física 1a època (Madrid) 1919
1920

Escuela Central de Gimnasia (1919)
Primera participació oficial JJOO Anvers

1932 La Educación Física 2a època (Madrid) 1933 Escuela de Educación Física (1933)

1934 Gimnàstica (FCG, Barcelona)
Gimnástica (SGE, Madrid)
S. A. F. (Madrid)

1933
1934

Unió Catalana de Federacions Esportives
Acadèmia d’Educació Física de Catalunya
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Estava dirigida facultativament per Marino Marcos 
Ordax i per José Sánchez de Somoamo (1850-1913), que 
figurava com a director literari. El primer número va 
ser dedicat a Francisco Amorós i el segon al comte de 
Villalobos. L’aparició d’El Gimnasio volia cobrir la ne-
cessitat de vetllar per “l’educació física de l’home, de 
la qual n’és una conseqüència la salut pública i privada” 
(El Gimnasio, 1882, p. 2). A El Gimnasio es destaquen 
els articles d’ambdós directors, així com les freqüents 
informacions sobre la gimnàstica a França ofertes pel 
corresponsal Vicente López, president de la Sociedad 
Gimnástica Amorosiana en aquest país. Entre la te
màtica tècnica se subratllen articles sobre la utilitat de 
la gimnàstica, l’equitació, l’esgrima, la gimnàstica de la 
dona, efectes fisiològics de l’exercici muscular, biblio
grafia gimnàstica, gimnàstica terapèutica, la gimnàstica 
entre els grecs, avantatges de l’educació física, etcète-
ra. Així mateix descobrim els antecedents de la Sociedad 
Gimnástica Española per iniciativa d’Ordax. No obstant 
això, el 1882 Ordax va ser comissionat pel Govern per 
visitar els establiments gimnàstics de l’estranger, raó 
per posposar projectes institucionals i la publicació de 
la revista, que tan sols va publicar set números. Final-
ment, la Sociedad Gimnástica Española va ser constituï
da el 1887, amb la presidència de Narciso Masferrer 
i el suport d’Ordax, que va cedir com a seu social les 
dependències del seu propi gimnàs al carrer del Prado, 
10, el mateix any que s’inaugurava l’Escuela Central de 
Gimnástica, amb Ordax com a director. 

L’1 de febrer de 1882 apareixia també a Madrid El 
Gimnasta Español, revista mensual dirigida per Ramón 
Fernández, subtitulada Gimnástica en todas sus diversas 
aplicaciones.2 Els ideals de la publicació van ser consig-
nats a propagar els principis teòrics i pràctics de l’ense-
nyament gimnàstic i, per a això, es va sol·licitar la col·
laboració literària dels professionals. Assenyadament, 
en el primer número la direcció de la revista va anticipar 
el temor al possible fracàs, ja que l’aventura era conce-
buda com un repte davant la incomprensió popular per 
la literatura gimnàstica. 

El Gimnasta Español va dedicar els primers núme-
ros als diputats Fernando de Gabriel Ruiz de Apocada i 
a Manuel Becerra, principals artífexs polítics del Govern 
liberal que van facilitar la Llei de 9 de març de 1883. 
Després va mantenir un ampli desplegament d’informa-

cions entorn del desenvolupament i els esdeveniments 
de la professió gimnàstica a Espanya. A propòsit va in-
corporar les bibliografies d’aquells gimnasarques més 
reputats i actius del moment: Luciano Sampérez (Bada-
joz), Vicente Chust (València), Eusebio i David Ferrer 
(Barcelona), Emilio Castañón (Madrid), Salvador López 
(Sevilla), Manuel Piedra (Cadis), Eugenio Fernández (la 
Corunya) i Francisco Arjona (Puerto de Santa María). Va 
oferir “entrefilets” de notícies de l’estranger relacionades 
amb el moviment gimnàstic europeu. L’espai doctrinal es 
va completar amb articles de col·laboradors. El contin-
gut tècnic i doctrinal era molt semblat a El Gimnasio, de 
manera que incorporava articles sobre la gimnàstica a Eu-
ropa, els patins, la salut per mitjà de la gimnàstica, idees 
sobre la caça, gimnàstica, educació física, influència de 
la gimnàstica en el desenvolupament físic, projecte de llei 
que declarava oficial l’ensenyament de la gimnàstica, orí-
gens de la gimnàstica, utilitat de la gimnàstica, la gimnàs-
tica en la segona infància, la gimnàstica en el bell sexe i 
la necessitat de la gimnàstica per a les dones. 

Ambdues revistes, malgrat les seves bones relacions 
i els mateixos estímuls i propòsits a fi de cobrir un es-
pai professional inexistent, van sucumbir al poc èxit. 
Lamentablement, El Gimnasio només va poder publicar 
set números. El Gimnasta Español només va publicar 
dotze números, dos d’aquests al desembre de 1882. La 
curta permanència d’aquestes dues publicacions l’hem 
de preservar assenyadament amb una especial estimació. 
Oportunament van ser les portaveus de l’opinió críti-
ca que va generar l’àmbit professional i van concretar 
de prop el seguiment del procés que va culminar amb 
l’aprovació de la llei que va donar origen a l’ECG i, 
posteriorment, amb l’oficialitat de l’educació física en 
l’ensenyament secundari.

Anys més tard va sorgir a Bilbao la Ilustración 
Gimnástica (1886-1887), subtitulada Tratado Teórico-
práctico de los principios y reglas de aplicación de 
la Gimnástica Médica, Higiénica y Ortopédica y todo 
cuanto se relaciona con la educación física. Consistia 
en un assaig de revista quinzenal,3 que va tenir com a 
fundador i director el professor de gimnàstica Felipe 
Serrate Martínez (1831-1923). El caràcter de la revista 
va ser híbrid, ja que es trobava a cavall entre una publi-
cació periòdica i un tractat de gimnàstica, que el direc-
tor va considerar publicar en fascicles. L’autor va voler 

2  El format era de 8 pàgines a dues columnes (300 x 220 mm).
3   Infòlio major de 8 pàgines en cadascun dels 24 números.
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que la revista fos portaveu del col·lectiu professional, i 
per a aquest objecte va destinar les primeres pàgines als 
articles remesos que es van ocupar de divulgar els avan-
tatges de la gimnàstica reglamentada. Amb les entre-
gues s’acompanyaven dos fulls litografiats amb figures 
d’exercicis gimnàstics. El primer número de la revista 
va aparèixer l’1 de març de 1886 i l’últim, el 15 d’agost 
de 1887. En total van ser 192 pàgines, que a més a més, 
contenien 41 làmines amb 331 figures gimnàstiques. A 
banda dels capítols escrits per Felipe Serrate (1899), 
apareixien articles dels professors de gimnàstica més 
destacats de l’època: David Ferrer (Barcelona), Salva-
dor López (Sevilla), Emilio Castañón (Madrid), Eugenio 
Fernández (Saragossa), Francisco Moreno (Múrcia) o 
Juan Garratalá (Alacant). La majoria d’aquests articu-
listes incloïen en l’última pàgina anuncis dels seus gim-
nasos. Destaquem que la Ilustración Gimnástica seguia 
amb especial atenció els esdeveniments de la gimnàstica 
francesa, sobretot a partir dels contactes amb Eugenio 
Paz i el professor espanyol establert a França, López 
Tamayo. Un altre aspecte va ser l’especial seguiment 
que es va fer sobre els esdeveniments previs a l’obertura 
de l’ECG, publicant en els seus últims números el Re-
glament i els Programes. Singularment, la revista no va 
ser més que una estratègia per finançar el tractat teòric 
i pràctic de gimnàstica que Felipe Serrate tenia pendent 
des de feia alguns anys. No obstant això, col·lectivament 
la revista va representar un pas més cap a la institucio-
nalització professional de l’educació física. 

Una altra publicació —de la qual a penes tenim no-
tícies— va ser El Gimnasio, una revista mensual de 
gimnàstica mèdica i higiènica editada a Barcelona que 
va aparèixer al gener de 1890 i que va ser dirigida pel 
doctor Pedro Cercós Palau, que així mateix oferia as-
sistència terapèutica al gimnàs de Francisco Solé al car-
rer Montjuïc del Carmen, 3.4 Pedro Cercós —metge de 
l’Hospital de la Santa Creu— va ser membre fundador 
de l’Asociación Catalana de Gimnástica i el 1899 en va 
ser elegit president.

Tal com s’indicà més tard, aquestes incipients publi-
cacions van contribuir a la propaganda pública dels pro-
fessors de gimnàstica “fent que es divulgués la noció de 
l’art gimnàstic i que les persones amants del progrés so-
cial prestessin el seu suport a l’establiment de l’ensenya-
ment de què es tracta, com a mitjà obligat i ineludible de 
la cultura pàtria” (García-Fraguas, 1895, p. 4).

Segona època (1892-1899). 
La reorganització institucional 
de l’educació física

Després de la supressió de l’ECG el 1892 —per 
raons pressupostàries del ministre Isasa— es va ge-
nerar en el col·lectiu professional un llarg període de 
frustració, impotència i incertesa. El 1891, arran de 
l’imminent tancament de l’ECG, el col·lectiu es va 
reorganitzar constituint l’Asociación de Profesores y 
Profesoras Oficiales de Gimnástica —amb la presi-
dència d’Ordax— com a defensa dels seus interessos 
i dels drets de formació adquirits oficialment amb la 
titulació. Respecte d’això, van ser molts els articles 
reivindicatius que en nom del col·lectiu i de l’abús 
professional es van publicar en tot tipus de premsa. 
En aquesta època, l’Asociación encara no tenia cap 
publicació específica i orgànica que li servís com a 
portaveu dels seus interessos. En aquesta situació, per 
cobrir la necessitat de reorganització col·lectiva de la 
professió i per institucionalitzar novament un procés 
de legitimació de l’educació física, van sorgir La Re-
generación Física —València, 1895— i Los Deportes 
—Barcelona, 1897—; dues noves publicacions amb un 
declarat discurs regeneracionista.

La Regeneración Física (1895-1897), subtitulada 
Revista higiénica y pedagógica de gimnástica, sports y 
juegos corporales, —organisme de mestres i aficionats 
iberoamericans— primerament es va imprimir a Va-
lència i, posteriorment, a Madrid. Dirigida pel doctor 
José Esteban García-Fraguas (1870-1908), va represen-
tar una de les propostes més interessants en el procés 
reivindicatiu de l’educació física oficial. Per a Climent 
(2001) va ser la primera revista científica especialitza-
da en l’exercici físic. En si consistia en una proposta 
que obeïa el propòsit d’habilitar oficialment un espai i 
un estatut professional dels professors i professores de 
gimnàstica (La Regeneración Física, 1895). Per això, 
entre els membres fundadors i accionistes es trobaven 
únicament aquells professors que tenien el títol oficial 
de gimnàstica, com José Esteban García, David Ferrer, 
Marcos Ordax, Marcelo Sanz, Adolfo Revuelta, Salva-
dor López o Carlos César Fernández. 

A Madrid, la redacció de la revista es trobava al Gim-
nasio de Marcelo Sanz i Marcos Ordax, al carrer Prado, 
10.5 La Regeneración Física es dirigia especialment al 

4  Cfr. La Vanguardia, 20 de gener de 1890, p. 2.
5  El format era d’un quadernet, habitualment de vuit pàgines (150 x 210 mm). El 1897 apareixen números que cobrien fins a 15 pàgines.
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professorat de gimnàstica i tenia per objectiu dignificar 
els interessos de la professió, fent complir al Govern, 
primerament, l’establiment de l’obligatorietat de l’educa-
ció física en tots els centres d’ensenyament secundari. El 
sumari estava compost per diverses seccions —“Doctri-
nal”, “Polémicas”, “Picas y Planchas”, “Misceláneas”, 
“Sátiras”—, a més d’informacions generalment dedicades 
als esports. Entre els seus articulistes s’incloïen els col·
laboradors estrangers experts, com els professors F. La-
grange, Ángel Mosso, G. Demeny i Ph. Tissié. 

Sense incorporar publicitat i només amb les quotes 
de subscripció, l’últim número de La Regeneración Físi-
ca va ser el 15 de setembre de 1897, moment en què la 
Redacció va finalitzar la feina divulgativa. La Redacció, 
dirigida per José Esteban García, David Ferrer i Marce-
lo Sanz, es va acomiadar amb una carta als professors 
de gimnàstica indicant-los l’àrdua feina feta per la lluita 
dels interessos de la professió i remarcant que, en l’àm-
bit col·lectiu, s’havia aconseguit “dignificar la profes-
sió i restaurar l’assistència obligatòria de les càtedres de 
Gimnàstica dels instituts —aconseguit això per Reial De-
cret de 14 d’octubre de 1896 i les Reials Ordres d’11 de 
maig i 27 de setembre del corrent any—”, demostrant 
que les lluites per la professió no eren sempre estèrils 
(La Regeneración Física, 1897, p. 8). El mèrit legitima-
dor envers la professió del professorat d’educació física 
va ser producte de la feina reivindicativa, científica i di-
vulgativa de la revista. Aquesta valoració va ser citada 
pel mateix director de la forma següent: “A la nostra 
revista i esforços mancomunats deu la professió el fet 
de veure’s lliure. A nosaltres ens deu haver-la dignificat 
científicament a la càtedra, el llibre i la premsa, mercès 
a les duríssimes batalles mantingudes” (García-Fraguas, 
1897, p. 2)

Amb el tancament de la publicació, García-Fraguas 
va organitzar i va liderar la Liga por la Regeneración 
Física Nacional, constituïda per professors oficials de 
gimnàstica d’Espanya i Amèrica, arran del IX Congreso 
Internacional de Higiene y Demografía celebrat a Ma-
drid el 1898. La Liga es va encarregar d’elevar peticions 
professionals al Govern a fi de millorar el perfil estatu-
tari del professor de gimnàstica i aconseguir millores en 
la impartició de l’assignatura (García-Fraguas, 1899).

El relleu institucional de les reivindicacions del 
professorat de gimnàstica va ser pres des de Barcelona 

per la revista quinzenal il·lustrada Los Deportes (1897-
1910).6 La revista estava dirigida pel nouvingut de Ma-
drid Narciso Masferrer (1867-1941), aleshores ànima 
i artífex dels principals projectes de l’època regenera-
cionista de l’educació física. Tal com citava Navarro 
(1916): “Espanya ha tingut en Narciso Masferrer una 
part principalíssima en el ressorgiment dels exercicis at-
lètics, i amb aquest, el renaixement de la cultura física” 
(p. 235).

Los Deportes va ser la primera revista merament 
esportiva en tots els seus matisos i la més important 
del seu gremi.7 Incorporava totes les pràctiques espor-
tives de l’època: gimnàstica, ciclisme, rem, vela, es-
grima, caça, pilota, tir, polo columbòfil, automobilis-
me i el foot-ball. S’esmentava que el “diari que amb 
tanta il·lusió i tant d’afecte hem creat ha de dedicar-se, 
més que a la defensa, al perfeccionament, desenvolu-
pament, a la propaganda de tots, absolutament tots els 
esports” (Masferrer, 1897, p. 18). El primer número 
va sortir l’1 de novembre de 1897 i es declarava òrgan 
del Real Club de Regatas de Barcelona, del Club Ve-
locipédico i de l’acabada de crear Asociación Catalana 
de Gimnástica però, a més a més, es proposava “au-
xiliar amb tenacitat i energia en les seves justíssimes 
pretensions el professorat oficial de gimnàstica, objecte 
molt principal de les nostres simpaties” (Los Deportes, 
1897, p. 2). Així s’oferien les columnes de la revista 
a favor dels professors de gimnàstica, indicant que a 
Los Deportes “hi cap tot el que tendeixi al foment de 
l’educació física” (Ferrer, 1897, p. 2). La Regenera-
ción Física va oferir una benvinguda a Los Deportes: 
“Amb aquest seran dos els òrgans amb què compta la 
gimnàstica espanyola per a la seva defensa i propa-
ganda” (La Regeneración Física, 1897, núm. 5, p. 9), 
però es lamentava de la seva falta d'interès per com-
prendre els afers doctrinals i científics de l’exercici de 
la professió gimnàstica. No obstant això, aquesta apre-
ciació no va ser certa. Los Deportes va mantenir una 
especial preocupació a salvaguardar els interessos del 
professorat oficial de gimnàstica. Això es va evidenciar 
en una amalgama d’articles que tractaven de denun
ciar i combatre puntualment tots els abusos que patia 
la professió. Després de la desaparició de la Regene-
ración Física —a l’agost de 1897—, Los Deportes va 
ser l’únic portaveu en què el professorat de gimnàstica 

6 � Va disposar habitualment d’unes 16 pàgines (119 x 340 mm). La contraportada i les quatre últimes pàgines estaven dedicades a la publicitat. El 
1899, Los Deportes va deixar de ser quinzenal i va passar a setmanari.

7  La difusió de la revista arribava a nombroses ciutats amb delegacions a càrrec de professors oficials de gimnàstica i membres de la Federación 
Gimnástica Española.
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va poder expressar-se lliurement. Aquesta representa-
ció es va concretar a partir de l’1 de març de 1898, 
quan Narciso Masferrer va fer des d’aquestes pàgines 
una crida per constituir una confederació nacional de 
les associacions gimnàstiques, que aleshores va conduir 
a la creació a Madrid, en aquest mateix any, de la Fe-
deración Gimnástica Española (FGE). Los Deportes va 
ser considerat òrgan portaveu d’una federació de què 
participaven la immensa majoria dels professors ofici-
als de gimnàstica (Lagardera, 1992). Les oficines es 
trobaven al carrer Montjuïc del Carmen, 5, en el ma-
teix Gimnasio de Francisco Solé, on es trobava l’Aso-
ciación Catalana de Gimnástica.

La revista tenia seccions fixes dedicades als esports 
més en voga. Quant a l’educació física, es destacaven 
importants articles reivindicatius de la professió enviats 
per reconeguts professors de tot Espanya. No obstant 
això, Los Deportes va voler convertir-se en una premsa 
esportiva d’altura comparant-se amb les millors revistes 
de l’estranger. Deien sobre això que es tractava de por-
tar una “empresa de gegants” per contribuir a “regene-
rar aquesta decrèpita raça” (Los Deportes, 1901a; Los 
Deportes, 1901b). A partir del nou segle les preocupa-
cions per l’exercici de la professió gimnàstica van anar 
perdent insistència i la percepció per l’esport va anar 
prenent major consideració. El 1903 el subtítol de la re-
vista era Propagador de la Educación Física y Cultura 
Nacional. Apología de los ejercicios corporales. Eco de 
las sociedades de sport. Revista semanal ilustrada, úni-
ca en su clase de España, però el 1904 el subtítol es 
va reduir a Revista de educación física y cultura nacio
nal. El 1906 era Revista de Cultura Física, Fotografía 
y Turismo. L’últim número va aparèixer el 15 de juliol 
de 1910. Llavors tenia com a subtítol Revista española 
ilustrada de automovilismo, ciclismo, aviación y de más 
deportes, turismo, educación física, etc. i era òrgan ofi-
cial de diverses societats i de la Federación Catalana de 
Clubs de Foot-ball. 

Tercera època (1900-1920). 
La crisi institucional 
de l’educació física

Al principi del segle xx, les revistes que defensen i 
publiciten els interessos professionals de l’educació fí-
sica perden predomini, ja que es confonen amb les re-
vistes esportives. Com més protagonisme va adquirint 

l’esport, paradoxalment menys interès es concedeix a 
l’educació física. Aquesta situació arriba a l’extrem que 
en finalitzar la primera dècada del segle xx les revistes 
de l’esport gairebé han perdut els objectius comuns de 
l’educació física, i pràcticament s’ocupen dels esdeve-
niments esportius. En aquest context a penes s’adopta 
una organització institucional que garanteixi una educa-
ció física general. Per aquesta raó, es denunciava que la 
població espanyola físicament llanguia i perdia el ritme 
respecte al desenvolupament que estaven aconseguint els 
països més avançats d’Europa. 

En els primers anys del segle xx va existir una im-
portant transformació de les revistes dedicades a l’entre-
teniment. El canvi es va notar amb el nou model d’oci, 
que a mesura que s’anava implantant l’afició als sports, 
era acompanyat amb noves capçaleres de premsa espor-
tiva. Encara que al principi aquestes publicacions tracta-
ven la “propagandística incansable de tot allò que pugui 
contribuir a la regeneració física, a l’afició pels jocs atlè-
tics tan saludables per a la joventut” (Gran Vida, 1903, 
p. 1), amb el temps es van oblidar de les reivindicacions 
professionals del sector i es van entregar exclusivament 
a la vida social esportiva. Entre aquestes publicacions, 
s’ha d'encomiar l’excepció del Mundo Deportivo, que 
va mantenir un caràcter popular i reivindicatiu pels pro-
blemes de l’educació física i el seu professorat. Aquest 
rotatiu, avui degà de la premsa esportiva espanyola, fun-
dat per Jaime Sala i dirigit per Narciso Masferrer, deia 
que naixia amb el fi primordial de lluitar per “la cultu-
ra física, per la somiada i lloada regeneració física” (El 
Mundo Deportivo, 1 de febrer de 1906, p. 1). 

No obstant això, al principi del segle xx va prendre 
protagonisme La Educación Física Nacional, subtitula-
da Revista mensual: Ciencia, Pedagogía, Sociología, 
Literatura, Higiene, Educación Física, Esgrima e Ins-
trucción Militar”, que va néixer a Madrid, al novem-
bre 1899, a l’empara de la Asociación de Profesores y 
Profesoras Oficiales de Gimnástica, primera entitat que 
va defensar corporativament els drets dels professors i 
professores de la clausurada ECG.8

El projecte de la revista es va realitzar gràcies a 
l’esforç dels senyors Sanz —pare i fill—, coneguts 
professors de gimnàstica. Tal com ja va indicar Pastor 
(1997), el 1902 la revista va passar a ser portaveu ofi-
cial de la Asociación de Profesores y Profesoras Oficia-
les de Gimnástica, que es va ubicar al carrer del Prado, 
10, al Gimnasio de Marcelo Sanz Romo (1859-1942), 

8  Solia tenir unes 8 pàgines (222 x 331 mm)
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5 
El Gimnasio, núm. 1, 
1 de febrer de 1882

5 
La Educación Física, núm. 1, 
juny de 1932

5 
Gimnàstica, núm. 2 
segon trimestre de 1934

4 
Portada 

de la revista 
Gimnástica, 

abril de 1935

3 
Revista S. A. F., 
núm. 26, 
juliol de 1936

Mariano 
Marcos Ordax 

6

Felipe 
Serrate Martínez 

6

José Esteban 
García-Fraguas 

6

Marcelo 
Sanz Romo 

6

Francisco 
Bartrina Costa 

6

Augusto 
Condo González 

6
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que es va ocupar de dirigir-ne la redacció. No obstant 
això, la revista va participar de veritables compromisos 
i va deixar de publicar-se a la fi de 1904, completant 
una primera època (Marín, 2009). Després d’un perío-
de d’interrupció, a l’octubre de 1905, en va aparèixer 
el número 48, que va marcar una segona època que va 
finalitzar a l’agost-setembre de 1906. En aquesta oca-
sió es va subtitular Revista de Pedagogía, Sociología, 
Higiene, Gimnástica, Esgrima, Sport e Instrucción Mili-
tar, i la direcció va continuar de part de Marcelo Sanz. 
En aquest període es va destacar una intensa campanya 
en la reivindicació dels jocs nacionals, enfront de la 
moda dels sports estrangers (Sanz, 1905). Lamentable-
ment, els problemes de finançament van impedir la con-
tinuïtat del projecte (Marín, 2009).

Durant algun temps, els professors de gimnàstica 
o d’educació física no van tenir un espai propi de re-
presentació i es van dedicar a publicar articles tècnics i 
d’opinió en tot tipus de publicacions. En aquest sentit, 
va ser admirable la feina propagandística en la divulga-
ció doctrinal i la permanent denúncia de l’abandó que 
patia l’educació física a Espanya. En poc de temps, par-
tidaris de l’educació física i l’esport van iniciar camins 
divergents. Uns es van centrar en els afers de l’educació 
física general i la gimnàstica, en canvi altres es van pro-
clamar propagandistes de les pràctiques esportives. 

A partir de 1910 es van intensificar les seccions de 
“notes esportives” en gairebé tots els diaris de notícies. 
També les revistes literàries, les de societat o magazins 
van presentar habituals notes i articles sobre els esde-
veniments esportius de moda. La premsa pròpiament 
esportiva va superar una primera fase embrionària i va 
iniciar un camí cap a la consolidació. En el cas de Bar-
celona, on l’esport havia aconseguit elevats índexs de 
protagonisme, el 1911 existien cinc rotatius especialit-
zats: Mundo Deportivo, El Sport, Sporting, Stadium i 
Eco de Sports. Això va possibilitar la creació, a inicia-
tiva de Narciso Masferrer —director del Mundo Depor-
tivo— del primer Sindicato de Periodistas Deportivos, 
organisme que va ser decisiu en la institucionalització de 
l’esport espanyol (Navarro, 1916, p. 13-18).

Abans d’arribar al boom dels anys vint, Narciso 
Masferrer citava que la gegantina feina de propaganda 
esportiva ja estava donant sorprenents fruits (Nava
rro, 1916). En pocs anys s’esmentava que els diaris 
i revistes esportius s’havien multiplicat extraordinà-
riament (Madrid-Sport, 1919). En aquest context, en 
el qual l’esport va marcar un domini de l’educació fí-
sica, facilitat per sectors pedagògics influents com la 

5 
Capçalera de la primera pàgina 
de La Ilustración Gimnástica (1886-1887)

5 
Capçalera de la primera pàgina 
de La Regeneración Física, 1897

5 
Capçalera de la revista
Los Deportes, 1904
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Institución Libre de Enseñanza o els col·legis de les 
congregacions catòliques, va ser difícil dur a terme 
una iniciativa que fos diferent dels models periodís-
tics emergents. 

Al gener de 1917 va aparèixer a Madrid el primer 
número de Suecia, subtitulada Revista mensual de Edu-
cación Física Integral, Fisioterapia y Cirugía Ortopédi-
ca. Es tractava d’una iniciativa del doctor Francisco 
Bartrina Costa, propietari i director de la revista, que va 
comptar amb la col·laboració dels doctors Tomás Ber-
gamín i M. Hernández Briz.9 La Redacció es trobava 
a la mateixa Clínica Suecia, propietat del doctor Bar-
trina, carrer Independencia, 8, on s’impartien “cursos 
complets d’educació física integral per a ambdós sexes”. 
El primer número —l’únic que hem pogut revisar— va 
aparèixer en el moment en què “el problema de l’educa-
ció física” s’estava plantejant a Espanya amb la voluntat 
d’organitzar el I Congrés Nacional d’Educació Física. 
Així ho entenia el doctor Bartrina, que amb Suecia volia 
contribuir a nodrir l’obra espanyola amb “totes aquelles 
experiències científiques i pedagògiques que ha cristal·
litzat ja en el progrés d’altres nacions” (Bartrina, 1917, 
p. 3). La revista es presentava com un mitjà de difu-
sió que oferia un espai d’opinió a les autoritzades veus 
científiques de l’educació física europea. Per a aquest fi, 
disposava de diverses seccions que tractaven la gimnàs-
tica pedagògica i la militar, jocs i esports, higiene esco-
lar, gimnàstica mèdica i massatge, cirurgia ortopèdica i 
reeducació fisicoprofessional per a invàlids. En aques-
tes seccions, el doctor Bartrina comptava amb la col·
laboració de destacades aportacions, sobretot portaveus 
del mètode de gimnàstica suec, en aquell moment el més 
divulgat a Espanya (Torrebadella, 2000).

El 1919 apareixia a Madrid La Educación Física, 
subtitulada Revista pedagógica ilustrada dedicada al 
Magisterio, al Ejército y Armada y a los Deportistas.10 
Es tractava d’una revista mensual fundada i dirigida pel 
capità Augusto Condo González que es distribuïa fins i 
tot a l’estranger. La revista estava especialitzada en la 
pedagogia de l’educació física i tractava diferents àm-
bits de la gimnàstica: escolar, militar, domèstica, per a 
la dona i l’adult. Així mateix, s’ocupava de la higiene, 
els esports, en especial de l’alpinisme, i de notícies di-
verses. El contingut era excel·lent, tant per la varietat 
dels temes com la qualitat dels seus articles i els sectors 
professionals en què incidia. En els articles es constata 

un to divulgatiu i propagandístic que incidia en un mo-
viment renovador de l’educació física en tota la seva 
extensió. Així es van tractar les obres de personalitats 
internacionals com P. H. Ling, Francisco Amorós, 
Georges Hebert o G. Demeny. Es van publicar confe-
rències sobre autoritats acadèmiques com els doctors 
Joaquín Decref, César Juarrós i José Gómez Ocaña. La 
Educación Física es va destacar per la seva duresa crí-
tica. Amonestava les diferents actuacions del Govern, 
la indiferència d’aquest amb els deures de la “regene-
ració racial i de la pàtria”, ja que els polítics havien 
ignorat per complet les iniciatives de l’organització del 
frustrat I Congrés Nacional d’Educació Física, previst 
per a 1916. Es reclamava una millora de la política mi-
litar, sobretot pel que fa a l’organització de l’educació 
física, posant l’exemple d’altres països (La Educación 
Física, 1919). Miguel Primo de Rivera (1919) repre-
nia la falta d’educació física en l’Exèrcit, ja que en les 
casernes no es feia compliment del Reglament oficial, 
i es lamentava de la falta de cultura física del ciuta-
dà en el moment del seu ingrés a files. L’opinió més 
crítica de l’educació física militar demandava amb ur-
gència la creació d’un centre nacional d’educació física 
militar. Sobre aquestes demandes es notava la influèn-
cia de la Primera Guerra Mundial i de l’aportació de 
la gimnàstica natural del tinent de la Marina francesa 
George Hebert, que s’exposava com a exemple en la 
preparació física del soldat. Singularment, la revista i 
el capità Condo van ser els principals valedors del mè-
tode natural d’Hebert, oposant-se al sistema suec, que 
havia estat adoptat oficialment per l’exèrcit i popula-
ritzat a instàncies mèdiques i pedagògiques. En aquest 
mateix any, els desitjos de La Educación Física van ser 
satisfets amb la creació, per la Reial Ordre de 29 de 
desembre de 1919, de l’Escuela Central de Gimnasia 
para el Ejército, institució que va capitalitzar durant un 
llarg període l’orientació del sistema d’educació física 
nacional (Escuela Central de Gimnasia, 1924).

La Educación Física només va publicar set números, 
sis de gener a juny i un al desembre. Al cap d’un any, 
la publicació tenia veritables compromisos per subsistir 
i afegia: “els temps són molt dolents” (La Educación 
Física, 1919). Només amb les subscripcions pròpies, 
sense anunciants i sense ajudes oficials no s’aconseguia 
el finançament per mantenir la revista, la qual cosa va 
provocar la seva ràpida desaparició. 

  9 � Tenia 24 pàgines (130 x 200 mm).
10  Prop de 32 pàgines sense numerar (270 x 195 mm).
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Quarta època (1920-1936). 
La popularització de les pràctiques 
gimnàstiques i esportives 
i la reorganització nacional 
de l’educació física

A partir dels anys vint una progressiva consolidació 
de l’associacionisme gimnàstic i esportiu impulsat per 
les pràctiques populars i l’espectacle es va anar estenent 
per tota la geografia provocant l’aparició d’una onada de 
setmanaris esportius (Pujadas & Santacana, 1997). Així 
mateix, l’esport arribava a gairebé totes les publicacions 
periòdiques (Leonidas, 1928).

Durant la Dictadura de Primo de Rivera va existir 
una habitual censura de premsa, un aspecte que va li-
mitar l’opinió crítica que havia caracteritzat les etapes 
anteriors. En aquest període, la projecció i direcció de 
l’educació física es va facultar a l’Escuela Central de 
Gimnasia de Toledo (1919-1936), organisme que va ser-
vir als interessos del dictador per dirigir i controlar l’or-
ganització de l’associacionisme esportiu nacional.

El final de la Dictadura va acabar amb la censura 
i va concedir una major llibertat al periodisme esportiu 
dels anys trenta. En la Segona República van néixer a 
Madrid populars rotatius com As (1932) o El Campeón 
(1932). A Barcelona es consolidava El Mundo Deporti-
vo, que apareixia ja com a diari. La nova premsa espor-
tiva va orientar la major part de la informació a l’esport 
espectacle i de masses, en especial al futbol i a la boxa, 
però eventualment també es va ocupar dels problemes de 
l’educació física. A hores d’ara, la premsa esportiva ja 
havia superat les etapes d’apostolat i era concebuda com 
un negoci cada vegada més competitiu i professionalit-
zat. A més a més, pràcticament tots els diaris de difusió 
nacional disposaven de seccions esportives especialitza-
des. Tal com citava Rico (1930, p. 183), l’“sport, pa de 
cada dia, especialment en els últims temps d’apoliticis-
me, ha estat la salvació de l’interès de la premsa diària”. 
No obstant això, en aquest nou escenari l’educació física 
reclamava el seu propi espai tècnic i professional.

El 1932, després de dotze anys d’absència, es va re-
prendre la segona època de La Educación Física, que 
continuava sent una revista profusament il·lustrada, 
amb el subtítol Estudios críticos, pedagógicos y científi-
cos sobre gimnasia, deportes e higiene. Dedicado a los 
Centros de Enseñanza, al Ejército, a los deportistas y a 

todos los educadores de la juventud. Novament La Edu-
cación Física es posicionava com l’única revista porta-
veu del sector.11 Encara dirigida per August Condo, va 
mantenir el propòsit d’abanderar les reivindicacions pro-
fessionals.12 En el primer número, en un article titulat 
“Una revolució que falta per fer”, el director marcava 
un decàleg d’aquells projectes que urgien a l’educació 
física espanyola: creació de parcs i camps per a jocs in-
fantils, foment de les activitats corporals extraescolars 
per les tardes, creació de gimnasos en totes les univer-
sitats, creació de gimnasos municipals per a la joventut 
obrera, organització de campaments d’estiu, organitza-
ció de la instrucció premilitar en totes les universitats, 
creació d’instituts d’educació física en les Facultats de 
Medicina, enviament de pensionistes a estudiar els sis-
temes d’educació física estrangers, subvencions a les 
societats gimnàstiques declarades d’utilitat pública, i 
prohibició d’entregar certificats d’aptitud de l’assignatu-
ra de gimnàstica sense examen personal. 

Quant als continguts, la revista va seguir la línia 
marcada en la primera època, però concedint protago-
nisme als esdeveniments i temes esportius. Un exem-
ple va ser el número 7 de 1934, dedicat íntegrament al 
Campionat Mundial de Futbol a Itàlia. 

Destaquem que a La Educación Física, Augusto 
Condo sol·licitava amb urgència la creació d’una Es-
cuela Civil de Educación Física o la creació d’Insti-
tuts d’Educació Física a les Facultats de Medicina de 
les universitats amb l’objecte de “nodrir el professorat 
d’educació física de les Escoles Normals, instituts i uni-
versitats” (Condo, 1932, p. 3). Aquesta sol·licitud va 
ser atesa al cap de poc amb la constitució de l’Escuela 
Nacional de Educación Física de San Carlos, la depen-
dència de la qual va ser a càrrec de la Facultat de Medi-
cina i de la Secció de Pedagogia de la Facultat de Filo-
sofia i Lletres de Madrid.13

Al març de 1934 van sorgir dues noves publica
cions que, amb el mateix nom, van atendre la repre-
sentació del moviment gimnàstic. Ambdues es van de-
clarar portaveus de l’educació física i van mostrar un 
interès doctrinal i tècnic. En aquestes revistes podrem 
comprovar com els professors d’educació física no van 
deixar de denunciar els abusos professionals, l’intrusis-
me i la falta d’una política que organitzés un veritable 
pla nacional d’educació física. Tant a Barcelona com a 

11  Solia tenir unes 44 pàgines (270 x 195 mm).
12  D’aquesta segona època, almenys es coneixen set números fins a setembre de 1934.
13  Ministerio de Instrucción Pública y Bellas Artes, Decret de 12 de desembre de 1933 (Gaceta núm. 38, 14-4-1933).
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Madrid, aquestes publicacions van representar l’emer-
gència del popular associacionisme gimnasticoesportiu.

Gimnàstica va ser una publicació trimestral il·
lustrada de la Federació Catalana de Gimnàstica (FCG), 
el primer número de la qual va aparèixer en el primer 
trimestre de 1934. Es considerava com la primera re-
vista en llengua catalana que es dedicava íntegrament a 
l’educació física. S’ocupava de les discussions doctrinals 
i tècniques de l’educació física però, a més a més, es 
presentava amb el desig d’establir-se com a òrgan por-
taveu de totes les federacions esportives de Catalunya 
i de l’acabada de crear Unió Catalana de Federacions 
Esportives (Gimnàstica, 1934, núm. 1). Els dos únics 
números consultats tenen, com a direcció la Comissió 
de Publicacions del Consell Federal de la FCG integra-
da per Tomàs Borràs, Joan Roca i Sebastià Ayxelà.14 El 
sumari del primer número estava compost per articles 
dels doctors Juan Soler Damians i Joaquín Ral Banús, a 
més d’un breu resum sobre els objectius que pretenien 
assumir l’Acadèmia d’Educació Física de Catalunya i la 
Unió Catalana de Federacions Esportives. En el número 
2 es van incorporar nous articles i la continuació dels 
articles dels doctors anteriorment esmentats.

A Madrid apareixia Gimnástica, revista mensual 
il·lustrada que va representar l’òrgan oficial de la So-
ciedad Gimnástica Española (SGE), dirigida en aquella 
època pel professor Antonio Paso.15 A banda de tractar 
les notícies de la SGE, la revista incorporava destacats 
articles d’opinió i formació de reconegudes autoritats de 
l’educació física com el professor Andrés Schwarz o els 
doctors César Juarrós i Luis Ferreras.16

En aquesta mateixa època es va publicar S. A. F. 
(Salud, Agilidad, Fuerza), una revista mensual promo-
guda per l’Escuela Central de Gimnasia de Toledo, però 
que s’editava a Burgos.17 El primer número va aparèixer 
el 1934, en què es van publicar 7 números. El 1935 s’en 
van publicar 12 números i 7 més fins a juliol de 1936, i 
es va deixar de publicar a partir de la Guerra Civil. Van 
figurar-ne com a directors, els professors d’educació fí-
sica J. Agut i Miguel Escario. Entre els articulistes, van 
destacar els professors de l’Escuela Central de Gimna-
sia, en especial Ricardo Villalba, Joaquín Agulla i F. J. 
Fernández Trapiella, representants militars i institucio-
nals que al principi del període franquista van organitzar 

el Colegio Nacional de Profesores de Educación Física, 
integrat en la Delegación Nacional de Deportes. El 1949 
es va publicar el primer número de la Revista Española 
de Educación Física, els tres primers articles del qual 
corresponen als militars anteriorment esmentats. Durant 
la postguerra, aquests van ser els encarregats de facultar 
l’adoctrinament tècnic i ideològic de l’educació física, 
així com del moviment esportiu nacional que va dirigir 
el general José Moscardó. 

Les revistes professionals 
i científiques i la seva contribució 
al procés d’institucionalització 
de l’educació física espanyola

Les publicacions que acabem de presentar, sens dub-
te, representen els pilars ideològics i doctrinals de l’edu-
cació física espanyola. Destaquem especialment com a 
pròpies de la professió El Gimnasio (1882), El Gimnasta 
Español (1882), La Ilustración Gimnástica (1886-1887), 
La Regeneración Física (1895-1897), La Educación Fí-
sica Nacional (1899 i 1905), La Educación Física (1919 
i 1932) i Gimnàstica (1934). Aquestes revistes especia
litzades tenien un caràcter professional mixt, és a dir, 
van ser informatives, reivindicatives, divulgatives i tec-
nicocientífiques. Una de les característiques més nota-
bles va ser la seva curta vida, perquè cap d’aquestes no 
va superar més de cinc anys. No obstant això, conside-
rant el conjunt durant més de mig segle, aquestes revis-
tes van representar el col·lectiu professional de l’educa-
ció física i són una primera font per percebre el sentir 
d’aquest. Encara que la seva presència va ser aïllada i 
sense continuïtat temporal, les revistes són el testimoni 
de l’anomenat “apostolat” de l’educació física i de les 
seves pretensions o afanys per organitzar un espai pro-
fessional nou, on estaven en joc importants objectius. 
En molts casos, no va ser casual la coincident presèn-
cia dels promotors de les revistes amb la majoria dels 
projectes institucionalistes de l’educació física. La seva 
influència va aconseguir projectes legislatius, va aixecar 
pedres institucionals i va influenciar corrents doctrinals.

En aquest context, també hem de considerar altres 
publicacions de l’àmbit esportiu, que van ajudar a re-
soldre els anomenats problemes de l’educació física. 

14  Tenen un format de 13 pàgines il·lustrades (200 x 280 mm).
15 � El Gimnasta (1887), creada per Narciso Masferrer, va ser la primera revista que representava l’òrgan de la Sociedad Gimnástica Española, però 

al cap de nou mesos va deixar de publicar-se per falta de recursos. En el nostre cas no n’hem pogut veure cap número.
16  Va disposar d’unes 20 pàgines il·lustrades (170 x 237 mm).
17  Format de 42 pàgines (210 x 155 mm).
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Especialment destaquem Los Deportes, primera revista 
que va obrir el camí cap a la popularització d’una prem-
sa esportiva especialitzada, i El Mundo Deportivo, avui 
degà de la nostra incipient premsa esportiva. No és in-
transcendent esmentar que, paradoxalment, la progressi-
va popularització de les publicacions esportives va limi-
tar i va enfosquir el desenvolupament de les publicacions 
professionals de l’educació física. Com molt bé va citar 
Hebert (1925), l’esport s’havia convertit en el detractor 
de l’educació física. No obstant això, a partir d’aquestes 
publicacions es va oferir cobertura al procés d’institu-
cionalització de l’educació física. Respecte d’això, no 
seria gratuït atribuir-los la poderosa influència que van 
exercir en la creació dels principals projectes institu
cionals: Llei de 9 de març de 1883, Escuela Central de 
Gimnástica (1887), Asociación de Profesores y Profeso-
ras Oficiales de Gimnástica (1891), primeres càtedres de 
Gimnàstica als instituts d’ensenyament secundari (1896), 
Federación Gimnástica Española (1898), Escuela Cen-
tral de Gimnástica (1919) i Escuela de Educación Física 
(1933). (Taula 1)

Sens dubte, les revistes especialitzades de l’educació 
física van tenir com a funció la difusió del coneixement 
tècnic, la divulgació de les idees i la cohesió ideològica 
i doctrinal de la professió. Així mateix, van ser un grup 
de discussió, en el qual es van reflectir els problemes 
del col·lectiu professional.

En la conseqüència que aquest estudi aporta nous 
coneixements que són indispensables per reinterpretar 
i valorar la genuïna contribució de l’anomenat “aposto-
lat” de l’educació física, hem de concloure incorporant 
aquelles principals preocupacions o objectius que es van 
reivindicar amb major freqüència en el conjunt de les 
revistes; d’alguna manera, va ser tot un programa polític 
i regeneracionista que volia: impulsar el regeneracionis-
me físic com a mitjà per millorar la raça i garantir la 
màxima perfecció de les generacions futures; demostrar 
els avantatges de l’educació física com un mitjà a través 
del qual s’obtenen uns ciutadans físicament i moralment 
forts, alhora que un Estat potent i pròsper; insistir i per-
suadir per incorporar la dona en l’educació física, amb 
l’objecte de millorar els caràcters hereditaris de les futu-
res generacions; acostar l’educació física al ciutadà com 
a mitjà de salut, oci, cultura, etc.; oficialitzar l’educació 
física en totes les etapes educatives; garantir la disponi-
bilitat de recursos i mitjans per dotar de qualitat l’edu-
cació física escolar; assegurar la formació oficial d’un 
professorat específic d’educació física; millorar les con-
dicions professionals del professorat de gimnàstica i la 

garantia d’un estatut professional; incorporar l’educació 
física en l’exèrcit per garantir la força i resistència de les 
tropes i assegurar la protecció nacional; reclamar l’acció 
decidida del Govern en l’organització i ajuda de l’educa-
ció física i l’esport nacional.

En aquests objectius o problemes de l’educació física 
també es descobreix la impotència i la frustració d’un 
col·lectiu, que va haver de suportar la poca reciprocitat 
de les institucions públiques o del Govern. Tot el que 
va succeir respecte d’això va ser un desordenat pelegri-
natge que va comportar un llarg i dur procés de lluites, 
d’obstacles i contradiccions, que com hem dit en iniciar 
l’article, potser encara continua.
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Resum
Aquesta investigació pretén conèixer els canvis que provoca un programa d’activitat física moderada de cinc mesos de durada 

sobre la condició física (força, flexibilitat i resistència) en dones premenopàusiques. En l’estudi van participar-hi dones premenopàu-
siques separades en dos grups: menors de 35 anys (n = 10) i majors de 35 anys (n = 10). Per a l’estudi, es va establir un programa 
d’intervenció d’aeròbic, classes de step i tonificació, de 5 mesos de durada, amb una freqüència setmanal de 3 dies alterns i amb una 
durada de 60 minuts cada sessió a una intensitat entre el 60-70 % de la freqüència cardíaca màxima de reserva. Els resultats mostren 
que les dones de menor edat, en finalitzar el programa d’activitat física, van incrementar la flexibilitat posterior del tronc i la força 
de prensió d’ambdues mans, encara que només van millorar de manera significativa la flexibilitat anterior del tronc (p < 0,05). Les 
dones amb edats superiors van millorar tots els paràmetres de condició física, i igual que les més joves, van obtenir canvis significa-
tius només en la flexibilitat anterior del tronc (p < 0,05). En la comparació entre ambdós grups d’edat, les dones majors de 35 anys 
obtenen una major millora enfront de les joves (p < 0,05) en el consum màxim d’oxigen i la força de prensió manual esquerra. Els 
resultats de l’estudi mostren possibles beneficis del programa d’exercici utilitzat sobre la flexibilitat en dones, així com la rellevància 
del programa en dones adultes que pal·lien la pèrdua de condició física i capacitat cardiorespiratòria ocasionada per l’edat.

Paraules clau: aeròbic, consum d’oxigen, força, flexibilitat, step

Abstract

Effects of a Physical Activity Programme on Physical Fitness in Premenopausal Women

This research seeks to determine the effect of a 5-month-long programme of moderate physical activity on the physical 
fitness (strength, suppleness and stamina) of premenopausal women. The study included premenopausal women who were 
separated into two groups: those under 35 (n = 10) and those over 35 (n = 10). For the purposes of the study an intervention 
programme of aerobics, step and toning classes was set up that lasted 5 months with a weekly frequency of 3 alternate days 
and a duration of 60 minutes for each session at an intensity of between 60-70% of maximum heart rate reserve. The results 
showed that at the end of the programme of physical activity younger women had increased their posterior trunk suppleness 
and grip strength in both hands, although they only significantly improved their anterior trunk suppleness (p < 0.05). The 
older women improved in all fitness parameters and like their younger counterparts only achieved significant changes in their 
anterior trunk suppleness (p < 0.05). In the comparison between the two age groups, the women over 35 attained a greater 
improvement with respect to the younger women (p < 0.05) in maximal oxygen consumption and left hand grip strength. The 
study findings show the potential benefits of the exercise programme used on suppleness in women as well as the relevance 
of the programme for adult women who lessen the loss of physical condition and cardiorespiratory fitness caused by age.
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Introducció
A escala mundial, la baixa activitat física en dones 

adolescents comença a ser un problema preocupant. Se 
sap poc sobre les opinions i experiències de les dones 
que no són esportistes professionals però que són dones 
actives. És important assenyalar que les dones joves i 
actives donen un gran significat a l’activitat física com 
un espai per a l’oci i com a via per millorar la seva salut 
i benestar (Brooks & Magnusson, 2007).

Els hàbits perjudicials per a la salut, i entre aquests 
el sedentarisme, s’estan convertint en fets cada vega-
da més precoços en la vida de les persones. A més a 
més, aquest comportament negatiu s’intensifica més en 
els adults joves. Estudis com el de Leyk et al. (2008) 
observen un augment considerable de les tendències 
perjudicials per a la salut després dels 20 anys (entre 
aquestes, la falta de pràctica esportiva, la nutrició defi-
cient, etc.).

La importància d’adoptar hàbits saludables, com 
practicar esport o fer activitat física, es troba en infini-
tats d’investigacions que adverteixen de les conseqüèn-
cies de la inactivitat. En dones s’ha estudiat la relació 
existent entre la inactivitat física i causes de mortalitat 
(Oguma, Sesso, Paffenbarger, & Lee, 2002). En aquest 
estudi s’informa que adherir-se a les directrius actuals 
d’activitat física pot posposar la mortalitat en dones. 
Un altre estudi, (Katzmarzyk & Craig, 2006), assenya-
la com a predictors independents i significatius de mor-
talitat la quantitat d’activitat física i el perímetre de la 
cintura. 

Les dones joves que fan exercici físic tendeixen la 
majoria a fer activitat aeròbica regularment, però molt 
poques participen en entrenaments de força (Godfrey 
& Nelson, 2009). Godfrey i Nelson, (2009) es referei-
xen al fet que les dones acumulen una major proporció 
de teixit adipós que de massa magra i tenen un més alt 
risc d’osteoporosi que els homes. Així doncs, les dones 
es beneficien encara més de l’entrenament de força que 
només del d’activitat aeròbica. A més de la salut dels 
ossos, l’activitat física regular millorava la qualitat del 
son, els nivells d’energia durant el dia i ajudaven a redu-
ir el risc de moltes malalties cròniques, així com l’obesi-
tat (Godfrey & Nelson, 2009).

Una gran diversitat de programes d’activitat física 
provoca beneficis per a la salut en la dona, com execu-
tar 60 minuts d’activitat física moderada cada dia de la 
setmana, aconsegueix en les dones reduir el risc de patir 
malalties cardiovasculars i diabetis (Brown, Burton, & 
Rowan, 2007). 

Els efectes que provoquen diversos programes d’ae-
ròbic, step i exercicis de tonificació sobre la condició 
física en dones han estat diversos i diferents. Es mostra 
un resum dels estudis sobre això a la taula 1.

Objectiu
Després de l’anàlisi de la bibliografia exposada, el 

present estudi pretén conèixer els canvis que provoca un 
programa d’activitat física moderada de cinc mesos de 
durada sobre diferents paràmetres de condició física en 
dones premenopàusiques a fi d’aclarir alguns resultats 
contradictoris (consum d’oxigen) i aportar noves dades 
en paràmetres de flexibilitat i força on els resultats fins 
al moment actual són menors o inexistents.

Material i mètode
Mostra experimental

En l’estudi van participar-hi dones premenopàusi-
ques (n = 20), separades en dos grups de deu dones: me-
nors de 35 anys (n = 10) i majors de 35 anys (n = 10). 
Les característiques de la mostra es recullen a la taula 2, 
expressant-se les dades com la mitjana  la desviació 
estàndard.

Disseny experimental
Per a l’estudi, es va establir un programa d’interven-

ció d’aeròbic, classes de step i tonificació, de cinc me-
sos de durada, amb una freqüència setmanal de tres dies 
alterns i amb una durada de 60 minuts cada sessió a una 
intensitat entre el 60 i el 70 % de la freqüència cardíaca 
màxima de reserva. 

El tipus d’exercici per fer, de caràcter predominant-
ment aeròbic, es distingia per les parts següents:

•	�Una part inicial de posada en acció progressiva o 
escalfament, en la qual es feien estiraments dels 
principals grups musculars implicats, així com 
exercicis de mobilitat articular, tot això enllaçat 
a través d’una coreografia bàsica en què el mo-
viment principal era la marxa. Aquesta part de la 
sessió tenia una durada de 5-7 minuts.
•	����������������������������������������������������Un període d’activitat física moderada o part prin-

cipal de la sessió. Aquesta part de la sessió oscil·
lava entre 40 i 45 minuts. L’activitat física desen-
volupada era diferent depenent del dia: els dilluns 



  

27

Efectes d’un programa d’activitat física sobre la condició física en dones premenopàusiques

AC
TI

VI
TA

T 
FÍ

S
IC

A 
I S

AL
U

T

Apunts. Educació Física i Esports. 2012, núm. 109. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 25-31. ISSN-0214-8757

Referència Població experimental Disseny del programa Resultats

Bell i Bassey, 
1994

10 dones 
35  5 anys

4 estils d’aeròbic
•  Ball amb braços i sense 
•  Step amb braços i sense

Ns VO2 max

Mosher, Ferguson 
i Arnold, 2005

53 dones
18-23 anys

2 entrenaments step
Intervàlic/continu;
12 S, 3 d/s, 50 min
70-85 % FC màxima

En ambdós grups:
 Condició cardiovascular 

Isler, 2006 Dones premenopàusiques 2 programes diferents
12 S, aeròbic step intervàlic/ 
continu

En ambdós grups:
 CCR 

Darby, Browder 
i Reeves, 1995

16 dones que fan 
balls d’aeròbic
Dones joves

6 programes diferents
Aeròbic (alt/baix impacte)
Step (amb braços vs. sense braços)
124 vs. 138 lpm

 VO2 va ser major en l’aeròbic 
d’alt impacte i sense braços

Kerschan-Schindl 
et al., 2002

40 persones no entrenades
40-70 anys

2 programes diferents
3 mesos
• Aeròbic amb step
• Cicloergòmetre

 VO2 i  llindar anaeròbic en 
grup step
 VO2 relatiu en grup cicloergò-
metre

Kang, Matsuo 
i Suzuki, 2004

11 dones 
38-59 anys

12 S, 3 d/s, 40 min
Exercici de FR
Parelles (0,5-1 kg.) i bandes

 Força de mà i esquena

La Torre et al., 
2005

10 dones moderadament 
entrenades
27  3,4 anys
55,7  4,7 kg
167,8  4,6 cm
IMC: 19,8  1,6
VO2 max: 44,4  6,1 mL/kg·min

2 programes idèntics en:
• La intensitat del pas
• L’altura de l’step
Però amb diferent càrrega en 
extremitats
• �Grup amb sobrecàrrega 
(10 % del pes del cos)
• Grup sense sobrecàrrega

En el grup amb sobrecàrrega:
 pic VO2 (68,9% a 78,3 %)
 VO2 (30,3 a 34,7 mL/kg·min)

FR: força resistència; Ns: no significatius; S: setmanes; d/s: dies a la setmana; CCR: condició cardiorespiratòria; VO2 max: consum màxim 
d’oxigen.

Dones premenopàusiques Menors de 35 anys (n=10) Majors de 35 anys (n=10) Total (n=20)

Edat (anys) 24,89 ± 4,88 43,75 ± 7,27 30,69 ± 10,54

Talla (cm) 161,56 ± 0,08 159,50 ± 0,05 160,92 ± 0,07

Pes (kg) 60,27 ± 10,71 62,95 ± 3,83 61,10 ± 9,04

% greix 23,55 ± 8,01 31,70 ± 3,83 26,06 ± 7,86

% massa lliure de greix 76,44 ± 8,01 68,30 ± 3,83 73,93 ± 7,86

5 
Taula 1 
Efectes de programes d’aeròbic, step i tonificació en dones premenopàusiques

3 
Taula 2 
Característiques inicials de 
la mostra



28

  

AC
TI

VI
TA

T 
FÍ

S
IC

A 
I S

AL
U

T

Ramírez, A., Olcina, G. J., Muñoz, D., Timón, R., Robles, M. C., i Maynar, M.

Apunts. Educació Física i Esports. 2012, núm. 109. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 25-31. ISSN-0214-8757

es feien coreografies d’aeròbic, els dimecres es 
duia a terme una coreografia amb step, i els di-
vendres s’executaven coreografies d’aeròbic amb 
la intensificació del moviment de braços amb dues 
manuelles de ½ quilo o 1 quilo. Les coreografies 
eren més curtes, i s’introduïen exercicis de glutis, 
cames, pit i braços.
•	�En una penúltima part de tonificació d’abdominals 

i lumbars, la proporció cada setmana va ser de 
2/1, amb una durada de 10 minuts.
•	�Una última part de tornada a la calma, en la qual 

s’introduïen exercicis de relaxació i estiraments. 
Aquesta fase tenia una durada que podia oscil·lar 
entre 5 i 7 minuts.

Els subjectes experimentals van ser sotmesos a unes 
valoracions tant prèvies a la realització del programa 
d’activitat física com en finalitzar aquest: història clí-
nica i esportiva, valoració aeròbica, valoració de la 
flexibilitat del tronc i valoració de la força de prensió 
manual. 

A)  Valoració aeròbica
La valoració de la capacitat aeròbica màxima va 

ser duta a terme a través del test de l’esglaó del fo-
rest service. Aquesta prova consisteix a pujar i bai-
xar un banc o esglaó de 33 centímetres per a les do-
nes, durant un període de 5 minuts i a una cadència 
de 22,5 cicles per minut (metrònom a una cadèn-
cia de 90 passos per minut). En finalitzar els 5 mi-
nuts d’esforç es registra o pren el pols en posició 
d’assegut.

La seva valoració en consum màxim d’oxigen es 
fa d’acord amb el pes corporal i la freqüència cardía-
ca registrada en pulsacions per minut (ppm) en un nor-
mograma (diferent per a ambdós gèneres) creat a aquest 
efecte. El valor obtingut de consum màxim d’oxigen (en 
ml/kg/min) en el normograma s’ha de multiplicar per 
un factor de correcció d’acord amb l’edat de l’avaluat 
(Sharkey, 1991).

Les característiques del material emprat per a l’exe-
cució del test és el següent:

•	�Un calaix elaborat amb dos esglaons: un de 38 cen-
tímetres d’altura per a homes i un altre de 33 centí-
metres d’altura per a dones.
•	�Un metrònom: metrònom digital model DM-10, 

SEIKO. 
•	�Un cronòmetre: model NO.898, NAMASTE.

B)  Valoració de la flexibilitat
Es va avaluar la flexibilitat anterior i posterior del 

tronc a través de dues proves: la prova d’extensió de 
tronc cap endarrere i la prova de flexió de tronc enda-
vant des de posició dempeus. 

Per a la prova de flexió de tronc endavant des de 
posició dempeus el material emprat va ser un calaix amb 
interlínia centimetrada adossada (instrument de mesura 
de la flexibilitat en el sentit d’avanç, model 1229, de 
Takei and Company Ltd., Tòquio, Japó) amb un rang 
de mesura de –20 a +35 centímetres. 

El protocol dut a terme va consistir a fer, descalços 
des d’una posició dempeus i amb les cames completa-
ment estirades, una flexió de tronc total endavant alhora 
que es controlava amb els dits d’ambdues mans l’indica-
dor de la distància que s’aconseguia. Es feia descendir 
les mans, paral·leles, amb els dits estesos. Les cames es 
mantenien totalment esteses en tot moment. Es repetia la 
prova tres vegades i es registrava la millor dada obtingu-
da. S’anotaven els centímetres que marcava la interlínia 
a l’extrem dels dits de l’executant, que podien ser de 
signe positiu o negatiu. El valor zero es trobava a l’al-
tura de la planta dels peus de l’executant. Si l’executant 
no aconseguia arribar fins als seus peus, els centímetres 
aconseguits tenien signe negatiu.

La segona avaluació de la flexibilitat del tronc es va 
fer emprant la prova d’extensió de tronc cap endarrere 
utilitzant un flexibilímetre Takei Kiki Kogyo Co. Ltd., 
fet al Japó, amb un rang de mesura de 10 a 80 centí
metres.

El protocol emprat va ser el següent: des de posició 
de decúbit pron i amb les mans a un costat i a l’altre 
del cos, el subjecte havia d’elevar al màxim el tronc i 
mantenir la posició en aquest punt durant 2 segons. Per 
a això, un avaluador sostenia els peus del subjecte per-
què no els separés del terra i un altre registrava l’altura 
aconseguida. Es repetia 3 vegades i s’anotava el millor 
resultat obtingut. 

C)  Valoració de la força de prensió manual
Per mesurar la força isomètrica de les mans, es va 

utilitzar un dinamòmetre manual mecànic: Grip A Phy-
sical Fitness Test, 0-100 kgf, TKK 5001, fabricat per 
Takei al Japó. 

El protocol emprat consistia a adoptar una postura 
amb els braços rectes a un costat i a l’altre del cos i 
sense flexionar-los. La prova es feia 3 vegades amb un 
interval d’1 minut entre cadascuna d’aquestes, i consis-
tia a exercir la major força possible en un curt espai de 
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temps, que no havia de superar 5 segons. Dels 3 resul-
tats aconseguits, s’elegia el millor i aquest era el que 
representava la força isomètrica màxima de la mà.

Cadascuna de les dones va signar un consentiment 
informat per complir els principis d’Hèlsinki i les seves 
revisions posteriors per a estudis en humans. D’aquesta 
manera es garantia la confidencialitat de les dades. 

Anàlisi estadística de les dades
Un vegada recollides totes les dades es va utilitzar el 

programa estadístic SPSS en la seva versió 17.0 per ana-
litzar-les. Es va fer un estudi de la normalitat de les dades 
mitjançant la prova de Kolmogorov-Smirnov. Atès que 
les dades van complir els criteris de normalitat, es  va 
utilitzar el model lineal general de mesures repetides per 
estudiar els canvis ocorreguts com a conseqüència del 
programa d’exercici físic, i la prova ANOVA d’una via, 
amb el factor edat, per analitzar les diferències existents 
entre ambdós grups de dones d’edat. 

Es van considerar com a diferències significatives 
aquelles amb una probabilitat de ser degudes a l’atzar me-
nor al 5 % (p < 0,05). Els resultats es van expressar mit-
jançant la seva mitjana  desviació estàndard.

Resultats
A continuació es detallen els resultats de les valora-

cions fetes a l’inici i al final del programa d’intervenció. 

Les dades es mostren registrades d’acord amb l’edat i el 
programa d’activitat física. Les columnes anomenades di-
ferència (DIF) reflecteixen els percentatges d’increments 
(+) o descensos (–) en els canvis produïts en cadascuna de 
les variables avaluades en els dos grups d’edat de dones. 

En la taula 3 de paràmetres de condició física s’ana-
litza d’una banda que les dones de menor edat, en fina-
litzar el programa d’activitat física a què van ser sotme-
ses, van incrementar la flexibilitat posterior del tronc, 
la força de prensió d’ambdues mans i de manera signi-
ficativa (p < 0,05) la flexibilitat anterior del tronc. En 
canvi, els valors del consum d’oxigen màxim estimat va 
descendir lleugerament els seus nivells en la valoració 
final, però sense aconseguir la significació estadística.

D’altra banda, les dones amb edats superiors van mi-
llorar tots els paràmetres de condició física, i igual que 
les més joves, van aconseguir obtenir canvis significa-
tius (p < 0,05) en la flexibilitat anterior del tronc.

En la comparació de percentatges de canvi entre amb-
dós grups d’edat, la força de prensió manual esquerra 
apareix amb significació estadística (p < 0,05), en què la 
millora és més gran en les dones majors de 35 anys. 

De manera general, el canvi més important produït 
en la condició física és la millora considerable en la fle-
xibilitat. Les majors de 35 anys, és a dir, les de més 
edat milloren més que les de menor edat en la flexibilitat 
posterior del tronc (encara que això no és significatiu), 
i poden d’aquesta manera recuperar uns valors similars 
als que tenen les joves.

Menors de 35 anys (n = 10) Majors de 35 anys (n = 10)

Inici Final Dif. (%) Inici Final Dif. (%)

VO2 max estimat
(mL/kg/min)

37,70  5,53 35,51  2,69 –5,80% 33,59  3,39 38,10  4,16 +13,42% †

Flexibilitat posterior 
tronc (cm)

2,77  8,35 4,75  9,68 +71,48% –5,50  5,70 1,12  5,02 +79,63%

Flexibilitat anterior 
tronc (cm)

31,05  3,19 45,50  7,27* +46,53% 23,25  4,62 33,75  6,98 * +45,16%

Força prensió manual 
dreta (kgf)

21,00  6,87 23,87  2,16 +13,66% 24,25  5,43 27,25  3,09 +12,37%

Força prensió manual 
esquerra (kgf)

20,00  5,45 22,50  3,70 +12,50% 19,75  6,18 25,75  4,34 +30,37% †

*  p < 0,05 en comparació “inici” vs “final”. 
†  p < 0,05 en comparació grup de “joves” vs. grup d’“adultes”. ’

5 
Taula 3 
Condició física en dones premenopàusiques abans i després de la intervenció
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Discussió
En primer lloc, i en relació amb la resistència aerò-

bica, la millora del consum màxim d’oxigen que mostra 
aquest estudi en el grup de les dones premenopàusiques 
de més edat coincideix amb altres investigacions que ho 
confirmen, com: 12 setmanes d’exercici aeròbic en do-
nes joves (Campbell et al., 2007); 12 setmanes de step 
tant intervàlic com continu (Mosher et al., 2005) i (Is-
ler, 2006); dones de més edat que van entrenar 3 mesos 
aeròbic amb step (Kerschan-Schindl et al., 2002), o amb 
un programa aeròbic (Chien, Wu, Hsu, Yang, & Lai, 
2000); noies que van utilitzar a les classes de step una 
càrrega en les extremitats (La Torre et al., 2005); i do-
nes obeses que van fer durant 14 mesos exercicis aerò-
bics (Despres et al., 1991).

Les causes que expliquen aquest augment del con-
sum màxim d’oxigen en subjectes que fan activitat fí-
sica són la millora de les funcions del sistema cardio-
vascular, musculoesquelètic i pulmonar. Aquesta millora 
s’aconsegueix mitjançant una disminució de la freqüèn-
cia cardíaca per al mateix nivell d’esforç, en què el cor 
experimenta un estalvi energètic a causa de la freqüèn-
cia cardíaca i la pressió arterial (dues variables que 
augmenten el consum d’oxigen). El consum d’oxigen 
augmenta amb l’exercici de tipus dinàmic o aeròbic, 
com el tipus de programa que s’ha seguit en l’estudi (ae-
ròbic i l’step), encara que és possible que variï d’acord 
amb l’edat, gènere, nivell d’activitat i factors genètics. 
L’exercici continuat augmenta en nombre i grandària els 
mitocondris, amb major activitat oxidativa enzimàtica. 
D’altra banda, augmenta el contingut de mioglobina, la 
qual cosa facilita el ritme de difusió de l’oxigen a tra-
vés de la capa lipídica de la membrana i del citoplasma 
cel·lular fins als mitocondris. La disminució de la des-
pesa sanguínia muscular origina una major extracció 
d’oxigen i per tant millora el consum d’oxigen en els 
nivells d’esforços submàxims. És per això que estudis 
com el de Bacon, Pelletier, & Lavoie (2009), demos-
tren que les persones que fan exercici aeròbic crònic 
tenen: millors nivells de condició cardiovascular, ten-
deixen a viure més i a tenir menors nivells de malalties 
cardiovasculars. 

La falta de significació en els resultats d’aquest es-
tudi en relació amb el consum d’oxigen és probable 
que sigui a causa del tipus de prova utilitzada. En em-
prar un test indirecte, els resultats són menys sensibles 
a la captació de la variabilitat i la precisió de les dades, 
motius que podrien determinar la significació estadís-
tica.

En segon lloc, l’augment estadísticament significatiu 
de la flexibilitat es contrasta de la següent manera. 

D’una banda, l’estudi de Cecchi et al. (2009) va 
coincidir amb els resultats d’aquest estudi. En aquest 
cas, tres mesos d’exercici físic amb subjectes sedentaris 
van ser suficients per millorar la flexibilitat, comparat 
amb el grup que caminava regularment. Un altre estudi 
(Voorrips, Lemmink, Van Heuvelen, Bult, & Van Sta-
veren, 1993) torna a confirmar la millora dels nivells de 
flexibilitat en dones més actives físicament. I en un altre 
dut a terme amb dones grans, dotze setmanes d’aeròbic 
de baix impacte van millorar significativament els ni-
vells de flexibilitat (Hopkins, Murrah, Hoeger, & Rho-
des, 1990).

Els possibles motius pels quals s’aconsegueixen mi-
llores en la flexibilitat poden ser que l’activitat física ha 
estat duta a terme al costat d’unes rutines en l’escalfa-
ment i en la tornada a la calma, on es treballava la fle-
xibilitat. Aquest hàbit de treball de flexibilitat muscular 
tant a l’inici com al final de cada classe s’incrementava 
els divendres pel treball complementari de flexibilitat 
que porta associat l’entrenament de força resistència. 
Aquesta insistència en els estirament musculars poden 
ser els motius que expliquin els èxits aconseguits quant a 
flexibilitat en els dos grups de dones.

En relació amb la força, la millora d’aquesta no va 
aconseguir una significació estadística, igual que en un 
altre estudi fet amb dones postmenopàusiques (Brill, 
Probst, Greenhouse, Schell, & Macera, 1998). A dife-
rència d’aquests, altres estudis van obtenir millores esta-
dísticament significatives: programes de 3 mesos d’exer-
cici físic (Cecchi et al., 2009); amb dones de més edat 
que entrenaven 4 setmanes amb bandes elàstiques i ma-
nuelles (Rogers, Sherwood, Rogers, & Bohlken, 2002); 
amb dones de mitjana edat que durant 12 setmanes van 
exercir la força resistència (Kang et al., 2004); i un pro-
grama en què no es treballava de manera específica la 
força (Jonsson, Ringsberg, Josefsson, Johnell, & Birch-
Jensen, 1992).

En general, en la majoria dels estudis revisats, i mal-
grat les peculiaritats de cada programa d’activitat física i 
la possible variabilitat de l’edat de dones estudiades, ex-
cepte aquelles poblacions amb edats molt avançades, to-
tes obtenen millores en la condició física, tal com ocorre 
en la present investigació, encara que no amb tots els 
paràmetres avaluats. 

Les dones majors de 35 anys van millorar més que 
les joves en el consum d’oxigen i força, per la qual cosa 
gràcies al programa d’activitat física, els valors de les 
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més grans s’acosten als de les joves. Això significa que 
hàbits saludables com seguir durant 5 mesos un progra-
ma que inclogui tant activitats aeròbiques com de força 
beneficia en gran manera dones de més edat que siguin 
premenopàusiques. L’exercici físic, per tant, s’ha com-
provat que rejoveneix les dones grans, perquè els per-
met augmentar la seva condició física, que es tradueix 
en una millor qualitat de vida.

Conclusions
L’estudi conclou que practicar tres dies a la setmana 

d’activitat aeròbica (aeròbic, step i exercicis de tonifica-
ció) durant cinc mesos millora de manera significativa 
la flexibilitat anterior del tronc en dones joves i adultes. 
A més a més, les dones adultes majors de trenta-cinc 
anys obtenen majors beneficis, enfront de les de menor 
edat, en la força de prensió manual i en el consum mà-
xim d’oxigen. Per tant, aquesta pràctica esportiva ser-
veix per mantenir els nivells de condició física i condi-
ció cardiorespiratòria i evita així el deteriorament físic 
inherent a l’envelliment.
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Resum
L’objectiu de l’estudi ha estat analitzar els continguts i activitats de les classes d’activitats aquàtiques dins la matèria d’Educació 

Física i presentar una proposta d’intervenció. Els participants van ser 29 docents d’ensenyament secundari de la Región de Murcia, 
als quals es va passar una entrevista semiestructurada relativa a qüestions que presentaven l’anàlisi dels continguts i activitats que 
es tractaven a les classes aquàtiques. Després de l’anàlisi de contingut de les entrevistes, va destacar que s’impartia més natació i 
jocs en detriment d’altres continguts de la matèria com qualitats físiques, expressió corporal, habilitats motrius, etc. Els resultats 
són discutits i reflexionats en la mesura de contextualitzar els continguts i activitats exercides, i això és la base per presentar una 
proposta d’intervenció.

Paraules clau: activitats aquàtiques, docència, blocs de continguts, natació

Abstract
Analysis of the Contents and Activities Conducted in Water Activities Classes: A Proposal for Secondary 
Education

The purpose of the study was to analyse the content and activities performed in water activity classes as part of the subject 
of Physical Education and present a proposal for intervention. The participants were 29 secondary education teachers in the 
Region of Murcia who were given a semi-structured interview concerning issues raised by the analysis of the content and 
activities that were addressed in aquatics classes. Examination of the content of the interviews showed that swimming and 
games were taught more at the expense of other content in the subject area such as physical attributes, body expression, 
motor skills, etc. The findings are discussed and analysed to contextualise the content and activities carried out and form the 
foundation for putting forward an intervention proposal.

Keywords: water activities, teaching, content blocks, swimming
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Introducció
Un dels pilars curriculars de qualsevol matèria edu­

cativa són els blocs de continguts, a través dels quals es 
poden dur a terme els objectius i les competències bà­
siques proposades per la legislació. En educació física, 
igual que en la resta de matèries, aquests han anat evolu­
cionant i canviant al llarg dels diferents decrets, ordres, 
etc., però sempre han mantingut la mateixa línia en el 
seu conjunt, i no podem oblidar les qualitats físiques i 

motrius, els jocs i esports, les activitats rítmiques i ex­
pressives, així com les activitats en la natura, i la incor­
poració de la salut és més recent i de gran importància 
en l’actualitat. En cap cas no s’ha introduït el contingut 
aquàtic en l’ensenyament secundari (i en escasses oca­
sions en l’ensenyament primari), encara que es pot con­
siderar que una bona part de les seves possibilitats edu­
catives podrien formar part d’alguns dels continguts de 
la matèria d’Educació Física. 
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A causa de l’absència de les referències legals, les 
noves perspectives curriculars busquen aconseguir el 
desenvolupament integral de la persona a través de la 
utilització de tots els mitjans disponibles a l’abast del 
docent, i un d’aquests és el medi aquàtic (Moreno, 
2000). Per tant, tenint en compte la idea de provocar 
noves sensacions a l’alumnat per part d’aquest, així com 
la potestat per ampliar l’aula a altres entorns com la pis­
cina, s’aconseguirà que la natació i les activitats aquàti­
ques no siguin quelcom aïllat ni estrany en l’educació de 
l’alumnat.

De fet, l’activitat física en el medi aquàtic pot ser 
considerada com una ampliació en la recerca de con­
tinguts educatius de rellevant importància en educa­
ció física (Elkington, 1976; Reeves, 1992; Rodríguez 
& Moreno, 1997; Wigmore, 1994, 1997), per la qual 
cosa els objectius haurien d’anar més enllà dels me­
rament tradicionals i utilitaris, cercant més autonomia 
en el medi però amb matisos educatius, higiènics, re­
creatius, etc. (Albarracín, 2003, 2005, 2007; Caste­
rad, 2003; Moreno & Gutiérrez, 1998; Pérez i Con­
de, 2000, 2004; Tuero & Salguero, 2003). En aquest 
sentit, Joven (1990) indicava que a l’hora d’aplicar els 
continguts d’activitats aquàtiques en l’àmbit educatiu, 
hi ha unes pautes molt importants que és necessari te­
nir presents, vinculades amb la familiarització amb el 
medi (relacionat amb l’autonomia en el medi), coneixe­
ment o adaptació al medi (relacionat amb la resolució 
de situacions diverses a l’aigua) i domini d’aquest medi 
(relacionat amb el desenvolupament d’habilitats aquàti­
ques). Respecte a aquestes conegudes fases, Gosálvez i 
Joven (1997) opinen que en l’àmbit escolar és necessa­
ri aconseguir un domini elemental del medi per aconse­
guir un desenvolupament integral de l’alumnat, i pos­
teriorment endinsar-se abans d’una iniciació esportiva. 
En aquest sentit, Pérez i Conde (2000), i ja en l’àm­
bit educatiu, concretament en l’àrea d’Educació Física 
(principalment per a l’etapa d’ensenyament primari), 
parlen de tres etapes: la sensibilització i aproximació 
al medi aquàtic (etapa I), el domini del medi a través 
de les habilitats motrius bàsiques (etapa II) i l’aprenen­
tatge dels esports aquàtics —natació, waterpolo i nata­
ció sincronitzada— (etapa III). De la mateixa manera, 
Joven (2001), i també en l’àmbit de l’educació física, 
conclou que després de descobrir el medi i aconseguir 
autonomia, es dominarà a través de tota mena d’activi­
tats i sempre per mitjà d’una formació pluridisciplinà­
ria, sense oblidar els hàbits higiènics i el respecte per­
sonal i col·lectiu. També donen suport a aquesta idea 

molts altres autors (Boixeda, 2003; Navarro, 1990), 
encara que en la majoria de casos es refereixen a ni­
vells inferiors a l’aquí tractat. 

En la mateixa línia, Reeves (1992) reconeix l’accés 
que aquest coneixement general ofereix a activitats més 
concretes, malgrat que com ja afirmen diversos au­
tors (Albarracín, 2007; Wigmore, 1995, entre altres), 
no serà necessari saber nedar per poder dur a terme 
aquests continguts. Com a exemple, Jofre i Lizalde 
(2003, p. 14) també advoquen per no restringir-se a la 
natació, proposant com a continguts en el medi aquà­
tic: coneixement del propi cos, control i higiene postu­
ral, respiració, relaxació, natació, activitats d’expres­
sió, activitats cooperatives, desenvolupament de les 
habilitats i destreses bàsiques, desenvolupament de 
les qualitats físiques bàsiques, iniciació esportiva (wa­
terpolo, natació sincronitzada, etc.), mesures de segu­
retat i prevenció d’accidents en la pràctica d’activitats 
físiques, etc.

En tot cas, l’important serà la diversitat de contin­
guts aquàtics, referents tant a esports que habitualment 
es practiquen en aquest medi com a habilitats i activi­
tats facilitades a l’aigua, així com l’adaptació a l’aigua 
d’exercicis i jocs aquàtics de terra, per afavorir així 
la varietat i riquesa del repertori motriu de l’alumnat. 
Malgrat aquesta reflexió i del convenciment de la pos­
sible aplicació de continguts aquàtics en educació físi­
ca, queda pendent l’anàlisi i la comprovació d’aplicació 
d’aquestes activitats en l’ensenyament secundari (Alba­
rracín, 2005, 2007).

D’aquesta manera, l’objectiu d’aquest estudi ha estat 
analitzar els continguts i activitats que s’exerceixen a les 
classes d’activitats aquàtiques dins la matèria d’educa­
ció física i fer una proposta d’intervenció pròpia a par­
tir dels resultats obtinguts i recolzats en altres propostes 
educatives trobades.

Mètode
Participants 

La mostra va estar composta per 29 docents d’edu­
cació física d’una població de 240, amb edats compre­
ses entre 21 i 60 anys, pertanyents als centres d’en­
senyament secundari de la Región de Murcia. Aquest 
nombre és el recomanat en aquestes investigacions 
(Colás & Buendía, 1992; Guba & Lincoln, 1982; Le­
compte & Goetz, 1982), i a més a més s’ha tingut en 
compte la verificació per saturació (Bartaux, 1993) així 
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com el principi de redundància i clausura (Marina & 
Santamaría, 1993). El mostratge ha estat de màxima 
variació (Patton, 1984), basat en un criteri intencional 
(Bisquerra, 1989), i s’ha manejat una varietat de per­
fils, com varietat quant a la formació acadèmica, mà­
xima distribució geogràfica, i s’ha aconseguit tenir re­
presentació de totes les zones de la Región de Murcia, 
una antiguitat diferent en el cos, una representació de 
la totalitat de situacions professionals i càrrecs i una 
varietat en les tasques d’educació física fora del seu 
àmbit de treball quotidià.

Instruments
Entrevista semiestructurada. Les dades d’aquest 

estudi es van recopilar mitjançant entrevistes semies­
tructurades la durada de les quals va quedar compresa 
entre 45 i 60 minuts. Va existir un únic entrevistador 
per evitar problemes de dependència-estabilitat (fiabi­
litat) de les dades durant el cicle d’entrevistes (Guba, 
1985) i les entrevistes van ser enregistrades amb el 
consentiment dels informadors. Amb l’objectiu de fa­
cilitar la col·laboració dels participants, les entrevistes 
van tenir lloc en els corresponents centres educatius 
dels docents o als seus domicilis particulars si aquesta 
segona opció els era més favorable. Per criteris ètics 
de la investigació, s’ha preservat l’anonimat dels en­
trevistats i ocultat les dades concretes dels seus centres 
de treball. Algunes de les qüestions posades van ser, 
entre d’altres: “T’has plantejat alguna vegada treballar 
activitats aquàtiques?” “En cas de resposta afirmativa, 
quins continguts has aplicat?” Si ho tornes a fer, quins 
continguts aplicaries?” “Consideres que tots els blocs 
de contingut d’educació física són susceptibles d’apli­
car-se en el medi aquàtic?” En realitat, no ha estat 
l’objectiu d’aquest treball analitzar quan i en quin mo­
ment es van impartir les classes, sinó fer una remarca 
sobre els continguts, tant els impartits si ha existit la 
possibilitat com els que en un futur voldrien impartir 
si tornessin a tenir la possibilitat o si mai l’han tingut i 
poguessin tenir-la. 

Per a la validació de contingut, les preguntes de 
l’entrevista van ser analitzades per dos especialis­
tes en metodologia d’investigació qualitativa i un en 
activitats aquàtiques, que van puntuar, en una esca­
la Likert de cinc punts sobre cada pregunta de l’entre­
vista: la claredat de llenguatge, la pertinència pràctica 
i la rellevància teòrica. Es va determinar el coeficient 
de validesa de contingut (CVc) utilitzant el criteri 

d’Hernández-Nieto (2002) i es va obtenir un coefi­
cient de 0,80, el qual va indicar que els continguts 
proposats tenien una validesa i concordança satisfac­
tòries, segons l’escala establerta per l’autor per inter­
pretar diversos intervals del coeficient; quan el CVc 
és igual o major a 0,80 i menor de 0,90 la validesa i 
concordança són satisfactòries.

Procediment
En primer lloc es va analitzar el problema que es 

pretenia estudiar i es van fixar els centres d’interès ba­
sant-se en les preguntes inicials de la investigació, i a 
partir d’aquests un sistema de categories i subcategories 
(exposades a continuació), que van ser la base per esta­
blir els resultats. En principi, amb les preguntes inicials 
per començar la investigació van sorgir els següents cen­
tres d’interès:

•	�Quina situació o aplicació tenen les activi­
tats aquàtiques dins l’àrea d’Educació Física en 
l’actualitat?:
 � Activitats aquàtiques educatives en el marc de 

l’educació física.
•	�Quins continguts es poden impartir quan es du a 

terme l’educació física en el medi aquàtic? Quina 
possibilitat hi ha de treballar tots els blocs de con­
tingut del currículum?
 � Els possibles continguts que es poden impartir.
 �������������������������������������������������� Programació en educació física i activitats aquà­

tiques. Progressions.
•	Continua sent la natació el contingut més impartit?
 � La natació com a activitat més destacada.

Posteriorment es va elaborar el model d’entrevis­
ta segons tòpics i centres d’interès. Es va seleccionar 
la mostra d’acord amb criteris intencionals cercant 
un clima positiu per a la realització de l’entrevista, 
i recolzant-se en la gravació i notes de camp reco­
llides, finalment es van transcriure les entrevistes 
amb un registre exacte. La majoria de les entrevistes 
es van fer als centres de destí dels docents, o si el 
seu domicili era en una altra localitat es va dema­
nar permís en els CPR de la zona, i sempre les va 
dur a terme únicament la investigadora, que amb un 
temps mitjà de quaranta-cinc minuts tenia un guió 
de referència per a tots. D’aquesta manera va que­
dar resolta la qüestió de les fiabilitats inter i intra 
entrevistadors-analistes.
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Anàlisi de dades
Un vegada transcrites les entrevistes, es va fer 

una lectura profunda d’aquestes i es va dur a terme 
la categorització de la informació seguint un procés 
constant de comparació i una lògica de raonament in­
ductiu, tal com se suggereix en diversos manuals de 
metodologia d’investigació qualitativa (Goetz & Le 
Compte, 1988; Huberman & Miles, 1994; Rodríguez, 
Gil, & García, 1996). Així doncs, l’anàlisi va con­
sistir a classificar tota la informació demanada en les 
entrevistes en un sistema de categories i subcategories 
que simplificava, aclaria i relacionava la informació, 
donant sentit a les dades. Els resultats es van analitzar 
segons els centres d’interès i categories esmentades 
anteriorment.

Resultats
Entre els continguts dels docents que sí ho ha­

vien dut a terme (taula 1), la natació es va erigir com 
la més coincident, amb 12 docents (85,71 %), seguida 
de la recreació i els jocs, amb 8 docents (57,14 %), així 
com del ritme (aiguagim i aquaerobic), amb 4 docents 
(28,57 %), el salvament i primers auxilis, amb 3 docents 
(21,43 %), i el waterpolo, amb 2 docents (14,29 %); en 
últim lloc, i amb només un docent (7,14 %) que ho havia 
dut a terme, es trobaven tant les activitats en la natura 
(jocs i activitats a la platja), el coneixement de les op­
cions que oferia la localitat i la natació sincronitzada. 
Alguns comentaris han estat: A Totana teníem un moni-
tor, per la qual cosa li vam proposar que no fes només 
estils, sinó que fes una mica de tot, sobretot recreatiu, i 

com que teníem només quatre sessions durant un mes no 
hi havia temps a fer gaire (E1). Per a altres, el seu ob­
jectiu era aconseguir una “experiència aquàtica” (E29) 
en només quatre classes, i donar a conèixer aquestes 
tasques.

Per tant, quant als continguts aquàtics possibles per 
impartir a les classes d’educació física, la gran majoria 
dels docents va destacar la natació o el desenvolupament 
en el medi a través d’un objectiu utilitari, que era exclu­
siu per alguns, i compartit amb altres continguts per la 
gran majoria a qui s’havia plantejat. Tot seguit es dis­
tingiren els que havien portat a la pràctica aquestes acti­
vitats i els que no ho havien fet i simplement opinaven.

L’opinió d’aquells docents que no havien pogut dur 
a terme aquests continguts, així com la dels qui encara 
que els havien realitzat podien tenir novament l’opor­
tunitat de repetir l’experiència, era que existia una 
variada gamma d’activitats aquàtiques que comprenia 
des d’aprendre a nedar fins a activitats alternatives a 
l’educació física tradicional: aquafitness, waterpolo, 
aiguagim, jocs diversos, primers auxilis, etc. Si pogués 
tornar a fer-ho potser introduiria les noves tendències, 
com aiguagim, aquaerobic, relaxació a l’aigua (E5). 
Quant als continguts que aplicaria, intentaria veure 
l’aigua com un mitjà de formació i de desenvolupa-
ment motriu en tots els sentits: social, personal i uti-
litari (E8). Sí que m’ho he plantejat com he dit abans 
moltes vegades, i ara ens ho plantegem com una unitat 
important. Quant als continguts, la primera cosa que 
permets a les activitats aquàtiques és l’acostament. Te-
nim l’handicap de la flotació i hi ha gent que domina 
el medi. Altres el dominen i no hi volen estar. El fet de 
plantejar activitats és un èxit important, i per això ja 

Continguts realitzats  % (n) Entrevistat

Natació (utilitari) 85,71 (12) 1, 5, 7, 9, 14, 17, 18, 20, 22, 24, 25, 29

Jocs 57,14 (8) 1, 5, 14, 17, 29

Ritme 28,57 (4) 14, 17, 20, 24

Salvament 21,43 (3) 1, 14, 25 

Waterpolo 14,29 (2) 7, 18

Activitats en la natura   7,14 (1) 14

Opcions de localitat2   7,14 (1) 1

Natació sincronitzada   7,14 (1) 14

1  Percentatges en funció dels 14 docents que sí que havien inclòs aquests continguts.
2 � A Fuente Álamo  vam tenir poc temps perquè la piscina es va inaugurar al mes de maig i per tant vam 

fer poques classes. Sobretot volíem que els nens provessin i coneguessin l’oferta que hi hauria al seu 
poble (E1).

3 
Taula 1 
Distribució percentual dels continguts 
que han dut a terme aquells docents 
que sí que havien posat en pràctica 
aquestes activitats1



36

  

ED
U

C
AC

IÓ
 F

ÍS
IC

A

Albarracín, A., i Moreno, J. A.

Apunts. Educació Física i Esports. 2012, núm. 109. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 32-43. ISSN-0214-8757

aquest any ens hem plantejat fer quelcom més educa-
tiu i desenvolupar altres qüestions... Ja hem plantejat 
aquaerobic, una mica de salvament i d’escapoliments, 
una mica d’estils... (E9). Si pogués, seria molt bo 
per donar primers auxilis (E3). Saber socórrer (E21). 
També són diversos els entrevistats que insistien a do­
nar a conèixer les noves tendències, així com l’oferta 
de què disposaven a la seva localitat.

D’altra banda, també han existit coincidències en els 
temes de salut com a possibles continguts, sobretot 
els relacionats amb el raquis, ja que ha estat destacat 
com un dels beneficiats d’aquest medi: Si ho fes faria 
tots els continguts per treballar la salut, en especial per 
treballar l’esquena, que és on té més problemes (E20). 
Així, són diversos entrevistats (E4, E26) els que han 
opinat que el docent ha d’educar en aquest sentit, pel 
fet que els metges prescriuen, però no saben i no co­
muniquen com han de fer els exercicis: Molts metges 
prescriuen la natació als nens, però han de prescriure’ls 
exercicis concrets depenent de la patologia, i potser 
nosaltres podem orientar-los sobre això quan el metge 
no ho fa bé. Hem d’aplicar-nos més a cercar la relació 
d’aquestes patologies (que sí que donem a classe) amb 
aquest medi tan sol·licitat (E4). No hem d’oblidar les 
orientacions higièniques, perquè com que està en boca 
de tots que la natació és boníssima per a tot, cal as-
senyalar els límits i dir-li que determinades coses són 
bones per a algunes coses però no per a tot (E13). Fins 
i tot es dubta d’aquesta prescripció: El metge prescriu 
natació però jo tinc els meus dubtes… (E22).

Destaca un dels aspectes anteriors, referit al fet que 
alguns docents (E1, E5, E17, E18) compartien la idea 
que canviarien certs matisos si poguessin tornar a fer-
ho, introduint nous continguts: Si pogués tornar a fer-ho, 
tornaria a aplicar una varietat de continguts, encara 
que sempre depèn de les sessions de què disposem (E1), 
amb la intenció d’unir a les activitats més conegudes al­
tres més encaminades a les noves tendències, com ara 
aquaerobic, aiguagim, etc. M’hauria agradat donar una 
mica de moviment i ritme a l’aigua (E17). O simplement 
de donar-li un altre enfocament: Si tornés a fer l’activi-
tat aprofitaria els continguts donats a classe i els trans-
feriria al medi aquàtic i alguns estils (E18). Trobant la 
raó en el pas dels anys: Si ho haguéssim aplicat fa deu 
anys hauríem començat pels estils. Avui en dia tenim 
una mentalitat més oberta i més àmplia quant als conei-
xements i faríem altres coses (E16).

Altres no es plantejaven un únic curs per a la seva 
aplicació, sinó una progressió al llarg de tot un nivell 

educatiu: Si mai ho puc portar a la pràctica seria se-
gons el nivell, però en secundària faria el treball de 
qualitats motrius, la condició física seria la primera 
unitat didàctica i necessària que introduiria, fins i tot 
amb els continguts nous d’aquafitness i waterpolo. El 
que menys introduiria seria l’ensenyament d’estils, i 
insistiria més en les formes jugades dins l’aigua, que 
n’hi ha moltes, i després en la familiarització i l’adap-
tació al medi aquàtic, però els estils no els introduiria 
gaire si no és en batxillerat (E28). Fins i tot, un docent 
ha recordat que a més a més es pot incloure com una 
sortida professional, perquè està clar que el tema de 
monitor de natació està donant uns dinerets a molts jo-
ves… (E2). Si no es pogués plantejar una progressió, i 
ni tan sols una unitat didàctica, alguns entrevistats opi­
naven que per a una sola sessió, els millors continguts 
serien els recreatius (E2, E3, E9), ja que són els que 
més motiven i més atraurien cap a aquest nou camp. 
De forma resumida, a la taula 2 es recullen tots els 
aspectes anteriors.

Encara que en la investigació sempre hem tingut 
com a referència el currículum oficial (matèria d’edu­
cació física) per no haver de definir cadascun dels 
termes a què fem referència, és possible que quant 
als continguts aquàtics pugui quedar una certa confu­
sió per no estar recollits explícitament en la legislació 
educativa. Per això, i amb l’objectiu d’acostar el lec­
tor de forma més concisa a aquests resultats, farem un 
breu apunt sobre alguns termes a fi de concretar més 
aquesta postura:

•	�Ritme: Es refereix a totes aquelles activitats que 
es fan amb un suport musical com a base, havent 
de seguir les pulsacions de la música per a la seva 
adequada consecució. Podrien ser específiques de 
l’aigua (aquaerobic) o bé les mateixes que es fan a 
terra però portades a aquest medi sense gaire adap­
tació.
•	�Aiguagim: Es refereix a totes les activitats de 

condició física a l’aigua, principalment refe­
rides a força i resistència, utilitzant o no ma­
terials de condicionament físic aquàtic (guants 
de resistència, turmelleres de flotació, taules, 
pesos, etc.). En realitat, l’aquafitness en un 
programa educatiu no es diferenciaria gaire de 
l’aiguagim. 
•	�Activitats per al raquis: Estan contemplats aquí els 

exercicis destinats a millorar i/o compensar les pa­
tologies de raquis (escoliosi, lordosi, cifosi), així 
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com aquells de conscienciació dels efectes nocius 
de certs moviments per a cadascuna de les possi­
bles desviacions de les curvatures de la columna 
vertebral.
•	�Plantejament utilitari: Es refereix a l’aplicació dels 

estils de natació des d’un punt de vista de seguretat 
i domini del medi aquàtic, amb l’objectiu de gaudi 
d’aquest i possibilitat d’accedir a altres activitats 
aquàtiques on és necessari dominar-lo. En cap cas 
no es refereix a una execució tècnica molt precisa i 
molt menys a la participació en competició.

Discussió
L’objectiu d’aquest estudi ha estat analitzar els con­

tinguts i activitats que s’exerceixen a les classes d’acti­
vitats aquàtiques dutes a terme en la matèria d’educació 
física, i amb això elaborar una proposta d’intervenció 
pròpia. Per a la interpretació dels continguts a impar­
tir, cal diferenciar els resultats en situacions diferents: 
quan el docent ha impartit alguna vegada aquests con­
tinguts, o si no els ha impartit mai i només opina, o 
bé quan ja els ha impartit i es planteja repetir aquesta 
experiència.

Hi ha una total concordança quant a l’opinió dels 
docents sobre si tots els blocs de continguts d’Edu­
cació Física són susceptibles de ser impartits a l’ai­
gua, sempre que hi hagi adequació suficient, perquè 

absolutament tots consideren afirmatiu aquest plante­
jament. Concretament pel que fa als continguts, dels 
docents que han posat en pràctica aquestes activitats, 
el 85,71 % han impartit el contingut de natació, i no­
més en un cas de forma exclusiva, i la resta l’han 
compartit amb altres activitats, en les quals apareixen 
continguts com el waterpolo, activitats rítmiques a 
l’aigua (centrades principalment en l’aquaerobic) i les 
activitats en la natura, encara que tots aquests en mol­
ta menor mesura que la resta. Els blocs de contingut 
d’educació física impartits a l’aigua són molt poc es­
mentats. En cap dels casos en què s’han portat a ter­
me no s’ha esmentat ni el tema de salut ni el de pro­
blemes de raquis com a continguts impartits, i només 
en dues entrevistes s’ha fet referència a la informació 
d’oferta existent quant a les noves tendències, etc. En 
qualsevol dels casos, els jocs (o aspectes recreatius) 
se situen sempre en segon lloc després de la natació, 
i més de la meitat són els que així ho adverteixen. No 
obstant això, la realitat practicada no té res a veure 
amb les preferències d’altres docents si poguessin re­
petir en l’actualitat aquestes activitats, ja que serien 
precisament els continguts menys freqüents els que 
introduirien, i tot això aniria en detriment de l’exclu­
sivitat dels estils de natació, canviant l’orientació de 
les classes, ampliant els continguts. En definitiva, en 
aquests casos els docents pretendrien sortir de la res­
tricció o orientació esportiva en què es van centrar 

Continguts que es desenvoluparien   % (n) Entrevistat

Jocs 31,03 (9) 2, 3, 4, 11, 13, 23, 24, 25, 27

Ritme 17,24 (5) 4, 5, 26, 28, 29

Opcions de localitat 17,24 (5) 7, 8, 20, 28, 29

Natació i altres 10,34 (13) 2, 3, 4, 8, 10, 11, 13, 16, 18, 21, 23, 27, 28

Salut/esquena 10,34 (3) 4, 13, 20

Primers auxilis 10,34 (3 3, 9, 21

Condició física   6,90 (2) 27, 28

Qualitats motrius   6,90 (2) 23, 28

Acció motriu   6,90 (2) 8, 10

Activitats nàutiques (no s’inclouen però les anomenen)   6,90 (2) 10, 21

Waterpolo   3,45 (1) 28

Natació   3,45 (1) 19

Mateix treball de terra però en aigua   3,45 (1) 18

5 
Taula 2 
Continguts que el professorat entrevistat desitjaria fer si pogués incloure o repetir les activitats aquàtiques en la seva programació didàctica 
d’educació física
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amb anterioritat, destacant l’aspecte recreatiu com a 
molt adequat per augmentar la motivació i l’adhesió 
a les pràctiques físiques en general i al medi aquàtic 
en particular. A més dels jocs, també destaquen les 
activitats rítmiques i el coneixement de les opcions de 
la localitat en la mateixa proporció, seguides d’altres 
com la salut, primers auxilis i activitats nàutiques, les 
qualitats motrius, la condició física i tota l’acció mo­
triu possible en aquest medi, que no són oblidades, i 
es conclou amb el waterpolo com a menys esmentat. 
Per tant, continua la presència d’una disjuntiva entre 
aplicar la natació de forma exclusiva o preferent, o 
entendre el medi aquàtic com un altre espai d’acció 
possible, en el qual a més dels esports coneguts en 
aquest, es poden impartir moltes altres activitats, i és 
aquesta última la tendència que sembla sostreure’s de 
la majoria de les entrevistes. De la mateixa manera, 
es confirmen les opinions plantejades per molts autors 
(Albarracín, 2007; Alonso et al., 2008; González et 
al., 2003; Tuero & Salguero, 2003; entre altres), que 
col·loquen algunes referències en la necessitat d’am­
pliar aquestes propostes.

Quant a continguts concrets, diversos docents estan 
d’acord en el fet que els agradaria introduir el referit 
a la salut, i en concret als problemes de raquis, que 
és una bona forma per introduir un grup d’estudiants 
exempts de pràctica en aquesta matèria en terra. Enca­
ra que cap entrevistat no ho ha portat a la pràctica, en 
aquest cas, i segons ells, hauria de prevaldre l’orien­
tació de treball d’aquests continguts per a cada patolo­
gia particular, ja que els metges ho prescriuen però es 
desentenen de les pautes per fer-ho, tal com s’apuntava 
anteriorment.

Pel que fa al salvament i/o primers auxilis, enca­
ra que de forma general està contemplat en algun curs 
d’ensenyament secundari en el currículum oficial, en 
l’àmbit escolar no és gaire habitual la seva pràctica 
en el medi aquàtic segons els docents, excepte en al­
gunes ocasions. Possiblement, la falta de coneixements 
pot ser una de les grans traves per a això, ja que si, per 
impartir natació ja hi ha dificultats en la formació, com 
que se centren en el salvament aquestes seran majors, 
ja que no ha estat comú trobar-la en els estudis rela­
cionats amb la llicenciatura d’Educació Física (Pastor, 
2000). Avui en dia, i ja amb les Facultats de Ciències 
de l’Activitat Física i l’Esport i els nous plans d’estu­
dis, sí que és més freqüent trobar aquesta optativa dins 
d’aquests, encara que pocs docents de la Región de 
Murcia han arribat a cursar estudis amb aquests plans, 

i cal esperar successius estudis per observar la possible 
transferència d’aquest fet.

En tot cas, a més d’estar recollits els primers 
auxilis en educació secundària, sembla lògic pen­
sar que aquest contingut hi hagi de tenir cabuda, i 
són Calvo, López, Barcala, Arufe i García (2003) 
els que presenten un programa de captació i famili­
arització d’escolars amb el medi aquàtic, basat en la 
vessant més humanitària del salvament dins la gam­
ma d’esports existents, considerant que la solidari­
tat i l’aplicació que aquest esport té el fan atractiu 
i molt útil. Encara que els entrevistats ho reconeixen 
com a important per a la seguretat, no especifiquen 
res, mentre que Elkington (1993a) aporta una sèrie 
d’accions fer-ne efectiva l’aplicació, i crida l’aten­
ció que els estudiants provin l’entrada, sortida i ac­
cions a l’aigua amb roba, sabatilles, etc., perquè la 
proximitat a la realitat en un moment de perill sigui 
major. Aquest autor segueix el model que en el seu 
moment va desenvolupar YMCA en els anys 80, que 
té als nostres dies una gran tradició. Al nostre país 
el salvament aquàtic està present en la formació de 
molts llicenciats en Ciències de l’Activitat Física i 
l’Esport, tot i que encara no està generalitzat, i la 
Facultat de Ciències de l’Esport i l’Educació Físi­
ca de la Universitat da Coruña és pionera en aquest 
tema.

En referència a tots els continguts, Joven (1990) 
assenyala un grup d’aquests com els que no haurien 
de ser oblidats en aquests cursos, que són: natació 
recreativa, entrenament bàsic i qualitats físiques bà­
siques, domini de la tècnica dels diferents estils, sal­
vament i socorrisme (pràctica i teòrica), habilitats 
aquàtiques i domini del medi, altres esports de piscina 
(waterpolo, natació sincronitzada, salts, etc.), jocs i 
exercicis gimnàstics d’aplicació als grups anteriors.  

És interessant assenyalar que un dels entrevis­
tats es referia a la progressió d’aquestes activitats al 
llarg dels anys en el cas d’aconseguir una inclusió 
efectiva i real. No obstant això, són pocs els autors 
que se l’han plantejat en el nivell educatiu que s’està 
tractant, encara que alguns sí que s’han proposat una 
evolució, que començant per qualitats motrius s’es­
pecialitzi cada vegada més fins a arribar a aspectes 
més esportius (tant de natació pròpiament dita com 
d’altres esports aquàtics), passant sempre per contin­
guts de ritme i tractant tots els blocs. Considerant la 
progressió, alguns autors així ho recullen (Albarracín 
& Herrero, 2007; Alonso et al., 2008; González et 
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al., 2003; Pérez & Conde, 2000; Tuero & Salguero, 
2003), i han de ser tingudes en compte en presentar 
una proposta pràctica. Sí que es troba una progressió 
en aquells textos que fan referència a la inclusió de 
la “natació” en el currículum educatiu d’altres paï­
sos, i únicament ho fan per a l’ensenyament primari 
al Regne Unit i Portugal (Elkington, 1993a, 1993b; 
Hardy, 1996; Lawton i Lee, 1995; Rocha, 2000; 
Vale i Costa, 2000), o bé esbossen a grans trets els 
continguts prescriptius per a tots els cursos de l’en­
senyament (Michaud, 2000; Pichot, 2006; Piednoir, 
2000; Touchard, 2004). Aquesta és justament la lí­
nia que s’està duent a terme a França, on gràcies a 
la circular del 14 de juliol de 2010, s’adverteix que 
en educació elemental s’han d’adquirir les competèn­
cies necessàries per desenvolupar-se en el medi aquà­
tic per després, als centres d’ensenyament secundari 
(collège) i batxillerat (lycée), adquirir les competèn­
cies específiques d’aquestes tasques.

Proposta d’intervenció
Segons els resultats obtinguts, i fonamentats en 

algunes altres propostes, creiem oportú fer una pro­
posta pràctica on es recullin els possibles continguts 
de les activitats aquàtiques dins el marc de l’edu­
cació física, i que segons els blocs de continguts 
d’aquesta, podrien formar part de les programacions 
d’aquesta matèria. Inicialment, i amb la intenció de 
reflectir els autors que fins avui han presentat alguna 
proposta de blocs de continguts en el medi aquàtic, a 
la taula 3 es resumeixen aquestes propostes i es des­
taca el bloc de continguts desenvolupat, els autors 
que la defensen i les característiques principals de la 
seva aplicació.

Tenint en compte les reflexions recollides en 
aquest estudi del professorat i la taula 3, s’ha plante­
jat una proposta d’intervenció, en la qual s’ha tingut 
en compte tota l’etapa d’ensenyament secundari, dis­
tribuint els possibles continguts en una unitat didàctica 

Bloc Continguts Autors Observacions

Condició 
física 
i salut

Reeducació postural i exerci-
cis per a patologies de raquis.

Albarracín (2007); Latorre i Herrador 
(2003); Pacheco (2005); Wigmore 
(1995).

Per tractar d’educar en les malalties del 
raquis que pateixen els adolescents.

Tipus d’entrenament: continu, 
intervàlic, de repeticions, va-
riable, circuit-training, aqua-
fitness o condicionament físic 
aquàtic, etc. 

Caldentey (1999). Són presentats amb objectiu terapèutic 
però no deixen de ser aplicables a l’àmbit 
educatiu pels seus objectius entorn de la 
salut i el benestar.

Qualitats físiques. Albarracín (2005, 2007); Muñoz 
(2004).

Aplicació en aigua de tot el treball fet a 
terra.

Jocs i 
esports: 
qualitats 
motrius 
personals

Natació. Alonso et al. (2008); Feu i López 
(2000);  Hardly (1996); Pérez i Con-
de, (2000); Prieto i Nistal (2001); 
Rédaction EPS1 (2003); Touchard 
(2004), etc.

Una activitat més com la resta.

Waterpolo. Alonso et al. (2008); Fernández 
(2004); Gosálvez i Joven (1997); 
Ibern i Marculescu (1986); Lloret i 
Baella (1996); Nataf i Nataf (1986); 
Pérez i Conde, 2000; Prieto i Nistal 
(2001); Lancereau (2003).

Esport més conegut en el medi aquàtic 
després de la natació, i que segons tots 
els autors ofereix moltes opcions educa-
tives.

Natació sincronitzada. Alonso et al. (2008); Guillement 
(1989); Castillo  (2001); Pérez i 
Conde, 2000; Prieto i Nistal (2001); 
Reeves (1992a), Tatu (2002).

Fonamentada pels seus components 
d’espai, temps, desplaçaments aquàtics i 
aeris, figures acrobàtiques.

Esports menys coneguts: ho-
quei subaquàtic rugbi suba-
quàtic, apnees.

Conzevoy (2000); Conde (2003); 
Felder (1995); Marí i Mora (1998).

Esports aquàtics amb poca transcendèn-
cia informativa i competitiva, però amb 
possibilitats de ser aplicats i coneguts.

5 
Taula 3 
Possibles continguts d’activitats aquàtiques recollits en els blocs d’educació física i les seves referències
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5 
Taula 3 (continuació) 
Possibles continguts d’activitats aquàtiques recollits en els blocs d’educació física i les seves referències

Bloc Continguts Autors Observacions

Jocs i 
esports: 
qualitats 
motrius 
personals

Salvament aquàtic. Calvo et al. (2003); Fernández i Pernas 
(2006); Lacasa i López (2002); More-
no i Martínez (1997); Palacios (1995).

S’imparteix tant l’esport com les habilitats 
bàsiques i normes per a situacions com-
promeses.

Jocs motrius coneguts així 
com jocs preesportius i tradi-
cionals.

Albarracín (2007); Aledo (2004); 
Conde (2003); Feu i López (2000); 
Gosálvez i Joven (1997).

Jocs practicats a terra i adaptats al medi 
aquàtic.

Qualitats motrius. Albarracín (2007); Casterad (2003); 
Castillo (2001); Lapetra, Guillén, Ge-
nerelo i Casterad (1998); Moreno i 
Gutiérrez (1998); Muñoz (2004). 

Es relaciona amb les habilitats motrius bà-
siques, i és molt important per al posterior 
desenvolupament d’altres continguts.

Expressió 
corporal

El gest, la postura, el movi-
ment, el ritme, la mímica i la 
dansa.

Aledo (2004). Són propis de l’educació física i tenen 
possibilitats a l’aigua.

Tipus de danses: danses del 
món, de presentació, creati-
ves, etc. 

Camerino i Castañer (1998); Aledo 
(2004).

Cadascuna amb les seves pròpies carac-
terístiques.

Watsu, hai-chi fit aquàtic, re-
laxació específica aquàtica.

Bessa (2006); Carpallo i Jariod 
(2004); Tuero i López (2001).

Necessita en alguns casos condicions 
especials de l’espai (silenci, poca llum, 
etc.), i en altres coneixements específics 
del docent, encara que com la resta de 
mètodes de relaxació del currículum.

Tot tipus d’activitats amb su-
port musical: aquaerobic, ba-
tuka aquàtica, etc.

Albarracín (2003, 2005, 2007); 
Prieto i Nistal (2005); Aledo (2004).

Aprofitar activitats motivants de terra per 
aplicar-les a l’aigua.

Activitats 
en el medi 
natural

Jocs i esports en zones na-
turals, així com activitats on 
l’aigua sigui el suport.

Casterad (2003); Casterad i Genere-
lo (2000); Lempereur i Molle (2004); 
Marí i Mora (1998).

S’inclouen tant les activitats on l’aigua 
és suport (com les activitats nàutiques) 
com altres no incloses habitualment en 
les activitats aquàtiques (barranquisme, 
busseig, etc.).

Altres 
blocs 

Habilitats motrius aquàtiques 
o habilitats bàsiques aquàti-
ques: desplaçaments, girs, 
salts i capbussades, llança-
ments i recepcions, i fins i tot 
ritme.

Albarracín (2007); Albarracín, Eseverri 
i Tuero (1993); Casterad (2003); Ca-
marero (2000); Isarre i Martín (2000); 
Joven (2001); Lapetra, Guillén, Ge-
nerelo i Casterad (1998); Moreno i 
Gutiérrez (1998); Miró (1984); Prieto 
i Nistal (2001); Silla (1990).

En la majoria de les experiències descri-
tes són aplicades prèviament a qualsevol 
altre contingut (pràctica esportiva, habili-
tats específiques, condició física, expres-
sió corporal, activitats en el medi natural, 
etc.), i són possibles i necessàries en tots 
els nivells educatius.

per a cada curs, amb una progressió interna que es 
pot apreciar en la continuïtat d’aquests (taula 4). Per 
a això, ens hem basat en els resultats obtinguts en 
aquesta investigació, sortint així de l’exclusivitat de 
la natació, tal com s’aprecia a la taula 1, però tam­
poc obviant-la (tal com proposen altres —taula 2—), 
encara que sigui a un nivell bàsic. De la mateixa 
manera, i seguint aquestes pautes, s’introdueixen la 
resta de continguts en els diferents nivells educatius, 
d’acord amb la seva ubicació que per a la matèria 
d’educació física es proposa en els reials decrets de 
currículum per a ensenyament secundari, fent al·lusió 

a qualitats motrius i acció motriu, qualitats físiques, 
continguts referits a la salut i a cura de l’esquena, 
ritme, esports, etc.

Creiem oportú que en cada curs d’ensenyament se­
cundari es dediquin entre vuit i deu classes a les acti­
vitats aquàtiques, que puguin ser recollides en un sol 
trimestre o bé en dues o tres classes d’uns quaranta-
cinc minuts al final de cadascun dels cursos, que se 
sigui flexible amb l’horari i es permetin utilitzar les 
recreacions i una part d’una altra classe, i que sempre 
sigui el docent el responsable de l’activitat i la perso­
na que la dirigeixi.
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5 
Taula 4 
Progressió dels continguts d’activitats aquàtiques en els diferents cursos d’ensenyament secundari

1r ESO 
UD “Aprenc a l’aigua com a terra”

•  �Qualitats motrius a l’aigua (habilitats aquàtiques bàsiques). Experimentació de diferents ritmes (aquaticoterrestre).

•  �Continguts específics: Experimentar desplaçaments, salts, girs, equilibris, llançaments, etc., amb diversos materials i en 
diferents situacions. Dur a terme a l’aigua balls i activitats rítmiques conegudes a terra, per experimentar la diferència en 
el ritme.

• Blocs de continguts: Bloc II: Jocs i esports. Qualitats motrius personals. Bloc III: Expressió corporal.

2n ESO
UD “Em desenvolupo i diverteixo en el medi aquàtic”

•  �Relació d’habilitats aquàtiques bàsiques i específiques. Danses col·lectives a l’aigua.

•  �Continguts específics: Relacionar activitats d’habilitats bàsiques amb les específiques, centrant-se en propulsions bàsiques, voleia-
ments, flotacions, respiració específica, etc. Fer ritmes col·lectius a l’aigua amb coreografies conegudes a terra.

•  �Blocs de continguts: Bloc II: Jocs i esports. Qualitats motrius personals. Bloc III: Expressió corporal.

3r ESO
UD “Preparació física i jocs a l’aigua”

•  �Desenvolupament de qualitats físiques a l’aigua. Jocs aquàtics col·lectius. 

•  �Continguts específics: Treball de resistència, força i flexibilitat, tenint en compte les característiques de pressió hidrostàtica de 
l’aigua, així com la resistència frontal i de succió d’aquesta. Practicar diferents jocs i esports, com Aquavoley, aquabasket, ultimate, 
i adaptacions d’altres jocs i esports (pales amb taules, etc.).

•  �Blocs de continguts: Bloc I: Condició física i salut. Bloc II: Jocs i esports. Qualitats motrius personals. 

4t ESO
UD “Activitats específiques de la piscina”

•  �Primers auxilis a l’aigua. Salvament esportiu. Esports col·lectius i individuals (natació bàsica i waterpolo).

•  �Continguts específics: Aspectes bàsics de salvament aquàtic, com transports de company amb diversos materials, entrades a 
l’aigua, busseig, preses i escapoliments, etc. Estils de natació a nivell bàsic (crol, esquena i braça). Breus aspectes de waterpolo: 
tècnica de natació, llançaments i tàctica bàsica.

•  �Blocs de continguts: Bloc II: Jocs i esports. Qualitats motrius personals. 

1r BATX
UD “Em preparo per a la meva independència en el medi aquàtic”

•  �Anàlisi dels riscos i adequació de les activitats aquàtiques (seguretat en la pràctica, treball de diferents estils contraindicats 
per a certes patologies de columna vertebral, treball compensatori aquàtic per a problemes de raquis, etc.). Aplicació dels 
sistemes d’entrenament de les qualitats físiques a l’aigua. Mètodes de relaxació aquàtica. Realització de diferents composi-
cions rítmiques.

•  �Continguts específics: Repercussions dels estils natatoris en les diferents patologies del raquis, aspectes bàsics de seguretat a 
l’aigua. Sistemes d’entrenament de resistència: aeròbic continu i discontinu, fartlek, circuits, força resistència, etc. Relaxació 
aquàtica: Jacobson i Watsu. Elaboració de composicions rítmiques a l’aigua.

•  �Blocs de continguts: Bloc I: Condició física i salut. Bloc II: Habilitats esportives. Bloc III: Activitats en el medi natural. Bloc IV: Ritme 
i expressió.

2n BATX
UD “Les activitats aquàtiques en la meva ciutat”

•  Pràctica d’activitats aquàtiques que es duen a terme al municipi. Utilitat de les activitats aquàtiques en altres activitats.

•  �Continguts específics: Estudi i pràctica de les diferents possibilitats del medi aquàtic per a la utilització activa del temps lliure: 
aiguagim, aquaesquena, natació sincronitzada, etc. Aplicació dels coneixements aquàtics a altres activitats aquàtiques en el medi 
natural: gimcana aquàtica a la platja, vela, piragua, planxa de vela, etc.

•  �Blocs de continguts: Bloc I: Fonaments científics de la condició física i la salut. Bloc II: Activitats fisicoesportives i d’oci. Bloc III: 
Ciències aplicades a les activitats fisicoesportives.
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Resum
L’educació física no pot quedar al marge del desenvolupament actual de les tecnologies per a l’aprenentatge i el coneixement 

(TAC); les competències digitals han impulsat canvis en els procediments d’aprenentatge que els docents de l’educació física podem 
incorporar. Com podem treballar les TAC des de l’àrea d’Educació Física? En aquest article presentem, en un estudi de casos, el 
resultat d’una proposta innovadora de desenvolupament d’una unitat didàctica d’acrobàcia a partir de la creació de recursos d’Internet 
en format WebQuest. La complementarietat dels resultats (Mixed Method) obtinguts de diferents instruments sobre l’experiència 
—entrevista, filmacions, fulls de registre, qüestionari i diari de l’investigador— constaten els beneficis i avantatges de la utilització 
de les TAC en un procés autònom d’aprenentatge que reverteix en la millora de les relacions interpersonals entre els alumnes en la 
sessió d’educació física presencial.

Paraules clau: WebQuest, tecnologies de la informació i la comunicació (TIC), tecnologies per a l’aprenentatge i el coneixement 
(TAC), innovació docent

Abstract

Learning and Knowledge Technologies (LKT) in Physical Education; WebQuest as a Teaching Resource

Physical education cannot stand aside from the contemporary development of learning and knowledge technologies (LKT) 
because digital skills have prompted changes in learning methods that physical education teachers can also exploit. How can we 
use LKTs in physical education? In this paper we present in the form of a case study the results of an innovative proposal for the 
development of an acrobatics teaching unit based on the creation of Internet resources in WebQuest format. The complementarity 
of the results (mixed method) obtained from a range of instruments about the project – including interview, film, record sheets 
and a questionnaire and researcher diary – demonstrate the benefits and advantages of the use of LKTs in a self-directed 
learning process that helps to improve interpersonal relationships among students in face-to-face physical education sessions.

Keywords: WebQuest, information and communication technology (ICT), learning and knowledge technology (LKT), 
teaching innovation
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Introducció
Els canvis educatius

Les tecnologies de la informació i la comunicació 
(TIC) són un dels motors que guien les transformacions 
socials a escala mundial (Castells, 1998, 2000). Internet 
no és simplement una tecnologia, sinó un mitjà de comu-
nicació, d’interacció i d’organització social que afecta les 
relacions laborals, culturals i educatives del nostre temps. 

Segons García, Portillo, Romo i Benito (2008), hi ha 
beneficis en l’ús de les tecnologies de la informació i la co-
municació (TIC) com a recursos didàctics (vegeu taula 1).

Área (2002) opina que Internet pot convertir-se en el 
desencadenant d’un nou paradigma pedagògic que mo-
dificarà el model d’ensenyament; el professorat deixarà 
de ser el “transmissor de la informació” per adoptar el 
rol de “guia de l’aprenentatge” i l’alumnat deixarà de 
ser “un reproductor de coneixements” adoptant el rol 
de “autor de nous coneixements” (Martínez Sánchez, 
2004). 

D’aquesta manera, aquestes tecnologies aplicades 
a l’ensenyament es converteixen en tecnologies per 
a l’aprenentatge i el coneixement (TAC d’ara en en-
davant). Aquests entorns innovadors, amb suficient 
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dotació de material i una alfabetització digital metodo-
lògicament correcta i orientada a aquestes competències 
bàsiques, són un bon recurs per al tractament de la in-
formació, la interactivitat immediata i la recerca d’infor-
mació. Aquest enfocament competencial de l’ensenya-
ment cap a l’adaptació i aprenentatge continu en la nova 
societat de la informació estan contemplats en la vigent 
Llei Orgànica educativa (LOE) del 2006.

Estem preparats per a aquest canvi de model didàc-
tic en l’educació física basat en recursos de suport tec-
nològic?

És possible una educació física 
amb recursos tecnològics?

En educació física són molts els professionals que 
encara es resisteixen a l’ús de les noves tecnologies. 
Chia, Sock, Tan i Jin Jong (2000) afirmen que la vin-
culació entre les tecnologies i l’ensenyament de l’edu-
cació física escolar ha estat més aviat escassa. Per supe-
rar aquest divorci, el professorat necessitarà estratègies 
relacionades amb el disseny, la posada en pràctica i la 
revisió de materials curriculars digitals que haurà d’es-
cometre urgentment en una formació complementària 
no rebuda, perquè quan se li demandi ajuda o opinió, 
estigui en condicions de poder aportar-la (Fraile, 1995, 
p. 46-52).

La nostra àrea curricular ha de participar des dels 
seus continguts i competències específiques en l’educa-
ció tecnològica propiciant habilitats digitals que facin 
front al seu domini i utilització (Capllonch & Castejón, 
2007). L’educació de la motricitat i l’esport té el rep-

te de construir i innovar models i recursos pedagògics 
d’acord amb la societat del coneixement; hem d’incor-
porar les TAC en el desenvolupament de la nostra tasca 
educativa per continuar potenciant la inclusió, la integra-
ció i la no discriminació (Castro, 2007).

En aquest article presentem una investigació basada 
en un estudi de casos que ens ha permès captar la com-
plexitat de la intervenció d’un docent d’educació física 
en el seu afany d’introduir una unitat de programació 
específica d’acrobàcia, basada en el recurs digital de 
la WebQuest com a estímul i suport d’aprenentatge. El 
nostre objectiu és doble: primer mostrar els resultats po-
sitius en l’autonomia i motivació de l’alumne que poden 
generar les TAC en l’educació física, i segon exempli-
ficar un procés didàctic d’introducció de la WebQuest 
que pugui aportar noves idees d’innovació als professio
nals d’aquesta àrea (Comunitat Catalana de WebQuest, 
2010). 

Material i mètode
Participants

Aquesta experiència innovadora es va dur a terme 
amb 61 alumnes (39 nois i 22 noies) de primer curs de 
l’educació secundària obligatòria (ESO) en un centre 
educatiu de Lleida durant el curs 2010-2011. La infra-
estructura tecnològica del centre escolar no era favora-
ble a la nostra investigació, ja que no tenen implantat 
el projecte Educat1x11 i disposen d’equipació tecnolo-
gia limitada perquè només algunes aules equipades amb 
Internet. No obstant això, aquests joves pertanyen a 
l’era digital i són els anomenats natius digitals (digital 

Entorn Model clàssic Nou model

Coneixement i aprenentatge Estructurat, controlat Adaptable, dinàmic

Teoria d’aprenentatge Conductisme, cognitivisme Constructivisme social, col·lectivisme

Comunicació Un a molts Molts a molts

Pedagogia Aprenentatge lineal Nous ambients
Ensenyament memorístic Construcció social del coneixement
Centrat en el professor/contingut Centrat en el desenvolupament de l’alumne
Gestionat pel professor Gestionat per l’alumne
Professor transmissor Professor mediador
Organitzat en classes i assignatures Basat en activitats i experiències
Competició i individualisme Participació i col·laboració

3 
Taula 1 
Adaptació 
dels beneficis 
en entorns 
d’aprenentatge 
TIC, de García et 
al. (2008, p. 5)

1 � Projecte de la Generalitat de Catalunya per facilitar als centres educatius assolir la competència digital que té com a objectiu integrar plenament 
les tecnologies de la informació i la comunicació (TIC) en els centres escolars.
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natives)2 (Prensky, 2001), és a dir, han crescut immer-
sos en les tecnologies digitals i la gran majoria d’ells 
disposen d’ordinadors a les seves llars. 

La docent es va mostrar entusiasmada amb la propos-
ta d’introducció de les TAC a l’aula d’educació física i 
al seu torn expectant sobre el resultat i reacció dels seus 
alumnes davant aquest nou recurs digital.

La WebQuest 
com a recurs didàctic

A través d’una WebQuest, recurs que utilitza prin-
cipalment elements d’Internet, oferim als alumnes una 
proposta didàctica d’acrobàcies de vuit sessions amb la 
programació de les següents competències bàsiques, ob-
jectius i continguts (taula 2).

2 � El terme “digital native” va ser encunyat per Marc Prensky en un assaig publicat el 2001 titulat The death of command and control (La mort 
del comandament i del control), on els identifica amb aquelles persones que han nascut amb la xarxa i els distingia de els “digital inmigrants” 
(immigrants digitals) arribats més tard a les TIC.

5 
Taula 2 
Competències, objectius i continguts de la unitat didàctica d’acrobàcies

UNITAT DIDÀCTICA Acrobàcies

CURS 1r ESO

TEMPORITZACIÓ Segon trimestre 8 sessions

INTRODUCCIÓ

Les acrobàcies són una disciplina acrobaticocoreogràfica on s’integren tres elements fonamentals: la for­
mació de figures, acrobàcies i elements de força, flexibilitat i equilibris i a l’últim elements de dansa, salts, 
cabrioles, com també components coreogràfics. 
Cal destacar la importància del treball cooperatiu amb objectius comuns per al desplegament i consecució 
de tasques grupals.

OBJECTIUS DIDÀCTICS

Desenvolupar autonomia per preparar i resoldre els problemes plantejats en la WebQuest, amb eficàcia, 
reflexionant en la selecció i ús de la informació. 
Saber seleccionar activitats que permetin satisfer les necessitats en relació amb les capacitats físiques i 
habilitats específiques a partir de la valoració del nivell inicial i el nivell dels companys.
Manifestar actituds socials de respecte, treball en equip i esportivitat en la pràctica de les acrobàcies i el 
muntatge coreogràfic.
Ser capaç de dissenyar una coreografia en grup amb base musical, utilitzant el cos com a mitjà de comu­
nicació i expressió creativa.

COMPETÈNCIES BÀSIQUES COMPETÈNCIES PRÒPIES

Tractament de la informació digital Aprendre a aprendre

Aprendre a aprendre Desenvolupament personal

Autonomia i iniciativa personal Anàlisi i reflexió crítica

CONTINGUTS

Saber fer Saber Saber ser i estar

Resolució dels problemes plantejats mit­
jançant els recursos establerts en la Web­
Quest.

Coneixement i funció dels diversos rols en les 
acrobàcies: portador, àgil i ajudant.

Exercitació de posicions corporals ade­
quades en la pràctica de les acrobàcies i 
en situacions de la vida quotidiana.

Combinació de diversos ritmes i manejos 
de diversos objectes en la realització de la 
coreografia.

Coneixement de les normes de seguretat bàsi­
ques a l’hora de fer les piràmides.

Respecte i acceptació de les idees dels 
companys.

Aplicació de la consciència corporal a les 
activitats acrobàtiques.

Coneixement dels diversos tipus d’ajudes i 
preses en l’acrosport.

Acceptació del propi nivell d’execució i el 
dels companys.

Experimentació d’activitats acrobàtiques 
orientades a afavorir una dinàmica posi­
tiva del grup.

AVALUACIÓ Avaluació: l’alumnat serà avaluat diàriament mitjançant un full de registre.
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5 
Figura 1 
Disseny d’apartats fonamentals de la WebQuest (Prat & Camerino, 2011, pàg. 15-16)

Per fomentar el treball autònom de l’alumnat, la 
WebQuest d’acrobàcia va ser introduïda en el web te-
lemàtic del centre per afavorir-ne la consulta fora de 
l’horari lectiu i aconseguir que els alumnes aportessin en 
classe les tasques motrius encomanades. El seu disseny 
segueix l’esquema que proposen Dodge i Muñoz (1997) 
(fig. 1):

a) � Introducció (Què és l’acrosport?): presentació de 
la coreografia com a repte final. 

b) � Tasca (Què aconseguiràs?): objectius relacionats 
amb les competències que els participants aconse-
guiran en finalitzar la WebQuest. 

c) � Procés (Ja pots començar!): distribució temporal 
d’un conjunt de problemes que han de ser resolts 
en classe consultant l’apartat de recursos.

d) � Recursos (Cercar la informació): materials d’aju-
da seleccionats pel professor. 

e) � Avaluació (Quin és el resultat?): coavaluació per 
a l’alumnat i una avaluació contínua per al pro-
fessor.

f) � Conclusions (Reflexiona!): preguntes per estimu-
lar la reflexió final. 

Instruments
Seguint una anàlisi d’integració de dades (Camerino, 

1995) i de complementarietat metodològica Mixed Me
thod (Camerino, Castañer, & Anguera, 2012), utilitzem 
cinc instruments d’obtenció de dades (entrevista, obser-
vació, diari, escala de Likert i qüestionari), els quals ens 
van proporcionar distinta informació qualitativa i quanti-
tativa de l’experiència. 

•	�En l’inici: entrevista a la docent, validada per ex-
perts, per conèixer la seva opinió respecte a l’ús de 
les TIC i de la seva experiència amb recursos TAC 
com la WebQuest. 
•	�En el desenvolupament: observació qualitativa de 

les filmacions en vídeo, amb consentiment infor-
mat, i un diari amb anotacions dels diferents episo-
dis de les sessions.
•	�Al final: escala de Likert (fig. 8) per valorar 

el resultat dels grups de treball, i un qüestionari 
d’autoavaluació (Bellofatto, Bohl, Casey, Krill, & 
Dodge; 2001; Díaz Lucea, 2005; Mauri & Onru-
bia; 2008) de preguntes tancades a l’alumnat per 
conèixer les seves opinions i impressions respecte 
de l’ús de la WebQuest (fig. 3-7).
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Els resultats i dades dels cinc instruments es van sot-
metre a un procés convergent de reducció (Rodríguez, 
Gil, & Garcia, 1996) tal com il·lustrem (fig. 2).

Resultats
Com s’ha desenvolupat l’experiència?

L’anàlisi de contingut qualitatiu de l’entrevista, ob-
servació i diari fet amb el programari NVivo 8.0 (QSR, 
2010) ens explica el procés, i la contrastació amb els 
resultats dels qüestionaris i escala de Likert ens permet 
afirmar que: 

La WebQuest és un recurs motivador 
La majoria de l’alumnat s’ha implicat en les tas-

ques encomanades, alhora que la professora afirma 
que el treball mitjançant les TIC motiva els alumnes 
fora de l’horari lectiu. El 92,9 % de l’alumnat sos-
té haver usat la WebQuest, el 96,4 % troba fàcil el 
seu ús i el 92,9 % percep útils els recursos proposats 
(fig. 3). Paral·lelament, un alt percentatge de l’alum-
nat, 85,3 % (fig. 7), manifesta haver tingut expectati-
ves favorables en aquesta nova proposta de convertir 
en experiències motrius, d’acrobàcia, les propostes de 
la WebQuest.

5 
Figura 2 
Procés de reducció de dades seguit per a la interpretació dels resultats

5 
Figura 3 
Autoavaluació de l’ús de la WebQuest
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L’ús de les TIC facilita la implicació dels partici-
pants a trobar recursos que desperten la indagació i la 
responsabilitat del seu treball personal.

Treball autònom basat en l’assaig
La iniciativa personal la potenciem plantejant pro-

blemes individuals en la WebQuest i estimulant la re-
cerca de solucions en classe; així, el 44,3 % opina ha-
ver treballat alguna vegada autònomament, i el 83,6 % 
(fig. 4) creu que les figures seleccionades són de lliure 
elecció. 

Després de les consultes en la WebQuest propi
ciem la reflexió sobre les seves execucions pràctiques 
mitjançant l’assaig-error. La professora afirma que els 
ajuda reconduint les seves accions, ja que ens interes-
sa que siguin els mateixos alumnes els qui trobin la 
solució.

Millora la cooperació i comunicació 
interpersonal

La comunicació s’incentiva quan l’alumnat comen-
ça a treballar amb les figures de grup i la coreografia. 

La docent així ho evidencia alhora que en el vídeo ob-
servem com l’alumnat comunica idees demanant aju-
da als companys en el muntatge de la piràmide. Paral·
lelament, constatem que el 95,1 % han treballat en 
grup. Al mateix temps en l’escala de Likert veiem que 
la docent va valorar que sempre apareixen ajudes. I al 
93,5 % els ha agradat treballar amb els seus companys 
(fig. 5).

Aconseguir l’èxit i motivació intrínseca
En un primer moment observem la motivació amb 

elements externs, com la nostra presència o la càme-
ra, però les observacions constaten que la motivació 
intrínseca de l’alumnat va anar apareixent progressi-
vament quan els alumnes aconseguien els objectius 
que s’havien marcat, i manifestaven la seva alegria 
amb salts, aplaudiments o abraçades. El 52,3 % de 
l’alumnat manifesta que ha après bastant (fig. 6), el 
49,2 % se sent motivat, el 52,5% manifesta que els 
ha agradat molt aquesta unitat didàctica, i el 41% 
afirma haver tingut un nivell alt de participació 
(fig. 7). 

3 
Figura 4 
Autoavaluació de l’autonomia en la unitat 
didàctica d’acrobàcies

3 
Figura 5 
Autoavaluació del treball cooperatiu que 
produeix el treball amb la WebQuest
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Com valorem la seva actuació?
El grau de consecució, que en tots els indicadors 

ha estat molt alt, s’ha obtingut valorant l’actuació dels 
11 grups de treball, amb una escala de Likert, en les 
diferents fases de consecució d’acrosport plantejades: 
figures individuals, figures en grup i coreografies 
(fig. 8).

Podem veure que només en aquells elements en què 
intervé una habilitat complexa, com en la realització 
d’una roda o rodada, la puntuació està per sota del valor 
mitjà. També podem veure que en les tasques individu-
als els valors de consecució són més baixos, com blo-
quejar el cos, autocorrecció de postura i aparició d’en-
llaços d’una postura a una altra (fig. 8).

Discussió 
L’objectiu d’aquesta experiència s’ha centrat a com-

provar com a través d’una aplicació tecnològica podem 

treballar les competències bàsiques, fomentar el treball 
autònom de l’alumnat i millorar les seves relacions in-
terpersonals. 

Els resultats obtinguts refermen l’opinió de Capella 
(2007) quan afirma que: “les WebQuest pretenen ser, 
i han demostrat ser, una estratègia efectiva per iniciar 
nens i professors en l’ús educatiu d’Internet que estimu-
la la investigació, el pensament crític i alhora incentiva 
els mestres a produir materials pedagògics per compartir 
en la xarxa” (Capella, 2007, p. 43-44). 

No obstant això, hi ha alguns autors que són poc 
inclinats a les TAC, com Garrison i Anderson (2005), 
que d’acord amb la seva experiència acumulada durant 
els últims anys en el procés d’incorporació de les TAC 
a l’educació formal afirmen que la presència de les 
TAC, per si sola, no és garantia de millora dels proces-
sos d’ensenyament-aprenentatge en el context educatiu 
formal. 

Tal com podem observar, les opinions crítiques 
d’aquests autors apunten que els canvis no són significa-
tius en l’ús de les TAC si no van acompanyats de l’acti-
vitat de l’aprenentatge i les ajudes que reben per revisar, 
transformar, enriquir i ampliar els seus coneixements. 

Al contrari, Prensky (2001, pàg. 2-3) opina que 
la poca eficàcia de les TAC a l’aula ve donada per la 
formació dels professors “immigrants digitals”, ja que 
assumeixen que els alumnes són els mateixos que anys 
endarrere i que la mateixa metodologia és útil per als 
actuals alumnes, però aquest supòsit ja no és vàlid. Els 
natius digitals que hi ha a les aules demanen instanta-
neïtat, immediatesa i se senten atrets per multitasques i 
hipertexts. 

5 
Figura 7 
Autoavaluació de la motivació per realitzar la unitat d’acrobàcies

4 
Figura 6 

Autoavaluació 
aprenentatge 

en la unitat 
didàctica 

d’acrobàcies
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Per consegüent, i veient les necessitats de l’alum-
nat, les WebQuest van ser creades amb la intenció de 
plantejar entorns d’aprenentatge motivadors, orientats a 
experiències autèntiques i reals, aprofundint en el gran 
ventall d’informació i recursos que trobem a Internet, 
i aquests inciten els alumnes a investigar, potenciar el 
pensament crític, la creativitat, la presa de decisions i 
contribueixen a desenvolupar diverses capacitats, por-
tant l’alumnat a transformar el coneixement adquirit 

en un aprenentatge significatiu (Ruiz i Mármol, 2006). 
Es tracta de formar individus competents, que sàpiguen 
donar les millors solucions en els contextos i situacions 
concretes en què es desenvolupen les accions (Colás, 
2005).

Segons hem pogut constatar en aquesta experiència, 
els resultats obtinguts són favorables i contribueixen en 
l’aprenentatge de l’alumnat, i aquests reafirmen la utili-
tat d’aquest recurs innovador i ens animen a continuar 

5 
Figura 8 
Resultat de les valoracions de l'escala de Likert de la unitat didàctica d'acrobàcies, i el valor 1 = Mai, 2 = Gairebé mai, 3 = Algunes vegades, 
4 = Gairebé sempre
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promovent la WebQuest, ja que aporta a l’alumnat coo
peració, integració, reflexió sobre la seva actuació, 
creativitat i autonomia en el seu procés de construcció, 
recerca del coneixement i aprenentatge a través de la 
pràctica motriu. 

Conclusions
A més d’aquests resultats obtinguts de la WebQuest 

constatem que la nostra proposta pot estar basada en un 
nou model d’aprenentatge i que aquest constitueix un 
canvi de rol del docent segons postulem al principi de 
l’article (vegeu taula 1).

Com a conclusions essencials obtingudes en aquesta 
experiència, podem destacar que la WebQuest:

•	�És un recurs tecnològic innovador i indicat per 
afavorir competències, i que incentiva entusiasme i 
acceptació de la unitat didàctica d’acrobàcies.
•	�Provoca implicació en el treball autònom, ja que 

l’alumnat ha demostrat ser responsable i creatiu re-
solent reptes.
•	�Millora la cooperació i la comunicació interper-

sonal i de grup, ja que requereix una organització 
grupal. 
•	�Facilita el treball en diferents nivells de participa-

ció i habilitats motrius per adaptar els problemes o 
dificultats a l’alumne.
•	�Canvia el rol del docent, adoptant aquest un paper 

mitjancer i guia de l’aprenentatge. 
•	�Potencia la reflexió i l’aprenentatge constructiu 

amb la recerca de solucions.

Els resultats obtinguts ens animen a continuar tre-
ballant en la mateixa línia, i pretenem contribuir en la 
utilització de la WebQuest als centres d’educació secun-
dària obligatòria i batxillerat en l’àmbit de l’educació fí-
sica, com a estratègia didàctica innovadora que permet 
treballar amb les competències exposades a la nova Llei 
Orgànica educativa (LOE).

L’escola no pot quedar al marge dels processos de 
transformació social i ciutadana que s’està donant al vol-
tant de les TIC, que poden ajudar a millorar la qualitat 
de l’ensenyament (Barberà, Mauri, & Onrubia, 2008). 
Els professionals veuran la importància de formar-se en 
aquest nou món que ens ofereixen les TAC, per afavorir 
i facilitar les competències bàsiques dels seus alumnes 
(Colás, 2001-2002; De Pablos, 1998, 2000; Martínez 
Sánchez, 2003, 2004).

Agraïments
Aquest treball forma part de les investigacions se-

güents.

•	�Avances tecnológicos y metodológicos en la auto-
matización de estudios observacionales en deporte, 
que ha estat subvencionat per la Direcció General 
d’Investigació, Ministerio de Ciencia e Innovación 
(PSI2008-01179), durant el trienni 2008-2011. 
•	�Grup de recerca i innovació en dissenys (GRID): 

Tecnologia i aplicació multimèdia i digital als dis-
senys observacionals, que ha estat subvencionat 
per la Generalitat de Catalunya durant el trienni 
2009-2013.
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Resum
L’objectiu principal d’aquest treball és valorar el nivell de condició física en jugadors de 13 a 18 anys determinant possibles 

diferències respecte a la categoria de formació (infantil, cadet i juvenil) i el lloc específic (porters, defenses, centrecampistes, 
davanters). Es van seleccionar 66 jugadors (amb una edat de 15,46  1,83 anys, una massa de 63,33  9,51 kg, una estatura de 
171,44  8,38 cm i una experiència prèvia competitiva de 9,16  1,93 anys). Es va determinar la composició corporal (INBODY 
720), flexibilitat isquiosural (prova de flexió de tronc d’assegut), salt amb contramoviment i abalakov (plataforma Nusclelab 4000), 
i consum màxim d’oxigen (test de cursa de llançadora). S’observen diferències per lloc específic i categoria de formació en la 
composició corporal i condició física (infantils respecte a cadets i juvenils), i s’observen diferències fonamentalment entre els llocs 
específics de defenses cadets respecte als juvenils, i entre el lloc específic de categoria infantil respecte a la resta. 

Paraules clau: futbol, joves, lloc específic

Abstract
Analysis of Physical Fitness in Young Football Players According to the Category of Training and Specific 
Position

The main objective of this study was to assess the fitness level of players aged 13 to 18, determining possible differences 
with respect to training category (under-14, under-16 and under-18) and the specific position (goalkeepers, defenders, 
midfielders, forwards). 66 players were selected (with an age of 15.46  1.83 years, a weight of 63.33  9.51 kg, height of 
171.44  8.38 cm and prior competitive experience of 9.16  1.93 years). We determined body composition (Inbody 720), 
hamstring flexibility (sit and reach test), countermovement jump and Abalakov test (MuscleLab 4000 testing system), and 
maximal oxygen consumption (multi-stage fitness test). Differences were found by specific position and training category in 
body composition and physical fitness (comparing under-14s with under-16s and under-18s) and differences were essentially 
found between the specific positions of under-16 defenders compared to their under-18 counterparts and between the specific 
position in the under-14 category versus the rest. 

Keywords: football, young people, specific position
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Introducció
L’estudi i valoració de la condició física del futbo-

lista s’empra en l’actualitat per conèixer l’estat físic de 
l’esportista i tenir consciència de les exigències d’aquest 
esport. A través de la valoració d’aquesta, poden adap-
tar-se programes d’entrenament d’acord amb les caracte-
rístiques dels subjectes, identificar possibles diferències 

entre llocs específics o categories, i tenir un control més 
exhaustiu de les qualitats físiques requerides pel futbo-
lista (Bangsbo, Mohr, Poulsen, Pérez-Gómez, & Krus-
trup, 2006). 

Stølen, Chamari, Castagna i Wisløff (2005) indi-
quen que una bona capacitat física per part del jugador 
té influència sobre el seu rendiment tècnic, així com 
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sobre les seves decisions tàctiques, i pot reduir el risc 
de patir lesions. Durant els últims anys han aparegut 
diferents estudis que han valorat les capacitats físiques 
i funcionals de futbolistes en categories de formació, 
que marquen l’interès en el fet que fer un control i 
seguiment d’aquests paràmetres al llarg de l’evolució 
del jugador pot determinar el futur rendiment esportiu 
(Gil, Gil, Ruiz, Irazusta, & Irazusta, 2007; Gravina et 
al., 2008). 

Dins els paràmetres funcionals es destaca la impor-
tància de l’antropometria sobre el rendiment de l’es-
portista. Una morfologia corporal adequada facilita el 
rendiment esportiu o l’actuació òptima en funció del 
lloc específic en futbol (Ker, Ackland, & Schreiner, 
1995; Reilly, Bangsbo, & Franks, 2000). S’ha indicat 
un percentatge de greix corporal per a futbolistes que 
pot oscil·lar entre el 6 i 17 %, en funció de les dife-
rents edats i nivells (Gil et al., 2007; Gorostiaga et al., 
2009; Gravina et al., 2008; Valtueña, González-Gross, 
& Sola, 2006). Per a categories de formació, entre 12 i 
15 anys, aquestes dades es troben entorn del 12 i 17 % 
de greix corporal (Chamari, Hachana, Ahmet et al., 
2004; Chamarri, Moussa-Chamari et al., 2005a; Chris-
tou et al., 2006).

El consum màxim d’oxigen (VO2 max) és un indi-
cador útil per a l’estimació de la capacitat aeròbica, 
per determinar el nivell d’entrenament i per a la plani-
ficació d’aquest (Edwards, Clark, & Macfadyen, 2003; 
Metaxas, Koutlianos, Koudi, & Deligiannis, 2005). En 
relació amb això, diferents autors han trobat valors de 
VO2 max en jugadors sèniors i en formació entre 53 i 
68 ml · kg¹ · min² (Tahara et al., 2006; Gil et al., 2007; 
Impellizzeri et al., 2008; Carling, Li Gall, Reilly, & 
Williams, 2009). 

La capacitat neuromuscular de generar força mit-
jançant la musculatura de les extremitats inferiors és 
un factor determinant en el joc (Wisløff, Helgerud, & 
Hoff, 1998). Permet fer canvis bruscos de direcció, de-
senvolupar altes velocitats i obtenir grans altures de salt 
durant diferents accions. A més a més, Dane, Can, & 
Karsan (2006) comenten la importància que té aquesta 
qualitat de cara a la prevenció de lesions, demostrant 
que els subjectes amb una major força en la musculatura 
d’esquena i cames redueixen les lesions durant la tem-
porada.

Respecte a la capacitat de salt, en el test de salt ver-
tical sense contramoviment (SJ) rangs d’altura entre 35 
i 47 cm (Arnason et al., 2004; Centeno, Naranjo, Ca-
lero, Orellana, & Sánchez, 2005; Cometti, Maffiuletti, 

Pousson, Chatard, & Maffaulli, 2001; Reilly & White, 
2006). Aquest rang és lleugerament superior al trobat 
en categories de formació entre 28 i 41 cm (Gil et al., 
2007; Gravina et al., 2008; Kotzamanidis, Chatzopou-
los, Michailidis, Papaiakovou, & Patikas, 2005; Mc-
Millan, Helgerud, & Macdonald, 2005). Al seu torn, la 
flexibilitat ha de ser valorada en futbolistes atesa la seva 
importància en la prevenció de lesions i la millora del 
rendiment, a fi d’evitar sobrecàrregues i escurçaments 
musculars (Álvarez et al., 2003; Bertolla, Baroni, Leal 
Júnior, & Oltramar, 2007; Christou et al., 2006). Di-
ferents estudis contemplen els valors d’aquesta qualitat 
física a través de la prova de flexió de tronc d’assegut 
entre els 18 i 25 cm (Christou et al., 2006). 

Malgrat la multitud d’estudis existents en una es-
pecialitat esportiva com el futbol, són més escassos 
els que avaluen la condició física en jugadors en for-
mació, per la qual cosa els objectius del present estudi 
són: a) valorar el nivell de condició física en jugadors 
de futbol de 13 a 18 anys; b) determinar les possibles 
diferències quant a la categoria (infantil, cadet i ju-
venil); c) analitzar les diferències existents entre els 
llocs específics (porters, defenses, centrecampistes i 
davanters).

Mètode
Participants

Van ser seleccionats 66 nois, jugadors de futbol 
en categories de base pertanyents a un equip de 1a di-
visió de la lliga espanyola. Les seves característiques: 
edat 15,46  1,83 anys, massa de 63,33  9,51 kg, ta-
lla 171,44  8,38 cm i una experiència prèvia competi-
tiva de 9,16  1,93 anys. Els subjectes van ser dividits 
en tres grups: infantils, amb edats compreses entre 12 i 
13 anys (n = 22); cadets, amb edats entre 14 i 15 anys 
d’edat (n = 22), i juvenils, amb edats entre 16 i 18 de 
(n = 22). Al seu torn, es van dividir els subjectes de 
cada categoria d’acord amb el seu lloc específic: por-
ters, defenses, centrecampistes i davanters.

A tots els participants se’ls va informar de l’estudi i 
es van sol·licitar els permisos i consentiments oportuns 
als seus pares o tutors per participar-hi. 

Els criteris d’inclusió per formar part de l’estudi han 
estat els següents: a) tenir una experiència mínima de 
tres anys d’entrenament sistemàtic en l’activitat de fut-
bol; b) entrenar entre 4 i 6 dies a la setmana en sessions 
de 90 a 120 min; c) activitat competitiva almenys en els 
últims dos anys. 
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Com a criteris d’exclusió s’han establert els se-
güents: a) no haver estat lesionat en el moment de l’es-
tudi o al llarg de l’últim any; b) no estar ingerint cap 
tipus de medicació que pugui alterar els resultats.

Procediment i instruments
S’ha avaluat la composició corporal i la condició fí-

sica. Per a això es va fer una valoració antropomètrica 
i una avaluació de diferents variables de la condició fí-
sica mitjançant diferents proves: flexibilitat isquiosural, 
força dinàmica màxima (FDM), test de salt vertical i 
estimació del VO2 max. Els mesuraments es van desen-
volupar durant 3 dies, amb un interval de 24 hores entre 
sessió. Les proves van tenir lloc en un complex esportiu 
específic per a futbolistes.

• Avaluació de la composició corporal: Va ser duta a 
terme a través d’impedància bioelèctrica mesurada amb 
INBODY 720 (Microkaya, Spain). Es va habilitar una 
habitació a una temperatura ambient de 20  2 ºC per 
als mesuraments. Els mesuraments es van efectuar en 
condicions de 8 hores de son i abans del desdejuni. Els 
subjectes es van col·locar amb roba interior sobre l’apa-
rell, amb els talons sobre l’empremta i les mans en els 
elèctrodes en pronosupinació i una obertura de braços en 
45è d’abducció. En aquesta posició devien estar durant 
uns 60 segons. Un vegada allí, un avaluador expert, a 
través del programari Lookin’Body, va procedir a la va-
loració del subjecte.

• Flexibilitat isquiosural: Es va fer un escalfament 
estandarditzat de 10 minuts de durada, consistent en una 
activació vegetativa, mobilitat articular i estiraments. 
Posteriorment, l’esportista es va situar en sedestació, 
amb els genolls estesos i els peus separats a l’amplada 
dels malucs, amb els turmells en 90è de flexió. Les plan-
tes dels peus es van col·locar perpendiculars al sòl, en 
contacte amb el calaix de mesurament (marca Eveque) i 
les puntes dels peus mirant cap amunt. En aquesta posi-
ció se li va demanar que fes una flexió màxima del tronc 
mantenint els genolls i els braços estesos. Els palmells 
de les mans, un damunt de l’altre, van lliscar sobre el 
calaix fins a aconseguir la màxima distància possible. Es 
van fer dos intents separats per 1 minut cadascun, i es 
va arxivar el valor més alt.

• FDM: Passades 24 hores de les proves anteriors, 
es va fer una estimació de la FDM de membres supe-
riors per mitjà d’un aixecament de banca. Per a això, 
els subjectes van fer un escalfament d’exercici cardio-

vascular de 5 minuts de durada, seguit d’un escalfament 
específic del grup muscular en concret. Havien de for-
malitzar 3 sèries. La primera sèrie constava de 15 re-
peticions amb una càrrega baixa (que podien mobilitzar 
amb facilitat almenys 20 vegades). Després d’un descans 
de 2 minuts, una segona sèrie amb una càrrega major 
(amb la qual podrien fer 10 repeticions). Passats uns al-
tres 3 minuts de recuperació, es va fer el test de la re-
petició màxima (RM) amb una càrrega que el subjecte 
no pogués desplaçar més de 4-6 vegades. Es van anotar 
els quilos i el nombre de repeticions per calcular poste-
riorment l’estimació d’una RM per mitjà de les fórmules 
proposades en estudis anteriors (Orquin, Torres-Luque, 
Ponce de León, 2009).

• Tests de salt vertical: Per mesurar les variables 
dels salts, es va utilitzar una plataforma de contactes 
MuscleLab 4000, connectada a un ordinador portàtil 
en què es recollien els registres d’altura. Després d’una 
sessió de familiarització en un dia a banda, els subjec-
tes van fer els tests de salt amb contramoviment (CMJ) 
i abalakov (ABK). Abans de registrar els tests tots els 
subjectes van fer un escalfament estandarditzat, que va 
consistir en 7  minuts de carrera, seguits de 5 minuts 
d’estiraments i una sèrie de salts submàxims i una al-
tra de salts màxims. Després d’aquest escalfament, els 
subjectes van fer el CMJ, amb les mans en els malucs i 
deixant lliure l’angle de flexió de genolls i l’ABK, amb 
l’ajuda dels braços i deixant lliure l’angle de flexió de ge-
nolls. Cada subjecte feia un mínim de 3 a 5 repeticions 
vàlides i màximes de cada test. Es van analitzar les de 
major altura de vol. El temps de descans entre repeticions 
va ser d’1 minut i entre tipus de salt d’1,5 minuts.

• Estimació del VO2 max: Passades 24 hores del 
test de força i salt es va fer el test de cursa de llança-
dora (Léger, 1989) per estimar, de forma indirecta, el 
VO2 max de cada subjecte. El test va consistir en una 
prova d’intensitat progressiva i màxima on s’ha de re-
córrer una distància de 20 metres seguint un ritme que 
va augmentant de manera progressiva cada minut. Co-
mença amb una velocitat de 8 km · h–1 i es va incremen-
tant 0,5 km · h–1 cada minut. La velocitat ve marcada per 
un senyal sonor a través del programari Beep Training 
Test v. 1. Abans de començar es va dur a terme un es-
calfament general, de carrera contínua, de 5 minuts de 
durada i de baixa intensitat. Després d’aquest es van fer 
estiraments actius de la musculatura implicada en el test. 
Els subjectes van ser informats del procediment, carac-
terístiques i finalitat del test. La prova es va conside-
rar finalitzada quan els participants no van aconseguir 
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trepitjar la línia de canvi de sentit en el temps estimat. 
En finalitzar, es van registrar els períodes aconseguits 
per cada subjecte. La velocitat màxima aeròbica i l’edat 
del subjecte es van introduir en una fórmula que va pro-
porcionar de manera indirecta el VO2 max de cada parti-
cipant (González Gallego, 1992).

Anàlisi estadística
Per a l’anàlisi estadística de les dades, es va em-

prar el programa SPSS v. 15.0 per a Windows. Es van 
fer proves d’estadística descriptiva. Es va fer l’anàlisi 
de variància ANOVA per obtenir les diferències entre 
grups i subgrups, utilitzant-se com a anàlisi post hoc el 
procés de Tukey. En aquest sentit s’han analitzat tres ti-
pus de diferències: a) les diferències generals entre cada 
categoria (infantil, cadet i juvenil); b) les diferències 
entre tots els llocs específics en una mateixa categoria; 
c) les diferències entre el mateix lloc específic en les di-
ferents categories. En les proves inferencials s’ha usat el 
criteri estadístic de significació de p < 0,05.

Resultats
A la taula 1 es mostren els resultats relatius a la 

descripció de les variables antropomètriques avaluades. 
Aquestes han estat massa, talla, índex de massa cor-
poral (IMC), el percentatge gras i muscular. Tal com 
es pot apreciar, s’han trobat diferències significatives 
en la massa, talla, IMC i el percentatge muscular en 
comparar les categories (p < 0,001), entre els infantils 
i la resta de grups. A més a més, només han aparegut 
diferències significatives (p < 0,001) entre les catego-
ries cadet i juvenil en el percentatge muscular. D’al-
tra banda, en comparar el mateix lloc entre diferents 
categories s’han trobat diferències en gairebé totes les 
variables. 

Per la seva banda, la taula 2 mostra els resultats re-
latius a les diferents variables de la condició física ana-
litzades: VO2 max, estimació de la FDM, CMJ, salt 
ABK i flexibilitat isquiosural. Es poden apreciar dife-
rències significatives (p < 0,001) en les variables VAM, 
CMJ i ABK entre els infantils i els juvenils. En canvi, 
només apareixen aquestes diferències en VAM entre ca-
dets i juvenils. D’altra banda, en fer les comparacions 
entre llocs específics només s’han trobat diferències en 
VO2 max (p < 0,05 entre defenses cadets i juvenils) i 
en VAM (p < 0,05 en tots els llocs entre infantils i juve-
nils i p < 0,001 en defenses entre cadets i juvenils).

Discussió
S’han trobat diferències significatives entre les di-

ferents categories i llocs específics, fonamentalment 
pel que fa a massa, talla, IMC i percentatge muscular 
(taula  1). Respecte a l’IMC, en subjectes d’entre 9 i 
14 anys de diferent nivell competitiu es van obtenir va-
lors entre 17 i 20 kg · m2 (Stroyer, Hansen, & Klausen, 
2004). En jugadors de més edat, apareixen valors entre 
22 i 26 kg · m2 (Gil et al., 2007; Valtueña et al., 2006). 
Per la seva banda, Casajús (2001) afirma que hi ha dife-
rències fisicofuncionals segons el lloc específic exercit 
a causa de les exigències particulars dins l’esport. En la 
bibliografia es mostra com els valors més baixos solen 
ser per als davanters, seguits dels centrecampistes i de-
fenses, amb valors entre 9,5 i 10,5 %, i en últim lloc, 
els porters, que se situen entre el 12 i 13,5 % (Arnason 
et al., 2004; Aziz, Tan, & Teh, 2004; Raven, Gettman, 
Pollock, & Cooper, 1976). Pot observar-se com la mit-
jana de cada grup s’ubica dins el rang de dades pro-
posades per diversos autors per a categories de forma-
ció (18 i 23 kg · m2) (Chamari, Hachana, Ahmet et al., 
2004; Gil et al., 2007; Jullien et al., 2008; Silva et al., 
2007; Valtueña et al., 2006). No hi ha diferències entre 
llocs específics dins la mateixa categoria, tal com apor-
ten altres autors (Gil et al., 2007), però sí s’observen 
diferències en comparar els mateixos llocs específics 
entre diferents categories. Els defenses i els centrecam-
pistes han presentat aquestes diferències (p < 0,001), 
i entre aquests els infantils han mostrat menors valors 
que els juvenils. Això ha coincidit amb la tendència ge-
neral entre les tres categories, on s’han trobat diferèn-
cies (p < 0,001) entre els infantils i les altres. Pel que 
fa al percentatge de greix, en la bibliografia es troben 
menors valors per als jugadors d’elit respecte a profes-
sionals en categories sènior i de formació (Arnason et 
al., 2004; Le Gall, Carling, Williams, & Reilly, 2008). 
El percentatge gras és l’única variable relativa a la com-
posició corporal que no ha presentat diferències signifi-
catives entre categories ni entre llocs específics. El va-
lor mitjà del conjunt de la mostra (11,59 %) es troba 
entre els valors proposats per diferents autors entre 10 i 
17 % (Stroyer et al., 2004; Chamari, Hachana, Ahmet 
et al., 2004; Chamari, Moussa-Chamari et al., 2005a, 
Chamari, Hachana, Kaouech et al., 2005b; Christou et 
al., 2006; Gil et al., 2007; Gravina et al., 2008; Le 
Gall et al., 2008; Tahara et al., 2006). Encara que no 
hi hagi diferències entre llocs, sí s’observa com els va-
lors més baixos es presenten per a davanters, coincidint 
amb altres autors (Gil et al., 2007; Tahara et al., 2006). 
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Respecte al percentatge muscular per a jugadors en 
edats de formació, entre 10 i 14 anys, la bibliografia 
destaca valors pròxims al 45 %, i per a jugadors sènior 
valors al voltant del 47 %. Aquests valors són lleugera-
ment superiors als trobats en els jugadors d’aquest estu-
di. En fer les comparacions segons la categoria, s’ob-
serven diferències molt significatives (p < 0,001) entre 
totes elles. Per la seva banda, el grup de cadets presenta 
valors lleugerament superiors als trobats per altres es-
tudis per a categories de formació d’elit i jugadors sè-
nior (Gómez Puerto et al., 2005; Gravina et al., 2008). 
D’altra banda, en comparar els diferents llocs específics 
dins cada categoria no s’han trobat diferències signifi-
catives, coincidint en aquest cas amb Gil et al. (2007). 
No obstant això, en comparar cada lloc específic entre 
les diferents categories s’observen diferències significa-
tives (p < 0,001) en tots els llocs entre els cadets i la 
resta de categories i en la major part de llocs específics 
entre els juvenils i els infantils.

Respecte a l’estimació del VO2 max, els valors es 
marquen entre 56-64 ml · kg–1 · min² (Chamari, Hachana, 
Ahmet et al., 2004, 2005a; Gil et al., 2007; Stroyer et 
al., 2004). Segons Hoff, Wisløff, Engen, Kemi, & Hel-
gerud (2002), el VO2 max és el paràmetre que millor 
descriu la quantitat de treball i distància recorreguda du-
rant un partit de futbol. En línia amb l’anterior, els estu-
dis dels diferents llocs específics mostren una càrrega de 
treball molt diferent els uns dels altres. Això pot obser-
var-se durant la competició, i són els centrecampistes els 
qui més distància recorren i els defenses centrals els qui 
menys (Di Salvo et al., 2007). En l’anàlisi per llocs es-
pecífics, apareixen diferències significatives (p < 0,05) 
entre els defenses cadets i juvenils. En la bibliografia 
corresponent a jugadors sèniors, els centrecampistes són 
els que mostren els majors valors, seguits dels davanters 
i defenses, i en últim lloc els porters, que registren va-
lors entre 47 i 68 ml · kg–1 · min² (Arnason et al., 2004; 
Aziz et al., 2004; Balikian, Lourenção, Ribeiro, Festuc-
cia, & Neiva, 2002; Raven et al., 1976). S’ha obser-
vat la mateixa tendència en subjectes en categories de 
formació, entre els quals els centrecampistes i davanters 
presenten els valors més alts respecte a les altres posi-
cions de camp (Arnason et al., 2004; Gil et al., 2007; 
Stroyer et al., 2004; Tahara et al., 2006), i s’aprecia una 
tendència similar per a les diferents categories. Aquest 
fet, a més a més, es complementa a través dels resultats 
mitjançant tests màxims de resistència, en els quals els 
centrecampistes són els jugadors que major distància són 
capaços de recórrer, superant davanters i defenses (Ma-

lina, Eisenmann, Cumming, Ribeiro, & Aroso, 2004). 
Aquestes diferències per llocs podrien explicar-se per 
les diverses càrregues metabòliques vinculades al lloc 
exercit durant els entrenaments i partits. En aquest sentit 
els centrecampistes, atesos els requeriments tàctics de la 
seva posició, són els que més distància recorren i ma-
jor VO2 max presenten (Antivero & González-Badillo, 
2003; Di Salvo et al. 2007). 

En la prova de FDM en aixecament de banca, Chris-
tou et al. (2006), amb amateurs, mostren valors al vol-
tant de 45 quilos, molt inferiors a la mitjana de la mos-
tra d’aquest estudi (63,7 kg). Raven et al. (1976), amb 
subjectes sèniors, mostren com els porters són els ju-
gadors capaços d’aixecar una major càrrega en el test 
d’aixecament de banca, seguits de migcentrals, defenses 
i davanters. Això pot ser lògic, ja que els porters durant 
gairebé totes les seves accions recluten la força a nivell 
màxim o submàxim. D’altra banda, els davanters tenen 
objectius diferents, com ser més veloços que els seus 
oponents, i d’aquesta manera probablement empren en 
major grau la força explosiva. 

Respecte al CMJ, s’observen diferències signifi-
catives entre la categoria infantil respecte a juvenils 
(p < 0,001). La mitjana total de la mostra (35,95 cm) 
presenta valors superiors respecte a futbolistes amateurs 
(28-32 cm) (Christou et al., 2006; Gravina et al., 2008). 
Al contrari, aquests valors són molt inferiors als trobats 
en futbolistes d’elit (45 i 53 cm) (McMillan et al., 2005; 
Meckel, Ismaeel, & Eliamkim, 2008). A més a més, 
s’observa que totes les categories s’ubiquen entre els 
resultats de jugadors amateurs i d’elit, i aquests valors 
són superiors a mesura que s’augmenta l’edat de la ca-
tegoria. Pel que fa als llocs específics en el CMJ, s’han 
registrat dades d’altura entre 30 i 62 centímetres (Gil et 
al., 2007; Gorostiaga et al., 2009; Gravina et al., 2008; 
Le Gall et al., 2008). D’acord amb els diferents nivells 
competitius, s’han trobat marcades diferències, entre les 
quals els amateurs mostren entre 32 i 53 cm (Christou 
et al., 2006; Gil et al., 2007) enfront dels 40 i 62 cm 
obtinguts per professionals i l’elit (Chamari, Hachana, 
Ahmet et al., 2004; Gorostiaga et al., 2009; McMillan 
et al., 2005; Le Gall et al., 2008; Wisløff, Casagna, 
Helgerud, Jones, & Hoff, 2004; Wisløff, Helgerud et 
al. 1998). En aquest sentit, els jugadors de la categoria 
infantil són els únics que s’acosten al que descriu. No 
obstant això, en les categories cadet i juvenil no es com-
pleix, ja que en la primera els davanters presenten els 
menors valors, mentre que en la segona són els porters 
els que obtenen una menor altura. 
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Pel que fa al salt ABK, com en l’anterior prova de 
CMJ, s’aprecien diferències significatives entre la cate-
goria infantil respecte a juvenils (p < 0,001). Respecte a 
la mitjana de la mostra de l’estudi, presenta valors infe
riors (42,75 cm) comparats amb prop dels 50 centímetres 
proposats a Chamari, Hachana, Ahmet et al. (2004) i Le 
Gall et al. (2008). Respecte a la comparació per catego
ries, s’observa una millora en aquesta prova a mesura 
que es puja de categoria, i són els juvenils els qui més 
s’assemblen als resultats proposats per la bibliografia. 

Respecte a la flexibilitat isquiosural, Ferrer (1998), 
amb subjectes sedentaris, considera valors normals prop 
de –2 cm la curtedat grau I des de –3 fins a –9 cm, i 
la curtedat grau II en –10 cm. Davant aquestes conclu-
sions, els futbolistes estudiats no presenten un escurça-
ment d’aquesta musculatura. En relació amb altres estu-
dis fets amb jugadors de futbol, Christou et al. (2006), 
en subjectes amateurs, van trobar valors de 22,5 centí-
metres, molt similars a la mitjana de la mostra d’aquest 
estudi (22,69 cm). Pot observar-se una millora en aques-
ta qualitat, a mesura que augmenta l’edat dels futbolis-
tes, la qual cosa podria deure’s a uns adequats hàbits 
d’entrenament per part de les diferents categories per a 
aquesta qualitat física, amb valors similars a la biblio-
grafia en cadets, inferiors en infantils i superiors en ju-
venils. 

Segons allò que s’ha exposat en l’anàlisi de les ca-
racterístiques per llocs específics, apareixen similituds 
en les variables relatives a la composició corporal, com 
l’IMC i el percentatge gras (Arnason et al., 2004; Aziz 
et al., 2004; Raven et al., 1976), i diferències fisiolò-
giques i funcionals en diferents qualitats físiques estu-
diades, com el VO2 max, els salts SJ i CMJ, la FDM i 
la flexibilitat (Arnason et al., 2004; Aziz et al., 2004; 
Centeno et al., 2005; Christou et al., 2006; Gil et al., 
2007; Malina et al., 2004; Raven et al., 1976; Stroyer et 
al., 2004; Tahara et al., 2006). 

Conclusions
S’aprecien grans diferències en aquestes edats res-

pecte a la composició corporal entre les diferents cate-
gories i llocs específics per a les variables massa, talla, 
IMC i el percentatge muscular (p < 0,001) entre infan-
tils i la resta de grups. Només apareixen diferències sig-
nificatives (p < 0,001) entre les categories cadet i juve-
nil en el percentatge muscular. Pel que fa a la condició 
física, s’observen diferències entre categories per a les 
variables VAM, CMJ i ABK (p < 0,001) entre els in-

fantils i els juvenils i en la VAM entre cadets i juvenils 
(p < 0,001). En les comparacions entre llocs específics, 
es troben diferències en el VO2 max (p < 0,05 entre de-
fenses cadets i juvenils) i en VAM (p < 0,05 en tots els 
llocs entre infantils i juvenils i p < 0,001 en defenses 
entre cadets i juvenils).

Referències
Antivero, E., & González Badillo, J. (2003). Demanda física en juga-

dores del fútbol profesional argentino. Capacidad física y distancia 
recorrida en un encuentro (Tesi de mestratge, màster universitari 
en alt rendiment), Madrid, Universidad Autónoma de Madrid, Cen-
tro Olímpico de Estudios Superiores, Comité Olímpico Español.

Arnason, A., Sigurdson, S., Gudmunsson, A., Holme, I., Engebret-
sen, L., & Bahr, R. (2004). Physical fitness, injuries, and team 
performance in soccer. Medicine. Science Sports Exercise, 36(2), 
278–285. doi:10.1249/01.MSS.0000113478.92945.CA

Aziz A. R.; Tan, F. Y. H., & Teh, K. C. (2004). Physiological attri-
butes of professional players in the Singapore soccer league. Journal 
of Sports Sciences, 22, 522-523.

Balikian, P., Lourenção, A., Ribeiro, L., Festuccia, W., & Neiva, C. 
(2002). Consumo máximo de oxigênio e limiar anaeróbio de joga-
dores de futebol: comparação entre as diferentes posições. Revista 
Brasileira de Medicina do Esporte, 8(2), 32-36. doi:10.1590/S1517-
86922002000200002

Bangsbo, J., Mohr,  M., Poulsen, A., Pérez-Gómez, J., & Krustrup, 
P. (2006). Training and testing the elite athlete. Journal of Exercise 
Science and Fitness 4(1), 1-14.

Bertolla, F., Baroni, B. M., Leal Junior, E. C. P., & Oltramar, J. D. 
(2007). Efeito de um programa de treinamento utilizando o método 
Pilates® na flexibilidade de atletas juvenis de futsal. Revista Brasi-
leira de Medicina do Esporte, 13(4), 222-226. doi:10.1590/S1517-
86922007000400002

Carling, C., Le Gall, F., Reilly, T., & Williams, A. (2009). Do 
anthropometric and fitness characteristics vary according to birth 
date distribution in elite youth academy soccer players? Scandina-
vian Journal Medicine Sciences and Sports, 19(1) 3–9. doi:10.1111/
j.1600-0838.2008.00867.x

Casajús, J. A. (2001). Seasonal variation in fitness variables in pro-
fessional soccer players. Journal of Sports Medicine and Physical 
Fitness, 41(4), 463–469.

Centeno, R., Naranjo, J., Calero, T., Orellana, R., & Sánchez, E. 
(2005). Valores de la fuerza obtenidos mediante plataforma dinamo-
métrica en futbolistas profesionales. Revista Científica en Medicina 
del Deporte (1), 11–17.

Chamari, K., Hachana, Y., Ahmed, Y., Galy, O., Sghaïer, F.; Cha-
tard, J., ... Wisløff, U. (2004). Field and laboratory testing in young 
elite soccer players. British Journal of Sports Medicine, 38(2), 191-
196. doi:10.1136/bjsm.2002.004374

Chamari, K., Moussa-Chamari, I., Boussaïdi, L., Hachana, Y., 
Kaouech, F., & Wisløff, U. (2005). Appropriate interpretation of ae-
robic capacity: Allometric scaling in adult and young soccer players. 
British Journal of Sports Medicine, 39(2), 97–101. doi:10.1136/
bjsm.2003.010215

Chamari, K., Hachana, Y., Kaouech, F., Jeddi, R., Moussa-Chamari, 
I., & Wisløff, U. (2005). Endurance training and testing with the 
ball in young elite soccer players. British Journal of Sports Medicine, 
39(1), 24-28. doi:10.1136/bjsm.2003.009985

Christou, M., Smilios, L., Sotiropoulos, K., Volaklis, K., Pilianidis, 
T., & Tokmakidis, S. (2006). Effects of resistance training on the 



62

  

P
ED

AG
O

G
IA

 E
S

P
O

R
TI

VA

Calahorro, F., Zagalaz, M. L., Lara, A. J., i Torres-Luque, G.

Apunts. Educació Física i Esports. 2012, núm. 109. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 54-62. ISSN-0214-8757

physical capacities of adolescent soccer players. Journal of Strenght 
and Conditioning Research, 20(4), 783-791. doi:10.1519/00124278-
200611000-00010

Cometti, G., Maffiuletti, N., Pousson, M., Chatard, J., & Maffaulli, 
N. (2001). Isokinetic strength and anaerobic power of elite, subelite 
and amateur French soccer players. International Journal of Sports 
Medicine, 22(1), 45-51. doi:10.1055/s-2001-11331

Dane, S. P., Can, S., & Karsan, O. (2005). Relations of body mass in-
dex, body fat and power of various muscles to sport injuries. Percep-
tual Motor Skills, 95(1), 329-334. doi:10.2466/pms.2002.95.1.329

Di Salvo, V., Baron, R., Tschan, H., Calderon Montero, F., Bachl, 
N., & Pigozzi, F. (2007). Performance characteristics according to 
playing position in elite soccer. International Journal Sports Medi
cine. 28(3), 222-227. doi:10.1055/s-2006-924294

Edwards, A., Clark, N., & Macfadyen, A. (2003). Lactate and venti-
latory thresholds reflect the training status of professional soccer pla-
yers where maximum aerobic power is unchange. Journal of Sports 
Science and Medicine, 2, 23-29.

Ferrer V. (1998). Repercusiones de la cortedad isquiosural sobre la pelvis 
y el raquis lumbar (Tesi doctoral). Universidad de Murcia, Murcia. 

Gil, S., Gil, J., Ruiz, F., Irazusta, A., & Irazusta, J. (2007). Phy-
siological and anthropometric characteristics of young soccer pla-
yers according to their playing position: Relevance for the selection 
Process. Journal of Strenght and Conditioning Research, 21(2), 
438–445. doi:10.1519/R-19995.1

Gómez Puerto, J. R., Núñez Alvarez, V. M., Viana Montanera, B. 
H.; Edir da Silva, M., García Romero, J.; Lancho Alonso, J. L., & 
Alvero Cruz, J. R. (2005). Modificaciones morfofuncionales con un 
sistema de entrenamiento A.T.R. en un equipo de fútbol Profesional. 
Apunts. Medicina de l’Esport, 39(147), 11-22.

González Gallego J. (1992) Fisiología de la actividad física y el depor-
te. Madrid: Interamericana-McGraw Hill. 

Gorostiaga, E., Llodio, I., Ibáñez, J., Granados, C., Navarro, I., Cuesta, 
M., ... Izquierdo. (2009). Differences in physical fitness among indoor 
and outdoor elite male soccer players. European Journal of Applied 
Physiology, 106(4), 483-491. doi:10.1007/s00421-009-1040-7

Gravina, L., Gil, S., Ruiz, F., Zubero, J., Gil, J., Irazusta, J. (2008). 
Anthropometric and physiological differences between first team and 
reserve soccer players aged 10-14 at the beggining and end of the 
Seaton. Journal of Strenght and Conditional Research, 22(4), 1308-
1314. doi:10.1519/JSC.0b013e31816a5c8e

Hoff, J., Wisløff, U., Engen, L., Kemi, O., & Helgerud, J. (2002). 
Soccer specific aerobic endurance training. British Journal of Sports 
Medicine, 36(3), 218-221. doi:10.1136/bjsm.36.3.218

Impellizzeri, F., Marcora, S., Castagna, C., Reilly, T., Sassi, A., 
Iaia, F., & Rampinini, E. (2008). Physiological and performance 
effects of generic versus specific aerobic training in soccer pla-
yers. International Journal of Sports Medicine, 27(6), 483-492. 
doi:10.1055/s-2005-865839

Jullien, H., Bisch, C., Largouët, N., Manouvrier, C., Carling, C., 
& Amiard, V.(2008). Does a short period of lower limb streng-
th training improve performance in field-based tests of running 
and agility in young professional soccer players? The Journal of 
Strenght and Conditioning Research, 22(2), 404-411. doi:10.1519/
JSC.0b013e31816601e5

Kerr, D. A., Ackland, T. R., & Schreiner, A. B. (1995). The elite 
athete-assessing body shape, size, proportion and composition. Asia 
Pacific Journal Clinical Nutrition, 4(1), 25-30.

Kotzamanidis, D. Chatzopoulos, C. Michailidis, G. Papaiakovou, and 
D. Patikas (2005). The effect of a combined high-intensity strength 
and speed training program on the running and jumping ability of 
soccer players. The Journal of Strenght and Conditioning Research, 
19(2), 369-375. doi:10.1519/R-14944.1

Le Gall, F., Carling, C., Williams, M., & Reilly, T. (2008). Anthro-

pometric and fitness characteristics of international, professional and 
amateur male graduate soccer players from an elite youth academy.
Journal of Sports Science and Medicine 8(3), 468-480. 

Léger L. (1989) Tests d’Évaluation de la Condition Physique de 
l’Adulte (TECPA). Université de Montreal, Département d’education 
physique, Montreal.

Malina, R., Eisenmann, J., Cumming, S., Ribeiro, B., & Aroso, J. 
(2004). Maturity-associated variation in the growth and functional 
capacities of youth football (soccer) players 13–15 years. European 
Journal of Applied Physiology, 91(5-6), 555-562. doi:10.1007/
s00421-003-0995-z

McMillan, K., Helgerud, J., Macdonald, R., & Hoff, J. (2005). Phy-
siological adaptations to soccer specific endurance training in pro-
fessional youth soccer players. British Journal of Sports Medicine, 
39(5), 273–277. doi:10.1136/bjsm.2004.012526

Meckel, Y., Ismaeel, A., & Eliakim, A. (2008). The effect of the Ra-
madan fast on physical performance and dietary habits in adolescent 
soccer players. European Journal of Applied Physiology, 102(6), 
651-657. doi:10.1007/s00421-007-0633-2

Metaxas, T., Koutlianos, N., Kouidi, E., & Deligiannis, A. (2005). 
Comparative study of field and laboratory tests for the evaluation of 
aerobic capacity in soccer players. Journal Strength and Conditional 
Research, 19(1), 79–84. doi:10.1519/14713.1

Orquin, F. J., Torres-Luque, G., & Ponce de León, F. (2009). Effects of a 
strength training program in body composition and maximal strength in 
training men. Apunts. Medicina de l’Esport, 44(164), 156-162.

Raven, P., Gettman, L., Pollock, M., & Cooper, K. (1976). A physio-
logical evaluation of professional soccer players. British Journal of 
Sports Medicine, 10(4), 209-216. doi:10.1136/bjsm.10.4.209

Reilly, T, Bangsbo, J., & Franks, A. (2000). Anthropometric and phy-
siological predispositions for elite soccer. Journal of Sport Sciences, 
18(9), 669-683. doi:10.1080/02640410050120050

Reilly T., & White, C. (2006). Small-sided games as an alternati-
ve to interval training for soccer players. A T. Reilly, J. Cabri 
& D. Araújo (Eds.), Science and Football V. The proceedings 
of the Fifth World Congress on Science and Football. London: 
Routledge.

Silva, C., Goldberg, T., Campos, R., Kurokawa, C., Teixeira, A., Dal-
mas, J., & Cyrino, E. (2007). Respostas agudas pós-exercício dos 
níveis de lactato sanguíneo e creatinofosfoquinase de atletas adoles-
centes. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 13(6), 381-286. 
doi:10.1590/S1517-86922007000600005

Stølen, T., Chamari, K., Castagna, C., & Wisløff, U. (2005). Physio-
logy of soccer: An update. Sports Medicine, 35(6), 501-536.

Stroyer, J., Hansen, L., & Klausen, K. (2004). Physiological profile 
and activity pattern of young soccer players during match play. Me-
dicine. Sciences Sports Exercise, 36(1), 168-174. doi:10.1249/01.
MSS.0000106187.05259.96

Tahara, Y., Moji, K., Tsunawake, N., Fukuda, R., Nakayama, M.; 
Nakagaichi, ... Aoyagi, K. (2006). Physique, body composition and 
maximum oxygen consumption of selected soccer players of Kunimi 
High School, Nagasaki, Japan. Journal of Physiological Anthropolo-
gy 25(4), 291-297. doi:10.2114/jpa2.25.291

Valtueña, J., González-Gross, M., & Sola, R. (2006). Iron status in 
spanish junior soccer and basketball players. Revista Internacional de 
Medicina y Ciencias de la Actividad Física y el Deporte, 2(4), 57-68.

Wisløff, U., Helgerud, J., & Hoff, J. (1998). Strength and enduran-
ce of elite soccer players. Medicine Sciences Sports and Exercise, 
30(3), 462–467. doi:10.1097/00005768-199803000-00019

Wisløff, U., Castagna, C., Helgerud, J., Jones, R., & Hoff, J. (2004). 
Strong correlation of maximal squat strength with sprint performan-
ce and vertical jump height in elite soccer players. British Journal 
of Sports Medicine, 38(3), 285-288. doi:10.1136/bjsm.2002.002071



65

Angle òptim articular i exercici: bases i aplicacions

 

Angle òptim articular i exercici: 
bases i aplicacions
Optimum Joint Angle and Exercise: Foundations and Applications 

PABLO ANTONIO RUBIO-SOBRINO
RAÚL RODRÍGUEZ-CASARES
XAVIER AGUADO
LUIS M. ALEGRE
Grup de Biomecànica Humana i Esportiva 
Universidad de Castilla-La Mancha (Toledo, Espanya)

Resum
L’angle òptim es refereix a la posició articular en la qual es produeix el pic màxim de moment de força dins la corba angle - 

moment articular. Aquest paràmetre pot utilitzar-se per estimar les modificacions en la corba força-longitud d’un grup muscular. 
L’angle òptim pot ser obtingut a partir de mesures en tests isomètrics o dinàmics, i això ha de ser tingut en compte a l’hora d’establir 
comparacions. L’angle òptim pot ser modificat tant de manera aguda com crònica. Els principals factors que el modifiquen són la 
intensitat i el volum de l’exercici, la longitud muscular, el mode de contracció i la velocitat de contracció. La capacitat per avaluar 
i modificar l’angle òptim pot utilitzar-se en programes de prevenció de lesions musculars, especialment en esports d’equip com el 
futbol. Aquesta revisió analitza i discuteix els estudis que es troben en la bibliografia relacionats amb aquest tema. 

Paraules clau: relació força-longitud muscular, sarcomerogènesi, longitud de fascicles, lesió muscular, isocinètic, bio-
mecànica

Abstract

Optimum Joint Angle and Exercise: Foundations and Applications 

The optimum angle refers to the joint position at which the maximum peak occurs at the moment of force within the joint 
angle-time curve. This parameter can be used to estimate changes in the force-length curve of a muscle group. The optimum 
angle can be obtained from measurements in isometric and dynamic tests, and this should be taken into account when making 
comparisons. The optimum angle can be altered both acutely and chronically. The main factors that modify it are the intensity 
and volume of exercise, muscle length, contraction mode and velocity of contraction. The ability to evaluate and modify the 
optimum angle can be used in programmes for the prevention of muscle injuries, especially in team sports like football. This 
review examines and discusses the studies found in the literature related to this topic.

Keywords: force-muscle length ratio, sarcomerogenesis, fascicle length, muscle injury, isokinetic, biomechanics
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Definició i concepte
L’angle òptim és definit com la posició articular 

en què s’aconsegueix el pic màxim de moment de for-
ça (Brockett, Morgan, & Proske, 2001). Dins la bi-
bliografia científica internacional s’al·ludeix a aquest 
concepte com a optimum angle i angle of peak tor-
que. L’angle òptim es refereix a la posició articular, 
i s’utilitza per aconseguir una referència externa del 
grau d’estirada del complex musculotendó. No obs-
tant això, aquest no ha de confondre’s amb la longitud 
muscular òptima, que expressa la distància on es pro-
dueix la màxima tensió d’una fibra i/o un sarcòmer 

mesurat a velocitat igual a zero. L’angle òptim sor-
geix de la contribució del complex musculotendó i la 
longitud òptima, i en el cas del sarcòmer, expressa 
la tensió generada per la interacció dels ponts creuats, 
en concret la distància on es produeix la millor super-
posició d’actina i miosina. En la fibra ha d’afegir-se 
la contribució dels elements elàstics que desplacen la 
tensió total (tensió activa més tensió passiva) cap a 
longituds musculars més llargues (fig. 1). 

En l’àmbit del múscul complet, l’arquitectura 
muscular afecta la longitud òptima. En dos músculs 
amb les mateixes àrees de secció transversal i angles 

http://dx.doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.cat.(2012/3).109.06
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de pennació, el que té una major longitud de fascicles 
tindrà major rang de moviment actiu i aconseguirà la 
seva longitud òptima a longituds musculars majors 
(Lieber & Friden, 2000) (fig. 2). Els elements elàs-
tics en sèrie configuren una corba longitud-tensió més 
ampla. Això és degut al fet que permeten l’escurçada 
a costa de la seva deformació i per tant augmenten el 
rang funcional i desplacen la longitud òptima cap a lon-
gituds musculars més grans (Lieber & Friden, 2000). 
En situacions dinàmiques de mesurament, l’angle es 
desplaça cap a longituds musculars més curtes segons 

augmenta la velocitat d’extensió de genoll (Kawakami, 
Kubo, Kanehisa, & Fukunaga, 2002) per la deformació 
dels elements elàstics.

La pràctica esportiva a llarg termini pot generar mo-
dificacions de l’estructura del múscul i en la rigidesa del 
tendó que poden incidir a la manifestació de l’angle òp-
tim. Han estat descrites longituds òptimes distintes per 
al recte femoral segons l’especialitat esportiva (Her-
zog, Guimaraes, Anton, & Carter-Erdman, 1991). Per 
exemple, Savelberg i Meijer (2003) van publicar que els 
corredors habituals van produir el màxim moment d’ex-
tensors de genoll amb una diferència de 4 t cap a ma-
jors longituds musculars respecte als ciclistes. Més re-
centment, Ullrich i Brüeggemann (2008) van trobar que 
no hi havia diferències en el quàdriceps entre esportistes 
de carrera de resistència, ciclistes i jugadors de tennis. 
No obstant això, Brughelli, Cronin i Nosaka (2010) van 
obtenir dels seus mesuraments angles òptims equivalents 
a majors longituds musculars de flexors i extensors de 
genoll en jugadors de futbol australià comparats amb 
ciclistes. Les diferències entre aquests estudis poden 
provenir que no van utilitzar la mateixa metodologia de 
mesurament. Tot i així, mostren que és possible deter-
minar la longitud muscular de manera externa i semblen 
corroborar que l’especialitat esportiva condiciona l’an-
gle òptim.

Metodologies de mesurament 
de l’angle òptim

Les articulacions més estudiades en la bibliografia 
són el colze, el genoll i el turmell. Bàsicament, s’han 
documentat dos mètodes per a la determinació d’aquest 
angle mitjançant la utilització de dinamòmetres. Amb 
el primer d’aquests, l’angle òptim s’obté mitjançant 
contraccions isomètriques en angles concrets i el segon 
es basa en accions dinàmiques en tot el rang de mo-
viment. Per al càlcul de l’angle, s’han utilitzat princi-
palment ajustos polinòmics a partir de diverses repeti-
cions, ja que l’obtenció de l’angle a partir d’una sola 
contracció presenta una baixa reproduïbilitat. El valor 
de l’angle òptim serà distint depenent del mode de con-
tracció elegit per calcular-lo. L’ocupació de contrac
cions isomètriques requereix utilitzar una gran quan-
titat de temps per a la valoració, a més de ser menys 
específica. D’altra banda, la utilització de contraccions 
dinàmiques és més ràpida i té un major component de 
transferència, encara que s’ha de tenir en compte que 
el mesurament estarà influït per les característiques no 

5 
Figura 1 
Relació longitud-tensió d’una fibra. La tensió total seria la suma de 
la tensió passiva i la tensió activa

5 
Figura 2 
Relació longitud-tensió de fibres amb diverses longituds de fascicle. 
La línia contínua pertany a un múscul amb fibres curtes. La línia 
puntejada es correspon a un múscul amb fascicles més llargs
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sols del component contràctil, sinó dels elements elàs-
tics en sèries i en paral·lel. L’ocupació de velocitats 
altes de contracció isocinètica implica que l’angle es 
desplaci cap a longituds musculars més curtes i posi
cions articulars més esteses a causa de la contribució 
del tendó (Kawakami et al., 2002). 

Mecanismes i factors del canvi 
de l’angle òptim

L’angle òptim pot ser modificat, i en aquest punt 
s’expliquen els factors responsables dels canvis aguts i 
crònics produïts per l’exercici físic (fig. 3).

Dany muscular i canvi immediat
El dany muscular és una alteració en les estructures 

de la fibra i del sarcòmer, i implica un canvi en les pro-
pietats mecàniques del múscul complet. Aquí ens refe-
rirem al “canvi immediat” com el produït per una sola 
sessió d’exercici. Respecte a l’angle òptim, es produeix 
un desplaçament del pic de moment de força articular 
cap a majors longituds musculars (desplaçament cap a la 
dreta de la corba longitud-tensió). Això es vincula amb 
mecanismes perifèrics relacionats amb la pèrdua de la 
capacitat de produir tensió activa, dany en el sistema 
d’excitació-adaptament, a l’augment de la tensió passiva 
i/o a l’esclat del sarcòmer (Gregory, Morgan, Allen, & 
Proske, 2007; Morgan & Allen, 1999; Philippou, Bog
danis, Nevill, & Maridaki, 2004; Prasartwuth, Allen, 
Butler, Gandevia, & Taylor, 2006; Proske & Morgan, 
2001). Per això, el canvi en l’angle òptim ha estat utilit-
zat com a indicador de dany muscular (Proske & Mor-
gan, 2001). 

Els factors que poden induir una major quantitat de 
canvi de l’angle òptim per dany muscular són la longitud 
muscular, el mode de contracció, la intensitat, el volum 
i la velocitat.

•	�Quant a la longitud muscular, en els estudis de 
dany muscular i angle òptim els exercicis que 
han utilitzat una longitud muscular llarga o bran-
ca descendent de la corba longitud-tensió han 
mostrat més magnitud de canvi en graus, tant 
en la musculatura del genoll (Bowers, Mor-
gan, & Proske, 2004) com en la del colze (Phi-
lippou et al., 2004; Prasartwuth et al., 2006). 
A més a més, hi ha evidències que mostren 
que l’aplicació d’exercicis de caràcter isomè-

tric en longituds musculars llargues indueix un 
dany muscular que pot ocasionar un canvi en 
l’angle òptim, reduint el moment articular res-
pecte a la línia base (Philippou et al., 2004). 
L’aplicació  de contraccions isomètriques en 
longituds musculars llargues implica una re-
ducció del moment de força major que en lon-
gituds musculars curtes (Philippou, Maridaki, & 
Bogdanis, 2003), a causa de la modificació de 
la longitud òptima que implica dany muscular 
(Gregory et al., 2007).
•	��������������������������������������������������Quant al mode de contracció, la contracció excèn-

trica, amb una major tensió i un nombre menys 
gran de fibres activades, produeix un major dany 
muscular que altres tipus de contracció (Brughe-
lli & Cronin, 2007). Recentment, Yeung i Yeung 
(2008) van obtenir diferències significatives en 
l’angle òptim dels extensors de genolls amb exer-
cici excèntric i modificacions no significatives en 
mode concèntric, sense caigudes del moment de 
força de manera significativa. 
•	�Pel que fa al volum i intensitat de l’exercici, els 

treballs sobre dany muscular mostren clarament 
desplaçaments de l’angle òptim cap a majors lon-
gituds musculars amb volums i intensitats alts 
(Bowers et al., 2004; Prasartwuth et al., 2006). 
•	�Els marcadors indirectes de dany muscular mos-

tren augments conforme creix la velocitat de 
contracció (Chapman, Newton, Sacco, & No-
saka, 2006). Amb alts volums de repeticions 
s’augmenta el dany a velocitats altes, per la qual 
cosa la fatiga podria emmascarar l’efecte de la 
velocitat (Chapman, Newton, McGuigan, & No-
saka, 2008). 

El canvi immediat en l’angle òptim, prenent aquest 
com a indicador del dany muscular, és distint entre 
grups musculars. C. H. Chen et al. (2011) han demostrat 
com una metodologia idèntica aplicada a distints grups 
musculars provoca majors desplaçaments de l’angle òp-
tim, posicions més esteses en els flexors i extensors del 
colze (12è) i en els flexors de genolls (7) comparats amb 
els músculs extensors de genoll (3), argumentant que les 
diferències existents rauen en les activitats diàries sot-
meses a cada grup muscular, l’arquitectura muscular i el 
percentatge de canvi respecte de la longitud total entre 
grups musculars.

El temps de recuperació del dany per a les mo-
dificacions de l’angle pot ser des d’unes hores fins 
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a diversos dies. Podem comprovar com l’angle òp-
tim es manté modificat durant més dies que el pic de 
moment articular després de provocar dany muscular 
(Bowers et al., 2004; Brockett et al., 2001), la qual 
cosa ha estat atribuïda al dany en el teixit connectiu 
(Crameri et al., 2007). 

Recentment, Small, McNaughton, Greig i Lovell 
(2010) van mostrar la relació entre la fatiga i el canvi 
en l’angle òptim. Pel que fa a contraccions concèntri-
ques, van registrar un canvi cap a majors longituds 
musculars. Els mecanismes proposats van ser la hi-
pòtesi de l’esclat del sarcòmer (Proske & Morgan, 
2001) i la contribució dels elements elàstics per al 
desplaçament de l’angle cap a majors longituds mus-
culars (Whitehead, Weerakkody, Gregory, Morgan, 
& Proske, 2001). Al contrari, en les contraccions 
excèntriques l’angle es va desplaçar cap a longituds 
musculars més curtes. Aquest canvi es pot argumen-
tar per mecanismes estructurals, ja que en processos 
d’exercici agut associats amb fatiga s’ha registrat un 
descens de la longitud del fascicle (Csapo, Alegre, & 
Baron, 2011). No obstant això, en situacions de fa-
tiga, es produeix una major elongació dels elements 
elàstics (Kubo, Kanehisa, Kawakami, & Fukunaga, 
2001). D’altra banda, la fatiga indueix una menor ca-
pacitat de generar tensió en longituds òptimes com-
parades amb longituds musculars menors (Fitch & 
McComas, 1985). En definitiva, s’obté l’angle òptim 
en longituds musculars més curtes perquè se situa a 
la zona ascendent de la corba longitud-tensió i la in-
teracció dels ponts és millor que en posicions més es-
teses.

Dany muscular i efecte d’intents repetits 
En les situacions en què es du a terme una segona 

sessió d’exercici de característiques similars a la prime-
ra, el dany muscular es redueix (fig. 3). Aquest fenomen 
s’anomena efecte d’intents repetits (repeated bout effect, 
RBE). Pel que fa a l’angle òptim, representaria un me-
nor desplaçament d’aquest angle cap a majors longituds 
musculars (McHugh & Tetro, 2003). Així doncs, en els 
treballs de Bowers et al. (2004) i Brockett et al. (2001) 
es van registrar menors modificacions de l’angle òptim 
en un segon intent. 

En relació amb els factors abans esmentats que aug-
menten el dany muscular, aquests afavoreixen l’efecte 
de protecció. D’aquesta manera, la intensitat del primer 
intent augmenta l’RBE, la qual cosa implica un menor 

dany muscular en el segon intent (Crameri et al., 2007). 
De forma similar, el volum d’exercici prepara per a vo-
lums superiors. L’ocupació de longituds musculars llar-
gues afavoreix l’efecte de protecció de l’RBE, amb un 
menor desplaçament de l’angle òptim. Respecte a la ve-
locitat, l’ocupació de velocitats més lentes en un primer 
intent proporciona un efecte de protecció enfront de ve-
locitats més ràpides (Chapman, Newton, McGuigan, & 
Nosaka, 2011). 

Els mecanismes proposats per explicar l’RBE són de 
tipus nerviós, mecànic i estructural (McHugh, Connolly, 
Eston, & Gleim, 1999; McHugh & Tetro, 2003). Amb 
referència als primers, l’angle òptim segueix desplaçat 
encara que el moment articular ja està totalment recupe-
rat (Brockett et al., 2001), i observant els treballs de T. 
C. Chen, Chen, Lin, Wu i Nosaka (2009) s’aprecia com 
el moment de força i el treball canvien de forma similar 
entre intents. L’exercici excèntric màxim genera canvis 
nerviosos que haurien de manifestar un canvi en la pro-
ducció del moment de força, però això no s’aprecia en-
tre intents. A més a més, Black i McCully (2008) van 
trobar una resposta similar de protecció entre subjectes 
estimulats elèctricament i d’activació voluntària. Per tot 
això, sembla que els factors nerviosos no estan darrere 
la resposta de protecció. 

Els factors mecànics impliquen que l’increment de 
la tensió passiva després d’exercici excèntric (McHugh, 
2003) provoca un desplaçament de la tensió total activa 
de la fibra muscular cap a majors longituds musculars. 
Aquest increment es deu al reforçament dels elements 
citoesquelètics que pateixen dany i alteren les propietats 
mecàniques de la fibra muscular de manera que es pot 
modificar l’angle òptim. Aquest tipus de resultat podria 
observar-se en els treballs de McHugh i Tetro (2003) i 
T. C. Chen et al. (2009), on s’aprecia una menor caigu-
da del moment de força després d’intents successius en 
els rangs articulars corresponents a longituds musculars 
més llargues sense modificació de l’angle òptim de ma-
nera significativa. 

A l’últim, els mecanismes estructurals recolzen en la 
hipòtesi de creació de nous sarcòmers disposats en sè-
rie (McHugh & Tetro, 2003). La sarcomerogènesi 
propiciaria que els sarcòmers haguessin d’allargar-se 
menys per a la mateixa quantitat de tensió, per això 
no patirien un estrès excessiu i d’aquesta forma es mi-
tigaria el dany muscular. Cal destacar que alguns dels 
treballs consultats advoquen per aquest tipus de meca-
nisme com a responsable dels seus resultats (Bowers 
et al., 2004; Brockett et al., 2001; McHugh & Tetro, 
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2003). D’altra banda, T. C. Chen et al. (2010) afir-
men que aquest tipus de mecanisme podria no ser el 
responsable pel fet que no es van donar diferències 
entre el valor de l’angle òptim per al grup d’intents 
màxims en ambdós intents i el primer intent màxim 
del grup d’intensitat submàxima. Una altra raó esgri-
mida per aquest grup s’estableix en el temps de dura-
da dels canvis de l’angle òptim de tot just 5 dies (T. 
C. Chen et al., 2009). No obstant això, Seynnes, De 
Boer i Narici (2007) van mostrar com la resposta es-
tructural del múscul pot ser molt ràpida amb entrena-
ment (10 dies per a longitud de fascicles), per la qual 
cosa un nombre més gran d’intents pot desencadenar 
aquest mecanisme. Les diferències existents poden 
deure’s a la diferent metodologia de mesurament de 
l’angle òptim i a l’ocupació de distintes articulacions. 
Per tot això, els dos últims factors, els mecànics i els 
estructurals, semblen ser els principals responsables 
de l’RBE.

Canvis de l’angle òptim provocats 
per l’entrenament

Les intervencions plantejades a més llarg termini (al-
menys 2-3 sessions setmanals durant més de 2 setma-
nes, fig. 3) per a la modificació de l’angle òptim s’han 
centrat a operar sobre dos factors: la longitud muscular 
i el mode de contracció. Quant a la longitud, l’ocupa-
ció d’exercicis que impliquen contraccions isomètriques, 
concèntriques i/o excèntriques en rangs articulars que 
es corresponguin amb longituds musculars llargues pro
dueixen alteracions de l’angle òptim al genoll (Aquino 
et al., 2010; Ullrich, Kleinoder, & Bruggemann, 2009). 
Aquests resultats són justificats per mecanismes de tipus 
estructural, tot i que encara no s’han demostrat aquests 
canvis mitjançant tècniques d’imatge. 

Analitzant el mode de contracció, trobem que l’en-
trenament excèntric altera l’angle òptim (Brughelli et 

al., 2010; Brughelli, Nosaka, & Cronin, 2009; Clark, 
Bryant, Culgan, & Hartley, 2005). Aquest fet podria re-
lacionar-se amb l’augment del rang de moviment actiu i 
el descens de la rigidesa del tendó en mode passiu (Ma-
hieu et al., 2008), que propiciaria una major contribució 
dels elements elàstics en el desenvolupament de la corba 
angle - moment articular. D’altra banda, els canvis en 
arquitectura muscular (Blazevich, Cannavan, Coleman, 
& Horne, 2007; Seynnes et al., 2007) també poden ge-
nerar un canvi en l’angle òptim. 

La utilització d’exercicis excèntrics d’intensitat ele-
vada provoca majors modificacions de l’angle òptim 
després d’entrenament (Kilgallon, Donnelly, & Shafat, 
2007). És possible que l’ocupació d’intensitats màximes 
provoqui aquesta modificació de l’angle òptim a causa 
de mecanismes estructurals. 

Partint dels estudis esmentats abans, podem deduir 
que el canvi de l’angle òptim es basarà en la longitud 
i el mode de contracció combinats, perquè produeixin 
majors modificacions de l’angle òptim. Si a això unim 
el volum i la intensitat, podem afirmar que entrenar a 
longituds musculars llargues, junt amb contraccions 
excèntriques, a intensitats elevades i amb volums ade-
quats provocaran les majors modificacions de l’angle 
òptim.

Procediments per modificar 
l’angle òptim. Aplicacions 
en la prevenció de lesions

L’angle òptim ubicat en longituds musculars curtes 
ha estat relacionat amb un major risc de lesió o recai-
guda, sobretot en flexors de genoll (Brockett, Morgan, 
& Proske, 2004; Brughelli et al., 2009). A més a més, 
aquests grups musculars van patir més dany muscular 
induït (Brockett et al., 2004). Això s’atribueix al fet que 
un angle òptim desplaçat cap a una longitud muscular 
més curta implica més sarcòmers que es troben a la zona 

3 
Figura 3 
Característiques 
i efectes dels 
canvis temporals 
en l’angle òptim 
produïts per 
diversos volums 
d’exercici excèntric

Canvi agut
•  Immediat
•  �Desplaçament cap a major 

longitud muscular
•  Dany muscular

Efecte d’intents repetits
•  Després d’un 2n intent similar
•  �Menor desplaçament que 

en el canvi agut
•  �Indica possible adaptació al 

canvi muscular

Canvi crònic
•  �> 2 sessions durant 
> 2 setmanes

•  �Desplaçament cap a major 
longitud muscular

•  �Indica adaptació al dany 
muscular

Canvis en l’angle òptim produïts per exercici excèntric

Nombre d’intent
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descendent de la seva corba longitud-tensió, on són més 
inestables i la seva capacitat de generar ponts d’actina 
i miosina és menor (fig. 4). A partir d’aquesta dada, 
sorgeix la hipòtesi que el desplaçament de l’angle òptim 
cap a longituds musculars llargues podria reduir el risc 
de lesió a causa de la reducció del rang articular on es 
troba la inestabilitat. 

Hi ha treballs on l’ocupació d’exercici excèntric 
va reduir de manera significativa el nombre de le-
sions (Arnason, Andersen, Holme, Engebretsen, & 
Bahr, 2008; Askling, Karlsson, & Thorstensson, 2003; 
Brooks, Fuller, Kemp, & Reddin, 2006; Gabbe, Ben-
nell, Finch, Wajswelner, & Orchard, 2006). Recent-
ment, Brughelli et al. (2009) van utilitzar un programa 
d’exercici excèntric i van obtenir un canvi de l’angle 
òptim en un esportista amb lesions recurrents de fle-
xors de genoll. En aquesta mateixa línia, Brughelli, 
Mendiguchia et al. (2010) van registrar canvis de l’an-
gle òptim en flexors i extensors de genoll en futbolis-
tes. Sembla evident que la utilització d’exercici excèn-
tric submàxim pot contribuir a la reducció del risc de 
lesió muscular a causa dels seus efectes sobre la corba 
longitud-tensió del múscul. 

Quant a la longitud, sembla clar que l’ocupació de 
longituds musculars llargues produeix una modificació 
de l’angle òptim utilitzant diversos tipus d’exercicis i 
canviant les propietats mecàniques del múscul (Aquino 
et al., 2010; Ullrich et al., 2009). 

Els estudis esmentats anteriorment proposen exer-
cicis de tipus submàxim i amb un volum setmanal de 
2-3  sessions (Brughelli, Mendiguchia et al., 2010; 
Brughelli et al., 2009; Ullrich et al., 2009), i arriben 
fins a 9 setmanes d’entrenament (Brughelli et al., 2009).

Modificació de l’angle òptim 
en jugadors de futbol

El 12 % de les lesions dels futbolistes són de flexors de 
genoll, percentatge superior al dels extensors (Woods et 
al., 2004). En pretemporada es produeixen la major con-
centració de lesions per a aquests grups musculars (Woods 
et al., 2004). Per elaborar un programa de prevenció de 
lesions segons el canvi de l’angle òptim, hem de conèixer 
aquest paràmetre en els flexors i extensors de genoll. En 
esportistes sense lesions prèvies, la diferència de l’angle 
òptim calculat per a flexors i extensors de genoll no supera 
els 4 t (Brockett et al., 2004), mentre que en jugadors amb 
lesions prèvies de flexors de genoll s’han mesurat despla-
çaments de l’angle òptim de la cama lesionada cap a lon-
gituds musculars més curtes de fins a 12º-13º, comparant 
amb la no lesionada (Brockett et al., 2004; Brughelli et 
al., 2009; Proske, Morgan, Brockett, & Percival, 2004). 
A partir d’aquestes dades i la història de lesions dels juga-
dors, s’ha de confeccionar el programa. Aquest programa 
ha estat aplicat en pretemporada dues o tres vegades a la 
setmana (Brughelli, Mendiguchia et al., 2010), com a part 
de la sessió o com a entrenament complementari. En sub-
jectes no habituats o poc entrenats sol aplicar-se mitjançant 
una contracció excèntrica sense sobrecàrrega, utilitzant 
exercicis del tipus Nordic hamstrings i gambades per a 
flexors de genoll (Brughelli et al., 2009), i esmorteïments 
des d’una altura elevada (0,4-0,6 m) per a extensors de 
genoll (Brughelli, Mendiguchia et al., 2010). El volum de 
sèries habitualment utilitzat pot ser de 2 a 5, amb 6-12 re-
peticions per sèrie (Brughelli, Mendiguchia et al., 2010; 
Brughelli et al., 2009). 

En el cas de jugadors d’alt nivell i habituats a aquest 
tipus d’exercicis, poden utilitzar-se increments d’intensi-
tat, sigui amb la utilització d’implements tipus baló me-
dicinal, discos d’halterofília i/o barres carregades per a 
la realització d’exercicis del tipus gambades, “bon dia” 
i/o “pes mort” per a flexors de genoll, mentre que per a 
extensors es podrien combinar el tirant musculador amb 
discos d’halterofília i balons medicinals, i es poden dur 
a terme 2-3 aplicacions setmanals dins la sessió, amb 
un volum de 2-4 sèries amb 8-10 repeticions per sèrie 
(Brughelli et al., 2009; Kilgallon et al., 2007).

En temporada regular és necessària la incorporació 
d’aquests programes a l’entrenament (Steffen et al., 
2010). Resulta obvi que en situacions d’alta densitat 
competitiva el volum hagi de reduir-se, encara que no la 
longitud muscular d’aplicació de l’exercici i el tipus de 
contracció. Es poden fer 1 o 2 aplicacions de 2 a 3 sè-
ries amb 6 a 10 repeticions cadascuna. En situacions de 

5 
Figura 4 
Corba moment de força - angle articular. El rectangle gris assenyala 
la zona inestable de la corba moment de força - angle articular
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baixa densitat de competició (1 partit/setmana), poden 
establir-se de 2 a 3 aplicacions, on es duguin a terme 4 
o 5 sèries d’1 o 2 exercicis (Brughelli, Mendiguchia et 
al., 2010). 

La sobrecàrrega excèntrica, sigui mitjançant l’ocupa-
ció de màquines basades en la inèrcia angular (politja 
cònica o “io-io”), ha mostrat la seva eficàcia en pro-
grames de prevenció de lesions (Askling et al., 2003) 
molt aplicable a jugadors d’alt nivell i habituats a aquest 
tipus d’exercicis, encara que no tenim dades, pel que co-
neixem, sobre la modificació de l’angle òptim. El repte 
dels programes de prevenció és integrar-los dins els pro-
grames habituals d’entrenament.

Conclusions
Els canvis a l’angle òptim d’una articulació poden 

ser respostes agudes o cròniques a l’exercici, especial-
ment al basat en contraccions excèntriques. Aquests can-
vis es deuen principalment a modificacions en els ele-
ments contràctils i elàstics.

La combinació d’exercicis fets a longituds musculars 
llargues, contraccions excèntriques a intensitat elevada i 
alts volums produeixen majors desplaçaments de l’angle.

L’angle òptim pot ser utilitzat per a la identificació i 
prevenció de lesions dels flexors i extensors de genoll. 
Aquest paràmetre està desplaçat cap a longituds muscu-
lars més curtes en la musculatura amb lesions prèvies.

No s’han estudiat fins avui respostes a l’entrenament 
a llarg termini que analitzin els efectes dels canvis en 
l’angle òptim sobre la incidència de lesions en esports 
d’equip, i en concret en futbol. També són necessaris 
més estudis que se centrin en els canvis en l’estructura 
del múscul associats als desplaçaments en l’angle òptim, 
per a així conèixer millor els mecanismes que influeixen 
en aquesta variable.
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Resum
Aquest estudi investiga l’habilitat del placatge en jugadores de màxim nivell espanyol de rugbi femení i determina la relació que 

hi pot haver amb les seves característiques físiques i antropomètriques. Els subjectes d’estudi van ser 17 jugadores de màxim nivell 
espanyol i 12 jugadores júnior que formen part del grup d’Alt Rendiment Català (ARC). Es va valorar l’eficiència al placatge utilit­
zant uns criteris tècnics establerts. També es va valorar: velocitat (10 m), agilitat reactiva (RAT), potència de cames (salt vertical) i 
mesures antropomètriques estàndards. Les jugadores d’alt nivell van tenir un resultat significativament superior (p ≤ 0,05) en l’efi­
ciència en el placatge (70,6 % vs. 50,4 %). Les jugadores d’alt nivell van tenir significativament (p  0,05) més anys d’experiència 
en rugbi i més IMC. També van ser més ràpides en 10 metres i en el RAT. L’única correlació individual de les variables estudiades 
amb l’habilitat del placatge van ser els anys d’experiència en rugbi (r = 0,73, p  0,01),  que van contribuir de manera significativa 
(r² = 0,52, p  0,01) a predir l’habilitat del placatge. Suggerim que les jugadores de rugbi espanyoles milloren la seva eficiència en 
el placatge mitjançant l’experiència competitiva i no per les seves qualitats físiques i antropomètriques analitzades en aquest estudi. 
Suggerim que l’habilitat per fer un placatge efectiu en jugadores d’alt nivell pot dependre d’altres factors no analitzats en aquest 
estudi, a més a més dels anys d’experiència. Cal tenir en compte que les jugadores no són professionals i per tant la seva condició 
física està lluny del màxim de les seves possibilitats.

Paraules clau: rugbi femení, tests físics, habilitat placatge, aspectes físics, aspectes antropomètrics.

Abstract
Correlation of Tackle Ability in High Performance Spanish Women's Rugby Union Player

This study investigates the tackling ability of players at the highest level of Spanish women’s rugby union and determines 
the relationship it may have with their physical and anthropometric characteristics. The study subjects were 17 players 
at the highest level in Spain and 12 junior players who are in the Catalan High Performance group. Tackling efficiency 
was assessed using some established technical criteria. We also evaluated speed (10 m), reactive agility (RAT), leg power 
(vertical jump) and standard anthropometric measures. The high level players had a significantly better result (p  0.05) in 
tackling efficiency (70.6% vs. 50.4%). The high level players had significantly (p  0.05) more years of experience in rugby 
and a higher BMI. They were also faster over 10m and in the RAT. The only individual correlation of the variables studied 
with tackling ability was the years of experience in rugby union (r=0.73, p  0.01), and the only variable that contributed 
significantly (r²=0:52, p  0.01) to predicting tackling ability. We suggest that Spanish rugby union players improve their 
tackling efficiency through competitive experience and not due to their physical and anthropometric qualities analysed in 
this study. We suggest that the ability to make an effective tackle among high level players may depend on other factors not 
analysed in this study in addition to their years of experience. It should be borne in mind that the players are not professionals 
and therefore their physical condition is far from their full potential.

Keywords: women’s rugby union, physical tests, tackling ability, physical aspects, anthropometric aspects
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Introducció
El rugbi és un esport d’equip basat en un alt com­

ponent físic, tàctic i d’habilitat on la base de l’èxit és 
un desenvolupament a llarg termini de les qualitats fí­
siques (Cazorla, Boussaidi, & Godemet, 1998; Du Ple­

sis, 2007; Duthie, 2006). Durant un partit de rugbi les 
jugadores es veuen implicades a utilitzar una multitud 
d’habilitats tècniques i tàctiques a alta intensitat, cur­
ses curtes d’alta velocitat, diferents tipus de contactes 
i placatges, separats per curts moments d’activitats 

http://dx.doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.cat.(2012/3).109.07
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de més baixa intensitat. Per poder conèixer aquestes 
demandes físiques, és imprescindible fer uns tests de 
camp (velocitat, potència, canvis de direcció, placat­
ges...) que avaluïn les capacitats reals de les jugado­
res de rugbi (Du Plesis, 2007; Duthie, 2006; Gamble, 
2005; Green, Blake, & Caulfield, 2009; Reilly, 1999). 
El professionalisme en rugbi a quinze va posar èmfasi 
en la condició física dels jugadors com a aspecte clau 
per aconseguir l’èxit. Com a resultat, els jugadors de 
rugbi, per tenir un alt rendiment, necessiten unes qua­
litats fisiològiques i antropomètriques ben desenvolu­
pades, combinades amb les habilitats ofensives i defen­
sives (Baker & Newton, 2008; Maso & Robert, 1998; 
Roberts, 2008; Roberts, Trewartha, Higgitt, El-Abd, 
& Stokes, 2008). 

Diferents estudis, basats en jugadors de rugbi (Fu­
ller, Brooks, Cancea, Hall, & Kemp, 2007; Spamer, 
1998, 2009; Van Dyk, 2005; Wheeler & Sayers, 2010) 
i rugbi a tretze (Gabbett, Jenkins, & Abernethy, 2010, 
2011; Gabbett, Kelly, & Pezet, 2007; Gabbett, Kelly, & 
Sheppard, 2008; Gabett & Benton, 2009; Serpell, Ford 
& Young, 2010), d’alt nivell s’han fet amb l’objectiu 
d’obtenir dades que permetin millorar el rendiment dels 
jugadors. A partir d’aquests estudis s’han pogut desen­
volupar programes físics basats en els aspectes especí­
fics del rugbi, focalitzant els esforços en els components 
crítics per obtenir la màxima eficiència.

Encara que l’èxit del rendiment dels jugadors de 
rugbi depèn (almenys una part important) d’un bon 
desenvolupament de les seves capacitats fisiològiques, 
també requereix un alt nivell de les seves habilitats 
específiques. Green et al. (2009) utilitzen uns tests 
de camp més específics per predir el rendiment dels 
jugadors amb l’objectiu d’identificar els nivells d’ha­
bilitat, mesurar els efectes d’entrenament i identificar 
relacions entre els diferents tests. Els seus resultats 
determinen que proves de velocitat lineal, triple salt 
i canvis de direcció (CODS) es correlacionen amb al­
tres proves més específiques de l’esport referides a 
tests d’agilitat reactiva (RAT).
Sheppard, Young, Doyle, Sheppard, & Newton 

(2006), i Sheppard & Young (2006), en els seus estu­
dis avaluen un nou test d’agilitat reactiva que va per­
metre discriminar jugadors de diferent nivell, mentre 
que els 10 metres lineals i els CODS no ho podien 
discriminar. Aquest estudi és el primer a demostrar la 
importància d’incloure estímuls específics de l’esport 
als tests de velocitat i de canvi de direcció per poder 
discriminar jugadors de més o menys nivell. Gabett 

(2008) qüestiona la validesa dels tests de canvi de di­
recció preplanificats (505 tests) per discriminar juga­
dors amb menys o més habilitats per al rugbi. Serpell 
et al. (2010) també suggereixen que els tests haurien 
d’incloure habilitats de reacció específiques de l’es­
port, així com aspectes de percepció (RAT vs. CODS). 
Wheeler & Sayers (2010), en el seu estudi sobre la mo­
dificació de la tècnica d’agilitat de la cursa en reacció a 
un defensor en rugbi, suggereix que els tests d’avalua­
ció s’haurien de fer utilitzant condicions específiques 
de l’esport i amb aspectes de presa de decisió per te­
nir una major validesa. Gabett, Jenkins, & Abernethy 
(2010) determinen que és l’habilitat i no les caracterís­
tiques fisiològiques o antropomètriques allò que discri­
mina entre jugadors de més o menys èxit. 

En un partit professional es produeixen una mit­
jana de 221 placatges per partit, que són el tipus de 
contacte més freqüent al llarg del partit i el que més 
lesions provoca (Fuller et al., 2007). Tenint en comp­
te que una part de l’èxit en jugadors de rugbi està 
en l’eficiència en el placatge, Gabett, Jenkins et al. 
(2010) correlacionen diferents aspectes físics i antro­
pomètrics amb l’habilitat del placatge entre jugadors 
júniors d’elit i subelit de rugbi a tretze (la velocitat en 
10 m i la potència de cames van ser els dos tests que 
més correlació individual van tenir amb el placatge), 
i en un altre estudi posterior Gabett, Jenkins, & Aber­
nethy (2011) fan el mateix amb jugadors sèniors d’alt 
nivell; l’edat, l’experiència, la velocitat en 10 metres, 
la potència de cames i els plecs de greix van ser els 
tests que més correlació individual van tenir amb el 
placatge i van demostrar que els jugadors professio­
nals de més nivell tenien més eficiència en el placatge 
que els jugadors semiprofessionals de menys nivell. 
S’ha de tenir en compte que en aquests estudis, Ga­
bett, Jenkins et al., 2010, 2011, no inclouen cap test 
físic on intervinguin aspectes de decisió. 

A l’estudi de Cazorla et al. (1998) trobem les úni­
ques referències de tests fets a un equip femení de rugbi 
(equip nacional francès). Fan proves antropomètriques i 
alguns tests físics (20 m i 50 m i CMJ) que ens podran 
servir com a referència però no per comparar-los, ja que 
aquest estudi es va fer fa tretze anys. A més a més, no 
fan cap tipus de test específic de rugbi.

Tenint en compte la prospecció feta per Villarejo, 
Palao i Ortega (2010), fins avui no hi ha cap estudi pu­
blicat de rugbi femení; el propòsit d’aquest estudi és in­
vestigar l’habilitat del placatge en jugadores de màxim 
nivell espanyol de rugbi femení i determinar la relació 
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que hi pot haver amb les seves característiques físiques i 
antropomètriques.

Mètodes
Aproximació experimental al problema

Aquest estudi és un disseny experimental transversal 
que compara les qualitats fisiològiques i antropomètriques 
i l’habilitat del placatge de jugadores d’alt nivell i jugado­
res júniors ARC. Amb el coeficient de correlació de Pear­
son i l’anàlisi de la regressió múltiple, s’ha determinat la 
relació entre les qualitats fisiològiques i antropomètriques 
i l’eficiència en el placatge. Es va partir de la hipòtesi que 
hi havia una relació positiva entre les qualitats físiques i 
antropomètriques i l’habilitat del placatge.

Subjectes
Vint-i-nou jugadores (4,81  0,23 anys experièn­

cia) van participar en aquest estudi. Totes les juga­
dores competien a la lliga catalana, 17 eren jugado­
res d’alt nivell (5,4  0,2 anys experiència) del Club 
Rugby INEFC Barcelona i també competien a la lliga 
nacional espanyola (campiones de les últimes quatre 
competicions), 12 eren jugadores júniors que perta­
nyien al grup ARC (3,3  0,1 anys experiència) i eren 
de diferents clubs catalans. S’ha de tenir en compte 
que el nivell espanyol de rugbi femení no és profes­
sional. Cap jugadora no estava lesionada i totes esta­
ven finalitzant la temporada de competició. Tots els 
tests es van fer al camp de rugbi de gespa artificial 
de l’INEFC de Barcelona, un dia per a cada grup de 
jugadores. Abans de fer els tests les jugadores van fer 
el mateix protocol d’escalfament de 20 minuts, que 
va consistir en desplaçaments, estiraments dinàmics i 
escalfament del tren superior per al test de placatge. 
Els tests es van fer en el següent ordre: salt vertical, 
10 metres, RAT i test de placatge. Hi va haver 5 mi­
nuts de descans entre cada un dels tests. Totes les 
jugadores, amb la finalitat de garantir l’acompliment 
de les directrius ètiques, van ser informades de les 
característiques de l’estudi, de tal forma que per a la 
seva participació en l’estudi se’ls va demanar per es­
crit el seu consentiment informat.

Antropometria
Es va mesurar l’alçada (en metres) de totes les ju­

gadores sense calçat amb una cinta mètrica, així com el 

seu pes (en quilograms) utilitzant la mateixa balança, 
marca Terraillon, per a totes les jugadores. Amb el pes i 
l’alçada es va calcular l’índex de massa corporal de cada 
jugadora (IMC, kg/m²). 

Potència muscular del tren inferior 
Es va utilitzar la plataforma Ergojump Boscosystem 

(Ergotest Technology) per fer el salt vertical, counter 
movement jump, (CMJ) (Bosco, Luhtanen, & Komi, 
1983; Garrido & González, 2004). Les jugadores es 
col·locaven en posició dreta amb els braços als laterals 
del cos i havien de fer un moviment de flexió i exten­
sió dels genolls i acabar amb un salt vertical amb im­
puls dels braços. Es van fer tres salts verticals amb un 
descans no inferior a 1 minut entre salts i es va compta­
bilitzar el millor resultat. 

Velocitat 10 m 
Per fer el test de 10 metres, es van utilitzar quatre 

cèl·lules fotoelèctriques Omega connectades a un cronò­
metre Seiko S129 (System Stop Watch). Les jugadores 
es van col·locar amb un peu avançat al centre de la línia 
de sortida. Es van fer dos intents amb un descans no 
inferior a 4 minuts i es va comptabilitzar el millor temps 
aconseguit. 

Test reactiu d’agilitat amb canvi de direcció 
i presa de decisió (RAT)

Per fer el RAT, Gabett i Benton (2009), Serpell et 
al. (2010),  Sheppard & Young (2006), Spamer, (2009), 
Wheeler & Sayers (2010) van utilitzar sis cèl·lules fo­
toelèctriques, col·locades davant del verificador i a les 
dues portes d’entrada a dreta i esquerra. El canvi de 
direcció no estava prèviament decidit, sinó que les ju­
gadores havien de decidir cap a on anar en funció del 
moviment del verificador. Es van fer quatre intents amb 
un descans no inferior a 1 minut entre cada intent i es 
va calcular la mitjana aritmètica dels quatre resultats. 
El test començava amb el moviment del verificador cap 
endavant i a continuació cap a l’esquerra o la dreta. El 
verificador havia de seguir un protocol: sempre inicia­
va el moviment amb una passa cap endavant seguida de 
quatre moviments fets en un ordre arbitrari:

1. � Cama dreta endavant i canvi de direcció cap a 
l’esquerra.
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2. � Cama esquerra endavant i canvi de direcció cap 
a la dreta.

3. � Cama dreta endavant seguida de l’esquerra i can­
vi de direcció cap a la dreta.

4. � Cama esquerra endavant seguida de la dreta i can­
vi de direcció cap a l’esquerra.

Aquest test es va incloure després de comprovar en 
diferents investigacions, Gabett & Benton (2009), Green 
et al. (2009), Serpell et al. (2010) i Sheppard & Young 
(2006), que els tests de velocitat amb canvis de direc­
ció (CODS) sense el component de decisió tenien molt 
poca correlació amb les habilitats específiques de l’es­
port (fig. 1).

Eficiència en el placatge
Les jugadores van fer un test de placatge de 1 x 1 

(Gabett, 2008; Gabett, Jenkins et al., 2010) en un espai 
delimitat de 6 x 6 metres amb dues càmeres d’alta velo­
citat (Casio Exilim EX-F1, zoom òptic de 12 augments i 
gravació d’alta velocitat fins a 1.200 fotogrames per se­
gon), una a cada costat de l’espai. Cada jugadora va fer 
tres placatges. Els tres placatges es van fer seguits amb 
2 minuts de recuperació entre cada un d’aquests (fig. 2).

Criteris tècnics analitzats en cada placatge:

1. � Contacte en el centre de gravetat de l’atacant. 
2. � Contacte amb l’espatlla contra l’atacant. 
3. � Posició corporal de la placadora recta i alineada 

respecte a l’atacant.
4. � Impuls cap endavant de les cames en el moment 

del contacte.
5.  Observar l’objectiu per damunt de l’espatlla. 
6. � Centre de gravetat avançat respecte a la base de 

sustentació.

Cada criteri realitzat amb èxit es va puntuar amb 
1 punt; per tant cada jugadora podia tenir un màxim 
de 3 punts per criteri i un màxim total de 18 punts.

Anàlisi estadística
La distribució normal de les variables es va compro­

var amb el test de Shapiro-Wilk. Es van comparar les 

5 
Figura 1 
RAT (Sheppard et al., 2006)

5 
Figura 2 
Test habilitat del placatge (Gabbett, Jenkins et al., 2011)
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diferències entre l’habilitat del placatge i les qualitats fi­
siològiques i antropomètriques dels dos grups utilitzant 
una prova t independent i es va calcular l’efecte de la 
grandària segons Cohen (1998): < 0,09 = inapreciable; 
0,10-0,49 = petita; 0,50-0,79 = moderada; >0,80 = gran 
(Becker, 2011; Cohen 1988). El coeficient de correlació 
de Pearson (r) es va utilitzar per veure la correlació en­
tre les qualitats fisiològiques i antropomètriques i l’habi­
litat del placatge. L’anàlisi de regressió múltiple (r²) es 
va utilitzar per determinar quines de les característiques 
fisiològiques i antropomètriques podien predir l’habilitat 
del placatge. Es va comprovar l’absència de col·linealitat 
entre les variables. L’estudi es va basar en un valor alfa 
de 0,05, amb una mostra de 29 subjectes, amb 5 variables 
independents, amb una potència  0,75 per detectar un 
coeficient moderat de l’anàlisi de la regressió múltiple. El 
nivell de significació és de p  0,05 i tots els resultats es­
tan en mitjana aritmètica i desviació estàndard (SD).

Resultats 
Eficiència en el placatge

Les jugadores d’alt nivell han tingut una millor efi­
ciència en el placatge. Quant als criteris del placatge ob­
servats, les jugadores d’alt nivell han fet el contacte amb 

l’espatlla més regularment, han mantingut una posició 
corporal recta i alineada, han donat l’impuls amb les ca­
mes en el contacte, han observat l’atacant per sobre de 
l’espatlla i han avançat el seu centre de gravetat respecte 
a les jugadores júniors ARC. (Taula 1)

Cada criteri representa el resultat de les jugadores 
sobre un màxim de 3 punts (la suma de 3 placatges). 
L’eficiència en el placatge representa el resultat sobre un 
màxim de 18 (la suma dels 6 criteris en 3 placatges), en 
unitats arbitràries i en percentatge. Diferències de l’efec­
te de la grandària segons Cohen (1998): < 0,09 = ina­
preciable; 0,10-0,49 = petita; 0,50-0,79 = moderada;  
> 0,80 = gran.

Qualitats fisiològiques i antropomètriques
Les jugadores d’alt nivell tenien més anys d’expe­

riència, més velocitat en els 10 metres, més agilitat 
reactiva i més IMC. (Taula 2)

Relació entre les qualitats fisiològiques 
i antropomètriques i l’eficiència en el placatge

L’única correlació individual de les variables in­
dependents amb l’habilitat del placatge han estat els 

3 
Taula 1 
Habilitat en el 
placatge

Alt nivell ARC ET Diferències

Contacte al centre de gravetat (au)   2,8  0,5 2,8  0,3 0,02 Trivial
Contacte amb l’espatlla (au)   2,9  0,2 2,3  0,7 1,05 Gran
Posició corporal recta i alineada (au)   2,2  0,8 1,0  0,8 1,47 Gran
Impuls de les cames en el contacte (au)   0,8  1,1 0,2  0,4 0,66 Moderada
Observar l’objectiu per sobre de l’espatlla (au)   2,5  0,7 0,7  1 2,04 Gran
Centre de gravetat avançat respecte base sustentació (au)   1,2  1,1 1,9  1 0,57 Moderada
Eficiència en el placatge (au) 12,7  2,5 9,1  3 1,30 Gran
Eficiència en el placatge (%) 70,61 50,44

au = unitats arbitràries.
Les dades estan en mitjanes  SD.
Cada criteri representa el resultat de les jugadores sobre un màxim de 3 punts (la suma de 3 placatges). L’eficiència en el placatge 
representa el resultat sobre un màxim de 18 (la suma dels 6 criteris en 3 placatges), en unitats arbitràries i en percentatge. Diferèn-
cies de l’efecte de la grandària segons Cohen; <0,09 = inapreciable; 0,10-0,49 = petita; 0,50-0,79 = moderada; >0.80 =gran.

Alt nivell ARC ET Diferències

Anys d’experiència   5,4  0,2   3,3  0,1 1,21 Gran
IMC (kg/m2) 22,6  1,5 21,4  2,2 0,65 Moderada
Salt vertical (cm) 32,3  3,1 30,6  4,6 0,43 Petita
10 m (s) 1,93  0,09 2,03  0,08 0,99 Gran
RAT (s) 1,99  0,04 2,03  0,08 0,73 Moderada

Les dades estan en mitjanes  SD.
Diferències de l’efecte de la grandària segons Cohen (1998); < 0,09 = inapreciable; 0,10-
0,49 = petita; 0,50-0,79 = moderada; > 0,80 = gran.

3 
Taula 2 
Anys d’experiència, IMC (índex de massa 
corporal, salt vertical, velocitat (10 m) i agilitat 
reactiva (RAT)
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anys d’experiència  en el joc del rugbi (r = 0,73). 
(Taula 3)

Anàlisi de regressió múltiple
La taula 4 ens mostra l’anàlisi de regressió múltiple 

que determina quines de les característiques antropomè­
triques i fisiològiques podrien predir l’habilitat del pla­
catge. Els anys d’experiència han estat l’única variable 
que podria contribuir d’una forma significativa al model 
predictiu (r² = 0,52). 

Discussió
Aquest és el primer estudi que analitza la relació en­

tre qualitats físiques i habilitats específiques en jugado­
res de rugbi. 

Els resultats d’aquest estudi mostren que jugadores 
d’alt nivell tenen una habilitat en el placatge superior a 
les jugadores de menys nivell, més velocitat en 10 me­
tres i més agilitat reactiva (Taula 2). L’única correlació 
que s’ha trobat amb l’habilitat del placatge han estat els 
anys d’experiència (taules 3 i 4). 

Conèixer els factors que milloren l’habilitat del 
placatge ens garanteix un millor rendiment (Gabett & 
Benton, 2009) i alhora ens serveix de mesura per a la 
prevenció de lesions (Fuller et al., 2007). Malgrat la im­
portància de l’habilitat del placatge, s’han fet poques in­
vestigacions respecte a aquesta i totes en rugbi a tretze 
(Gabett, Kelly et al., 2007; Gabett, Jenkins et al., 2010; 
Gabett, Jenkins et al., 2011). 

Aquest estudi, de la mateixa manera que els fets 
per Gabett, Kelly et al. (2007), Gabett, Jenkins et al. 
(2010, 2011), coincideix en el fet que les jugadores 
de més nivell tenen una millor eficiència en el placat­
ge que les jugadores de menys nivell i, per tant, ens 
confirma la utilitat del test d’habilitat del placatge per 
poder detectar diferències entre jugadores de diferent 
nivell. A més a més, el mètode utilitzat ens permet 
seleccionar aquells aspectes del placatge més deter­
minants i alhora discriminadors. L’única associació 
significativa que s’ha observat entre les variables ana­
litzades i l’habilitat del placatge ha estat la dels anys 
d’experiència (taula 3). Diferents estudis (Gabett, 
Jenkins et al., 2010, 2011) ja havien determinat que 
els anys d’experiència eren una variable molt fiable per 
determinar el nivell de les jugadores. En l’anàlisi de 
regressió múltiple també els anys d’experiència han es­
tat l’única variable que ha contribuït de manera signifi­
cativa en l’habilitat del placatge (taula 4). 

Suggerim que les jugadores de rugbi espanyoles mi­
lloren la seva eficiència en el placatge mitjançant l’expe­
riència competitiva i no per les seves qualitats físiques i 
antropomètriques analitzades en aquest estudi.

Suggerim que l’habilitat per fer un placatge efectiu 
en jugadores d’alt nivell pot dependre d’altres factors no 
analitzats en aquest estudi, a més a més dels anys d’ex­
periència.

I per tant podria ser que altres qualitats físiques o 
altres aspectes més difícils de mesurar poguessin haver 
contribuït en l’eficiència en el placatge en el model de 
regressió múltiple.

Hab. placatge Anys experiència IMC Salt vertical Velocitat RAT

Hab. placatge 1,00
Anys experiència 0,734* 1,00
IMC (kg/m2) –0,087 –0,147 1,00
Salt vertical (cm) –0,077 –0,024 –0,167 1,00
Velocitat (s) –0,162 –0,241 –0,175 –0,519* 1,00
RAT (s) –0,186 –0,274 –0,038 –0,150 –0,050 1,00
IMC = índex massa corporal, velocitat = 10 m (s), RAT = test agilitat reactiva. Les dades corresponen al coeficient de correlació de r de Pearson.
* La correlació és significativa al nivell 0,01 (bilateral).

5 
Taula 3 
Relació entre l’habilitat de placatge i les característiques antropomètriques i fisiològiques

4 
Taula 4 

Anàlisi de 
regressió 

múltiple per a 
la predicció de 

l’habilitat del 
placatge

Resum del modelc

Estadístics de canvi
 

Model
 
R

 
R2

R2 
corregit

Error típ. de 
l’estimació

Canvi 
en R2

Canvi 
en F

 
gl1

  
gl2

Sig. canvi 
en F

Durbin-
Watson

1 ,745a ,555 ,525 1,719 ,555 18,693 1 15 ,001
2 ,827b ,684 ,638 1,500 ,129 5,702 1 14 ,032 1,874

a) Variables predictores: (constant), Anys rugbi transf. b) Variables predictores: (constant), Anys rugbi transf, índex de massa corporal 
(kg/m2). c) Variable dependent: eficiència placatge.
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Cal tenir en compte que les jugadores no són pro­
fessionals i per tant la seva condició física està lluny del 
màxim de les seves possibilitats.

Això podria ser un factor determinant de la poca cor­
relació que han tingut aquestes variables en l’estudi. 

Aplicacions pràctiques
De la discussió i conclusions obtingudes, podríem 

treure les aplicacions pràctiques següents:

•	�Utilitzar l’eficiència en el placatge (Gabett, Jen­
kins et al., 2010; Gabett, Jenkins et al., 2011) i els 
anys d’experiència com a variables per discriminar 
jugadores de més o menys habilitat.
•	�Considerar la preparació física de les jugadores un 

dels aspectes per tenir en compte pels preparadors 
físics per aconseguir una millora en l’eficiència del 
placatge.

Després dels resultats obtinguts, proposem una am­
pliació de l’estudi en dos sentits:

•	�Seleccionar altres variables per fer la correlació 
amb l’habilitat del placatge.
•	�Fer el mateix estudi a un grup de jugadores amb 

dedicació semiprofessional (fora d’Espanya) per 
comparar resultats i poder ampliar la informació 
obtinguda en aquest estudi. 
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Resum
El comportament tàctic en curses atlètiques de fons ha estat residualment estudiat. En el present treball, al si de la metodologia 

observacional, s’ha construït un instrument d’observació que permet detectar patrons temporals de comportament tàctic –mitjançant 
el programari Theme, versió 5.0– en el mostratge observacional corresponent a les finals de Campionats Mundials París 2003 i 
Berlín 2009; Olimpíades d’Atenes 2004 i Pequín 2008; Campionats Europeus de Göteborg 2006 i Barcelona 2010, en la modalitat 
de 5.000 metres –categoria masculina–. Els resultats obtinguts mostren pautes comportamentals rellevants, relatives fonamentalment 
al ritme de la prova i a la interacció de l’atleta guanyador amb els seus competidors.

Paraules clau: metodologia observacional, patrons temporals, tàctica, atletisme, 5.000 metres

Abstract

Time Patterns of Tactical Behaviour in 5,000 Metre Athletics Races

Tactical behaviour in long-distance athletics track races has been studied only residually. In this paper as part of 
observational methodology we have constructed an observation instrument to detect time patterns of tactical behaviour using 
Theme software version 5.0 in our observational sampling consisting of the men’s 5,000 metres track event final races at 
the World Championships in Paris in 2003 and Berlin in 2009, the Olympics in Athens in 2004 and Beijing in 2008 and the 
European Championships in Gothenburg in 2006 and Barcelona in 2010. The results show relevant behavioural patterns 
relating mainly to the rhythm of the race and the interaction of the winning athlete with his rivals.

Keywords: observational methodology, time patterns, tactics, athletics, 5,000 metres
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Introducció
A l’hora d’abordar la predominança del component 

tàctic en el resultat final d’una prova esportiva, podem 
configurar dos pols: la complexitat tàctica dels esports 
col·lectius i el comportament tàctic en proves atlètiques 
de llarga durada.

En contraposició a l’interès que susciten els esports 
col·lectius, el comportament tàctic en les competicions 
atlètiques de fons ha estat residualment estudiat. Ara bé, 
les curses de llarga distància, mig fons i fons –caracte-
ritzades per la presència d’oxigen en els sistemes d’ob-
tenció d’energia: aeròbiques pures i mixtes– tenen una 
sèrie de factors que delimiten el comportament dels at-
letes segons les seves característiques. En aquestes pro-

ves, el fet que un atleta adopti una estratègia i no una 
altra ve determinat no sols per les característiques de la 
prova en la qual es competeix –i dels seus rivals–, sinó 
també per les característiques pròpies de l’esportista. El 
fet que sigui més ràpid, tingui un major esprint o una 
major capacitat aeròbica-anaeròbica provoca la decisió 
i elecció d’una determinada forma de córrer (Jones & 
Whipp, 2002).

A hores d’ara, no es té constància d’investigacions 
que, mitjançant una metodologia observacional, estudiïn 
el comportament tàctic dels atletes de fons. Les referèn-
cies a aspectes tàctics en aquestes proves es redueixen 
a manuals didàctics esportius (Bravo, Pascua, Gil, Ba-
llesteros, & Campra, 1990; Mansilla, 1994; Hornillos 
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2000) o a al·lusions puntuals en textos d’estil fisiològic 
(Brown, 2005; Nazzaro, 2000; Plata, Terrados, & Vera, 
1994; Shepard & Astrand, 1996).

És per això que en el present treball d’investigació 
–a partir de la construcció ad hoc d’un instrument d’ob-
servació que permeti analitzar el comportament tàctic 
en curses de fons en pista– s’eleva l’objectiu de detectar 
patrons temporals que delimitin la conducta tàctica de-
senvolupada pels atletes de 5.000 metres en les curses 
internacionals –Campionats d’Europa, Campionats del 
Món, Jocs Olímpics– en les quals van obtenir la primera 
posició.

Mètode
Disseny

El disseny observacional que utilitzarem és, 
d’acord amb Anguera, Blanco, Losada i Hernán-
dez (2000), i Anguera, Blanco i Losada (2001), un 
disseny puntual (no hi ha seguiment dels atletes, ni 
es pretén veure com evoluciona la seva tàctica), de 
seguiment intrasessional (s’estudia fotograma a fo-
tograma cada cursa-sessió en la seva totalitat), no-
motètic (distints atletes –participants en les diferents 
competicions seleccionades dins els Campionats 
Mundials, Campionats Europeus i Olimpíades d’At-
letisme–, que no actuen com a unitat) i unidimensio-
nal proxèmic (un únic nivell de resposta, relacionat 
amb l’exercici espacial).

El nivell de participació és observació no participant, 
ja que no s’influeix ni s’interacciona amb la competició, 
i es caracteritza per tenir una perceptivitat total.

Participants
El mostratge intencional o mostratge per conve

niència efectuat (Anguera, Arnau et al., 1995) inclou els 
participants en la prova final dels Campionats Mundials 
de París 2003 i Berlín 2009; Olimpíades d’Atenes 2004 i 
Pequín 2008; i Campionats Europeus de Göteborg 2006 
i Barcelona 2010, en la modalitat de 5.000 metres –cate-
goria masculina–. En concret, l’observació se centra en 
els atletes classificats en la primera posició en la prova 
–guanyadors de la medalla d’or–.

Les competicions pertanyents als Campionats Mun-
dials d’Hèlsinki 2005 i Osaka 2007 han estat extretes del 
mostratge observacional en registrar-se un percentatge 
d’inobservabilitat superior al 5 %.

Instruments

Instruments tecnològics de digitalització 
i compressió de les imatges

Les curses analitzades, emeses per diverses televi
sions públiques, van ser digitalitzades mitjançant un gra-
vador DVD SHARP, model DV-HR350. El format TS 
es va convertir a través del programa Any DVD Con-
verter, versió 4.0.1, en format AVI.

Instrument d’observació
Al si de la metodologia observacional, s’ha construït 

un instrument d’observació ad hoc que permet observar, 
analitzar i interpretar la conducta tàctica que té lloc en pro-
ves atlètiques de fons en pista. És una combinació de for-
mats de camp i sistema de categories (Anguera, 2009), ja 
que l’enfocament general dels criteris és format de camp 
però la majoria d’aquests es desglossa en un sistema de ca-
tegories (Anguera, Blanco et al., 2000; Gorospe, Hernán-
dez Mendo, Anguera, & Martínez de Santos, 2005).

L’instrument d’observació es compon de criteris fi-
xos i criteris variables.

Els criteris fixos es refereixen a les característiques 
que determinen la competició en qüestió (vegeu taula 1).

Els criteris variables (vegeu taula 2) aporten infor-
mació detallada sobre la tàctica de cursa de l’atleta: la 
posició inicial de sortida, la posició en cursa, el carrer 
pel qual transcorre, el ritme imperant en la prova, les 
característiques del grup de cursa, així com tots aquells 
aspectes que es refereixen a la part final de la cursa, 
generalment clau en el desenvolupament final de la pro-
va: l’esprint –de l’atleta guanyador i dels seus rivals– i 
la forma de dur-lo a terme.

Instrument de registre
El registre sistematitzat s’ha fet amb codis mixtos: 

literals i numèrics. D’acord amb Bakeman (1978), el 

Criteris fixos

Competició 1.  Campionat del Món
2.  Jocs Olímpics
3.  Campionat d’Europa

Cursa 1.  París, 2003
2.  Berlín, 2009
3.  Atenes, 2004
4.  Pequín, 2008
5.  Göteborg, 2006
6.  Barcelona, 2010

5 
Taula 1 
Criteris fixos de l’instrument d’observació
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tipus de dades que manegem són concurrents temps-base 
(tipus IV). És a dir, les dades que utilitzem són d’ordre i 
durada i concorren.

Dels paràmetres primaris del registre s’extreuen, per 
la seva rellevància, freqüència o idea, ordre i durada, 
que es disposen entre si en un ordre progressiu d’inclu-
sió. La màxima potència informativa aportada pel parà-
metre durada és clau en la detecció de patrons temporals 
(Anguera, 2004, 2009).

En la present investigació s’ha utilitzat, per al regis-
tre i la codificació de les dades, el programa Matx Visió 
Studio, versió 3.0 –Perea, Alday i Castellano (2005)–. 
El programa facilita l’estudi de patrons temporals en 
prendre com a unitat temporal el fotograma (1/25 de se-
gon). L’instrument de registre s’ha elaborat a partir dels 
criteris vertebradors descrits en l’instrument d’observa-
ció (vegeu fig. 1). 

Posteriorment, les dades s’han recodificat per a la 
seva posterior anàlisi amb els programes Theme i SPSS.

Control de la qualitat de la dada: concordança de les 
observacions i generalitzabilitat dels resultats

Aquest apartat s’ha desenvolupat a partir de la teo-
ria de la generalitzabilitat (TG), que va ser dissenyada 
inicialment per Cronbach, Gleser, Nanda i Rajaratnam 
(1972), i constitueix un intent d’ampliar l’acostament 
clàssic a la fiabilitat, aplicant per a això les tècniques de 
l’anàlisi de variància. El seu objectiu és reduir l’error 
controlant totes les seves fonts de variació.

La suma de quadrats necessària per al disseny de 
generalitzabilitat ha estat obtinguda mitjançant SPSS, 
versió 15 (vegeu taula 3). Al si del model lineal ge-
neral (GLM) s’han seleccionat les dades tipus III, ja 
que les dades no han estat preses de manera aleatòria. 
Posteriorment, les dades s’han introduït en el progra-
mari Generalizability Theory (GT) a partir de Ysewijn 
(1996).

Aquest apartat es basa fonamentalment en els treballs 
de Blanco (1989, 1992 i 1993). També s’han tingut en 

Núm. Criteri vertebrador Categoria

  1 Posició Inicial Carrer i zona de sortida: carrer 1 interior (PI1IN) / carrer 1 exterior (PI1EX) / carrer 2 interior (PI2IN) / 
carrer 2 exterior (PI2EX) / carrer 3 interior (PI3IN) / carrer 3 exterior (PI3EX) / carrer 4 interior (PI4IN) / 
carrer 4 exterior (PI4EX) / carrer 5 interior (PI5IN) / carrer 5 exterior (PI5EX) / carrer 6 interior (PI6IN) / 
carrer 6 exterior (PI6EX) / carrer 7 interior (PI7IN) / carrer 7 exterior (PI7EX) / carrer 8 interior (PI8IN).

  2 Grup de pertinença Disposició de cursa: en fila (GPF) / en horitzontal (en grup, amb més d’un corredor per carrer 
(GPH)).

  3 Lloc Posició de l’atleta respecte al grup de 15 atletes de sortida (NI1 / NI2 / NI3 / NI4 / NI5 / NI6 / NI7 / 
NI8 / NI9 / NI10 / NI11 / NI12 / NI13 / NI14 / NI15).

  4 Esprint Canvi de ritme o acceleració que fa un atleta en el tram final (últims 400 metres): propi de l’atleta 
observat (SPP) / d’altres atletes (SPO).

  5 Carrer de l’esprint Carrer pel qual es fa l’esprint: carrer 1 interior (SP1IN) / carrer 1 exterior (SP1EX) / carrer 2 interior 
(SP2IN) / carrer 2 exterior (SP2EX) / carrer 3 interior (SP3IN) / carrer 3 exterior (SP3EX) / carrer 1 
central (SP1) / carrer 2 central (SP2) / carrer 3 central (SP3) / altres carrers (ESPOT).

  6 Ritme Variacions de ritme en cursa: ritme estable: ràpid - el ritme de cursa és elevat i el manteniment 
de la velocitat de cursa presenta dificultats evidents als atletes. Grau d’obertura: es manifesta en 
forma de grup enfilat (RTEMAS) / Ritme lent - el ritme de cursa no és elevat i el manteniment de 
la velocitat de cursa no presenta dificultats evidents als atletes. Grau d’obertura: es manifesta en 
forma de grup horitzontal (RTEMEN).
Canvis de ritme: propi de l’atleta observat (RTCRP) / d’un membre el mateix equip o país que l’atleta 
observat (RTCRE) / d’un atleta rival (RTCRR).

  7 Formació del grup En grup compacte (tots els membres corren en grup) (FGC) / grup que perd almenys un component 
als llocs inferiors (diferència de més d’una gambada en la continuïtat) (FGR) / el primer component 
del grup se separa del grup capdavanter més d’una gambada (FGRI).

  8 Carrer de cursa Carrer pel qual corre l’atleta observat: del carrer 1 al carrer 8 (CC1 / CC2 / CC3 / CC4 / CC5 / CC6 
/ CC7 / CC8).

  9 Temps Temps real, expressat en fotogrames, d’inici de cada acció.

10 Durada Temps real, expressat en fotogrames, transcorregut entre l’inici de dues accions consecutives.

5 
Taula 2 
Relació dels criteris variables de l’instrument d’observació
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compte les aportacions de Castellano, Perea i Álvarez 
(2009).

S’ha dut a terme una anàlisi de generalitzabilitat se-
guint quatre fases:

•	�1a fase: pla d’observació. Amb 3 facetes. Cursa 
(P), amb 6 nivells –les curses anteriorment referi-
des–; Observador (O), amb 3 nivells: observador 
1 –primera observació–, observador 1 –segona 
observació–, observador 2; Categories (C), amb 
55 nivells –les categories corresponents als criteris 
variables de l’instrument d’observació.
•	�2a fase: pla d’estimació. Definició de l’univers a què 

es generabilitzen les dades. Cursa: s’estima per a una 
població infinita; Observador: s’estima per a les tres 
observacions efectuades; Categories: s’estima per a 
una població infinita.
•	�3a fase: pla de mesura. El primer pla de mit-

jana s’ha fet per avaluar la concordança entre 
les observacions. Les facetes Cursa i Categoria 
han estat col·locades en la faceta de diferencia-

ció i Observador en la faceta d’instrumentació. 
D’aquesta manera el disseny es formula PC/O. 
El segon pla de mitjana s’ha fet per avaluar 
la generalitzabilitat dels resultats a partir del 
nombre de curses observades. Les facetes Ob-
servador i Categoria han estat col·locades en 
la faceta de diferenciació i Cursa en la faceta 
d’instrumentació. D’aquesta manera el disseny 
es formula OC/P.
•	�4a fase: I a l’últim, el pla d’optimització del pla 

de mesura en què es col·loca la faceta Carreres en 
la faceta d’Instrumentació, on vénen estimats els 
coeficients de generalitzabilitat a partir del cost-
benefici de la mostra de mitjana i la seva potència 
de generalització.

Destaquem que el valor de determinació (r2) = 1 
mostra que amb la combinació de les referides facetes 
podem explicar amb garanties la variabilitat que aporta 
en el seu desenvolupament una cursa de fons com els 
5.000 metres.

Font Suma de quadrats tipus III gl Mitjana quadràtica % de variància

Cursa 339,160 5 67,832 1
OBSERVADOR ,025 2 ,012 0
CATEGORIA 25673,963 53 484,414 77
CURSA * OBSERVADOR 1,037 10 ,104
CURSA * CATEGORIA 5778,951 265 21,807 22
OBSERVADOR * CATEGORIA 8,753 106 ,083 .
CARRERA * OBSERVADOR * CATEGORIA 34,852 530 ,066 .
Error ,000 0 .  
Total 39204,000 972  100 

3 
Taula 3 
Model lineal 
general de TG

3 
Figura 1 
Instrument 
informàtic de 
registre Match 
Vision
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En el primer disseny de generalitzabilitat (Cursa, 
Categoria / Observador; PC/O), l’anàlisi dels coe
ficients de generalitzabilitat en aquesta estructura de 
disseny revela una òptima concordança entre ambdós 
registres efectuats per l’observador 1 i el registre efec-
tuat per l’observador 2, ja que s’obté un CCI (coefi-
cient de correlació intraclasse) d’1. Hem d’assenyalar 
que aquesta dada assenyala que la fiabilitat de la dada 
utilitzada per a la posterior anàlisi no queda afectada 
per la variabilitat que pugui aportar la concordança in-
tersubjecte, la qual cosa justifica el procés de formació 
de l’observador seguit –a partir del recomanat per An-
guera (2003)–, així com l’operativitat de l’eina obser-
vacional dissenyada. 

En el segon disseny (Categoria, Observador / Cur-
sa; CO/P), l’anàlisi del coeficient de generalitzabilitat 
relatiu determina que s’aconsegueix una elevada fiabi-
litat de precisió de generalització, amb un e2 de 0,955. 
Aquest resultat ens permet assegurar la constància de 
les dades registrades en les diferents curses i la gene-
ralitzabilitat dels resultats obtinguts en l’anàlisi de les 
proves de 5.000 metres en les competicions ressenya-
des. El pla d’optimització del pla de mesura ens indica 
que amb 10 curses s’hauria obtingut un e2 de 0,972, 
amb 12 curses un e2 de 0,977, i amb 15 curses un e2 
de 0,981.

Anàlisi de les dades
Per a la detecció de patrons temporals, i d’acord 

amb Anguera (2004, p. 19), s’ha recorregut a “una 
de les tècniques analítiques que resulten més noves en 
aquests últims anys, que compta amb un suport con-
ceptual i un important suport informàtic mitjançant el 
programa Theme”. El programari Theme es fonamenta 
en un poderós algorisme desenvolupat per Magnusson 
(1996, 2000).

L’aportació dels patrons temporals a l’esport, a 
partir del programa Theme, està resultant extraordinà-
riament productiva (Anguera & Jonsson, 2003; Borrie, 
Jonsson, & Magnusson, 2001, 2002; Fernández, Ca-
merino, Anguera, & Jonsson, 2009; Garzón, Lapresa, 
Anguera, & Arana, 2011; Gutiérrez, Prieto, Camerino, 
& Anguera, 2011; Lapresa, Ibáñez, Arana, Amatria, & 
Garzón, 2011).

En Theme, versió 5.0 (Noldus Information Techno-
logy, 2004), de cara a la detecció de patrons temporals 
ocults, s’han seleccionat els paràmetres de recerca que 
es detallen a continuació:

1. � S’ha utilitzat un nivell de significació de p < ,05.
2. � Validació de resultats: s’han validat els resultats 

aleatoritzant les dades en 5 ocasions i acceptant 
només aquells patrons en què la probabilitat que 
les dades aleatoritzades coincideixin amb les reals 
sigui menor de 0,01.

3. � S’ha utilitzat el filtre de simulació que aporta 
Theme versió 5.0. Aquest filtre fa aleatoritza-
cions per a cada relació d’interval crític detec-
tada abans d’acceptar-la com a tal. El nombre 
d’aleatoritzacions depèn del nivell de significa-
ció fixat (en el nostre cas concret, 200 vegades 

(T) mm:ss:dd (T) Frames JJ.OO. Pequín 2008

00:00:00 0 PI3IN
00:35:47 532 CC1,FGC,RTEMAS,NI2,GPH
01:00:13 896 CC1,FGC,RTEMEN,NI2,GPH
01:18:26 1168 CC2,FGC,RTEMEN,NI1,GPH
01:30:12 1340 CC1,FGC,RTCRP,NI1,GPH
01:46:38 1584 CC1,FGC,RTEMAS,NI1,GPH
02:17:04 2038 CC1,FGC,RTCRP,NI1,GPF
02:49:97 2532 CC1,FGC,RTCRE,NI2,GPF
03:05:90 2771 CC1,FGC,RTEMAS,NI2,GPH
03:34:43 3199 CC1,FGC,NI1,GPH
04:39:03 4168 CC1,FGC,RTCRP,NI1,GPF
04:48:76 4314 CC1,FGC,RTEMAS,NI1,GPF
05:01:62 4507 CC1,FGC,RTEMEN,NI1,GPH
05:29:15 4920 CC1,FGC,RTEMEN,NI1,GPH
05:54:61 5302 CC1,FGR,RTCRE,NI1,GPF
06:03:54 5436 CC1,RTEMAS,NI3,GPF
06:24:87 5756 CC1,RTCRE,NI3,GPF
06:49:73 6129 CC1,FGR,RTEMAS,NI3,GPF
07:06:96 6387 CC1,RTCRE,NI3,GPF
07:36:76 6834 CC1,FGR,RTCRP,NI3,GPF
07:55:09 7109 CC1,FGR,RTCRP,NI2,GPF
07:58:02 7153 CC1,FGRI,RTEMAS,NI2,GPF
08:29:68 7628 CC1,FGRI,RTCRP,NI1,GPF
08:42:88 7826 CC1,FGR,RTCRP,NI1
09:28:48 8510 CC1,FGR,RTEMAS,NI1,GPF
10:02:34 9018 CC1,RTCRP,NI1,GPF
10:29:67 9428 CC1,FGR,RTEMAS,NI1,GPF
10:56:27 9827 CC1,FGR,RTCRP,NI1,GPF
11:40:60 10492 CC1,FGR,RTCRP,NI1,GPF
12:14:06 10994 CC1,FGR,SPP,NI1,GPF
12:23:86 11141 SP1IN,FGR,SPP,NI1
12:39:39 11374 SP1,NI1
12:57:82 11659 NI1

5 
Taula 4 
Multiesdeveniments corresponents al registre de la final dels Jocs 
Olímpics, 2008
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–1/0,05 x 10–). El patró temporal detectat serà 
acceptat si Theme troba, entre totes les rela
cions generades aleatòriament, n relacions
–amb (n/200) < 0,05– d’interval crític amb in-
tervals interns de la mateixa grandària o més 
petits que els de la relació testejada.

Resultats
L’instrument d’observació construït permet represen-

tar en una línia temporal els multiesdeveniments regis-
trats en cadascuna de les curses. A la taula 4 s’exposa 
com a exemple el registre corresponent a la final dels 
Jocs Olímpics 2008. En negreta es ressalta l’esdeveni-

ment que varia en relació amb l’anterior multiesdeveni-
ment i que genera una nova fila del registre.

Els patrons temporals detectats pel programari The-
me es representen a través d’un dendrograma –vegeu 
fig. 2–, corresponent a accions compostes de codis con-
currents que ocorren en el mateix ordre, amb distàncies 
temporals entre si quant a nombre de fotogrames (An-
guera, 2004, 2009).

A la taula 5 s’exposa cadascun dels patrons tem-
porals detectats: el seu número d’ordre, les curses en 
què succeeixen, el format cadena de cada patró tem-
poral, característiques rellevants, així com els inter-
vals interns entre els seus multiesdeveniments cons-
titutius.

5 
Figura 2 
Dendrograma corresponent al patró temporal núm. 2. S’interpreta llegint de forma descendent –de (01) a (08)–. Els tres gràfics corresponen 
a tres formes diferents de visualitzar el patró temporal obtingut. El dendrograma ens informa que, en les curses Göteborg i París –informació 
obtinguda del dataname–, el grup passa d’estar agrupat (gph) (01) (02) a enfilar-se (gpf) després d’un ritme estable elevat (rtemas) (02) i 
(03). Aquest ritme produeix que el cap de cursa se separi del grup principal (fgri) (03). A continuació, succeeixen canvis de ritme i velocitat 
–produïts pels rivals de l’atleta observat (rtcrr) (03) i del mateix atleta (rtcrp) (04)– que aconsegueixen disgregar el grup i fer que aquest es 
trenqui en cua de cursa (fgr) (04), (05) i (06). Finalment, l’atleta observat –que corre sempre pel carrer 1 de la pista (cc1)– fa un esprint (spp) 
des de la posició 2 de cursa (ni2) pel carrer 1 zona exterior (sp1ex) (07), que li atorga la victòria de cursa (ni1) (08)
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5 
Figura 8 
Resultado de las valoraciones de la escala de Likert siendo el valor 1=Nunca, 
2=Casi nunca, 3=Algunas veces, 4=Casi siempre y 5=Siempre de la unidad 
didáctica de acrobacias

Núm. 
ordre

Curses Patró format cadena Característiques Intervals interns

  1 Berlín 
i Pequín

((( gph,ni2,rtemen,fgc,cc1 ( gph,ni1,rtcrp,fgc,cc1 
gph,ni1,rtemas,fgc,cc1 ))( gpf,ni1,rtcrp,fgc,cc1 ( 
gph,ni2,rtemas,fgc,cc1 gph,ni1,rtemen,fgc,cc1 )))( 
gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ( gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ni1 )))

Ocurrències=2
Abast=9 %
Durada=19

Cursa Berlín: 1131, 513, 1782, 693, 1243, 680, 
637, 1621
Cursa Pequín: 444, 244, 454, 733, 1736, 4921, 
399, 1832

  2 Göteborg 
i París

((( gph,ni4,rtemas,fgc,cc1 gph,ni3,rtemas,fgc,cc1 )
( gpf,ni2,rtcrr,fgri,cc1 (( gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 
gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 )( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 ni2,spp,sp1ex 
)))) ni1 )

Ocurrències=2
Abast=8
%Durada=31

Cursa Göteborg: 4261, 11256, 387, 440, 2352, 
669, 486
Cursa París: 131, 3880, 2601, 382, 3447, 459, 
180

  3 Berlín 
y Pequín

((( gph,ni2,rtemen,fgc,cc1 ( gph,ni1,rtcrp,fgc,cc1 
gph,ni1,rtemas,fgc,cc1 ))( gpf,ni1,rtcrp,fgc,cc1 ( 
gph,ni2,rtemas,fgc,cc1 gph,ni1,rtemen,fgc,cc1 )))( 
gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ))

Ocurrències=2
Abast=8
%Durada=15

Cursa Berlín: 1131, 513, 1782, 693, 1243, 
1317, 891
Cursa Pequín: 444, 244, 454, 733, 1736, 3319, 
684

  4 Barcelona 
i París

(( gph,ni4,rtemas,fgc,cc1 gpf,ni4,rtcrr,fgc,cc1 )
(( gpf,ni3,rtcrr,fgc,cc1 gpf,ni2,rtemas,fgr,cc1 )
( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 ( gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ( 
gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ni1 )))))

Ocurrències=2 
Abast=8
%Durada=28

Cursa Barcelona: 7462, 2891, 950, 547, 1455, 
980, 2577
Cursa París: 1296, 117, 3080, 612, 1507, 1332, 
3136

  5 Berlín 
i Pequín

((( gph,ni2,rtemen,fgc,cc1 ( gph,ni1,rtcrp,fgc,cc1 
gph,ni1,rtemas,fgc,cc1 ))( gpf,ni1,rtcrp,fgc,cc1 ( 
gph,ni2,rtemas,fgc,cc1 gph,ni1,rtemen,fgc,cc1 )))( 
gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ))

Ocurrències=2
Abast=8
%Durada=14

Cursa Berlín: 1131, 513, 1782, 693, 1243, 680, 
637
Cursa Pequín: 444, 244, 454, 733, 1736, 2602, 
717

  6 Berlín
i Pequín

((( gph,ni1,rtemen,fgc,cc1 gph,ni1,rtcrp,fgc,cc1 )
(( gph,ni1,rtemas,fgc,cc1 gpf,ni1,rtcrp,fgc,cc1 ) 
gph,ni2,rtemas,fgc,cc1 ))( gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ( 
gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ni1 )))

Ocurrències=2
Abast=8
%Durada=19

Cursa Berlín: 1162, 513, 1782, 693, 2560, 891, 
730
Cursa Pequín: 172, 244, 454, 733, 7056, 1167, 
665

  7 Barcelona 
i París

(( gph,ni4,rtemas,fgc,cc1 gpf,ni4,rtcrr,fgc,cc1 )
(( gpf,ni3,rtcrr,fgc,cc1 gpf,ni2,rtemas,fgr,cc1 )
( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 ( gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 
gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ))))

Ocurrències=2
Abast=7
%Durada=20

Cursa Barcelona: 7462, 2891, 950, 547, 510, 
216
Cursa París: 1296, 117, 3080, 612, 1507, 382

  8 Barcelona 
i París

((( gpf,ni3,rtemas,fgc,cc1 gpf,ni3,rtcrr,fgc,cc1 
) gpf,ni2,rtemas,fgr,cc1 )( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 ( 
gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ( gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ni1 ))))

Ocurrències=2
Abast=7
%Durada=20

Cursa Barcelona: 2400, 950, 547, 1455, 980, 
2577
Cursa París: 1085, 3080, 612, 1507, 1332, 
3136

  9 Berlín 
i Pequín

(( gph,ni1,rtemas,fgc,cc1 ( gph,ni2,rtemas,fgc,cc1 
gph,ni1,rtemen,fgc,cc1 ))( gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ( 
gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ni1 )))

Ocurrències=2
Abast=6
%Durada=15

Cursa Berlín: 384, 1243, 680, 637, 1621
Cursa Pequín: 1187, 1736, 4921, 399, 1832

10 Barcelona 
i París

((( gpf,ni3,rtemas,fgc,cc1 gpf,ni3,rtcrr,fgc,cc1 
) gpf,ni2,rtemas,fgr,cc1 )( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 ( 
gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 )))

Ocurrències=2
Abast=6
%Durada=11

Cursa Barcelona: 2400, 950, 547, 510, 216
Cursa París: 1085, 3080, 612, 1507, 382

11 Göteborg 
i París

((( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 gpf,ni2,rtcrr,fgri,cc1 )
( gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ))( 
ni2,spp,sp1ex ni1 ))

Ocurrències=2
Abast=6
%Durada=13

Cursa Göteborg: 74, 387, 440, 3237, 270
Cursa París: 1089, 2601, 382, 3906, 180

12 Barcelona 
i Berlín

( gph,ni2,rtemen,fgc,cc1 ( gph,ni2,rtcrr,fgri,cc1 
( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 ( gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ( 
gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ni1,spp,sp1in )))))

Ocurrències=2
Abast=6
%Durada=19

Cursa Barcelona: 215, 6763, 1455, 980, 1815
Cursa Berlín: 332, 3906, 1804, 637, 1383

13 Berlín 
i Göteborg

(( gph,ni1,rtemas,fgc,cc1 gph,ni2,rtcrr,fgc,cc1 )
( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 ( gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ( 
gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ni1 ))))

Ocurrències=2
Abast=6
%Durada=11

Cursa Berlín: 428, 75, 1804, 637, 1621
Cursa Göteborg: 1351, 536, 461, 440, 3507

14 Göteborg 
i París

(( gph,ni4,rtemas,fgc,cc1 gph,ni3,rtemas,fgc,cc1 )
(( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 gpf,ni2,rtcrr,fgri,cc1 )( 
gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 )))

Ocurrències=2
Abast=6
%Durada=23

Cursa Göteborg: 4261, 11182, 74, 387, 440
Cursa París: 131, 2791, 1089, 2601, 382

15 Barcelona 
i Berlín

(( gph,ni2,rtcrr,fgri,cc1 ( gpf,ni2,rtcrr,fgr,cc1 ( 
gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ( gpf,ni1,rtemas,fgr,cc1 ni1,spp,sp1in 
)))) ni1 )

Ocurrències=2
Abast=6
%Durada=20

Cursa Barcelona: 6763, 1455, 980, 1815, 762
Cursa Berlín: 3906, 1804, 637, 1383, 238

16 Berlín 
i Pequín

(( gph,ni2,rtemas,fgc,cc1 gph,ni1,rtemen,fgc,cc1 )
(( gph,ni1,rtemas,fgc,cc1 gph,ni1,rtcrp,fgc,cc1 )( 
gpf,ni1,rtcrp,fgr,cc1 ni1 )))

Ocurrències=2
Abast=6
%Durada=15

Cursa Berlín: 1243, 1317, 219, 672, 730
Cursa Pequín: 636, 416, 1615, 7795, 665

5 
Taula 5 
Característiques dels patrons temporals detectats
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Discussió
De la informació que aporten els patrons temporals 

detectats, amb els paràmetres de recerca anteriorment ex-
posats, podem extreure pautes en el comportament tàctic 
dels corredors de 5.000 metres.

Així, en 3 de les 6 curses que constitueixen el 
mostratge observacional, aproximadament a la mei-
tat de la prova –minut 6 de cursa–, sigui quin sigui 
el ritme imposat al principi de la prova, es produ-
eix una disminució del ritme de cursa, a partir de la 
qual l’atleta observat se situa en posicions davante-
res sense abandonar el carrer 1 de la pista (patrons 
temporals amb números d’ordre 1, 3, 5, 6, 9 i 16, 
pertanyents a les curses de Berlín i Pequín; patró 
temporal número 12, corresponent a les curses de 
Barcelona i Berlín).

A partir del minut 6 –en 5 de les 6 curses–, es 
produeixen una sèrie de canvis de ritme, responsabi-
litat tant de l’atleta observat com dels seus rivals (pa-
trons temporals números 2, 11 i 14, pertanyents a les 
curses de Göteborg i París; patrons temporals núme-
ros 4, 8 i 10, corresponents a les curses de Barcelona 
i París; patrons temporals números 12 i 15, resultants 
de les curses de Barcelona i Berlín; patró temporal 
número 7, corresponent a les curses de Berlín i Pe
quín; patró temporal número 13, pertanyent a les cur-
ses de Berlín i Göteborg). Aquests patrons temporals 
ens informen que la conseqüència dels referits canvis 
de ritme és que el grup s’enfili i vagi perdent unitats. 
Aquesta tàctica resulta un procés selectiu en què els 
millors atletes aconsegueixen separar-se de la resta 
del grup.

D’aquesta manera, al final de la prova arriben només 
els atletes més capaços. A l’hora de fer l’esprint amb 
garanties d’èxit –en 4 de les 6 curses (patrons temporals 
números 2 i 11, pertanyents a les curses de Göteborg 
i París; patrons temporals números 12 i 15, resultants 
de les curses de Barcelona i Berlín)– s’evidencia la im-
portància de la posició de partida, el carrer elegit i el 
moment de l’esprint. En la recta final, el carrer 1 in-
terior és l’elegit per l’atleta que va al capdavant de la 
cursa. Aquest s’obre o tanca en aquest carrer en funció 
de l’atac d’un rival directe.

A l’últim, en 4 de les 6 curses, l’atleta que acaba 
sent el guanyador de la prova és qui llança l’esprint final 
definitiu (patrons temporals números 2 i 11, pertanyents 
a les curses de Göteborg i París; patrons temporals nú-
meros 12 i 15, resultants de les curses de Barcelona i 
Berlín).

Conclusions
En el present treball d’investigació s’ha dissenyat 

una eina observacional que permet analitzar i interpre-
tar el comportament tàctic en curses de llarga distància. 
Com a exemple de l’operativitat de l’eina observacional 
desenvolupada, s’eleven els patrons temporals detectats 
mitjançant el programari Theme, versió 5.0.

En aquests patrons temporals podem trobar infor-
mació seqüenciada que s’ajusta de manera pertinent a la 
realitat de la competició atlètica. En concret, s’ha ob-
tingut informació rellevant sobre el comportament tàctic 
eficaç en les curses de 5.000 metres corresponents a les 
finals de competicions internacionals: Campionats del 
Món, Jocs Olímpics i Campionats d’Europa.
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Resum
La utilització del medi natural com a àrea esportiva ha fet proliferar els cada vegada més coneguts “esports d’aventura, de risc o 

en el medi natural”, i això comporta i provoca l’augment del nombre d’accidents i, en conseqüència, les denúncies en relació amb la 
responsabilitat civil respecte d’això. Què és i quan neix la responsabilitat civil?, quins són els seus límits jurídics? i de quina manera 
afecten els agents que intervenen en les activitats en el medi natural –organitzadors, monitors i practicants–? El present article ana­
litza l’ordenament jurídic, regulació de: a) l’activitat, b) la titulació necessària per exercir i c) la responsabilitat exigible als agents 
participants. Finalment, recull propostes d’actuació, per a l’organitzador i el monitor professional, amb l’objectiu d’adequar les seves 
actuacions al marc normatiu que regula la responsabilitat civil.

Paraules clau: esport, medi natural, responsabilitat civil, principi del risc, prevenció

Abstract
Liability in Activities in the Natural Environment in the Region of Catalonia. Preventive Measures

The use of the natural environment as a sports arena has led to the proliferation of the increasingly popular “adventure, 
hazardous or natural environment sports”. This entails and results in an increase in the number of accidents and consequently 
in liability claims filed in this regard. What is liability and when does it arise? What are its legal limits? How does it affect 
the stakeholders involved in the activities in the natural environment: organisers, instructors and practitioners? This article 
examines the legal system and its regulation of a) the activity, b) the qualifications required to practise it and c) the liability 
attributable to participating stakeholders. Finally, it also contains proposals for action for professional organisers and 
instructors so that they can tailor their actions to comply with the regulatory framework governing liability.

Keywords: sport, natural environment, liability, risk principle, prevention
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La responsabilitat civil en 
les activitats en el medi natural 
a Catalunya

El desenvolupament de la societat del benestar ha pro­
duït l’obertura del medi natural a la població, incremen­
tant el nombre de visitants amb finalitats d’oci i recreació1 
i la conseqüent proliferació d’empreses especialitzades 
en turisme actiu. Això ha comportat que el medi natural 
hagi evolucionat d’espai esportiu reservat per a especia­
listes, amb un gran respecte pel seu perill inherent i amb 

un elevat coneixement tècnic del medi, a un espai esportiu 
obert a qualsevol persona, sense límits espacials ni reque­
riments tècnics. Això al seu torn ha implicat un augment 
d’accidents i un increment de reclamacions judicials per 
responsabilitat civil (RC) als organitzadors i tècnics d’ac­
tivitats en el medi natural (AMN).

L’Administració pública es va adonar d’aques­
ta realitat tal com es recull en el preàmbul del De­
cret 56/2003, 20 de febrer, en el qual fa referència al 
“constant increment de la demanda social en relació 

1   El 14,15 % de la població catalana que diu practicar esport fa activitats en la natura i esports d’aventura (CCE, 2010).

http://dx.doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.cat.(2012/3).109.09
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amb les activitats fisicoesportives d’oci en l’entorn 
natural. De com la creixent afluència de practicants 
d’aquestes activitats comporta, entre altres, la necessi-
tat de garantir, per part de l’administració, la segure-
tat de les persones que les practiquen. Davant la diver-
sitat de persones que organitzen i promouen activitats 
en el medi natural, amb caràcter empresarial o sense 
aquest, i l’augment continuat de persones usuàries”. 
El Decret justifica la reglamentació de les AMN “amb 
la finalitat d’incrementar la qualitat de les activitats, 
garantir els drets de seguretat de les persones practi-
cants i protegir el medi natural”. 

La regulació de les AMN ha estat desenvolupada a 
partir de: 1) la definició de l’àmbit professional, la qual 
cosa ha comportat la normalització de: a) l’activitat i 
b) l’exercici professional, i 2) la determinació de la res­
ponsabilitat dels agents que intervenen en l’activitat: or­
ganitzadors, tècnics i practicants. Ambdós elements han 
generat un ordenament jurídic que regula, d’una banda, 
l’àmbit professional (l’activitat i la titulació) i, de l’altra, 
la responsabilitat dels agents implicats en l’activitat (or­
ganitzadors, monitors i practicants).

L’increment de demandes judicials derivades d’ac­
cidents per AMN permet entreveure que l’ordenament 
jurídic continua sent un gran desconegut per al sector. 
Fins i tot estudiant les resolucions judicials podem al­
birar que els tribunals no apliquen el mateix criteri en 
la determinació de la responsabilitat dels agents partici­
pants en aquestes activitats.

És un objectiu i contingut d’aquest article estructurar 
l’ordenament jurídic i analitzar les sentències més relle­
vants per poder així definir quines mesures han d’acatar 
els organitzadors d’AMN per respectar així la seva RC.

La comunitat autònoma de Catalunya: 
competències

L’article 134 de l’Estatut d’Autonomia de Catalunya, 
Llei Orgànica 6/2006, de 19 de juliol, atribueix a la Ge­
neralitat competències exclusives en matèria d’esport i 
temps lliure. En les posteriors lleis desenvolupades s’au­
toritzava el Govern a refondre en un text únic la Llei 
8/1988 i les dues lleis esportives aprovades el 30 de ju­
liol de 1999. El text refós es va fer mitjançant el Decret 
Legislatiu 1/2000, 31 de juliol, pel qual es va aprovar la 
Llei de l’esport de Catalunya.

Aquesta Llei i, en especial, l’article 62.3, fan espe­
cial referència a les obligacions que han de complir les 
entitats, establiments i empreses dedicades a l’organit­
zació d’activitats físiques de temps lliure. Els principis 
rectors continguts en les lletres k i p de l’article 3.2, ins­
ten la Generalitat a prendre les mesures de seguretat més 
idònies per garantir la salut dels practicants i aprofitar 
adequadament el medi natural per a les activitats esporti­
ves de temps lliure. A més a més, les AMN també estan 
regulades per la legislació sobre altres matèries conne­
xes: a) la salvaguarda del medi natural, i b) la regulació 
de títols i ensenyaments del personal tècnic esportiu.

L’esport en el medi natural a Catalunya: 
la salvaguarda del medi natural. 
Decret 56/2003, 20 de febrer

Amb la finalitat de protegir els espais naturals, la 
Generalitat regula la realització de les AMN amb fi­
nalitats recreatives i de temps lliure i oci, i hi queden 
subjectes “totes les persones naturals i jurídiques que 
prestin el servei, organització i gestió de les activitats 
regulades per aquest Decret” (art. 6).2

La norma defineix un catàleg d’AMN que determina 
les activitats a l’efecte d’aplicació del Decret (annex 1 del 
Decret). Aquest catàleg va ser posteriorment modificat, 
en l’article únic, per l’Ordre PRE/361/2004, de 6 d’octu­
bre. La disposició derogatòria única deixava sense efecte 
l’annex 1 del Decret 56/2003, de 20 de febrer, i desen­
volupava el nou catàleg en l’annex de l’Ordre. El catàleg 
recull una sèrie d’activitats, la seva definició i la respecti­
va federació catalana que assumeix la disciplina esportiva 
com a pròpia. El catàleg contempla les activitats següents:

•	�Activitats en espais rocosos: descens de barrancs, 
escalada, espeleologia, espeleolobusseig, salt de 
pont, salt elàstic i vies ferrades.
•	�Activitats d’alta muntanya: alpinisme i esquí de 

muntanya.
•	�Activitats en mitja i baixa muntanya i en l’altiplà: 

bicicleta tot terreny o bicicleta de muntanya, carre­
res d’orientació, hípica, quads, quatre per quatre, 
recorregut per bosc o camp, trial i enduro.
•	�Activitats aquàtiques: descens en bot (ràfting), 

hidrotrineu (hydrospeed), piragüisme, hidrobob, 
caiac de mar, esquí nàutic, aerosurf (surf d’estel o 

2 � D’ara en endavant, recollim els continguts de manera resumida i fent referència a l’article de què emana el contingut. Recomanem al lector que 
acudeixi a la font normativa per conèixer la concreció de les condicions determinades per aquestes.
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kite-surf), motonàutica, parapent d’arrossegament 
(vol nàutic), rem, surf, surf de vela, vela i esqui-
surf (wakeboard).
•	�Activitats aèries: ala de pendent (parapent), ala 

delta, baló aerostàtic, paracaigudisme, paramotor, 
ultralleuger, vol de motor i vol a vela.
•	�Activitats a la neu: esquí alpí, esquí de fons, motos 

de neu, raquetes de neu, surf de neu i trineu de 
gossos (múixing).

Atenent al contingut del Decret 56/2003, de 20 de 
febrer, totes les persones naturals i jurídiques que pres­
tin el servei, organització i gestió de les AMN regulades 
hauran de complir les següents obligacions (art. 7):

•	�Pòlissa d’assegurança d’accidents personals per 
als practicants, no exigible en el cas que els practi­
cants tinguin llicència esportiva.
•	�Pòlissa d’assegurança de RC, per cobrir els riscos 

derivats del desenvolupament de les activitats.
•	�Personal tècnic, d’acord amb allò que estableixen 

l’article 8 i annex 2, derogats expressament per la 
disposició derogatòria segona de la Llei 3/2008, de 
23 d’abril, en tot el que s’oposi a la Llei.
•	�Equip i material propi per a la pràctica de l’activi-

tat, utilitzats per l’organització, el tècnic i els prac­
ticants. Ha de complir la normativa vigent aplica­
ble i, si es requereix, ha de ser homologat per un 
organisme competent.
•	�Equip i material per a la seguretat de l’activitat. 

El tècnic ha de disposar de l’equip i material ade­
quat per garantir la seguretat en el desenvolupa­
ment de l’activitat i també per fer front als riscos 
i als canvis meteorològics que siguin previsibles.
•	�Responsabilitat del material. Subministrar aquests 

equips i materials o bé, si són portats per les per­
sones practicants, comprovar que reuneixen les 
condicions necessàries per a la pràctica de l’acti­
vitat. Les persones o entitats organitzadores de les 
activitats són responsables de mantenir en condi­
cions de conservació i d’ús adequat els equips i el 
material propi (art. 9). 
•	�Cens d’organitzadors d’activitats fisicoesportives en 

el medi natural. Estar registrat en el Cens de caràc­
ter públic i gestionat pel Consell Català de l’Esport 
(art. 3).

•	Comunicar la realització d’activitats. 
•	�Informació als practicants. Abans de la pràctica fa­

cilitar informació bàsica de l’activitat (art. 10, 11). 
•	Participació de menors d’edat (art. 4).
•	�Respecte al medi natural, la pràctica d’activitats 

regulades pel Decret hauran d’adequar-se a la nor­
mativa de medi ambient dels espais naturals.

La regulació de títols i ensenyaments 
del personal tècnic esportiu. Llei 3/2008, 
23 d’abril, de l’exercici de les professions 
de l’esport

Amb la finalitat de regular els aspectes essencials de 
l’exercici de determinades professions de l’esport, inclo­
ses les AMN, la Generalitat regula “l’exercici professio-
nal per compte propi i per compte d’altri igualment apli-
cable tant si la professió s’exerceix en el sector públic 
com en el sector privat” (art. 1). Reconeix expressament 
quines són aquestes professions, els assigna les compe­
tències associades, especifica les titulacions o les acre­
ditacions necessàries per exercir-les i atribueix a cada 
professió l’àmbit funcional específic que li correspon la 
Llei.

A l’efecte d’aquesta Llei, s’estipula que tots els pro­
fessionals en actiu que exerceixin alguna tasca que s’hi 
regula hauran de complir els següents requisits:

•	�Titulació. Acreditar la titulació exigida per la le­
gislació o mitjançant l’habilitació, acreditació o re­
coneixement previstos per la Llei (art. 3, 4, 5 i 6).
•	�Registre Oficial de Professionals de l’Esport de 

Catalunya. Estar-hi inscrit.
•	Assegurança de RC (art. 11).3

•	�Competència en assistència sanitària immediata, 
referida a la reanimació cardiopulmonar (art. 1.7).
•	Col·legiar-se (art. 8.4).

La responsabilitat civil i l’esport
Introducció al concepte de responsabilitat 
civil i classificació 

Landaberea (2009, p. 13) defineix la RC com “la 
subjecció d’una persona a l’obligació de reparar el dany 

3 � L’assegurança de RC obligatòria del Col·legi de Llicenciats en Educació Física i Ciències de l’Activitat Física i de l’Esport de Catalunya, vàlida 
per al període 30/09/2011 al 08/05/2012 estableix per a la cobertura bàsica un sublímit per a esports perillosos de 600.000 € per sinistre i any o 
període d’assegurança. 
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o perjudici produït després de la vulneració d’un deure 
de conducta”. L’article 1089 del Codi Civil (CC) esta­
bleix que “les obligacions neixen en funció de la llei, 
dels contractes i quasicontractes i dels actes i omissions 
il·lícits o en què intervingui qualsevol gènere de culpa o 
negligència”. 

Hi ha un conjunt de dualitats en la concepció de la 
RC que permet, al seu torn, classificar-la:

•	�RC subjectiva i RC objectiva. La primera es basa 
únicament en la culpa, fonamentant-se en el criteri 
tradicional que regula el CC: a) art. 1101, en què 
queden subjectes a la indemnització dels danys cau­
sats els que en el compliment de les seves obliga­
cions “incorren en dol, negligència o morositat”, 
i b) art. 1902, 1903, que apunten la necessitat que 
existeixi “culpa o negligència”. Al contrari, la res­
ponsabilitat objectiva és independent d’aquesta pre­
missa, és a dir, la determinació de la responsabilitat 
no requereix l’existència de culpa o negligència.
•	�RC contractual i RC extracontractual. La primera 

neix de la transgressió d’un deure consignat en un 
contracte, i cal diferenciar quan el subjecte respon­
sable està actuant per compte propi o per compte 
d’altri (Codi Civil, art. 1089, 1101, 1104, 1258), 
mentre que la segona és la producció d’un dany 
per haver transgredit el deure genèric de seguir un 
determinat comportament.
•	�RC solidària i RC mancomunada. Apareixen quan 

intervenen diverses persones en la producció del 
dany. En la primera la persona creditora pot exigir 
el pagament íntegre de la indemnització a qualse­
vol dels responsables. En la segona, la indemnitza­
ció es divideix a parts independents entre els diver­
sos responsables.
•	�RC directa i RC indirecta. És directa quan s’im­

posa a la persona que causa el dany per fets pro­
pis (Codi Civil, art. 1902) i indirecta quan s’im­
posa a una persona que no ha causat materialment 
el dany, és a dir, per fets aliens (Codi Civil, art. 
1903).
•	�RC principal i RC subsidiària. Diferencia el sub­

jecte a qui s’ha d’exigir la indemnització. La pri­
mera és exigible a una persona en primer terme; la 
segona s’exigeix quan el deure imposat al respon­
sable principal no es compleix. 

Entenent la responsabilitat com “el deute i obliga-
ció de reparar i satisfer, per si mateix o per un altre, 

a conseqüència de delicte, d’una culpa o d’una altra 
causa legal” (RAE, 2001), les AMN impliquen, ma­
joritàriament, situacions exigibles de RC: a) subjectiva 
(o quasi objectiva), b) contractual i extracontractual, 
c) solidària, en els casos en què apareixen diversos ac­
tors responsables, d) directa i e) principal, en els casos 
en què s’acusa directament els monitors que dirigeixen 
l’activitat, o subsidiària, quan s’acudeixi a la persona 
organitzadora.

Principi del risc inherent 
en l’esport

La pràctica esportiva en general comporta un 
component de risc inherent a tota activitat física, 
més si és possible en les AMN, i per això també 
són conegudes com a “esports de risc”. Jurídicament 
se sosté que els practicants són conscients del risc 
d’accident que hi ha a causa d’una mala pràctica, per 
carències físiques o tècniques o ús indegut d’instal·
lacions i materials. 

Aiora (2008, p. 240) indica que “l’assumpció del 
risc per part del perjudicat constitueix una hipòte-
si d’exoneració de responsabilitat” i la matisa amb els 
punts següents:

•	�La responsabilitat dels organitzadors només sorgi­
ria quan haguessin omès la diligència normalment 
exigible, sense excloure la possibilitat de voler 
concurrència de culpes quan el participant hagués 
desatès les cauteles i la diligència en el seu actuar 
que la decisió imposava.
•	�El que practica voluntàriament un esport de risc 

ha d’assumir les seves conseqüències i riscos inhe­
rents, típics i habituals (els derivats de la seva prò­
pia imprudència, falta de perícia, comportament 
negligent, o per cas fortuït). Ningú no ha d’assu­
mir la negligència aliena.

Així, podem concloure que el risc inherent d’una 
activitat no pot ser augmentat per altres factors, o ter­
ceres persones, per acció o per omissió d’actes que hau­
rien d’haver-hi estat fets o no. De manera que podem 
diferenciar entre: a) risc inherent a l’esport, les lesions 
produïdes sense que hi hagi intervingut ningú més que 
el mateix lesionat, i b) principi de responsabilitat, les 
lesions produïdes per la intervenció de tercers. Qui crea 
una font de risc té el deure moral i jurídic de prevenir-lo 
o evitar-lo. 
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La determinació de la responsabilitat civil: 
elements exigits

La determinació jurídica d’existència de RC exigeix 
la concurrència de tres elements ineludibles: 1) compor­
tament il·lícit, existència de dany efectiu; 2) resultat da­
nyós, culpa de l’agent, i 3) nexe causal, relació de cau­
salitat entre ambdós.

1. Comportament il·lícit. Basat en l’existència de 
l’acció d’un agent que produeixi un dany a un altre. Es 
tractarà d’un comportament il·lícit perquè “encara que 
en un principi un acte és il·lícit quan vulnera un precep-
te legal imperatiu o prohibitiu, en matèria de responsa-
bilitat civil cal tenir present que la il·licitud pot consistir 
en la violació del deure jurídic de no causar dany a un 
altre (alterum non laedere)” (De Ángel, 1993, p. 258). 

2. Resultat danyós. Ha d’existir un dany. En l’àm­
bit jurídic, el concepte de dany suscita moltes contro­
vèrsies i debats, encara que l’acceptació general és que 
el dany ha de ser certament i realment exigible. A més 
a més, “la doctrina tradicional ha entès sempre que 
el dany patrimonial indemnitzable està integrat per dos 
elements distints: la pèrdua efectivament patida (dany 
emergent) i el guany deixat d’obtenir (lucre cessant)” 
(Landaberea, 2009, p. 21) i, per tant, ambdós han de 
ser considerats, així com els possibles danys morals i 
els indirectes.

3. Nexe causal. La concurrència de culpes. Tal com 
marca l’article 1902 del Codi Civil, el dany ha de ser 
causat per determinades accions o omissions. Per això, 
ha d’existir una relació de causalitat entre aquestes i el 
dany produït.

Landaberea (2009, p. 22) simplifica les múltiples te­
ories destinades a la determinació d’aquesta relació de 
causalitat en dues línies principals: 1) conditie sine qua 
non, que defensa que tots els fets que poden haver in­
citat el resultat danyós tenen el rang de causa quan es 
compleixi que el resultat danyós no s’ha produït en el 
supòsit de faltar aquest; i 2) teoria de la causa pròxima, 
que determina que el fet més pròxim al resultat danyós 
ha de ser la causa.

La determinació de la responsabilitat 
en els esports de risc: la jurisprudència

Jurídicament, i amb caràcter general, s’entén per 
dret el conjunt de lleis i disposicions que determinen les 
relacions socials, de les persones i la propietat. Espa­
nya, considera fonts del dret directes “la llei, el costum 
i els principis generals del Dret” (Codi Civil, art. 1.1). 
Però al costat de les fonts de dret directes, hem de con­
templar també la jurisprudència, considerada una font de 
dret indirecta (Codi Civil, art. 1.6).

S’entén per jurisprudència la interpretació que fan 
els tribunals a la correcta aplicació de la llei, formada 
pel conjunt de sentències sobre una mateixa qüestió jurí­
dica.4 Si les decisions es pronuncien en el mateix sentit 
hi ha jurisprudència uniforme, i si es resolen de mane­
ra distinta es tracta de jurisprudència contradictòria. Per 
això la jurisprudència ve a concretar o desenvolupar de­
terminats conceptes jurídics indeterminats o oberts, lla­
cunes legals, interpretació, equitat, analogia... que apa­
reixen en la llei, el costum o els principis generals del 
dret.

Això significa que per conèixer el contingut com­
plet de les normes vigents, cal considerar com han estat 
aplicades i interpretades en el passat. D’aquesta manera, 
així com anteriorment hem analitzat la norma que regula 
les AMN, a continuació farem una anàlisi de la jurispru­
dència d’aquest mateix àmbit.

Diversos autors (Carús & Saz, 2010; Inglés, 2012; 
Piñeiro, 2005) han fet una anàlisi sobre 106, 19 i 20 pro­
cessos jurídics com a conseqüència dels danys o lesions 
patits per practicants d’activitats en espais rocosos, a la 
muntanya, aquàtiques, aèries i a la neu. Aquests proces­
sos –resolts entre 1995-2010 en 16 Audiències Provinci­
als i en el Tribunal Suprem– permeten extreure algunes 
conclusions clau per entendre la determinació de RC en 
accidents produïts en AMN:

•	�Relació de causalitat entre la conducta activa o 
passiva de l’agent i el dany causat. La responsa­
bilitat s’esvaeix si l’expressat nexe causal no ha 
pogut concretar-se per ser desconeguda la causa 
generadora de l’esdeveniment danyós.

4 � La jurisprudència es constitueix a partir de dues sentències que interpreten una norma en el mateix sentit, emanades del Tribunal Suprem (TS) 
i, quan es tracta de certes matèries de competència limitada a les comunitats autònomes (CA) (per exemple, dret foral o especial), del Tribunal 
Superior de Justícia (TSJ) de la CA corresponent. Les que no reuneixin aquestes característiques, únicament gaudeixen de la consideració de 
“precedents”, i serveixen únicament com a suport a una determinada tesi sostinguda en judici, ja que no tenen un autèntic contingut normatiu.

És necessari, també, fer referència al Tribunal Constitucional (TC), ja que malgrat no ser un òrgan judicial sinó constitucional també emet 
sentències, amb la denominació tècnica de “jurisprudència”. Aquestes sentències, per l’especial grau del seu òrgan emissor, tenen efectes norma­
tius, ja que el TC és el suprem intèrpret de la Constitució.
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•	�Principi de causalitat adequada. S’exigeix, per 
apreciar la culpa de l’agent, que el resultat sigui 
una conseqüència natural, adequada i suficient 
de la determinació de la voluntat, entenent-se per 
conseqüència natural aquella propícia entre l’acte 
inicial i el resultat danyós. És precisa l’existèn­
cia d’una prova terminant relativa al nexe entre la 
conducta de l’agent i la producció del dany, de tal 
forma que faci patent la culpabilitat que obliga a 
reparar-lo.
•	�El com i el per què es produeix l’accident consti­

tueixen elements indispensables en l’examen de la 
causa eficient de l’esdeveniment danyós.
•	�Principi d’autoprotecció. Es produeix quan el 

practicant és advertit dels riscos i la seva seguretat 
depèn de les seves accions. És l’interessat el que 
ha d’adoptar les decisions oportunes d’autoprotec­
ció i de prudència necessàries.
•	�Principi de responsabilitat comuna. No se sustenta 

la idea que sempre hi ha un tercer aliè que, neces­
sàriament, ha de respondre per les lesions o danys 
que pot patir. Al practicant també li és exigible el 
sentit de la prudència i de l’autoprotecció per evi­
tar-se danys. 
•	�Presumpció de culpabilitat. Moltes vegades es pre­

sumeix la culpa de la persona o entitat responsable 
d’una activitat en què s’ha produït un accident que 
en alguns casos deriva de la mera existència del 
dany.5

•	�Principi del risc assumit. La idea d’ocasió o perill 
és innata en els esports d’aventura i consegüent­
ment els qui els practiquen assumeixen el resultat 
sempre que la conducta dels altres partícips s’ajus­
ti a les regles que els disciplinen, o a les normes 
de la pràctica inveterada i de la tècnica pròpia 
d’aquests exercicis, i per això en aquestes activi­
tats no és aplicable la idea d’objectivació de res­
ponsabilitats que dimana de la teoria del risc. 

Els resultats de l’anàlisi de la fallada de les sentèn­
cies en la determinació de la responsabilitat dels treballs 
esmentats, reforcen l’afirmació de Roca (2009, p. 15): 

“el sistema de responsabilitat civil no ha estat creat per 
permetre que tota víctima en qualsevol ocasió obtingui 
un rescabalament del seu dany. No és correcte aplicar 
la fórmula d’acord amb la qual la víctima sempre co-
bra”. 

S’observa que en la majoria de les sentències ana­
litzades, la responsabilitat ha recaigut sobre la part ac­
cidentada (el 75 % en Carús & Saz, 2010; el 63 % en 
Inglés, 2012, i el 65 % en Piñeiro, 2005), absolent els 
tècnics i entitats organitzadores. Els criteris que por­
ten a aquesta determinació són l’aplicació del principi 
d’assumpció del risc, i per això tot practicant ha de ser 
conscient i conèixer els riscos inherents a l’activitat; i el 
principi d’autoprotecció, que presumeix que els partici­
pants d’una activitat que comporta un risc han de prestar 
atenció a la seva pròpia seguretat. 

Finalment podem concloure que la jurisprudència es 
mostra contradictòria i cabrà anar a la casuística. 

Propostes d’actuació
Les activitats esportives en el medi natural, per la 

seva joventut quant a ser tractades en processos legals, 
poden ser considerades com a situacions particulars 
al camp legislatiu i de la jurisprudència; si afegim a 
aquest fet la falta de claredat i consens en la legislació 
respecte d’això, es generen una disparitat de criteris en 
la determinació de la responsabilitat que porten, tant 
per als organitzadors com als practicants, a una gran 
confusió.

És objecte d’aquest article recollir els procediments 
que hauria de seguir o disposar qualsevol persona que or­
ganitzi AMN per complir la seva responsabilitat. Aquests 
han de ser atesos sense oblidar els legalment establerts 
per altres normes com la protecció de dades personals, 
codi de consum, drets d’imatge i altres. (Taula 1)

A la taula 2 recollim, a manera d’exemple, el con­
tingut d’un possible model de contracte per a activitats a 
la neu. Recollim només les clàusules que fan referència 
a la responsabilitat, sense que això impliqui que pugui 
haver-n’hi d’altres referides a altres condicions normati­
ves o derivades del contracte mercantil.

5 � A través del principi d’inversió de la càrrega de la prova, no és la víctima qui ha de provar que hi ha hagut un acte causant d’un accident o dany 
que ha patit, sinó tot al contrari: correspon a la part demandada (el presumpte agent causant del dany) demostrar que no hi ha hagut una actuació 
negligent, d’omissió de la vigilància o qualsevol altra que pugui haver resultat la causa de l’accident.

Hi ha moltes sentències que utilitzen la inversió de la càrrega de la prova de la culpa arribant a situacions en què s’afirma que la mera exis­
tència del dany és prova suficient que el causant d’aquest no va actuar amb la diligència necessària. 

Les situacions d’esports de risc o activitats esportives d’aventura poden ser considerades com el que es denomina “casos difícils”. Aquest 
concepte, utilitzat en responsabilitat extracontractual, es refereix a “aquell en què concorren diversos possibles criteris per a la final imputació 
del dany, siguin el risc, la responsabilitat per fet d’un altre, la culpa de la mateixa víctima, etc.” (Roca, 2009, p. 12).
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5 
Taula 1 
Procediments per al compliment de la RC per als organitzadors d’AMN

1.  Respecte a la persona jurídica responsable de l’organització de l’activitat
1.1.  Disposar de pòlissa d’assegurança d’accidents personals per als practicants.
1.2.  Estar inscrit en el Cens d’Organitzadors d’AMN.
1.3.  Disposar de fulls de reclamació oficials. 
1.4.  Disposar d’un pla de manteniment de material. En aquest l’entitat haurà de fer constar:

1.4.1.  Relació del material de què disposa.
1.4.2.  Condicions del material.
1.4.3.  Protocol de manteniment (qui, quan i com ha de fer-se).
1.4.4.  Protocol de reposició (qui, quan i com ha de reposar-se).

1.5. � Disposar del material de socors necessari i adequat a l’activitat i assegurar-se que és portat pel personal tècnic en 
l’execució de l’activitat.

1.6.  Disposar d’una Normativa Interna del centre.

2.  Respecte al personal tècnic executant de l’activitat.
2.1. � Assegurar-se (comprovar o fer signar un document de veracitat) que el personal tècnic: disposa de titulació adequada, 

està registrat en el Registre Oficial de Professionals de l’Esport de Catalunya, disposa d’una pòlissa de RC, disposa 
de competència en assistència sanitària immediata –referida a la reanimació cardiopulmonar– i està col·legiat (si fos 
obligatori).

2.2.  En el cas que utilitzi material propi, assegurar-se que està en perfectes condicions d’ús.

3.  Respecte a l’activitat.
3.1.  Disposar de pòlissa d’assegurança de RC.
3.2. � Comunicar, prèviament a la realització de l’activitat, la realització de l’activitat a les autoritats territorials 

competents.
3.3. � Disposar de document de consentiment. El practicant haurà de llegir-lo i signar-lo abans de fer l’activitat. Aquest haurà 

d’informar i adjuntar:
3.3.1. � Informe del nombre de cens, existència d’una assegurança (condicions i quantitats), fulls de reclamacions 

oficials, tractament i protecció de dades personals, preu i forma de pagament. 
3.3.1.  Pla d’activitats.
3.3.2.  Pla d’emergència.
3.3.3.  Clàusules diverses: anul·lació de contracte.

4.  Respecte als practicants o clients de l’activitat.
4.1.  Pla d’activitats. Haurà de constar, com a mínim, de la descripció minuciosa de:

4.1.1.  L’activitat, explicació de què consisteix.
4.1.2. � Materials, tècniques i coneixements que han d’utilitzar-se. Poden posar-se condicions d’edat i condicions 

tècniques o físiques (sempre objectives i justificables). També pot demanar-se una prova prèvia o test: 
4.1.3.  Del recorregut (trajecte i destí) o espai on transcorre.
4.1.4.  Dels riscos inherents a l’activitat.
4.1.5.  Dels requisits mínims: físics, tècnics i materials.
4.1.6.  De les mesures que cal adoptar per preservar el medi natural.

4.2.  Pla d’emergència. Haurà de constar, com a mínim, de la descripció minuciosa de:
4.2.1.  Riscos inherents en l’activitat.
4.2.2.  Comportament per adoptar en cada situació.

4.3. � Participació de menors d’edat: disposar per escrit de l’autorització dels pares o tutors, en la qual haurà de constar la 
identificació de l’activitat o activitats que s’autoritzen.

4.4. � Medicaments amb menors d’edat: disposar per escrit de l’autorització dels pares o tutors, junt amb una altra d’un metge 
que determini el medicament i les preses.

Finalment, hem de tenir en compte que algunes clàusules comunament utilitzades en els contractes o durant el transcurs de 
l’activitat no tenen validesa legal:

•  L’“exoneració de la responsabilitat” o “deixar fer als altres sota la seva responsabilitat” no té cap validesa jurídica (Codi 
Civil, art. 1445). 
•  Proporcionar o fomentar el consum de medicaments (Codi Penal, art. 361 i 361 bis)
• � Utilitzar el DNI com a garantia de lloguer de material (Decret 196/1976, 6 de febrer, “el DNI és personal i intransferible”, 

i diverses sentències).
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DOCUMENT DE CONSENTIMENT 

El sotasignat senyor/senyora _________, amb DNI ________, major d’edat i amb plena capacitat d’obrar,
Participa/subscriu al dia ___ de (mes) del (any) les activitats de l’empresa ____, amb número ___ en el Cens d’Organitzadors 
d’Activitats fisicoesportives en el medi natural.
Subscriu:
•  �Que en aquest acte se m’entrega còpia del Reglament d’Activitats: Pla d’activitats i Pla d’emergència.
•  �Que l’empresa ___ es compromet al compliment de les seves responsabilitats en els termes i condicions exposats en el 

reglament d’activitats.
•  �Que declaro conèixer el contingut d’aquest Reglament, el qual accepto en la seva totalitat.
•  �Que declaro complir els requisits mínims (tècnics, físics i materials) per a la pràctica de l’activitat i que aquests s’ajusten 

a la realitat.
•  �Que declaro conèixer que les activitats a la neu comporten un risc inherent a l’activitat i el medi.
•  �Que declaro conèixer que he de seguir les indicacions del guia/monitor/professor.
•  �Que accepto els riscos inherents a la participació en aquesta activitat.
•  �Que em comprometo a complir les normes i indicacions del guia/monitor/professor.
•  �Que eximeixo l’empresa ___, els accionistes i junta d’accionistes i/o qualsevol persona física o jurídica vinculada amb 

l’organització de l’activitat, de les responsabilitats derivades de qualsevol accident causat per motiu de fets derivats 
d’accions individuals empreses al marge de les indicacions del guia/monitor/professor.

•  �Que eximeixo els anteriorment assenyalats de qualsevol perjudici que, per motius de salut, puguin derivar-se de la meva 
participació en aquesta activitat, assumint personalment el risc inherent per a la salut que suposa l’esforç físic requerit per 
a la participació en aquesta activitat.

•  �Que eximeixo els anteriorment assenyalats de qualsevol responsabilitat que de la participació en l’activitat pugui derivar-se, 
com per exemple pèrdua o deteriorament d’objectes personals, robatori, pèrdues o altres circumstàncies.

•  �Que declaro conèixer, per haver-ne estat informat, i que em satisfà, la informació rebuda, i que he pogut formular les 
preguntes convenients i aclarir tots els meus dubtes dels riscos propis de la participació en l’activitat, com per exemple:
  �Que hi ha trams perillosos en què hauré d’extremar la precaució.
  �Que hi ha descensos prolongats amb revolts en què moderaré la velocitat a fi d’evitar danys propis i/o aliens.
  �Que hi ha trams en què l’estat de les pistes no reuneixen les adequades condicions de seguretat, i exclouré l’empresa 

de la responsabilitat per qualsevol perjudici que pugui patir a causa del mal estat de les pistes o per motiu de defecte en 
les infraestructures esquiables.
  �Que hi ha la possibilitat de patir un accident esportiu inherent a la pràctica de l’esquí, i assumeixo personalment la 

responsabilitat dels accidents que pugui causar a qualsevol participant de l’activitat, excloent l’organització de qualsevol 
responsabilitat derivada d’aquests accidents.
  �Que hi ha la possibilitat de causar un accident a un tercer aliè a l’activitat, i assumeixo personalment la responsabilitat 

íntegra d’aquest accident i excloc l’organització de qualsevol responsabilitat derivada d’aquests accidents.
•  �Que declaro conèixer les causes d’anul·lació del contracte:
 � En cas que el personal tècnic determini que no compleixo els requisits mínims físics, tècnics o materials requerits per al 

desplegament l’activitat.
  �Quan per motius aliens a l’organització les condicions climatològiques impedeixin la realització de l’activitat contractada 

amb les mesures de seguretat mínimes.
•  �Que he estat informat que l’empresa __ disposa d’una pòlissa d’assegurances d’accidents personals per als practicants i 

una pòlissa d’assegurança de RC amb les condicions i quanties d’aquestes.
•  �Que he estat informat que l’empresa __ disposa de full oficial de reclamació.

L’empresa __ garanteix el ple compliment de la normativa de protecció de dades de caràcter personal, i així, d’acord amb la 
Llei Orgànica 15/1999, el signant queda informat i presta el seu consentiment a la incorporació de les seves dades als fitxers 
automatitzats existents a l’empresa ___ i al tractament d’aquests per a la seva utilització en relació amb el desenvolupament 
de gestions administratives, comercials i altres activitats pròpies d’aquesta.
La política de privacitat empresa li assegura, en tot cas, l’exercici dels drets d’accés, rectificació, cancel·lació i oposició, en 
els termes establerts en la legislació vigent, per mitjà d’un escrit dirigit a l’empresa (adreça), i és responsable del fitxer de 
l’empresa amb domicili a aquests efectes a l’adreça abans indicada. El signant accepta que puguin ser cedides les seves 
dades exclusivament per a activitats necessàries per al correcte desenvolupament de la gestió i administració interna de 
l’empresa. 
Signo* el present consentiment i accepto les condicions del contracte.
(Data i lloc)
* Recordeu que haurà de signar tots els fulls que componguin el document.

5 
Taula 2 
Proposta de document de consentiment
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La pilota valenciana és un esport tradicional molt 
arrelat a la Comunitat Valenciana. Les modalitats es-
cala i corda i raspall es practiquen en trinquets amb 
problemàtiques concretes —abandonament, absència 
d’estudis de millora i carència de normativa que es-
tableixi les característiques biomecàniques dels trin-
quets— com a resultat de la interacció entre el jugador i 
la pilota i el paviment. No s’han trobat investigacions epi-
demiològiques, ni estudis que relacionin l’esmorteïment 
i la fricció amb l’epidemiologia i/o amb la millora del 
rendiment esportiu en aquest esport. 

L’objectiu d’aquesta tesi doctoral és analitzar i avaluar 
els trinquets de pilota valenciana a través d’estudis sobre 
la percepció de molèsties corporals, d’opinió i mecànics. 

Els estudis fets van ser: 

•  �Estudi sobre la percepció de molèsties corporals uti-
litzant enquestes. 

•  �Estudi d’opinió-identificació d’especificacions que ha 

de complir un trinquet de qualitat, utilitzant la tècni-
ca grup de discussió. 

•  �Selecció de la mostra: 10 trinquets separats en dos 
grups segons el seu estat de conservació.

•  �Estudi horitzontal d’opinió de trinquets mitjançant 
enquestes a jugadors de pilota. 

•  �Estudis mecànics amb adaptació de l’instrumental 
i procediments d’assaig presents en la normativa 
d’altres esports. 

Els resultats mostren un altíssim índex de molèsties 
corporals entre els pilotaris (97,8 %), i destaca que més del 
80 % ha de deixar de jugar per facilitar la recuperació. Entre 
les molèsties del membre inferior destaquen les de turmell 
pel seu alt índex d’aparició (39,6 %) i les de genoll per la 
seva gravetat (16,5 %). 

Els estudis d’opinió fets a jugadors revelen diferències 
estadísticament significatives entre els dos grups de trin-
quets. Així, els catalogats “en bon estat” tenen una millor 

valoració general del paviment i de la instal•lació. Igual-
ment, van opinar que la pilota roda i bota més als pavi-
ments del grup “en bon estat” (p < 0,05). 
S’han trobat diferències mecàniques significatives entre 

grups en les variables següents: fricció rotacional i longi-
tudinal, bot vertical i velocitat de sortida després del bot 
angulós en parets i paviment (p < 0,05). Així mateix, s’ha 
establert una sèrie de rangs per definir els trinquets de 
bona qualitat. 

Moltes de les molèsties que pateixen els pilotaris, 
sobretot en el membre inferior i al raquis, poden ser 
degudes al mal estat de conservació que presenten els 
paviments de molts dels trinquets estudiats. Aquests, 
no tenen normes que serveixin per determinar quins 
valors mecànics garanteixen un rendiment òptim i una 
pràctica segura de l’esport. Tenint en compte els resul-
tats obtinguts en aquesta tesi es planteja una futura 
norma per als trinquets que comporti més qualitat i 
gaudi de la pràctica de pilota.
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Resum
Objectiu: Conèixer el nivell de pràctica d’activitat física 

(AF) i la composició corporal, així com determinats parà-
metres relacionats amb el benestar i estils de vida saluda-
bles en adolescents escolars andalusos.

Metodologia: És un estudi descriptiu, quantitatiu i 
transversal mitjançant enquestes. Es va fer un mostrat-
ge aleatori per conglomerats i estratificat amb assigna-
ció simple. La mostra va ser de 2.293 subjectes d’entre 
13 i 16 anys (14,18  1,28) del curs escolar 2008-2009, 
repartits entre 16 IES d’Andalusia comprenent les 8 pro-
víncies andaluses, el 50,2 % dels quals eren noies i el 
49,8 % nois. Es va utilitzar un paquet de qüestionaris 

relatius a la pràctica d’AF, sedentarisme, escola, salut, 
imatge corporal (IC), satisfacció de vida (SV) i els mo-
tius de pràctica d’AF. En la presa de dades, el professorat 
d’educació física va passar tots els qüestionaris seguint 
un protocol estandarditzat. Es va comptar amb les au-
toritzacions pertinents, tot segons la Declaració d’Hèl-
sinki (2008). L’anàlisi estadística es va fer mitjançant el 
programa informàtic SPSS per a Windows (versió 15.0), 
i es va fer una anàlisi de freqüències i taules de contin-
gència (utilitzant com a prova de contrast de variàncies 
la prova khi quadrat) i de correlació de Pearson, amb un 
nivell de confiança del 95 %.

Resultats i discussió: Els barons, els subjectes mesomorfs 
i els que gaudeixen de millor salut són els més actius. Igual-
ment, els barons són els que gaudeixen de millor salut i nivells 
més elevats d’IC i SV que les dones. Així mateix, les noies estan 
menys motivades envers l’AF, són més responsables amb les 
tasques escolars i tenen una IC més deteriorada. A més a més, 
l’edat correlaciona negativament amb l’AF, salut i escola. 

Conclusions: Els barons presenten nivells d’AF, motivació 
i salut superiors a les dones; la pràctica d’AF i la satisfacció 
amb l’escola disminueixen amb l’edat; els subjectes amb 
millor salut són els que evidencien una major SV; els nois 
estan més satisfets amb la seva IC que les noies.
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Anàlisi de la qualitat de vida i motius que indueixen a la pràctica d’activitats fisicoesportives
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