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Resum
Durant els darrers anys s’han produït canvis significatius en 

la manera d’entendre el paper que juguen els carbohidrats durant 
l’exercici, i això permet realitzar un assessorament més específic i 
més individualitzat pel que fa a la ingestió de carbohidrats durant 
l’exercici. Les noves directrius proposades tenen en compte la du-
rada (i la intensitat) de l’exercici i l’assessorament no es limita a la 
quantitat de carbohidrats, sinó que també en proposa el tipus. La 
ingesta recomanada de carbohidrats es pot assolir consumint be-
gudes, gels amb pocs greixos o aliments sòlids baixos en proteïnes 
i en fibra (barretes) i l’elecció s’ha de basar en les preferències 
personals. Cal tenir en compte que la majoria d’estudis es basen en 
descobriments realitzats amb corredors i ciclistes, per la qual cosa 
cal investigar més per establir els efectes i els mecanismes subja-
cents de la ingestió de carbohidrats en els components d’habilitat 
d’esports intermitents d’equip.

Paraules clau: ingestió de carbohidrats, exercici, rendiment, 
glucosa, fructosa

 
Introducció

Tots sabem que els carbohidrats i els greixos són els 
combustibles més importants durant l’exercici. Però no 
sempre ha estat així. Fins a finals del segle xix es creia 
que les proteïnes eren la font més important d’energia 
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Abstract
There have been significant changes in the understanding 

of the role of carbohydrate during exercise in recent years 
and this allows for more specific and more individualised ad-
vice with regards to carbohydrate ingestion during exercise. 
The new guidelines proposed take into account the duration 
(and intensity) of exercise and advice is not restricted to the 
amount of carbohydrate, it also gives direction with respect 
to the type of carbohydrate. The recommended carbohydrate 
intake can be achieved by consuming drinks, gels of low fat, 
low protein and low fibre solid foods (bars) and selection 
should be determined by personal preference. It must be 
noted that most studies are based on findings in runners and 
cyclist and more work is needed to establish the effects and 
underlying mechanisms of carbohydrate ingestion on skill 
components in intermittent team sports. 

Keywords: carbohydrates ingestion, exercise, perfor-
mance, glucose, fructose

 
Introduction

We are all aware that carbohydrates and fats 
are the most important fuels during exercise. This 
has not always been the case. Till the late 1800s it 
was believed that protein was the most important 

ap
u

n
ts

 p
Er

 a
l 

s
Eg

lE
 x

xi
 / 

ap
u

n
ts

 f
o

r
 t

h
e 

xx
i 

c
en

tu
r

y

http://dx.doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.cat.(2013/3).113.00


8 Apunts. Educació Física i Esports. 2013, núm. 113. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 7-22. ISSN-0214-8757

Jeukendrup, A.

ap
u

n
ts

 p
er

 a
l 

s
eg

le
 x

xi
 / 

ap
u

n
ts

 F
O

R
 T

H
E 

XX
I 

C
ENTU


R

Y

 

per al múscul. A principis del segle xx es va descobrir 
que el combustible més important per a l’exercici no 
eren les proteïnes, sinó els carbohidrats (Krogh & Lind­
hard, 1920). El 1939 es va publicar un article que de­
mostrava que l’ús de carbohidrats durant l’exercici 
podia ser influït per la dieta i que aquest fet podria mi­
llorar la tolerància a l’exercici (Christensen & Hansen, 
1939). A la dècada dels 60 va quedar clar que el gli­
cogen del múscul tenia un paper important (Bergstrom 
& Hultman, 1966) i, a la dècada dels 80, uns primers 
estudis van demostrar que la ingestió de carbohidrats 
durant l’exercici en millorava la capacitat (Coggan & 
Coyle, 1987; Coyle et al., 1983). Durant els anys se­
güents no hi va haver gaires avenços en aquest camp, 
fins al 2004, que va marcar el començament d’una sèrie 
de descobriments importants respecte de la ingestió de 
carbohidrats durant l’exercici. Aquests descobriments i 
els seus efectes sobre les directrius de la nutrició en l’es­
port són els que es tractaran en aquest article de revisió.

A mesura que va anar apareixent nova informació, 
les recomanacions per als atletes també van evolucio­
nar. Tot i que en les directrius més recents s’accepta, 
generalment, que la ingestió de carbohidrats és impor­
tant per optimitzar la resistència, les recomanacions 
no són gaire específiques (Rodríguez, Di Marco, & Lan­
gley, 2009). Per exemple, les directrius més recents de 
l’American College of Sports Medicine recomanen una 
ingesta de carbohidrats de 30-60 grams per hora du­
rant l’exercici (Rodríguez et al.), però no especifiquen el 
tipus d’activitat, el nivell de l’atleta, etc. ¿Representa 
això que aquestes recomanacions generals són adients 
per a tothom, tant si es tracta d’un jugador de futbol 
aficionat o d’un ciclista professional?

Amb les proves obtingudes d’estudis i els nous 
descobriments realitzats en els darrers 5-10 anys, és 
possible oferir un assessorament molt més prescrip­
tiu i precís als atletes. La discussió en detall de totes 
les proves roman fora de l’abast d’aquest article, per­
què això ja s’ha fet en altres articles recents (Jeuken­
drup, 2004, 2010, 2011; Jeukendrup & Chambers, 
2010; Jeukendrup & McLaughlin, 2011). L’objectiu 
d’aquest article de revisió és reunir tota la informació 
i transformar la nostra comprensió actual en direc­
trius pràctiques per als atletes que competeixen en 
diferents proves.

source of energy for muscle. In the early 1900s it 
was discovered that not protein but carbohydrate 
was an important fuel for exercise (Krogh & Lind-
hard, 1920). In 1939 a paper was published that 
showed that carbohydrate use during exercise 
could be influenced by diet and that this could im-
prove exercise tolerance (Christensen & Hansen, 
1939). In the 1960s it became clear that muscle 
glycogen played a significant role (Bergstrom & 
Hultman, 1966) and in the 1980s the first studies 
showed that carbohydrate ingestion during exer-
cise improved exercise capacity (Coggan & Coyle, 
1987; Coyle et al., 1983). In the years that followed 
the field did not advance much until 2004, which 
marked the beginning of a series of major break-
throughs with respect to carbohydrate feeding 
during exercise. These breakthroughs and their 
effects on sports nutrition guidelines will be dis-
cussed in this review article. 

As new information became available over time, 
recommendation for athletes evolved as well. Al-
though on most recent guidelines, it is generally ac-
cepted that carbohydrate intake is important to op-
timise endurance performance, recommendations 
are not very specific (Rodríguez, Di Marco, & Lang-
ley, 2009). For example, the most recent guidelines 
by the American College of Sports Medicine state 
that a carbohydrate intake of 30-60 grams per hour 
is recommended during exercise (Rodríguez et al.), 
but does not specify the type of activity, the level of 
athlete etc. Does this mean that these general re
commendations are appropriate for everyone from 
recreational football player to professional cyclist? 

With the evidence from studies and new insights 
obtained in the last 5-10 years it is possible to provide 
much more prescriptive and precise advice to ath-
letes. It is beyond the scope of this review to discuss 
all the underlying evidence in great detail, as this has 
been done in several other recent reviews (Jeukendrup, 
2004, 2010, 2011; Jeukendrup & Chambers, 2010; 
Jeukendrup & McLaughlin, 2011), but the purpose of 
this review is to bring all the different pieces of informa-
tion together and translate our current understanding 
into practical guidelines for athletes competing in dif-
ferent events. 
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Ingestió de carbohidrats 
durant l’exercici i el rendiment

Tot i que encara no s’entenen totalment els me­
canismes exactes, ja fa un cert temps que se sap 
que la ingestió de carbohidrats durant l’exercici pot 
augmentar-ne la capacitat i millorar-ne el rendiment 
(per consultar-ne revisions, vegeu Jeukendrup, 2008, 
2010). En general, durant un exercici de més de 2 ho­
res de durada, la ingestió de carbohidrats evita la 
hipoglucèmia, manté uns nivells elevats d’oxidació 
dels carbohidrats i augmenta la capacitat de resistèn­
cia en comparació amb la ingestió de placebos. Una 
quantitat de 20 g/h de carbohidrats és suficient per 
observar beneficis en el rendiment durant un exercici 
prolongat (Fielding et al., 1985; Maughan, Bethell, & 
Leiper, 1996). Es creia que la durada de l’exercici ha­
via de ser d’almenys 2 hores o més perquè la ingestió 
de carbohidrats fos efectiva.

No obstant això, recentment ha quedat clar que, 
també durant l’exercici d’alta intensitat i durada més 
curta (per exemple, 1 h al voltant del 75 % VO2 màx), la 
ingestió de carbohidrats pot millorar-ne el rendiment. El 
mecanisme causant d’aquestes millores de rendiment 
és totalment diferent. De fet, es va demostrar que quan 
s’introdueix glucosa en la circulació sistèmica, aquesta 
glucosa s’absorbeix en nivells elevats, però no es de­
tecta cap efecte sobre el rendiment. Això ens proporcio­
na proves del fet que augmentar la disponibilitat de glu­
cosa, com a substrat per al múscul, no té cap efecte 
durant aquest tipus d’activitat. No obstant això, resulta 
interessant que quan els subjectes van glopejar una 
solució de carbohidrats, el seu rendiment va millorar 
(Jeukendrup & Chambers, 2010), i aquestes millores 
van ser similars a les observades amb la ingestió de 
carbohidrats. Actualment, hi ha diferents estudis que 
confirmen aquests descobriments inicials. Aquests tre­
balls es revisen en diferents articles recents (Jeuken­
drup, 2004, 2010, 2011; Jeukendrup & Chambers, 
2010; Jeukendrup & McLaughlin, 2011). Això suggereix 
que els efectes beneficiosos de la ingestió de carbohi­
drats durant l’exercici no es limiten als seus avantatges 
metabòlics convencionals, sinó que també poden con­
tribuir a un senyal aferent més positiu, capaç de modifi­
car la resposta motora (Gant, Stinear, & Byblow, 2010). 
Aquests efectes són específics dels carbohidrats i són 

Carbohydrate ingestion 
during exercise and performance

Although the exact mechanisms are still not 
completely understood, it has been known for 
some time that carbohydrate ingestion during exer
cise can increase exercise capacity and improve 
exercise performance (for reviews see Jeukendrup, 
2008, 2010). In general during exercise longer than 
2 hours, carbohydrate feeding will prevent hypogly-
caemia, will maintain high rates of carbohydrate oxi-
dation and increase endurance capacity compared 
with placebo ingestion. As little as 20  g/h carbo-
hydrate is already sufficient to observe a perfor-
mance benefit during prolonged exercise (Fielding 
et al., 1985; Maughan, Bethell, & Leiper, 1996). It 
was believed that the exercise duration had to be 
around 2h or longer for the carbohydrate feeding to 
be effective. 

However, more recently, it has become clear that 
also during shorter duration exercise of higher inten-
sity (for example 1h around 75%VO2max), carbohy-
drate ingestion during exercise can improve perfor-
mance. The mechanism behind these performance 
improvements is completely different. In fact it was 
demonstrated that when glucose was infused into 
the systemic circulation, this glucose was taken up 
at high rates but no performance effect was found. 
This provides evidence that increasing glucose availa
bility, as a substrate to the working muscle, has no ef-
fect during this type of activity. Interestingly, however, 
when subjects rinsed their mouth with a carbohydrate 
solution this resulted in performance improvements 
(Jeukendrup & Chambers, 2010) and these were 
similar to the improvements seen with carbohydrate 
ingestion. There are numerous studies now that con-
firm these initial findings. These studies are reviewed 
in several recent papers reviews (Jeukendrup, 2004, 
2010, 2011; Jeukendrup & Chambers, 2010; Jeuken
drup & McLaughlin, 2011). This would suggest that 
the beneficial effects of carbohydrate feeding during 
exercise are not confined to its conventional meta-
bolic advantage but may also contribute top a more 
positive afferent signal capable of modifying motor 
output (Gant, Stinear, & Byblow, 2010). These effects 
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independents del gust (Chambers, Bridge, & Jones, 
2009).

És probable que els receptors de la cavitat oral influei­
xin en aquests efectes, però aquests receptors encara no 
han estat identificats en humans i el paper exacte de di­
ferents zones del cervell encara no s’entén clarament. No 
obstant això, s’ha demostrat de manera convincent que 
els carbohidrats es detecten a la cavitat oral mitjançant 
receptors no identificats. Aquest fet es pot relacionar amb 
les millores en el rendiment durant l’exercici (per consul­
tar-ne estudis, vegeu Jeukendrup & Chambers, 2010). Les 
noves directrius que es proposen en aquest article tenen 
en compte aquests descobriments (figura 1).

Implicacions pràctiques 
dels estudis de glopeig

Aquests resultats suggereixen que no cal ingerir grans 
quantitats de carbohidrats durant un exercici d’aproxima­
dament 30 minuts a 1 hora de durada, sinó que glopejar 
carbohidrats pot ser suficient per millorar el rendiment (fi-
gura 1). En la majoria de situacions, els efectes sobre el 
rendiment amb el glopeig van ser similars als de la inges­
tió d’una beguda amb carbohidrats, per la qual cosa no 
sembla que hi hagi cap desavantatge en consumir la be­
guda, tot i que a vegades els atletes es poden queixar de 
molèsties gastrointestinals quan en consumeixen grans 
quantitats. Quan l’exercici és més prolongat (2 hores o 
més), els carbohidrats esdevenen un combustible molt 
important i, per evitar una disminució en el rendiment, 
és essencial ingerir-ne. Tal com tractarem més enda­
vant, és possible que calguin grans quantitats de carbo­
hidrats a l’hora de realitzar un exercici més prolongat.

Exercici prolongat i transport múltiple 
de carbohidrats

Diferents tipus de carbohidrats ingerits durant l’exer­
cici poden ser utilitzats a diferents nivells (Jeukendrup, 
2010), però fins que es va publicar un article de refe­
rència el 2004 (Jentjens, Moseley, Waring, Harding, & 
Jeukendrup, 2004), es creia que els carbohidrats inge­
rits durant l’exercici només es podien oxidar a una taxa 
no superior a 1 g/min (60 g/h), independentment del 

are specific to carbohydrate and are independent of 
taste (Chambers, Bridge, & Jones, 2009). 

It is likely that receptors in the oral cavity me-
diate these effects but such receptors have not 
yet been identified in humans and the exact role 
of various brain areas is not clearly understood. 
However, it has been convincingly demonstrated 
that carbohydrate is detected in oral cavity by uni-
dentified receptors and this can be linked to im-
provements in exercise performance (for review 
see Jeukendrup & Chambers, 2010). New guide-
lines suggested here take these findings into ac-
count (Figure 1).

Practical implications 
of the mouth rinse studies

These results suggest that it is not necessary to 
ingest large amounts of carbohydrate during exer-
cise lasting approximately 30 min to 1 hour and a 
mouth rinse with carbohydrate may be sufficient to 
get a performance benefit (Figure 1). In most condi-
tions the performance effects with the mouth rinse 
were similar to ingesting the carbohydrate drink, so 
there does not seem to be a disadvantage of con-
suming the drink, although occasionally athletes 
may complain of gastro-intestinal distress when con-
suming larger amounts. When the exercise is more 
prolonged (2h or more), carbohydrate becomes a 
very important fuel and to prevent a decrease in per-
formance it is essential to ingest carbohydrate. As 
will be discussed below, larger amounts of carbohy-
drate may be required for more prolonged exercise.

Prolonged exercise and multiple 
transportable carbohydrates

Different carbohydrates ingested during exer
cise may be utilised at different rates (Jeuken
drup, 2010) but until a landmark publication 
in 2004 (Jentjens, Moseley, Waring, Harding, & 
Jeukendrup, 2004) it was believed that carbohy-
drate ingested during exercise could only be oxi-
dised at a rate no higher than 1 g/min (60 g/h)
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5 
Figure 1. Carbohydrate intake recommendations during 
exercise for exercise of different durations. These values are 
for high level athletes and should adjusted downwards for 
aspiring athletes

5 
Figura 1. Recomanacions d’ingestió de carbohidrats durant 
l’exercici per a exercicis de diferents durades. Aquests valors estan 
pensats per a atletes d’alt nivell i s’han d’ajustar a la baixa per a 
atletes aficionats
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tipus de carbohidrat (Jeukendrup & Jentjens, 2000). 
Aquest fet es reflecteix en directrius que normalment re­
comanen un límit màxim d’ingestió d’uns 60 grams de 
carbohidrats per hora durant un exercici de resistència 
(>1 h) (Sawka et al., 2007).

Sembla que l’oxidació exògena de carbohidrats es 
veu limitada per l’absorció intestinal dels carbohidrats. 
Es creu que la glucosa utilitza un transportador SGLT1 
dependent del sodi per a l’absorció, que se satura amb 
una ingestió de carbohidrats d’uns 60 grams per hora. 
Quan s’ingereix aquest nivell de glucosa i un altre car­
bohidrat (fructosa) que utilitzi un transportador diferent 
de manera simultània, es poden observar taxes d’oxi­
dació ben superiors a 1 g/min (1,26 g/min) (Jentjens et 
al., 2004). Es van publicar tot un seguit d’estudis amb 
l’objectiu de descobrir la taxa màxima d’oxidació exò­
gena de carbohidrats. En aquests, la taxa d’ingestió de 
carbohidrats era variada i els tipus i les seves combi­
nacions també ho eren. Tots els estudis van confirmar 
que el transport múltiple de carbohidrats tenia com a 
resultat unes taxes d’oxidació superiors (fins a un 75 %) 
a les dels carbohidrats que utilitzen només el transporta­
dor SGLT1 (per consultar-ne estudis, vegeu Jeukendrup, 
2008, 2010). Resulta interessant que aquestes taxes 
d’oxidació tan elevades no només es podien aconseguir 
mitjançant carbohidrats ingerits en una beguda, sinó 
també en forma de gel (Pfeiffer, Stellingwerff, Zaltas, & 
Jeukendrup, 2010a) o de barreta energètica baixa en 
greix, en proteïnes i en fibra (Pfeiffer, Stellingwerff, Zal­
tas, & Jeukendrup, 2010b).

Hi ha diversos estudis que vinculen l’augment de les 
taxes d’oxidació exògena dels carbohidrats observades 
en el transport múltiple de carbohidrats amb l’endar­
reriment de la fatiga i l’augment del rendiment durant 
l’exercici. Les taxes d’esforç percebut (RPE) durant un exer­
cici prolongat poden ser inferiors amb una mescla de 
glucosa:fructosa que només amb glucosa, i els ciclistes 
poden mantenir millor el ritme (Jeukendrup et al., 2006; 
Rowlands, Thorburn, Thorp, Broadbent, & Shi, 2008). Tam­
bé es va demostrar que la beguda de glucosa:fructosa 
pot millorar el rendiment durant l’exercici (Currell & 
Jeukendrup, 2008). Els ciclistes van fer exercici durant 
2 hores en una bicicleta ergomètrica al 54 % VO2 màx, 
temps durant el qual van ingerir una beguda de carbo­
hidrats o un placebo. Se’ls va demanar que fessin una 

independent of the type of carbohydrate (Jeuken
drup & Jentjens, 2000). This is reflected in guide-
lines which typically recommend an upper limit of 
intake around 60 grams of carbohydrate per hour 
during endurance exercise (>1h) (Sawka et al., 2007).

It appears that exogenous carbohydrate oxida-
tion is limited by the intestinal absorption of car-
bohydrates. It is believed that glucose uses a so-
dium dependent transporter SGLT1 for absorption, 
which becomes saturated at a carbohydrate intake 
around 60 grams per hour. When glucose is inges
ted at this rate and another carbohydrate (fructose) 
that uses a different transporter is ingested simul-
taneously, oxidation rates that were well above 
1 g/min (1.26 g/min) (Jentjens et al., 2004) can 
be observed. A series of studies followed in an at-
tempt to work out the maximal rate of exogenous 
carbohydrate oxidation. In these studies the rate 
of carbohydrate ingestion was varied and the types 
and combinations of carbohydrates varied. All stu
dies confirmed that multiple transportable carbo-
hydrates resulted in (up to 75%) higher oxidation 
rates than carbohydrates that use the SGLT1 trans-
porter only (for reviews see Jeukendrup, 2008, 
2010). Interestingly such high oxidation rates could 
not only be achieved with carbohydrate ingested in 
a beverage but also as a gel (Pfeiffer, Stellingwerff, 
Zaltas, & Jeukendrup, 2010a) or a low fat, low pro-
tein, low fibre energy bar (Pfeiffer, Stellingwerff, 
Zaltas, & Jeukendrup, 2010b).

There are several studies that link the increa
sed exogenous carbohydrate oxidation rates ob-
served  with multiple transportable carbohydrates 
to delayed fatigue and improved exercise perfor-
mance. Ratings of perceived exertion (RPE) during 
prolonged exercise may be lower with a mixture of 
glucose and fructose than with glucose alone and ca-
dence might be beter maintained in cyclists (Jeuken-
drup et al., 2006; Rowlands, Thorburn, Thorp, Broad-
bent, & Shi, 2008). It was also demonstrated that a 
glucose:fructose drink could improve exercise perfor-
mance (Currell & Jeukendrup, 2008). Cyclists exer-
cised for 2 hours on a cycle ergometer at 54%VO2max 
during which they ingested either a carbohydrate 
drink or placebo and where then asked to perform a 
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time trial that lasted approximately 60 min. When the 
subjects ingested a glucose drink (at 1.8 g/min), they 
improved their power output by 9% (254W versus 
231W). However, when they ingested glucose:fructose 
there was another 8% improvement of the power 
output over and above the improvement by glucose 
ingestion (275W versus 254W). Other studies con-
firmed the benefits of glucose:fructose compared with 
glucose only (Rowlands, Swift, Ros, & Green, 2012; 
Triplett, Doyle, Rupp, & Benardot, 2010).

Performance benefits have generally be ob-
served in studies that are 2.5h or longer and ef-
fects start to become visible in the third hour of 
exercise (Jeukendrup et al., 2006). When exercise 
duration is shorter, or intakes are below 70  g/h 
multiple transportable carbohydrates may not 
have the same performance benefits (Hulston, 
Wallis, & Jeukendrup, 2009), but is must be no
ted that in these situations the effects are at least 
similar to other carbohydrate sources. 

prova cronometrada que va durar aproximadament 
60 minuts. Quan els subjectes ingerien una beguda de 
glucosa (a 1,8 g/min), millorava la seva potència un 
9 % (254 W vs. 231 W). No obstant això, quan ingerien 
glucosa:fructosa, es produïa una altra millora del 8 % de 
la potència, superior a la produïda per la ingestió de glu­
cosa (275 W vs. 254 W). Altres estudis van confirmar els 
beneficis de la glucosa:fructosa en comparació amb la 
glucosa sola (Rowlands, Swift, Ros, & Green, 2012; Trip­
lett, Doyle, Rupp, & Benardot, 2010).

Els beneficis sobre el rendiment s’han observat ge­
neralment en estudis de 2,5 hores o més i els efectes 
comencen a ser visibles durant la tercera hora d’exercici 
(Jeukendrup et al., 2006). Quan la durada de l’exerci­
ci és més curta o les ingestions són inferiors a 70 g/h, 
és possible que el transport múltiple de carbohidrats no 
tingui els mateixos beneficis sobre el rendiment (Huls­
ton, Wallis, & Jeukendrup, 2009), però cal tenir en comp­
te que, en aquestes situacions, els efectes són, com a 
mínim, similars als d’altres fonts de carbohidrats.

Recommendations for carbohydrate intake during exer-
cise are dependent on exercise duration, the absolute 
exercise intensity as well as the sport and its rules and 
regulations (see figure 1).

Athletes who perform at absolute intensities that are 
lower will have lower carbohydrate oxidation rates and 
the amounts presented in figure 1 should be adjusted 
(downwards) accordingly. 

The recommended carbohydrate intake can be achieved 
by consuming drinks, gels of low fat, low protein and low 
fibre solid foods (bars) and selection should be based on 
personal preference.  

�Athletes can adopt a mix and match strategy to achieve 
their carbohydrate intake goals. 

Carbohydrate intake should be balanced with a fluid 
intake plan based on fluid needs and it must be no-
ted that solid foods and highly concentrated carbo-
hydrate solutions have been shown to reduce fluid 
absorption. 

�It is highly recommended to train/practice the nutrition 
strategy for competition to reduce the chances of gastro-
intestinal discomfort and to increase the absorptive 
capacity of the intestine. 

Les recomanacions sobre la ingestió de carbohidrats durant 
l’exercici depenen de la durada de l’exercici, de la intensitat 
absoluta de l’exercici, i de l’esport i les seves normes i regles 
(vegeu la figura 1).

Els atletes que treballen a intensitats absolutes inferiors ob-
tindran taxes d’oxidació de carbohidrats inferiors i, per tant, 
s’han d’ajustar a la baixa les quantitats que apareixen en la 
figura 1.

La ingesta recomanada de carbohidrats es pot aconseguir 
consumint begudes, gels amb pocs greixos o aliments sòlids 
baixos en proteïnes i en fibra (barretes). L’elecció s’ha de ba-
sar en les preferències personals.

Els atletes poden fer servir una mescla d’estratègies per acon-
seguir els seus objectius pel que fa a la ingestió de carbohidrats.

La ingestió de carbohidrats s’ha d’equilibrar amb un pla 
d’ingestió de líquids basat en les necessitats de líquid. Cal te-
nir en compte que s’ha demostrat que els aliments sòlids i les 
solucions de carbohidrats altament concentrades redueixen 
l’absorció de líquids.

Es recomana posar en pràctica l’estratègia de nutrició amb 
temps, abans de la competició, per reduir les probabili-
tats de molèsties gastrointestinals i augmentar la capacitat 
d’absorció de l’intestí.

5 
Figure 2. Recommendations for carbohydrate intake during 
different endurance events

5 
Figura 2. Recomanacions d’ingestió de carbohidrats durant diferents 
proves de resistència
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Carbohydrate during exercise 
and performance: dose response

Very few well controlled dose-response stu
dies on carbohydrate ingestion during exercise 
and exercise performance have been published. 
Most of the older studies had serious methodologi-
cal issues that made it difficult to establish a true 
dose response relationship between the amount 
of carbohydrate ingested and performance. Until 
a few years ago the conclusion seemed to be that 
you needed a minimum amount of carbohydrate 
(probably about 20 grams per hour based on one 
study) but it was generally assumed that there was 
no dose response relationship (Rodríguez et al., 
2009). Good dose-response studies, however, were 
noticeably absent at that time. 

More recently, however, evidence has been ac-
cumulating for a dose response relationship bet
ween carbohydrate ingestion rates, exogenous car-
bohydrate oxidation rates and performance. In one 
recent carefully conducted study, endurance perfor-
mance and fuel selection was measured during pro-
longed exercise while ingesting glucose (15, 30, and 
60 g/h) (Smith, Zachwieja, Peronnet et al., 2010). 
Twelve subjects cycled for 2-h at 77%VO2peak fol-
lowed by a 20-km time trial. The results suggest a 
relationship between the dose of glucose ingested 
and improvements in endurance performance. The 
exogenous glucose oxidation increased with inges-
tion rate and it is possible that an increase in exo
genous carbohydrate oxidation is directly linked with, 
or responsible for, exercise performance. 

A large scale multicentre study by Smith, Zach-
wieja, Horswill et al. (2010) also investigated the re-
lationship between carbohydrate ingestion rate and 
cycling time trial performance to identify a range of 
carbohydrate ingestion rates that would enhance 
performance. In their study, across 4 research 
sites, 51 cyclists and triathletes completed four 
exercise sessions consisting of a 2-hour constant 
load ride at a moderate to high intensity. Twelve dif-
ferent beverages (consisting of glucose:fructose in 
a 2:1 ratio) were compared, providing participants 
with 12 different carbohydrate doses raging from 
10 to 120 g carbohydrate/h during the constant 

Els carbohidrats durant l’exercici 
i el rendiment: resposta a la dosi

S’han publicat pocs estudis ben controlats sobre 
la resposta a la dosi en la ingestió de carbohidrats 
durant l’exercici i el seu rendiment. La majoria dels 
estudis antics tenien problemes seriosos de metodo­
logia que feien difícil establir una veritable relació de 
resposta a la dosi entre la quantitat de carbohidrats 
ingerits i el rendiment. Fins fa pocs anys, la conclusió 
semblava ser que es necessitava una quantitat míni­
ma de carbohidrats (probablement, uns 20 grams per 
hora segons un estudi), però en general s’assumia 
que no hi havia cap relació amb la resposta a la dosi 
(Rodríguez et al., 2009). Tanmateix, en aquella època 
mancaven bons estudis relacionats amb la resposta a 
la dosi.

Més recentment s’han anat acumulant proves d’una 
relació de resposta a la dosi entre les taxes d’ingestió de 
carbohidrats, les taxes d’oxidació exògena de carbohi­
drats i el rendiment. En un estudi acurat recent realitzat, 
es van mesurar el rendiment de resistència i la selecció 
de combustible durant un exercici prolongat mentre s’in­
geria glucosa (15, 30 i 60 g/h) (Smith, Zachwieja, Peron­
net et al., 2010). Dotze subjectes van pedalejar durant 
2 hores al 77 % Vo2 pic i, seguidament, van fer una prova 
cronometrada de 20 km. Els resultats suggerien una re­
lació entre la dosi de glucosa ingerida i les millores en 
el rendiment de resistència. L’oxidació exògena de gluco­
sa augmentava amb la taxa d’ingestió i és possible que 
l’augment de l’oxidació exògena de carbohidrats estigui 
directament relacionada amb el rendiment de l’exercici, 
o que fins i tot en sigui responsable.

Un estudi multicentre a gran escala realitzat per 
Smith, Zachwieja, Horswill et al. (2010) també va ana­
litzar la relació entre la taxa d’ingestió de carbohidrats i 
el rendiment en la prova cronometrada de ciclisme, per 
identificar una gamma de taxes d’ingestió de carbohi­
drats que millorés el rendiment. En l’estudi esmentat, rea­
litzat en 4 centres de recerca, 51 ciclistes i triatletes van 
completar quatre sessions d’exercicis de 2 hores, a càrre­
ga constant i amb una intensitat de moderada a alta. Es 
van comparar dotze begudes diferents (constituïdes per 
glucosa/fructosa en una proporció de 2:1) i es van oferir 
als participants 12 dosis diferents de carbohidrats, dels 
10 als 120 g de carbohidrats/hora, durant la prova de 
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load ride. The carbohydrates used were multiple 
transportable carbohydrates (glucose:fructose). At 
all four sites, a common placebo that was artifi-
cially sweetened, colored, and flavored and did not 
contain carbohydrate was provided. The order of 
the beverage treatments was randomized at each 
site (3 at each site). Immediately following the cons
tant load ride, participants completed a computer 
simulated 20-km time trial as quickly as possible. 
The ingestion of carbohydrate significantly im-
proved performance in a dose dependent manner 
and the authors concluded that the greatest per-
formance enhancement was seen at an ingestion 
rate between 60-80 g carbohydrate/h. Interesting-
ly, these results are in line with an optimal carbo-
hydrate intake proposed by a recent meta-analysis 
(Vandenbogaerde & Hopkins, 2010). 

Based on the studies mentioned above carbohy-
drate intake recommendation for more prolonged 
exercise can be formulated and are listed in newly 
proposed guidelines in Figure 1.

Training status

A question that often arises is whether the re-
sults of these studies (often conducted in trained or 
even very well trained individuals) may translate to 
less trained or untrained individuals. A few studies 
compared a group of trained individuals with un-
trained. No differences were found in exogenous car-
bohydrate oxidation between trained and untrained 
(Jeukendrup, Mensink, Saris, & Wagenmakers, 
1997; Van Loon, Jeukendrup, Saris, & Wagenma
kers, 1999). 

It is possible that there is an absolute exercise 
intensity below which exogenous oxidation rates 
are lower and this may be more important than the 
training status of the athlete. It is unlikely that the 
runner who completes the marathon in 5 h would 
need an intake of 90 carbohydrate per hour as this 
would be close to, or could even exceed, the total 
carbohydrate use, at that absolute exercise inten-
sity. 

càrrega constant. Els carbohidrats utilitzats van ser car­
bohidrats múltiples transportables (glucosa:fructosa). En 
tots quatre centres de recerca es va subministrar també 
un placebo comú, al qual se li havia afegit dolçor, color 
i sabor artificial, i que no contenia carbohidrats. L’ordre 
dels tractaments amb begudes va ser aleatori a cada 
centre (3 en cada centre). Immediatament després de la 
prova de càrrega constant, els participants van haver de 
completar una prova cronometrada de 20 km simulada 
per ordinador, tan ràpid com fos possible. La ingestió de 
carbohidrats va millorar significativament el rendiment 
en funció de la dosi i els autors van concloure que el mi­
llor rendiment es va produir amb una taxa d’ingestió d’en­
tre 60 i 80 g de carbohidrats/hora. Resulta interessant 
que aquests resultats concordin amb la ingestió òptima 
de carbohidrats proposada en una metaanàlisi recent 
(Vandenbogaerde & Hopkins, 2010).

A partir dels estudis esmentats anteriorment, es pot 
formular una recomanació d’ingesta de carbohidrats per 
a un exercici més prolongat, que incloem en les noves 
directrius de la figura 1.

Nivell d’entrenament

Una qüestió que sorgeix sovint és si els resultats 
d’aquests estudis (realitzats sovint amb persones que 
fan entrenament o molt d’entrenament) es poden apli­
car a persones menys entrenades o sense entrenament. 
Alguns estudis han comparat un grup de persones amb 
entrenament amb un grup de persones sense. No es 
van trobar diferències en l’oxidació exògena de carbo­
hidrats entre unes i altres (Jeukendrup, Mensink, Saris, 
& Wagenmakers, 1997; Van Loon, Jeukendrup, Saris, & 
Wagenmakers, 1999).

És possible que hi hagi una intensitat d›exercici ab­
soluta per sota de la qual les taxes d›oxidació exògena 
són més baixes i això pot ser més important que el ni­
vell d’entrenament de l’atleta. És poc probable que el 
corredor que acaba una marató en 5 hores necessiti 
una ingestió de 90 g de carbohidrats per hora, ja que 
aquesta xifra seria similar o fins i tot superior a l’ús 
total de carbohidrats amb aquella intensitat absoluta 
d’exercici.
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Efecte del pes corporal
Les directrius per a la ingestió de carbohidrats du­

rant l’exercici que presentem en aquest article s’expres­
sen en grams per hora d’exercici. Aquestes xifres no te­
nen en compte la massa corporal. En la declaració més 
recent de l’Associació Americana de Dietètica (ADA) i de 
l’ACSM (Rodríguez et al., 2009), els consells respecte 
de la ingestió de carbohidrats durant l’exercici s’expres­
sen en g/kg. La base d’aquest mètode és poc clara, ja 
que no sembla que hagi correlació entre la massa cor­
poral i l’oxidació exògena de carbohidrats (Jeukendrup, 
2010). La raó d’aquesta manca de correlació entre el 
pes corporal i l’oxidació exògena de carbohidrats és pro­
bablement el fet que el factor limitador de l’absorció de 
carbohidrats és independent de la massa corporal. No 
obstant això, és probable que el contingut en carbohi­
drats de la dieta modifiqui la capacitat d’absorció de 
l’intestí, ja que en estudis amb animals s’ha demostrat 
que els transportadors intestinals es poden regular aug­
mentant la ingestió de carbohidrats. Com que l’oxidació 
exògena de carbohidrats no depèn de la massa corporal 
ni muscular, sinó de l’absorció i, fins a un cert punt, de 
la intensitat absoluta de l’exercici (amb intensitats ab­
solutes molt baixes, taxes baixes de carbohidrats tam­
bé poden limitar l’oxidació exògena de carbohidrats), la 
quantitat per als atletes s’hauria d’expressar en xifres 
absolutes. Aquests resultats demostren clarament que 
no hi ha cap raó per expressar les recomanacions re­
latives a carbohidrats per als atletes en quilograms de 
massa corporal (figura 1).

En resum, les diferències individuals quant a l’oxi­
dació exògena de carbohidrats existeixen, tot i que són 
generalment petites. Aquestes diferències no estan rela­
cionades amb la massa corporal, sinó més aviat amb la 
capacitat d’absorbir els carbohidrats. I aquest fet, al seu 
torn, podria estar relacionat amb la dieta.

Entrenar l’intestí

Com que l’absorció de carbohidrats limita l’oxidació 
exògena de carbohidrats i com que l’oxidació exògena de 
carbohidrats sembla que està relacionada amb el ren­
diment durant l’exercici, una estratègia potencial òbvia 
seria augmentar la capacitat d’absorció de l’intestí. Les 

Effect of body weight
The guidelines for carbohydrate intake during 

exercise, presented here, are expressed in grams 
per hour of exercise and that these figures are not 
corrected for body mass. In the most recent posi-
tion statement by the American Dietetics Associa-
tion (ADA) and ACSM (Rodríguez et al., 2009), advice 
with respect to carbohydrate intake during exercise 
is expressed in g/kg. The rationale for this was un-
clear as there appears to be no correlation between 
body mass and exogenous carbohydrate oxidation 
(Jeukendrup, 2010). The reason, for this lack of cor-
relation between body weight and exogenous carbo-
hydrate oxidation, is probably that the limiting factor 
is carbohydrate absorption and absorption is largely 
independent of body mass. It is likely, however, that 
the absorptive capacity of the intestine is modified 
by carbohydrate content of the diet as it has been 
shown in animal studies that intestinal transporters 
can be upregulated with increased carbohydrate in-
take. Since exogenous carbohydrate is independent 
of body mass or muscle mass, but dependent on ab-
sorption and to some degree the absolute exercise 
intensity (at very low absolute intensities, low carbo-
hydrate rates may also restrict exogenous carbohy-
drate oxidation), the advice given to athletes should 
be in absolute amounts. These results clearly show 
that there is no rationale for expressing carbohy-
drate recommendations for athletes per kilogram 
body mass (Figure 1). 

In summary, individual differences in exo
genous carbohydrate oxidation exist, although 
they are generally small. These differences are 
not related to body mass but more likely to a ca-
pacity to absorb carbohydrates. This in turn could 
be diet related.

Training the gut 

Since the absorption of carbohydrate limits exo
genous carbohydrate oxidation, and exogenous car-
bohydrate oxidation seems to be linked with exer
cise performance, an obvious potential strategy 
would be to increase the absorptive capacity of the 
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gut. Anecdotal evidence in athletes would suggest 
that the gut is trainable and that individuals who 
regularly consume carbohydrate or have a high dai-
ly carbohydrate intake may also have an increased 
capacity to absorb it. Intestinal carbohydrate trans-
porters can indeed be upregulated by exposing an 
animal to a high carbohydrate diet (Ferraris, 2001). 
To date there is limited evidence in humans. A re-
cent study by Cox et al. (2010) investigated whether 
altering daily carbohydrate intake affects substrate 
oxidation and in particular exogenous carbohydrate 
oxidation. It was demonstrated that exogenous 
carbohydrate oxidation rates were higher after 
the high  carbohydrate diet (6.5 g/kg bodyweight/
day; 1.5 g/kg BW provided mainly as a carbohy-
drate supplement during training) for 28  days 
compared with a control diet (5 g/kg bodyweight/
day). This study provided evidence that the gut is 
indeed adaptable and this can be used as a prac-
tical method to increase exogenous carbohydrate 
oxidation. We recently suggested that this may be 
highly relevant to the endurance athlete and may 
be a prerequisite for the first person to break the 
2h marathon barrier (Stellingwerff & Jeukendrup, 
2011). Although more research is needed, it is 
recommended to practice the carbohydrate intake 
strategy in training, and dedicate at least some 
training to training with a relatively high carbohy-
drate intake.

Carbohydrate intake 
in real life events

Relatively few studies have investigated how 
much carbohydrate athletes ingest during races 
and whether they meet the guidelines. In a study 
by Kimber, Ross, Mason and Speedy (2002) the 
average carbohydrate intake during an Ironman 
distance triathlon was 1.0 g/kg BW/h in female 
triathletes and 1.1 g/kg BW/h in male triath-
letes. They achieved these carbohydrate intakes 
by ingesting very large amounts of carbohydrate 
during cycling (approximately 1.5 g/kg BW/h). 
Most of the intake occurred during the cycling 
leg where intake was almost 3 times as high as 

proves anecdòtiques en atletes suggereixen que l’intestí 
es pot entrenar i que aquelles persones que consumeixen 
regularment carbohidrats o que ingereixen grans quan­
titats diàries de carbohidrats poden augmentar la seva 
capacitat per absorbir-los. Els transportadors intestinals 
de carbohidrats es poden regular si s’exposa un animal 
a una dieta elevada en carbohidrats (Ferraris, 2001). 
Avui dia, encara s’han fet poques proves en humans. Un 
estudi recent realitzat per Cox et al. (2010) investigava 
si l’alteració de la ingesta diària de carbohidrats afecta 
l’oxidació del substrat i, en particular, l’oxidació exògena 
de carbohidrats. Es va demostrar que les taxes d’oxidació 
exògena de carbohidrats eren més grans després d’una 
dieta elevada en carbohidrats (6,5 g/kg de pes corporal 
per dia; 1,5 g/kg de pes corporal subministrat principal­
ment en forma de suplement de carbohidrats durant l’en­
trenament) durant 28 dies, en comparació amb una dieta 
de control (5 g/kg de pes corporal per dia). Aquest estudi 
demostrava que l’intestí és adaptable i, per tant, que es 
pot utilitzar com a mètode pràctic per augmentar l’oxida­
ció exògena de carbohidrats. No fa gaire hem suggerit que 
aquest fet pot ser molt rellevant per als atletes de resistèn­
cia i que pot ser un requisit previ per a la primera persona 
en trencar la barrera de la marató i situar-la en menys de 
2 hores (Stellingwerff & Jeukendrup, 2011). Tot i que cal 
més recerca, es recomana practicar l’estratègia de la in­
gestió de carbohidrats durant l’entrenament i dedicar un 
cert temps a l’entrenament amb ingestes relativament ele­
vades de carbohidrats.

Ingestió de carbohidrats 
en proves reals

Relativament pocs estudis han investigat la quantitat 
de carbohidrats que ingereixen els atletes durant les cur­
ses i si els valors estan d’acord amb les directrius. En un 
estudi elaborat per Kimber, Ross, Mason i Speedy (2002) 
la ingesta mitjana de carbohidrats durant una distància 
ironman de triatló va ser d’1,0 g/kg de pes corporal/h en 
el cas de les dones i d’1,1 g/kg de pes corporal/h en el cas 
dels homes. Els atletes van assolir aquests valors quan van 
ingerir grans quantitats de carbohidrats durant el segment 
de ciclisme (aproximadament, 1,5 g/kg de pes corporal/h). 
La major part de la ingestió va tenir lloc durant el segment 
de ciclisme, en què va ser quasi tres cops superior a la del 
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segment de cursa. En els atletes masculins, la ingestió de 
carbohidrats es va relacionar positivament amb el temps 
final, però aquesta relació no es va poder confirmar en les 
atletes femenines. Un ampli estudi sobre proves de resis­
tència realitzat per Pfeiffer et al. (2012) va mostrar una 
gran variació en la ingestió de carbohidrats dels atletes en­
tre proves i durant aquestes. Les ingestions més grans van 
tenir lloc en proves de ciclisme i de triatló, i les més baixes, 
en maratons. En aquest estudi també es va descobrir que 
en les curses ironman la ingestió de carbohidrats estava 
relacionada amb el temps final i que els atletes amb inges­
tes superiors de carbohidrats aconseguien el millor rendi­
ment. Aquests resultats semblen concordar amb els estu­
dis recents sobre resposta a la dosi de Smith, Pascoe et al. 
(2012) i Smith, Zachwieja et al. (2010)

Diferent assessorament 
per a diferents esports de resistència

Amb la ingestió de carbohidrats durant les proves de 
ciclisme s’ha demostrat repetidament que la descompo­
sició del glicogen muscular no es veu afectada. En córrer, 
en canvi, hi ha indicis que suggereixen que la descompo­
sició del glicogen muscular es redueix, particularment en 
les fibres musculars de tipus I (Tsintzas, Williams, Boobis, 
& Greenhaff, 1995). Així doncs, la ingestió de carbohi­
drats ajuda a aconseguir un millor rendiment en ciclisme 
i en curses, tot i que el mecanisme que ho fa possible 
no és necessàriament el mateix. Aquest tema es tracta 
amb més detall en un article de revisió excel·lent de Tsint­
zas i Williams (1998). L’oxidació exògena de carbohidrats 
sembla que és similar en el ciclisme i en curses (Pfeiffer, 
Stellingwerff, Zaltas, Hodgson, & Jeukendrup, 2011), la 
qual cosa suggereix que les recomanacions per als ciclis­
tes i els corredors han de ser les mateixes.

Esports intermitents i d’habilitat

La gran majoria d’estudis s’ha portat a terme amb at­
letes de resistència fent un exercici continu. La majoria 
d’equips esportius tenen una naturalesa altament intermi­
tent, amb esclats d’exercici d’intensitat molt elevada se­
guits de períodes de recuperació d’intensitat relativament 

during running leg. In male athletes carbohy-
drate intake was positively correlated with finish 
time but this relationship could not be confirmed 
in females. A large study of endurance events by 
Pfeiffer et al. (2012), demonstrated wide varia-
tion in carbohydrate intake reported by athletes 
between and within events, with highest intakes 
in cycling and triathlon events and lowest in 
marathons. In this study it was also found that in 
Ironman races carbohydrate intake was related 
to finish time with greater carbohydrate intake 
correlating to better performance. These findings 
appear to be in agreement with the recent dose 
response studies by Smith, Pascoe et al. (2012) 
and Smith, Zachwieja et al. (2010). 

Different advice 
for different endurance sports

With carbohydrate feeding during cycling is it 
has repeatedly been shown that muscle glycogen 
breakdown is unaffected. During running, however, 
there are suggestions that muscle glycogen break-
down is reduced in particular in type I muscle fibres 
(Tsintzas, Williams, Boobis, & Greenhaff, 1995). 
Therefore carbohydrate feeding results in improved 
performance in cycling and running, although the 
mechanism by which this occurs may not necessa
rily be the same. This issue is discussed in more de-
tail in an excellent review by Tsintzas and Williams 
(1998). Exogenous carbohydrate oxidation appears 
to be similar in cycling and running (Pfeiffer, Stelling-
werff, Zaltas, Hodgson, & Jeukendrup, 2011) sug-
gesting that the advice for cyclists and runners is not 
different.

Intermittent and skill sports

The vast majority of studies has been per-
formed with endurance athletes performing con-
tinuous exercise. Most team sports have a highly 
intermittent nature with bursts of very high inten-
sity exercise followed by relatively low intensity 
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recovery periods. Besides this, performance in 
these sports is often dependent on other factors 
than maintenance of speed or power and factors 
like agility, timing, motor skill, decision making, 
jumping, and sprinting may all play a role. Never-
theless, carbohydrate ingestion during exercise 
has also been shown to enhance endurance ca-
pacity in intermittent activities. A large number of 
studies have demonstrated that if carbohydrate 
is ingested during intermittent running, fatigue 
can be delayed and time to exhaustion can be in-
creased (Davison et al., 2008; Foskett, Williams, 
Boobis, Tsintzas, 2008; Nicholas, Nuttall, & Wil-
liams, 2000; Nicholas, Williams, Lakomy, Phillips, 
& Nowitz, 1995; Patterson & Gray, 2007).

More recently, studies have incorporated mea
surements of skill into their performance measure-
ments. Currell, Conway and Jeukendrup (2009) de-
veloped a 90 min soccer simulation protocol that 
included measurements of skill, such as agility, 
dribbling, shooting and heading. The soccer players 
performed 90 min of intermittent exercise that 
mimicked their movement patterns during a game. 
During the 90 min, skill performance measurements 
were performed at regular intervals. Agility, drib-
bling and accuracy of shooting were all improved 
but heading was not affected with carbohydrate in-
gestion. Other studies have found similar effects 
(Ali, Williams, Nicholas, & Foskett, 2007). Although 
typically a number of the skills measured in these 
studies were improved with carbohydrate feeding, 
the mechanisms behind these improvements are 
unknown and have not been studied in any detail. 

It appears that carbohydrate intake during team 
sports and other sports with an element of skill has 
the potential to improve not only fatigue resistance 
but also the skill components of a sport, especially 
towards the end of a game. The practical challenge 
is often to find ways to ingest carbohydrate during a 
game within the rules of the sport. 

Summary

In summary, there have been significant changes in 
the understanding of the role of carbohydrate during 

baixa. A més d’això, el rendiment en esports d’equip so­
vint depèn d’altres factors que no són el manteniment 
de la velocitat o la potència, sinó que l’agilitat, la coordi­
nació, les habilitats motores, la presa de decisions, els 
salts i l’esprint, per exemple, poden ser molt importants. 
No obstant això, també s’ha demostrat que la ingestió 
de carbohidrats durant l’exercici millora la capacitat de 
resistència en activitats intermitents. En molts casos, 
s’ha comprovat que si s’ingereixen carbohidrats mentre 
es corre intermitentment, la fatiga es pot endarrerir i es 
pot augmentar el temps que passa fins arribar a l’es­
gotament (Davison et al., 2008; Foskett, Williams, Boo­
bis, Tsintzas, 2008; Nicholas, Nuttall, & Williams, 2000; 
Nicholas, Williams, Lakomy, Phillips, & Nowitz, 1995; 
Patterson & Gray, 2007).

Darrerament, els estudis han incorporat mesura­
ments de les habilitats en els que es realitzen sobre 
el rendiment. Currell, Conway and Jeukendrup (2009) 
van desenvolupar un protocol de simulació de futbol 
de 90 minuts que incloïa mesuraments d’habilitats 
com ara l’agilitat, el driblatge, el xut i el cop de cap. 
Els futbolistes van realitzar 90 minuts d’exercici inter­
mitent que simulava els seus patrons de moviment du­
rant un partit. Durant aquest període es van mesurar 
les habilitats a intervals regulars. L’agilitat, el driblat­
ge i la precisió del xut van millorar, però el cop de cap 
no es va veure afectat per la ingestió de carbohidrats. 
Altres estudis han descobert efectes similars (Ali, Wil­
liams, Nicholas, & Foskett, 2007). Tot i que, normal­
ment, algunes de les habilitats mesurades en aquests 
estudis van millorar gràcies a la ingestió de carbohi­
drats, els mecanismes causants d’aquestes millores 
encara no es coneixen i no s’han estudiat amb detall. 

Sembla que la ingestió de carbohidrats durant la 
pràctica d’esports d’equip i altres esports que requerei­
xen habilitat té el potencial de millorar no només la resis­
tència a la fatiga, sinó també els components d’habilitat 
de l’esport, especialment cap al final del partit. El repte 
pràctic sol ser trobar maneres d’ingerir carbohidrats du­
rant un partit sense incomplir les normes.

Resum

En resum, durant els darrers anys s’han produït can­
vis significatius en la manera d’entendre el paper que 
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juguen els carbohidrats durant l’exercici, i canvis que 
permeten realitzar un assessorament més específic i 
més individualitzat pel que fa a la ingestió de carbohi­
drats durant l’exercici. Les noves directrius proposades 
tenen en compte la durada (i la intensitat) de l’exercici 
i l’assessorament no es limita a la quantitat de carbohi­
drats, sinó que també en proposa el tipus. Les recoma­
nacions que es presenten en aquest article deriven prin­
cipalment dels estudis realitzats amb atletes entrenats 
i molt entrenats. Els atletes que treballin a intensitats 
absolutes inferiors obtindran taxes d’oxidació de carbo­
hidrats inferiors i, per tant, s’han d’ajustar a la baixa les 
quantitats que aquí s’indiquen. La ingesta recomanada 
de carbohidrats es pot assolir consumint begudes, gels 
amb pocs greixos o aliments sòlids baixos en proteïnes i 
en fibra (barretes) i l’elecció s’ha de basar en les prefe­
rències personals. Els atletes poden fer servir una mes­
cla d’estratègies per aconseguir els seus objectius d’in­
gesta de carbohidrats. Tanmateix, cal equilibrar-la amb 
un pla d’ingestió de líquids. Cal tenir en compte que s’ha 
demostrat que els aliments sòlids i les solucions de car­
bohidrats altament concentrades redueixen l’absorció 
de líquids. Malgrat que es pot evitar parcialment l’alen­
timent del buidament gàstric i de l’absorció mitjançant 
l’ús del transport múltiple de carbohidrats, es tracta de 
quelcom que l’atleta ha de considerar a l’hora de desen­
volupar la seva estratègia nutricional. Encara que cal 
més recerca, es recomana ajustar l’estratègia de nutri­
ció per reduir les probabilitats de molèsties gastrointesti­
nals i augmentar la capacitat d’absorció de l’intestí.

Finalment, cal tenir en compte que la majoria d’estu­
dis es basen en descobriments realitzats amb corredors 
i ciclistes, per la qual cosa cal investigar més per establir 
els efectes i els mecanismes subjacents de la ingestió 
de carbohidrats en els components d’habilitat d’esports 
intermitents d’equip.

Descàrrec de responsabilitat

L’Institut Gatorade de Ciències de l’Esport és una di­
visió de PepsiCo Inc. Els punts de vista que s’expressen 
en aquest article són els de l’autor i poden no represen­
tar la postura o la política de PepsiCo Inc.

exercise in recent years and this allows for more 
specific and more individualised advice with regards 
to carbohydrate ingestion during exercise. The new 
guidelines proposed take into account the duration 
(and intensity) of exercise and advice is not restricted 
to the amount of carbohydrate, it also gives direction 
with respect to the type of carbohydrate. The recom-
mendations presented here are derived mostly from 
studies with trained and well-trained athletes. Athletes 
who perform at absolute intensities that are lower 
will have lower carbohydrate oxidation rates and the 
amounts presented here should be adjusted (down-
wards) accordingly. The recommended carbohydrate 
intake can be achieved by consuming drinks, gels of 
low fat, low protein and low fibre solid foods (bars) 
and selection should be determined by personal pre
ference. Athletes can adopt a mix and match strategy 
to achieve their carbohydrate intake goals. However, 
the carbohydrate intake should be balanced with a 
fluid intake plan and it must be noted that solid foods 
and highly concentrated carbohydrate solutions have 
been shown to reduce fluid absorption. Although, a 
slowing of gastric emptying and absorption can partly 
be prevented by using multiple transportable carbohy-
drates, this is something the athlete needs to consider 
when developing their nutrition strategy. Although 
more research is needed, it is highly recommended 
to train the nutrition strategy to reduce the chances 
of gastro-intestinal discomfort and to increase the ab-
sorptive capacity of the intestine. 

Finally it must be noted that most studies 
are based on findings in runners and cyclist and 
more work is needed to establish the effects 
and  underlying mechanisms of carbohydrate in-
gestion on skill components in intermittent team 
sports. 

Disclaimer

The Gatorade Sports Science Institute is a divi-
sion of PepsiCo Inc. The view expressed in the article 
are the views of the author and do not necessarily 
reflect the position or policy of PepsiCo Inc. 
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Resum
Aquest article estudia les raons que porten els escaladors en roca a l’aire lliure a practicar aquest esport, analitzant les relacions 

existents entre aquestes motivacions i el gènere. Per a això es va emprar un qüestionari autoadministrat en una mostra de 146 esca­
ladors (89 homes i 57 dones) de 18 a 54 anys (mitjana = 31,24   6,96 anys). Els resultats van posar de manifest que les principals 
raons elegides pels escaladors eren intrínseques, destacant entre aquestes el contacte amb la natura, la recerca d’aventura, el repte 
personal i la diversió. Entre els motius menys assenyalats hi trobem la millora de la imatge, la competició i el reconeixement social. 
Per gènere, les escaladores van elegir en major grau la diversió i la millora de la imatge com a motius per escalar.

Paraules clau: motivació, escalada en roca, gènere, oci

Abstract
Study about the Motivations for Going Rock Climbing

This article reviews the reasons that lead rock outdoor climbers to do this sport, analysing the relationship between 
these reasons and gender. To do this we used a self-administered questionnaire for a sample of 146 climbers (89 men and 
57 women) aged 18 to 54 (mean = 31.24  6.96 years). The results showed that the main reasons chosen by climbers were 
intrinsic, the most important being contact with nature, the search for adventure, a personal challenge and fun. Among the 
least mentioned reasons were image enhancement, competition and social recognition. By gender, women climbers were 
more inclined to chose fun and image enhancement as reasons for climbing.

Keywords: motivation, rock climbing, gender, leisure
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Introducció
En les últimes dècades, el creixement que als paï­

sos desenvolupats han experimentat esports conside­
rats d’alt risc, com l’escalada, ha estat exponencial 
(García, 2006; Schrader & Wann, 1999; Turner, Mc­
Clure, & Pirozzo, 2004). I aquest increment es pro­
dueix a pesar del risc de lesió o fins i tot de mort que 
s’atribueix a l’escalada (Llewellyn & Sánchez, 2008; 
Willig, 2008). El fet que els escaladors assumeixin el 
risc de manera voluntària, el caràcter essencialment 
no utilitari de l’escalada i l’absència de recompenses 
externes manifestes ha portat els investigadors a in­
dagar les raons que mouen els escaladors a practicar 
aquest esport. Entre les investigacions que han analit­
zat el que motiva les persones a cercar situacions de 
risc en entorns esportius podem trobar dues aproxi­

macions que han condicionat, segons Ewert (1994), 
els estudis sobre la motivació en l’escalada.

La primera aproximació és aquella que tracta de tro­
bar l’explicació en una predisposició de la personalitat 
d’aquests esportistes, considerant els escaladors com 
a buscadors de sensacions (Egan & Stelmack, 2003; 
Goma, 2004). Aquesta característica compartida per la 
majoria dels escaladors no ens permet entendre la ma­
nera en què s’enfronten a una activitat física complexa 
com és l’escalada i no proporciona una explicació mul­
tidimensional de les conductes d’assumpció voluntària 
de riscos (Trimpop, Kerr, & Kirkady, 1999).

La segona orientació amb què els investigadors s’han 
acostat a conèixer el que mou les persones a assumir el 
risc de manera voluntària tracta de trobar explicacions 
a aquest comportament en la persecució d’objectius que 
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transcendeixen la recerca del risc. A causa de l’ampli 
espectre d’objectius potencials, l’aproximació a les si­
tuacions de risc des d’aquesta orientació suggereix que 
els esportistes tenen un gran ventall de raons per partici­
par en l’escalada. En aquesta orientació a l’objectiu que 
cerca una explicació més holística és on emmarquem la 
present investigació. Des d’aquesta perspectiva es conti­
nua considerant el risc com quelcom inherent a l’escala­
da, però no sembla la recerca d’aquest risc el que mogui 
els escaladors a practicar-la, els motius del qual semblen 
anar més enllà de la recerca de sensacions. Com apun­
ten Jack i Ronan (1998), la recerca de sensacions no té 
perquè ser sinònim de recerca de riscos i no sembla que 
tots els que practiquen esports de risc es caracteritzin 
per l’exposició innecessària al risc o a la impulsivitat, ni 
que la seva atracció per situacions noves i emocions in­
tenses es tradueixi de manera automàtica en una atracció 
pel perill (Rossi & Cereatti, 1993). 

Ewert (1985) va trobar que els motius més impor­
tants per a la pràctica de l’escalada eren el desafiament 
que implicava l’activitat, l’entorn natural en què es de­
senvolupava i altres raons relacionades amb la consecu­
ció d’un estat de concentració elevada. Aquestes carac­
terístiques es troben estretament relacionades amb l’estat 
paratèlic, en el qual la persona cerca nivells d’activació 
elevats, emocions intenses i està centrada a gaudir del 
moment. D’acord amb la revisió feta per Kerr (1997), 
aquest estat és propi de les activitats esportives de risc. 
En la mateixa línia, Fave, Bassi i Massimini (2003) van 
arribar a la conclusió que més que la sensació de risc, 
era l’oportunitat d’experimentar un estat de flux el que 
realment motivava els escaladors. El concepte de fluir 
ha estat desenvolupat per Csikszentmihalyi (1990), que 
l’ha definit com un estat en què la persona es troba 
completament immersa en el que està fent, la conscièn­
cia d’un mateix desapareix, es perd la noció del temps, 
s’experimenta una enorme satisfacció i s’optimitzen les 
habilitats i destreses. L’estat de flux, que no és espe­
cífic de les activitats de risc, és quelcom tan agradable 
que l’individu tendirà a repetir les activitats que hi són 
associades, comprometent-se amb la pràctica i cercant 
situacions que li permetin experimentar novament aquest 
estat. L’escalada és una font potencial d’aquest tipus 
d’experiències, com va posar de manifest Csikszent­
mihalyi (1975) en investigar les raons per les quals prac­
ticaven aquest esport un grup d’escaladors nord-ameri­
cans.

Asçi, Demirhan i Dinç (2007) van comprovar que els 
escaladors obtenien una puntuació més alta en la motiva­

ció intrínseca i, especialment, en la motivació intrínseca 
envers l’estimulació que té lloc quan una persona parti­
cipa en una activitat per tenir experiències agradables. 
En el context esportiu, aquest tipus de motivació més 
autodeterminada ha estat relacionada amb una major 
continuïtat en la pràctica esportiva, emocions positives, 
un major interès i satisfacció per l’esport i amb l’estat 
de flux (Moreno, Cervelló, & González-Cutre, 2007; 
Pelletier et al., 1995). McIntyre (1992) confirma la re­
lació positiva existent entre la motivació intrínseca dels 
escaladors i el seu nivell de compromís, avaluant aquest 
últim a partir de la rellevància que la persona atorga a 
l’activitat. En la mateixa línia, Ewert (1994) va detectar 
que com més experiència tenien els escaladors, més es 
desplaçaven els factors motivacionals per un continuum 
de motius relativament mecànics, com aprendre a esca­
lar, a altres més intrínsecs i autotèlics, com el desenvo­
lupament personal. En un altre estudi, aquells escaladors 
que estaven intrínsecament motivats, és a dir, interessats 
en l’experiència de l’escalada en si mateixa, més que a 
aconseguir un resultat concret (per exemple, arribar al 
cim), eren els que més gaudien de l’activitat i manifes­
taven haver-se divertit més escalant (Fielding, Pearce, 
& Hughes, 1992). 

Encara que en alguns dels estudis s’han analitzat 
els resultats en relació amb el gènere dels escaladors, 
la majoria de les vegades aquests s’han abordat de 
manera tangencial. Les investigacions sobre motiva­
ció en l’escalada que han prestat atenció al gènere 
s’han limitat a diagnosticar les diferències en el grau 
de participació i només en comptades ocasions han ar­
ribat a analitzar les diferències quant a l’assumpció 
de riscos (Byrnes, Miller, & Schafer, 1999; Schra­
der & Wann, 1999) o quant a les raons de pràctica 
(Papaioannou, Kourtesopoulou, & Konstandakatou, 
2005). La dificultat per reclutar dones en esports de 
risc ha comportat que en moltes investigacions s’ha­
gi treballat amb mostres integrades només per homes 
(Llewellyn & Sánchez, 2008). El fet que hi hagi més 
homes que dones reflecteix una llarga història de par­
ticipació predominantment masculina en l’escalada, a 
la qual, no obstant això, les dones cada vegada tenen 
més accés (Little, 2002; Young, 1997). Aquestes in­
vestigacions també s’han orientat cap a l’alpinisme i 
l’escalada d’elit, i quan s’ha optat per estudiar esca­
ladors recreatius, la proporció d’homes i dones s’ha 
acostat (Fielding et al., 1992).

Aquesta investigació complementa els estudis que, 
des d’una perspectiva multidimensional, s’aproximen 
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a analitzar la motivació en escaladors recreatius de 
tots els nivells, considerant també la influència que 
pot tenir el gènere en els resultats. La finalitat d’aquest 
estudi és, per tant, conèixer les raons per les quals els 
esportistes practiquen escalada en roca a l’aire lliure i 
analitzar si hi ha diferències en les motivacions per prac­
ticar escalada en funció del gènere.

Material i mètodes
Participants

La mostra inicial estava composta per 150 escala­
dors, però quatre van ser eliminats abans d’iniciar l’anà­
lisi de dades (tres per ser menors de 18 anys i un per no 
especificar l’edat), amb la qual cosa la mostra definiti­
va va estar formada per 146 escaladors adults (de 18 a 
54 anys), 89 homes (60,9 %) i 57 dones (39,1 %). Les 
dades referents a edat, experiència i edat d’inici en fun­
ció del gènere es presenten en la taula 1.

La major part de la mostra (132 subjectes) s’ha ob­
tingut in situ, visitant els escaladors en quatre zones 
d’escalada de la província de Màlaga, en el sud d’Espa­
nya. Els restants 14 participants s’han reclutat a través 
d’un club d’escalada. De tots ells es va obtenir el con­
sentiment per participar després d’informar-los de les 
característiques i objectius de l’estudi. 

Mesures
S’ha elaborat un qüestionari prenent com a referència 

el dissenyat per Ewert (1994), els ítems del qual s’han 
seleccionat i adaptat seguint les indicacions de García, 
Ibáñez i Alvira (2000). S’ha fet un esforç de síntesi, eli­
minant els ítems menys rellevants i presentant una for­
mulació clara i precisa d’aquests. 

El qüestionari, que ha estat autoadministrat i de ca­
ràcter anònim, registrava dades sociodemogràfiques i 
presentava als escaladors una llista de 13 possibles raons 
per participar en l’activitat. Es demanava als participants 
que assenyalessin aquelles que més es corresponien amb 
les que ells tenien per escalar, i se’ls permetia seleccio­
nar més d’un motiu. 

Anàlisi de dades
A més de l’anàlisi descriptiva, s’ha utilitzat la pro­

va de khi quadrat de Pearson per analitzar el grau de 
relació entre variables. Totes les anàlisis estadístiques 

s’han fet utilitzant el programa SPSS 18.0 for Windows 
(SPSS, Chicago, EUA). La significació estadística es va 
establir en p < ,05.

Resultats
En la figura 1 es mostren els resultats del qüestio­

nari sobre motius de pràctica de l’escalada. Basant-
nos-hi, podem classificar els motius en tres grups. Un 

5 
Figura 1. Motius per a la pràctica d’escalada ordenats per 
freqüència d’elecció

Home (n=89) Dona (n=57)

Edat 32,58  7,08 29,14  6,27

Anys d’experiència   9,41  7,84   5,52  5,78

Edat d’inici 23,38  6,21 23,91  6,12

5 
Taula 1.  Edat, anys d’experiència en escalada i edat amb què van 
començar a escalar en funció del gènere
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primer grup estaria format per aquelles raons per es­
calar que han estat adduïdes per més de la meitat dels 
escaladors: contacte amb la natura, aventura, repte, 
diversió i condició física encapçalarien la part alta de 
la classificació, amb una separació entre elles inferior 
a vuit punts percentuals. En una posició intermèdia 
trobem un grup de quatre raons que han estat elegi­
des per entre un 35 % i un 45 % d’esportistes: experi­
ència personal, relació social, tranquil·litat i salut. A 
l’últim, tres raons assenyalades per menys del 21 % 
dels enquestats: imatge, competició i reconeixement 
social.

La figura 2 mostra els resultats diferenciats per a 
escaladors i escaladores. Són significatives les dife­
rències trobades segons el gènere pel que fa a la di­
versió, ja que el 70,2 % de les dones inclouen l’ítem 
“divertir-me i passar una estona agradable” entre les 
motivacions per a la pràctica de l’escalada, enfront de 

només el 46,1 % dels homes (p = ,004). Seguint amb 
la variable gènere, el 31,6 % de dones consideren la 
millora de la imatge entre les seves motivacions per 
a la pràctica de l’escalada, enfront del 13,5 % dels 
homes, la qual cosa suposa que les dones assenyalen 
aquest motiu més del doble de vegades que els homes 
(p = 0,008). S’observen també tendències que no ar­
riben a ser significatives, entre les quals destaquem 
la pràctica de l’escalada per un repte o desafiament 
personal, més seleccionada per homes (62,92 %) que 
per dones (50,9 %).

Discussió i conclusions
Les principals raons assenyalades pels escaladors 

del nostre estudi coincideixen amb les trobades per 
Ewert (1985). En les activitats d’aventura com l’esca­
lada en roca a l’aire lliure el contacte amb la natura és 
un element essencial. Com diuen Ewert i Hollenhorst 
(1997), els entorns naturals solen implicar una menor 
disponibilitat d’ajuda externa i, per tant, una major ne­
cessitat d’autosuficiència acompanyada d’una major 
responsabilitat. No obstant això, en altres esports de 
risc, en els quals el contacte amb el medi natural pot­
ser no és tan intens, no apareixen raons relacionades 
amb la natura, però excepte aquesta excepció, el patró 
és bastant semblant; és el cas de la investigació feta 
per Apter i Batler (1996), en la qual els esportistes van 
elegir el repte personal i la diversió com els principals 
motius, mentre que, igual que en el nostre estudi, el 
protagonisme i el reconeixement social ocupaven l’úl­
tim lloc. Schrader i Wann (1999) també van descartar 
la percepció dels altres com a variable predictiva de la 
participació en activitats esportives de risc. A pesar 
del desenvolupament de l’escalada esportiva de com­
petició, per a la majoria dels practicants d’escalada en 
roca a l’aire lliure la competició no és quelcom que 
els motivi i l’èxit continua sent una experiència privada 
més que un esdeveniment públic, com ocorre en altres 
esports (Csikszentmihalyi, 1975). És possible que si la 
mateixa enquesta s’hagués passat a una població bas­
tant més jove, el resultat hauria estat diferent quant a 
la competició.

Dilley i Scraton (2010) apunten a l’existència d’una 
subcultura entre els escaladors que afavoreix la crea­
ció d’espais alternatius en què els practicants sem­
blen sentir-se més acceptats en el seu grup d’escala­
da, dins el qual la confiança és de vital importància, 
que en altres entorns socials. Aquest fet pot explicar 

 
Figura 2. Freqüència d’elecció dels motius per a la pràctica 
d’escalada diferenciats per gènere
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que el reconeixement social en contextos genèrics fi­
guri en últim lloc entre les motivacions assenyalades 
i que, no obstant això, la recerca de relacions i de fer 
amics dins la comunitat d’escaladors sigui reconegut 
com una motivació important per a gairebé la meitat 
d’escaladors enquestats. Aquest “refugi social” forma­
ria part del desig d’allunyament de la vida quotidiana 
i d’evasió que també addueixen al voltant de la meitat 
dels enquestats. Aquest desig el podem enquadrar en el 
que Elias i Dunning (1992) denominen desrutinització, 
necessària com a compensació de l’estil de vida urbà. 
Aquells que cerquen aquest tipus d’activitat en el medi 
natural tenen com a objectiu comú el desig de fer coses 
fora d’allò més habitual, a més de pretendre escapar de 
les grans ciutats, intentant recuperar el contacte amb la 
natura (Feixa, 1995). 

Com assenyala McIntyre (1992), el compromís amb 
la participació en una activitat de temps lliure a llarg 
termini difícilment s’aconsegueix si la persona no es di­
verteix fent aquesta activitat. Igual que en la investigació 
portada a terme per Papaioannou et al. (2005), la diver­
sió apareix entre les primeres motivacions per a la pràc­
tica de l’escalada. I és que el desenvolupament de les 
activitats d’aventura no és unidireccional, perquè les pre­
ferències dels practicants cada vegada més deixen d’estar 
uniformades al voltant de la visió ascètica de l’esport-ren­
diment per cercar al seu lloc fórmules més imprevisibles 
i basades en un model hedonista, que deixa la competició 
en un segon pla i realça la transcendència d’experimentar 
situacions agradables i recreatives associades a la pràc­
tica esportiva (Granero & Baena, 2010). Els practicants 
d’escalada presenten un perfil psicològic que difereix 
dels que practiquen altres esports més convencionals, i 
la diferència principal respecte a altres esportistes, tant 
d’esports individuals com col·lectius, és la d’estar menys 
motivats per aconseguir l’èxit esportiu (Feher, Meyers, 
& Skelly, 1998; Rossi & Cereatti, 1993), la qual cosa 
pot explicar l’escàs interès en la competició que presen­
ten els escaladors analitzats, que es reflecteix en el penúl­
tim, ja que situa l’entrenament per a la competició entre 
els motius per practicar l’escalada.

Com passava en l’estudi desenvolupat per Fave et 
al. (2003), la recerca de situacions i desafiaments que 
permetin experimentar un estat de flux sembla inspi­
rar l’elecció d’una part dels motius per practicar esca­
lada: la recerca d’aventura, el repte personal, passar 
una estona agradable, l’evasió o l’experiència personal 
i vivencial. Els resultats suggereixen que el que mou 
els escaladors a practicar el seu esport són motius in­

trínsecs, relacionats amb la pròpia activitat, i queden 
relegades a un segon pla la majoria de motivacions ex­
trínseques. Aquesta prevalença de raons intrínseques 
entre els escaladors confirma els resultats d’investiga­
cions anteriors (Asçi et al., 2007; Fave et al., 2003; 
McIntyre, 1992; Zahariadis, Tsorbatzoudis, & Alexan­
dris, 2006). Per als esportistes analitzats, l’escalada 
és una experiència que és intrínsecament valuosa, que 
escullen fer per ella mateixa, i en la qual els protago­
nistes són capaços de divertir-se amb el que estan fent 
independentment de reforços externs. Quan una perso­
na està intrínsecament motivada participa en l’activitat 
en absència de recompenses materials o coaccions. Les 
quatre raons per escalar menys elegides pels escala­
dors del present estudi han estat, de fet, aquelles més 
vinculades a incentius externs: reconeixement social, 
entrenar per competir, millorar la imatge i millorar la 
salut. Hi ha, no obstant això, una raó extrínseca que 
ha estat assenyalada per més de la meitat dels esca­
ladors i que ocupa el cinquè lloc en el nostre estudi, 
que és la millora de la condició física. La presència del 
desenvolupament de la condició física entre les moti­
vacions principals per escalar ja va ser observada per 
Papaioannaou et al. (2005), i pot explicar-se si tenim 
en compte que l’escalada conté elements de risc o pe­
rill controlat, en els quals les accions i habilitats dels 
participants tenen un paper fonamental en el resultat de 
la pràctica (Ewert, 1994). La transcendència que té la 
condició física en aquest esport consisteix en la neces­
sitat de mantenir un equilibri entre el desafiament i les 
pròpies capacitats, i tenir la situació sota control sense 
córrer un risc extra no desitjat.

Quant a la influència del gènere en els resultats, la 
major rellevància atorgada per les escaladores a la di­
versió com a element motivador de la participació en 
l’escalada sintonitza amb els resultats obtinguts per Pa­
paioannou et al. (2005), però aquests difereixen dels de 
García (2006) per a la població esportiva en general, ja 
que en aquest últim estudi els homes emfatitzaven en 
major grau que les dones l’element lúdic de diversió i 
passar el temps, si bé aquestes diferències no arribaven 
a ser significatives. Els resultats suggereixen també que 
les escaladores presten més atenció a qüestions estèti­
ques. Algunes investigacions han mostrat que el desig 
de tenir un físic atractiu té més pes entre les dones a 
l’hora de practicar activitat física (Bond, 2005; Strelan, 
Mchaffey, & Tiggemann, 2003). Estudis de caràcter 
més etnogràfic, com els duts a terme per Cronan i Scott 
(2008) o Dilley i Scraton (2010), ens poden ajudar a 
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comprendre-ho amb més profunditat. Sembla que la 
pèrdua de pes pot ser un reclam inicial, però més enllà 
de la suposada referència al cos femení de les dones, 
en el cas de les escaladores i triatletes analitzades en 
les investigacions esmentades, s’insisteix en el fet que 
aquestes dones estan més preocupades pel que poden 
fer amb el seu cos que en la seva pròpia imatge, la qual 
cosa suggereix que l’estètica no seria l’objectiu final, 
sinó el potencial corporal associat a aquesta imatge. Les 
diferències en l’assumpció de riscos no semblen justifi­
car aquests resultats, ja que, encara que els escaladors 
assumeixen generalment més risc que les escaladores 
i el gènere és un bon predictor del grau de participa­
ció en activitats recreatives de risc (Schrader & Wann, 
1999), s’observa amb el temps un increment progres­
siu de l’assumpció de riscos entre les esportistes que, 
en tot cas, respon més a qüestions ambientals i socials 
que a biològiques. En efecte, en segmentar la població 
pel gènere apareixen diferències en els motius que con­
dueixen homes i dones a practicar escalada, que tenen 
la seva arrel més en elements culturals que en diferèn­
cies biològiques, això és, que són diferències de gènere 
en el seu sentit socioantropològic i no de sexe en el seu 
sentit biològic (Appleby & Fisher, 2005; Byrnes et al., 
1999). El fet que no hàgim trobat més diferències sig­
nificatives entre escaladors en funció del gènere no ha 
d’estranyar-nos, ja que el perfil psicològic d’escaladors 
i escaladores és bastant semblat (Feher et al., 1998). 

Entre les limitacions d’aquesta investigació desta­
quem que es tracta d’un estudi transversal i que, com a 
tal, no permet descobrir les dimensions de la motivació 
per la pràctica de l’escalada que més contribueixen que 
els participants es mantinguin fidels a llarg termini en els 
seus hàbits esportius. La utilització d’un qüestionari més 
discriminant que possibiliti a cada subjecte ponderar el 
seu grau d’acord amb determinats motius, o la utilització 
d’instruments de mesura estandarditzats que, encara que 
perdin en especificitat, facilitin la comparació amb altres 
investigacions sobre motivació esportiva, són altres de 
les propostes a tenir en compte en el futur. 

Seria convenient continuar desenvolupant aquesta lí­
nia d’investigació complementant aquest tipus d’estudis 
amb altres de caràcter més qualitatiu que permetin com­
prendre amb més profunditat les raons de la pràctica de 
l’escalada. Tenint en compte l’heterogeneïtat del col·lec­
tiu d’escaladors cada vegada més nombrós, seria con­
venient analitzar la influència en la motivació d’altres 
variables com el nivell tècnic, la freqüència de pràctica 
o l’edat. 
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Resum
Aquest treball analitza els efectes d’una sessió d’activitat fisicoesportiva i d’una altra d’expressió corporal sobre l’estat 

d’ànim en un grup de 92 adolescents de la ciutat de Màlaga (Espanya), amb edats entre 14 i 16 anys (M = 14,87; DT = 0,79). 
S’hi segueix una metodologia quasiexperimental amb un disseny de tipus pre-post amb grups no equivalents, en el qual hi ha dos 
grups experimentals que han estat sotmesos a una sessió d’esports de raqueta i a una altra d’aeròbic. S’ha utilitzat el qüestionari 
Profile of Mood States (POMS; McNair, Lorr, & Droppleman, 1971) per analitzar els factors següents: tensió-ansietat, depres-
sió-malenconia, angoixa-hostilitat-còlera, vigor-activitat, fatiga-inèrcia i confusió-orientació. Els resultats indiquen que, després 
de la intervenció, l’estat d’ànim millora en ambdós grups experimentals, observant-se un efecte significatiu en aquells grups que 
practiquen activitat física. 

Paraules clau: activitat física, expressió corporal, estat d’ànim, adolescència

Abstract
Acute Effect of Physical and Sport Activity and Body Expression on Mood

This paper examines the effects of a session of physical and sport activity and another for body expression on mood in a 
group of 92 teenagers from the city of Malaga (Spain) aged between 14 and 16 (M=14.87, SD = 0.79). This paper follows 
a quasi-experimental methodology with a pre-post design using non-equivalent groups in which there are two experimental 
groups, one of which did a session of racquet sports and the other aerobics. We used the Profile of Mood States (POMS – 
McNair, Lorr, & Droppleman, 1971) questionnaire to analyse the following factors: tension-anxiety, depression-melancholy, 
anguish-hostility-anger, vigour-activity, fatigue-inertia and confusion-orientation. The results indicate that mood improves 
in both experimental groups after the intervention, showing a significant effect on those groups who do physical activity.

Keywords: physical activity, body expression, mood, adolescence
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Introducció
L’estudi dels factors que repercuteixen en el benes-

tar, així com les intervencions encaminades a aconse-
guir-lo, és objecte d’interès per a molts investigadors 
(Gilbert, 2006; McMahon, 2006). De fet, la forma 
actual d’entendre la salut implica tenir una visió més 
àmplia que la mera reducció de la malaltia. Es tracta 
de crear contextos en què es previngui la seva aparició, 
oferint eines per generar estats de satisfacció elevats en 
els àmbits psicològic, físic i social (Almedom & Glan-
don, 2007; Fredrickson, 2009). A més a més, l’ado-
lescència és una etapa clau per implementar aquest ti-
pus d’actuacions. Durant aquest període de la vida, les 
persones pateixen canvis que consoliden la seva identi-
tat personal i social, els quals han d’estar basats en un 
equilibri emocional adequat (Buhring, Oliva, & Bravo, 
2009).

Els hàbits de vida es consideren essencials per al 
benestar de les persones, i és la pràctica d’activitat fí-
sica una de les conductes que s’han relacionat positiva-
ment amb aspectes tan importants com l’autoconcepte, 
l’estat de salut percebut o la satisfacció vital (Jiménez, 
Martínez, Miró, & Sánchez, 2008; Revuelta & Es
naola, 2011; Stubbe, Moor, Boomsma, & Geus, 2007). 
Específicament, diverses investigacions han posat de 
manifest el seu impacte sobre l’estat d’ànim, tant si es 
practica de manera ocasional com de manera regular, 
així com en població sana o amb alguna patologia (An-
nesi, 2002; Barabasz, 1991; Biddle, Fox, & Boutcher, 
2000; Candel, Olmedilla, & Blas, 2008).

L’estudi del benestar emocional ha despertat un 
gran interès atesa la seva importància sobre les rela
cions socials, la conducta humana i el funcionament de 
l’organisme (Andrade, Arce, & Seoane, 2000; Vecina, 
2006). Les teories que han intentat explicar els canvis 
en els estats d’ànim després de l’exercici han ofert, a 
vegades, arguments fisiològics. Alguns es basen en 
l’acció d’hormones, com les endorfines, que poden 
funcionar com a analgèsics. Altres ho vinculen a l’ac-
tuació de neurotransmissors, com la dopamina o la no-
radrenalina, implicats en les emocions (Paffenbarger, 
Lee, & Leung, 1994; Salvador et al., 1995). D’altra 
banda, les més subjectives apunten a circumstàncies 
com l’augment de la temperatura corporal o l’evasió 
produïda durant l’exercici (Arruza et al., 2008). 

Dins l’ampli espectre de l’activitat física i l’educa-
ció motriu, l’expressió corporal és una disciplina que 
té una gran rellevància en les etapes infantil i adoles-
cent. Es tracta d’un àmbit creatiu que cerca ampliar el 

coneixement d’un mateix i millorar la capacitat comu-
nicativa en el sentit més ampli, exterioritzant idees o 
emocions i contribuint a la socialització de la persona 
(Arguedas, 2004; Erickson, 2004; Mays, 2000). A més 
a més, altres investigacions han obtingut evidències de 
la influència que té l’expressió corporal sobre l’activi-
tat cerebral, posant de manifest l’impacte positiu sobre 
les habilitats cognitives, com el pensament abstracte o 
la concentració (Chen & Cone, 2003; Gelder, Snyder, 
Greve, Gerard, & Hadjikhani, 2004; Wang, 2003).

En els últims anys s’ha incrementat l’interès per 
l’ús de teràpies artístiques que connecten el cos i la 
ment per a la millora de la salut i el benestar de les 
persones, com la dansateràpia o la musicoteràpia (Ro-
dríguez, 2008). Activitats com el teatre improvisat i 
altres relacionades amb aquestes disciplines s’han con-
siderat adequades per produir efectes psicològics posi-
tius, com a millora de l’autoestima i els estats d’ànim, 
tant en nens i joves com en adults i grans (Rainbow, 
2005; Rodríguez & Araya, 2009; Rodríguez, Araya, 
& Salazar, 2007). En aquest sentit, Macone, Baldari, 
Zelli i Guidetti (2006) van trobar que els estats d’ànim 
es veien afectats positivament quan la música formava 
part de la realització de certes activitats físiques.

Quan es plantegen estudis en aquestes àrees cal te-
nir en compte una sèrie de puntualitzacions i crítiques 
que s’han fet al llarg dels anys. D’una banda, la genera-
lització que s’ha efectuat dels resultats obtinguts en po-
blacions clíniques amb algun problema de salut mental, 
incorrent en errors d’extrapolar-los a altres de sanes. 
D’una altra, s’ha de ser rigorós en els plantejaments me-
todològics i dissenys d’investigació, definint correcta-
ment els processos duts a terme. A més a més, s’hauria 
d’especificar el tipus d’activitat practicada, perquè no 
totes condueixen a obtenir els mateixos resultats (Jimé-
nez et al., 2008; Rehor, Dunnagan, Stewart, & Cooley, 
2001). 

L’objectiu d’aquest treball és observar l’efecte agut 
d’una sessió d’esport d’adversari i una altra d’expressió 
corporal sobre l’estat d’ànim en una mostra d’adoles-
cents.

Mètode
Participants

Han participat en aquesta investigació 92 adoles-
cents de Màlaga capital pertanyents als cursos de 3r 
i 4t d’ESO d’un centre d’ensenyament secundari (amb 
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tres línies educatives), en edats compreses entre 14 i 
16 anys (M = 14,87; DT= 0,79). El 44,57 % són nois 
(n = 41) i el 55,43 % noies (n = 51). El primer grup, 
considerat control, representa el 33,70 % del total 
(n = 31; 14 nois i 17 noies); el primer grup experimen-
tal el 31,52 % (n = 29; 13 nois i 16 noies) i el segon grup 
experimental el 34,78 % (n = 32; 14 nois i 18 noies). Els 
grups s’han format assignant una classe de 3r i una al-
tra de 4t per a cadascun d’ells (3r A i 4t A, 3r B i 4t B, 
3r C i 4t C). Després de la sol·licitud de participació 
voluntària, dels 138 alumnes inicials la mostra ha que-
dat composta per 92 alumnes que no presenten proble-
mes físics o psicològics ressenyables. No han participat 
en l’estudi alumnes que practiquen de manera regular 
activitat física extraescolar, per evitar que aquesta varia-
ble comporti interferència en les dades.

Instruments
a)  Mitjançant dues qüestions, s’ha recollit informa-

ció sobre el sexe i l’edat. 
b)  Per avaluar els estats d’ànim s’ha usat el Qües-

tionari de Perfil dels Estats d’Ànim (POMS, Profile of 
Mood States; McNair et al., 1971) en la seva adapta-
ció al castellà (Balaguer, Fuentes, Meliá, García-Meri-
ta, & Pérez, 1993). La versió utilitzada té 58  ítems, 
agrupats en els factors tensió, depressió, angoixa, vi-
gor, fatiga i confusió. S’ha usat una escala de resposta 
amb cinc possibilitats, des de 0 (gens) fins a 4 (molt). 
Dissenyat inicialment per mesurar els canvis produïts 
per la psicoteràpia i la medicació psicotròpica en pa-
cients psiquiàtrics, s’ha estès cap a altres àrees com el 
rendiment esportiu o l’activitat física 
i salut (Abenza, Olmedilla, Ortega, 
Ato, & García-Más, 2010). Les anà-
lisis de fiabilitat fetes en aquest estudi 
indiquen una consistència interna ade-
quada (alfa de Cronbach) per a les di-
ferents subescales i grups (entre 0,74 
i 0,91).

Procediment
Aquest treball segueix una meto-

dologia quasiexperimental, amb un 

disseny pre-post amb tres grups no equivalents, dos 
d’experimentals i un de control. S’han obtingut mesu-
res per a cada subescala del POMS deu minuts abans i 
després de cada sessió. S’ha sol·licitat el consentiment 
informat, indicant que les dades serien anònimes i la 
participació voluntària. El grup control ha fet un tre-
ball ordinari a l’aula d’una assignatura instrumental, en 
la qual no ha tingut examen ni res extraordinari. El pri-
mer grup experimental ha participat en una sessió d’es-
ports d’adversari, basada en jocs de raqueta (sutherball 
i bàdminton). El segon grup experimental ha participat 
en una sessió d’expressió corporal basada en activitats 
d’aeròbic, dirigida pel professor i ajudada amb la pro-
jecció de vídeos. 

Anàlisi de les dades
S’ha fet una anàlisi de la variància (ANOVA) bi-

factorial mixta per a cada escala del POMS, definides 
com a variables dependents, on és un factor la variable 
grup amb tres nivells (control, esport d’adversari i ex-
pressió corporal) i un segon factor la variable pre-post 
amb dos nivells. S’han estudiat els efectes simples i la 
interacció entre ambdues variables. La significació en 
cada efecte s’ha analitzat mitjançant comparacions de 
Bonferroni. El programa estadístic utilitzat és el SPSS 
en la versió 20. 

Resultats
En les taules 1 i 2 es mostren les puntuacions ob-

tingudes per cada grup abans i després del tractament, 

4 
Taula 1. Mitjanes i desviacions típiques en 
les sis escales del POMS en funció del grup 

i del pre-post

Control
M (DT)

Experimental 1
(Esport adversari)

M (DT)

Experimental 2
(Expressió corporal)

M (DT)

Tensió Pre   7,81 (4,30)   8,97 (4,61)   7,16 (4,85)

Post   7,19 (3,62)   9,45 (6,23)   7,41 (5,22)

Depressió Pre   7,65 (7,42)   8,59 (7,66)   7,47 (5,91)

Post   6,71 (7,60)   5,21 (3,76)   2,16 (2,46)

Angoixa Pre   8,48 (5,28)   9,59 (4,44)   8,97 (5,31)

Post   9,10 (4,31)   6,86 (3,00)   3,44 (2,95)

Vigor Pre 13,32 (6,02) 15,62 (5,46) 15,81 (4,67)

Post 13,48 (6,34) 19,10 (6,58) 17,94 (3,73)

Fatiga Pre   7,39 (4,26)   5,69 (4,01)   7,44 (5,56)

Post   7,26 (3,21)   6,66 (4,60)   4,53 (3,09)

Confusió Pre   6,39 (3,57)   7,31 (3,25)   5,88 (2,66)

Post   6,06 (3,47)   5,14 (2,81)   4,34 (2,70)
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5 
Figura 1. Diferències pre-post grup control

així com els resultats de les ANOVA factorials mixtes 
efectuades.

Com s’aprecia en la taula 2 respecte a l’efecte d’in-
teracció, hi ha diferències significatives en totes les es-
cales del POMS excepte en tensió. Entre les mesures 
pre i post en el grup control, no s’han trobat diferèn-
cies en cap variable. En el grup experimental 1 hi ha 
diferències significatives en depressió, angoixa, vigor 
i confusió. En el grup experimental 2, les diferències 
són significatives en tots els casos excepte en tensió 
(fig. 1, 2 i 3). 

No hi ha diferències estadísticament significati-
ves entre les mesures inicials dels tres grups, enca-
ra que sí que n’hi ha entre les finals, en les varia-
bles depressió (F[2,89]= 6,51; p < 0,01; 2 = 0,13), 
angoixa (F[2,89] = 21,15; p < 0,001; 2 = 0,32), vi-
gor (F[2,89] = 8,37; p < 0,001; 2 = 0,16) i fatiga 
(F[2,89] = 4,79; p < 0,01; 2 = 0,10);  en la variable de-
pressió i fatiga entre els grups control i experimental 2; 
en angoixa entre els tres grups, i en vigor entre el grup 
control i els experimentals 1 i 2 (fig. 4 i 5). 

Pre-post Grup Interacció

Tensió F 0,01 1,82 0,47

2 0,01 0,04 0,01

1- 0,05 0,37 0,13

Depressió F 37,89*** 1,67 6,06**

2 0,30 0,04 0,12

1- 0,99 0,34 0,88

Angoixa F 29,55*** 2,82 14,76***

2 0,25 0,06 0,25

1- 0,99 0,54 0,99

Vigor F 12,91*** 5,94** 3,19*

2 0,13 0,12 0,07

1- 0,94 0,87 0,60

Fatiga F 2,04 1,32 5,75**

2 0,02 0,03 0,11

1- 0,29 0,28 0,86

Confusió F 24,34*** 1,65 3,92*

2 0,21 0,04 0,08

1- 0,99 0,34 0,69

Es mostren els valors de F, la mida de l’efecte (2) i la potència del 
contrast (1-). El valor de significació (p) s’indica mitjançant asteris-
cos (* p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001).

5 
Taula 2. Resultats de les ANOVA factorials mixtes
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Figura 2. Diferències pre-post grup experimental 1 

5 
Figura 3. Diferències pre-post grup experimental 2
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Discussió i conclusions
Quan la selecció d’una mostra no és aleatòria, 

s’han de satisfer una sèrie de requisits, que es com-
pleixen en aquest treball (Ramos, 2011). S’ha selec
cionat un grup d’alumnes que mantenen la seva ac-
tivitat quotidiana, sense elements que generin grans 
interferències durant la intervenció, com podria ser la 
realització d’un examen o una activitat complementà-
ria. A més a més, no han existit diferències significa-
tives entre els grups en el pretest i sí en el posttest. Al 
seu torn, el grup control no ha presentat diferències 

significatives entre el pretest i posttest, mentre que 
els experimentals sí. 

A partir d’aquestes premisses, es pot posar de ma-
nifest que en aquest estudi s’ha observat l’efecte agut 
provocat per una sessió d’esport d’adversari i una altra 
d’aeròbic sobre l’estat d’ànim en els adolescents parti-
cipants. Aquests resultats coincideixen amb altres que 
assenyalaven la repercussió de tasques físiques, tant re-
gulars com agudes, sobre aquest indicador de benestar 
emocional en diferents franges d’edat (Annesi, 2002; 
Barabasz, 1991; Biddle et al., 2000; Candel et al., 2008; 
McLafferty, Wetzstein, & Hunter, 2004; Taylor-Piliae, 
Haskell, Waters, & Froelicher, 2006). Específicament, 
en aquesta investigació s’identifiquen millores en els es-
tats d’ànim gràcies al treball d’expressió corporal, coin-
cidint amb altres en què s’analitzava aquest fenomen 
(Rainbow, 2005; Rodríguez & Araya, 2009; Rodríguez 
et al., 2007). 

Diversos autors han posat en relleu la importància 
d’especificar les característiques de l’activitat física de-
senvolupada perquè la investigació quedi clarament deli-
mitada, perquè en aquest tipus d’investigacions diferents 
plantejaments donen lloc a resultats dispars (Jiménez et 
al., 2008; Rehor et al., 2001). Per això, és important 
assenyalar que tant la sessió d’esports d’adversari com 
la d’expressió corporal s’han fet dins un clima agrada-
ble i lúdic, la intensitat ha estat moderada i s’ha cercat 
adequar-les a les característiques dels participants per 
controlar l’exigència de l’activitat. Plantejar d’aquesta 
manera aquestes tasques, amb objectius menys exigents, 
genera estats de motivació més elevats en aquelles per-
sones que no tenen una experiència de pràctica física 
molt considerable, tal com ocorre amb la nostra mostra 
(Díaz, 2004; Peluso & Andrade, 2005).

Als mateixos efectes fisiològics que té la pràctica 
física cal sumar-hi aquelles percepcions subjectives de 
benestar que potencien el resultat final. Mitjançant una 
activitat física orientada de manera agradable tant en 
la sessió de pràctica fisicoesportiva com en les tasques 
d’expressió corporal, les persones s’evadeixen de la 
seva rutina diària i experimenten sensacions de llibertat 
i autorealització (Arruza et al., 2008; Márquez, Rodrí-
guez, & De Abajo, 2006). S’ha observat, fins i tot, que 
el grup participant en la sessió d’expressió corporal ha 
obtingut millors resultats en angoixa que els participants 
en la classe d’esports d’adversari. En aquesta línia, hi ha 
investigacions que assenyalen que la presència de músi-
ca pot augmentar els efectes positius de la pràctica física 
quan es combina amb aquella (Macone et al., 2006). 
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S’ha de considerar també que millorar els estats 
d’ànim no sols té efectes directes, sinó que repercu-
teix favorablement en altres aspectes com la relació 
amb l’entorn o l’afrontament de tasques acadèmiques, 
incidint en el desenvolupament integral de l’adolescent 
(López, González, & Rodríguez, 2006; Sallis & Pa-
trick, 1994). D’altra banda, ajuda a generar un nombre 
més gran de pensaments reflexius i prendre decisions 
de manera menys impulsiva, influint en l’adaptació a 
les circumstàncies que s’estan vivint i en la relació que 
es tingui amb l’entorn (Fernández-Abascal, Jiménez, & 
Martín, 2003; Lyubomirsky, King, & Diener, 2005). 
A més a més, alguns estudis han observat que aquelles 
persones que tenen un major grau d’optimisme tenen 
menys risc de desenvolupar un cert tipus de malalties, 
cardíaques o respiratòries, al llarg de les seves vides 
(Kubzansky, Sparrow, Vokonas, & Kawachi, 2001; 
Kubzansky, Wrigth et al., 2002). 

Com a limitacions de l’estudi, cal destacar que la se-
lecció de la mostra no ha estat aleatòria. Així mateix, en 
futurs treballs s’haurien d’incloure mesures de control 
de l’activitat física, com pulsòmetres o acceleròmetres, 
que ofereixin dades precises del desenvolupament de la 
sessió. A més a més, seria interessant continuar abor-
dant els efectes del tipus d’activitat practicada, així com 
la repercussió de la pràctica en funció del moment del 
curs o l’hora del dia en què té lloc. En tot cas, aquesta 
investigació posa en relleu l’impacte positiu d’una sessió 
d’esports de raqueta i una altra d’aeròbic sobre l’estat 
d’ànim en la mostra estudiada. A més a més, assenyala 
la importància que tenen les tasques d’expressió corpo-
ral, no sempre propiciades i que tan bons resultats han 
ofert en el present estudi. 
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Resum
La incorporació de les tecnologies de la informació i la comunicació (TIC) i els seus recursos digitals als centres escolars està 

propiciant un aprenentatge autònom que combina la presencialitat de l’aula amb activitats semipresencials a internet. Com es fa 
realitat això en l’educació física? En aquest article descrivim l’ús que fa el professorat d’educació física de la ciutat de Lleida de 
les tecnologies per a l’aprenentatge i el coneixement (TAC) en els centres d’educació secundària que tenen implantat el projecte 
EduCAT 2.0. L’estudi permet acostar-nos als propòsits del professorat d’educació física sobre la incorporació de les TIC en la seva 
pràctica professional i, en particular, en la seva explotació didàctica a les aules (TAC). Els resultats ens permeten determinar els 
motius que expliquen les dificultats trobades pels professionals en l’ús d’aquestes eines digitals i les causes per les quals no s’intro-
dueixen actualment en la docència de l’educació física.

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

Abstract
Introduction of ICT into Physical Education. Descriptive Study of the Current Situation

The integration of information and communication technology (ICT) and digital resources in schools is promoting 
independent learning that combines classroom methods with semi face-to-face internet activities. How is this done in physical 
education? In this paper we describe how physical education teachers in Lleida use learning and knowledge technology (LKT) 
in secondary schools which are in the EduCAT 2.0 project. The study examines the goals of physical education teachers in 
the integration of ICT in their professional practice and in particular in their use of it in their classroom teaching (LKT). Our 
findings reveal the reasons for the difficulties encountered by teachers in using these digital tools and the grounds why they 
are not currently introduced into physical education teaching.

Keywords: information and communication technology (ICT), learning and knowledge technology (LKT), digital tools, 
teaching innovation

Apunts. Educació Física i Esports 
2013, núm.113, 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 37-44 
ISSN-0214-8757	 DOI: http://dx.doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.cat.(2013/3).113.03

Data de recepció: 8 d’octubre de 2012  /  Data d’acceptació: 12 d’abril de 2013

ed
u

c
ac

ió
 f

ís
ic

a

Introducció
Cap a on ens porta la tecnologia?

Les eines digitals i les tecnologies de la informació i 
la comunicació (d’ara en endavant TIC) ens han permès 
crear entorns de comunicació nous denominats ciberes-
pais, que ens possibiliten transmetre i compartir imme-

diatament informació abundant. Ens trobem immersos 
en l’anomenada societat de la informació. Segons Pérez 
Sanz (2011), “[...] és una societat que està impregnant 
tots els estaments de la societat i implicant els ciutadans, 
sobretot els més joves, en totes les seves activitats pro-
fessionals i socials, des del seu treball fins al consum i la 
comunicació” (pàg. 64).
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L’evolució tecnològica d’aquestes TIC segueix impa-
rable i s’estén des de l’escriptori (desktop) de l’època 
del PC fins a la futura web 4.0 (fig. 1). Així, podem 
marcar diverses fites importants en aquest desenvolupa-
ment (fig. 2):

•	�Web 1.0 o World Wide Web (xarxa informati-
va mundial): espai virtual instal·lat a internet on 
l’usuari cerca i descarrega informació a través 
d’un sistema basat en hipertexts. 
•	�Web 2.0 o social web (web social): connecta amb 

les xarxes socials perquè els usuaris prenguin un 

paper actiu mitjançant comunicació, sincrònica o 
asincrònica, immediata amb altres usuaris i possi-
bilitant així l’intercanvi de coneixements. Les se-
ves eines, blocs, wikis, webquestes, etc. poden ser 
introduïdes amb finalitats pedagògiques a l’aula. 
•	�Web 3.0 o semantic web (web semàntica): meca-

nismes de la Wold Wide Web l’objectiu dels quals 
és millorar l’agilitació en la recerca d’informació 
entre els sistemes informàtics sense la necessitat 
d’operadors humans. 

Aquests canvis tecnològics afecten els processos edu-
catius i comporten una millora metodològica, tal com 
afirmen Carrera i Coiduras (2012):

No hi ha evidències científiques concloents que permetin 
afirmar que l’ús de les tecnologies sigui un factor que en si 
mateix incrementi els resultats d’aprenentatge mesurats no 
sols en termes de qualificacions acadèmiques, sinó d’inte-
gració i construcció de coneixements (pàg. 279).

Així, l’ús de les eines tecnològiques a l’aula aporta 
un conjunt d’avantatges per al docent; flexibilitat, im-
mediatesa, adaptabilitat, interactivitat i la combinació 
dels múltiples formats de continguts que impliquen una 
millora en els diferents aspectes del procés d’ensenya-
ment-aprenentatge (fig. 3). 

5 
Figura 1. Evolució històrica de les TIC

4 
Figura 2. 
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(adaptat de Davis, 2008, 
pàg. 3)

Època PC
1980-1990

Web 1.0
1990-2000

Web 2.0
2000-2010

Web 3.0
2010-2020

Web 4.0
2020-2030

Desktop

World Wide Web

Social Web

Semantic Web

WebOS

Increment de la connectivitat social

Portals
corporatius

Servidors

Bases de
dades

Portals de
continguts

Buscadors
Publicar i

subscriure

Robots

Bases de
coneixement

Recerca
semàntica

Portals
semàntics

Remescles

Llocs web

Tesaurus i
taxonomies

Assistents
personals

Agents
intel·ligents

Intel·ligència
artificial

Ontologies

Mercats
intel·ligents

Blocs
semàntics

Wikis
semàntics

Xarxes de
coneixement

Mercat
i subhastes

Marcadors
socials

RSS

Bloc

Correu
electrònic Missatgeria

instantània

Xarxes
socials

Wikis

Portals
comunitaris

Spime

Web 2.0
Connecta persones

In
c

re
m

e
n

t 
d

e
 l

a
 c

o
n

n
e

c
ti

vi
ta

t
d

e
 c

o
n

e
ix

e
m

e
n

t 
i 

ra
o

n
a

m
e

n
t

Web 1.0
Connecta la informació

Web 4.0
Connecta intel·ligència

Web 3.0
Connecta coneixements

Agents web que
saben, aprenen

i raonen com
els humans



  

39

Introducció de les TIC en educació física. Estudi descriptiu sobre la situació actual

ED
U

C
AC

IÓ
 F

ÍS
IC

A

Apunts. Educació Física i Esports. 2013, núm. 113. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 37-44. ISSN-0214-8757

Incorporació de les TAC 
en l’àrea d’Educació Física 

Per a Ferreres Franc (2011), hi ha un nou concep-
te basat en les tecnologies de l’aprenentatge i el co-
neixement (d’ara en endavant TAC) més innovador i 
actual referit a l’aprenentatge amb la tecnologia. Però 
la introducció de les TAC en l’àrea d’educació física 
(EF) és molt recent (Prat & Camerino, 2012), i la seva 
incorporació és un repte per als docents, ja que com-
porta una innovació pedagògica que pot millorar els 
processos d’adherència a l’activitat física (Área, 2002; 
Capllonch, 2007; Castro Lemus, 2007; Monroy Antón, 
2010). Per exemple, hi ha possibilitats, per mitjà de 
les xarxes socials i aplicacions mòbils, d’incentivar la 
participació dels alumnes en activitats esportives extra-
escolars.

A continuació facilitem algunes pàgines web i blocs 
actius i actualitzats periòdicament que tenen com a ob-

jectiu proporcionar informació, recursos i eines al pro-
fessorat d’educació física (taula 1).

5 
Figura 3. Avantatges de l’ús de les TIC a l’aula respecte a 
l’educació tradicional
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Educación Física. Compartiendo en la Red
Autor/a
Data creació
Data actualització
Breu descripció
URL

José Antonio Alonso Sancho
24 d’octubre de 2011
24 de setembre 2012
El bloc ofereix un ampli ventall de recursos TIC i TAC per a l’assignatura d’EF.
http://www.scoop.it/t/educacion-fisica-compartiendo-en-la-red

La Cajonera
Autor/a
Data creació
Data actualització
Breu descripció

URL

Marta Arévalo
Gener de 2011
8 de juny de 2012
El bloc ofereix informació, recursos i eines TIC i TAC per ser introduïts a les aules, especialment 
en l’àrea d’EF.
http://lacajonerademarta.blogspot.com/

La Educación Física, ¡No es Gimnasia!
Autor/a
Data creació
Data actualització
Breu descripció
URL

Alberto García
Curs escolar 2008-2009
1 d’octubre de 2012
L’autor del bloc comparteix les seves unitats didàctiques d’EF i alguns vídeos de les seves classes.
http://iesestelasef.blogspot.com.es/

Ull Esportiu
Autors/es
Data creació
Data actualització
Breu descripció
URL

J. Borrás, D. Palacios, J. Vicente, J. Ignacio, P. Albertos, L. Alcácer y D. Argente
1 de març de 2007
27 de setembre de 2012
Ull esportiu proporciona un diari esportiu i vídeos explicatius sobre diferents esports.
http://www.ullesportiu.com/

Roudneff
Autor/a
Data creació
Data actualització
Breu descripció

URL

Natalia Roudneff
20 de febrer de 2008
6 de març de 2012
La pàgina web ofereix un programa 3D d’accions esportives mitjançant avatars i aquestes 
accions poden ser imatges il·lustratives o en moviment.
http://eps.roudneff.com/eps/

5 
Taula 1. Recursos d’educació física en internet
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Algunes d’aquestes webs són repositoris comentats 
d’aplicacions, com és el cas dels blocs “Compartiendo 
en la red” i “La Cajonera”, però també podem trobar 
recursos de creació pròpia, com és el cas de “Ull es-
portiu” i “Roudneff”, i finalment el bloc “La EF no és 
gimnasia!”, on el docent comparteix les seves unitats 
didàctiques amb altres professionals de l’àrea d’Educa-
ció Física (taula 1). 

També són útils les webquestes (Prat & Camerino, 
2012) i les caces del tresor, que estan incrementant 
la seva introducció i la seva explotació pedagògica 
en totes les àrees curriculars, com les experiències 
de Pérez Amate i Pérez Ordás (2012) en les quals 
s’usa GPS per iniciar l’alumnat a la recerca del tresor 
(geocaching), esport d’orientació amb una popularitat 
creixent.

Després de fer un balanç d’alguns dels recursos 
existents, a continuació desenvolupem una investiga-
ció descriptiva per conèixer la realitat i les dificultats 
d’ús d’aquestes eines digitals en el desenvolupament 
de l’educació física en l’etapa d’educació secundà-
ria de la ciutat de Lleida. Pretenem una anàlisi explo-
ratòria del procés d’incorporació de les TIC als cen-
tres d’educació secundària per conèixer els recursos 
TAC que estan utilitzant els professionals d’educació 
física.

Material i mètode 
Participants

La mostra representativa dels centres d’ensenya-
ment secundari de la ciutat de Lleida es va confor-
mar amb centres integrats en el programa EduCAT 
2.0, promogut pel Ministeri d’Educació. Dels 10 
centres d’educació secundària que complien els requi-
sits, 5 van participar en l’estudi durant el curs 2011-
2012. La mostra va quedar establerta per 12 docents 

d’educació física amb una edat compresa entre 30 i 
58 anys, especialistes en l’àrea.

Instruments
L’anàlisi descriptiva es va efectuar aplicant un qües-

tionari i una entrevista, ambdós van ser validats per un 
panell d’experts. El qüestionari va ser respost pels dot-
ze docents d’educació física i ens va informar sobre: 
(1) l’opinió respecte a la integració de les tecnologies als 
centres escolars, i (2) la impressió respecte a les TIC i a 
l’ús que fan de les TAC a l’aula i en la seva vida quoti-
diana. El qüestionari va obtenir un coeficient de fiabili-
tat d’alfa de Cronbach de 0,92, que és un valor acceptat 
(Ruiz, 1998). L’entrevista en profunditat es va dur a ter-
me només amb un docent expert en aquestes tecnologies 
i pretenia donar resposta a les raons de com, quan, on 
i per què s’usen les tecnologies a la classe d’educació 
física.

Procediment d’anàlisi de les dades
Seguint la metodologia mixta o mixed method 

research (Camerino, Castañer, & Anguera, 2012), 
les dades obtingudes d’ambdós instruments van ser 
tractades respectivament amb els programaris NVivo 
8.0 (QSR, 2010) per a l’anàlisi de contingut i SPSS 
20.0 (IBM, 2012) per a l’estadística descriptiva. Les 
dues fonts de dades es van combinar posteriorment 
(fig. 4).

Resultats
Els centres d’educació secundària 
estan ben equipats tecnològicament

La majoria dels docents enquestats (91,6 %) i l’edu-
cador entrevistat opinen que els centres disposen d’un 

5 
Figura 4. Representació dels passos que s’han de seguir per dur a terme la metodologia mixta
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bon equip de mitjans informàtics; també afirmen que 
disposen d’un bon senyal Wi-Fi, encara que en aquest 
aspecte no tots coincideixen (fig. 5). 

Els docents s’han autoformat en l’ús de les TIC
El 67 % del professorat manifesta haver adquirit la 

seva formació mitjançant l’autoaprenentatge i com-
plements de formació contínua. Així, el 17 % han re-
but formació en estudis universitaris i un altre 17 % ho 
han après amb ajuda dels companys del centre escolar 
(fig. 6). Subratllem que la majoria (91,7 %) afirma que 
usa les TIC diàriament fora de l’horari escolar i una mi-
noria restant (8,3 %) les usen de dues a sis vegades per 
setmana (fig. 7).

5 
Figura 5. Valoració de la infraestructura tecnològica del centre
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Figura 7. Freqüència de l’ús de les TIC
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en les TIC
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Els docents accepten la formació contínua 
en TAC

Tots són conscients dels recursos pedagògics que po-
den generar aquestes tecnologies (TAC) i de la neces-
sitat d’introduir-les en la seva formació (91,6 %), que 
és el resultat que estan d’acord i molt d’acord. També 
el docent entrevistat està convençut que la formació en 
aquests recursos li és útil i li permet innovar a les seves 
classes d’educació física (fig. 8).

Quin és el nivell d’habilitats tecnològiques 
del professorat? 

Les competències amb les TIC se situen en un nivell 
d’usuari intermedi amb el coneixement del programari 
bàsic i buscadors d’internet, i en un nivell una mica in-
ferior amb el programari multimèdia i de treball en en-
torns virtuals d’ensenyament (fig. 9). 

Les eines TAC són un recurs útil 
a l’aula d’educació física

Tots els nostres informadors opinen que els centres 
d’ensenyament secundari haurien de disposar d’un web 
telemàtic amb uns entorns virtuals d’ensenyament-apre-
nentatge (EVEA) potents, ja que ofereixen un gran ventall 
de recursos i facilitats que enriqueixen tant el professo-
rat com l’alumnat (fig. 10). Però el docent entrevistat va 
més enllà i manifesta els avantatges de la comunicació im-
mediata (via correu electrònic) i l’increment de les hores 
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Figura 8. Concepció del professorat sobre la formació en TIC
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Figura 9. Resultat de les habilitats que tots els docents manifesten 
tenir amb les TAC
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Figura 10. Concepció de l’ús de les TAC



  

43

Introducció de les TIC en educació física. Estudi descriptiu sobre la situació actual

ED
U

C
AC

IÓ
 F

ÍS
IC

A

Apunts. Educació Física i Esports. 2013, núm. 113. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 37-44. ISSN-0214-8757

pràctiques en distribuir la part conceptual fora de l’hora-
ri escolar, potenciant així les competències d’aprendre a 
aprendre i l’autonomia i iniciativa personals.

La gran majoria del professorat (58,3 %) comen-
ta que usa les TAC en el desenvolupament de la seva 
programació i com a mínim en tres unitats didàctiques; 
el 16,7 % les utilitza molt sovint, un 8,3 % sempre i el 
17 % restant de manera esporàdica (fig. 11). Creiem que 
és molt rellevant que cap docent no hagi manifestat que 
no usa mai les TAC a la seva aula, la qual cosa reafirma 
les dades que s’exposen en la figura 11. 

Una última exploració ens revela que els docents van 
incorporant, encara que gradualment, aquests recursos 
electrònics a l’aula usant-los com una eina d’organitza-
ció de l’assignatura (gestió de l’assistència, avaluació) 
amb baixa implicació en la seva funció més pedagògica, 
per exemple en la incorporació dels recursos de Web-
Quest, blocs, quaderns de bitàcola, etc. (fig. 12).

Discussió
L’estudi ens ha permès analitzar el procés d’incor-

poració de les TIC als centres d’ensenyament secundari 
de la ciutat de Lleida i el resultat obtingut no s’allunya 
de la realitat que ens presenten diversos autors (Sigalés, 
Mominó, Meneses, & Badia, 2008), els quals assenya-
len que el procés d’integració de les TIC a les aules 
d’educació física no té un ús habitual ni ha desencadenat 
canvis pedagògics significatius. Una realitat similar ens 
la presenta Ferreres Franco (2011) en la seva investiga-
ció feta a la ciutat de Tarragona, on obté uns resultats 
molt similars als d’aquest estudi. Podem suposar que la 
implantació i explotació de les TIC comparteixen difi-
cultats similars al llarg de la geografia i que això expli-
caria la similitud de resultats, amb una baixa explotació 
pedagògica de les eines digitals. Cal destacar que hem 
trobat indicis de canvi per part dels docents, que mani-
festen el seu afany d’innovació i adaptació a les noves 
exigències de la societat integrant gradualment les TAC 
a l’aula d’educació física amb un plantejament pedagò-
gic. Aquest afany d’innovació ens fa pensar en les pa-
raules de Prensky (2001) quan comenta que els educa-
dors han d’intentar obrir-se a la realitat sense qualificar 
a priori un mètode d’ineficaç.

Finalment, aquests resultats ens condueixen a pensar 
que els docents requereixen una major formació tecnolò-
gica enfocada a l’ús pedagògic de les TAC, i és necessa-
ri que reflexionin i es responguin les preguntes següents 
abans d’introduir-les sense un objectiu establert: Per què 

utilitzar aquesta eina aquí i ara? Quin és el meu objec-
tiu? Què vull transmetre a l’alumnat?, en la línia que ens 
proposa Cabero (2007):

[...] les tecnologies, independentment de com siguin de 
potents, són només instruments curriculars, i per tant el 
seu sentit, vida i efecte pedagògic vindran de les relacions 
que sapiguem establir amb la resta de components del 
currículum. [...]. El poder no està en la tecnologia, sinó 
en les preguntes i respostes que ens fem sobre aquesta per 
dissenyar-la i utilitzar-la [...] (pàg. 11).

V
a

lo
ra

c
ió

 d
e

l 
p

ro
fe

s
s
o

ra
t

Subjectes

0% 20% 40% 60% 80% 100%

8,3 %

16,7 %

58,3 %

16,7 %

0,0 %

Indica la freqüència amb què has usat les TAC
en la teva pràctica docent durant aquest últim any

Sempre (en totes les
unitats didàctiques)

Molt sovint (en la
gran majoria de...)

De vegades (mínim en
3 unitats didàctiques)

Gairebé mai, molt
esporàdicament

(en 1...)

Mai

5 
Figura 11. Freqüència d’ús de les TAC
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Figura 12. Ús mensual de les TAC (curs 2011-2012)
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Així, d’acord amb la teoria de De Pablos Coello 
(2001), el simple canvi o intercanvi tecnològic no és 
suficient per produir transformacions; cal també que 
es produeixi una transformació de mentalitat cap a l’ús 
de les TAC que es posen a la nostra disposició. 

Conclusions
Al llarg d’aquesta investigació, hem apreciat que les 

TAC no acaben d’incorporar-se en l’àrea d’EF amb una 
finalitat pedagògica en l’ensenyament secundari de la 
ciutat de Lleida. Exposem les raons essencials d’aquest 
fenomen:

•	�Els centres, que tenen implantat el projecte Edu-
CAT 2.0, disposen de bones infraestructures tec-
nològiques, però la seva ubicació no és adequada 
per al professorat d’educació física.
•	�El professorat utilitza sovint les TAC amb una fi-

nalitat de gestió i organització i no com a recurs 
pedagògic, encara que es detecten actituds d’ac-
ceptació per rebre una formació que els ajudi a in-
tegrar-les pedagògicament a l’aula. 
•	�Els docents no han canviat els seus rols tradicio-

nals; generalment usen les eines digitals per imple-
mentar pràctiques tradicionals. 
•	�Alguns dels motius detectats pels quals el profes-

sorat no usa les TAC són: escassetat d’hores de 
l’assignatura d’EF, amb la por a la pèrdua del seu 
caràcter motriu; formació complexa, i no disposi-
ció de manuals d’orientació per introduir aquestes 
metodologies a l’aula.
•	�Demanda d’una millora de la web telemàtica del 

centre per desenvolupar-hi eines útils en els en-
torns virtuals d’ensenyament-aprenentatge.

Encara ens queda un llarg camí per recórrer; els do-
cents mostren predisposició per formar-se i aconseguir 
competències en aquestes noves eines que els permeti 
treballar l’educació física usant les TAC, desenvolupant 
les competències motrius bàsiques dels seus alumnes i les 
competències digitals d’acord amb les exigències de la so-
cietat actual de la informació i el coneixement.

Agraïments
Aquest treball forma part de les investigacions se-

güents:

•	�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 període 
2009-2013.
•	�Observació de la interacció en esport i activitat 

física: Avances técnicos y metodológicos en re-
gistros automatizados cualitativos-cuantitativos, 
que ha estat subvencionat per la Secretaria d’Estat 
d’Investigació, Desenvolupament i Innovació del 
Ministeri d’Educació i Ciència (DEP 2012-32124) 
durant el període 2012-2015.
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Resum
S’ha fet un estudi comparatiu per analitzar la importància de l’entrenament intermitent, més precisament la utilització de la 

velocitat aeròbica màxima (VAM) intermitent en la pràctica del futbol. S’ha avaluat la VAM contínua amb la prova VAMEVAL 
(avaluació de la velocitat màxima aeròbica) i la VAM intermitent amb la prova 45-15 amb ajuda de 21 joves futbolistes. Tenint en 
compte els resultats, s’han format dos grups homogenis que fan un cicle de set setmanes d’entrenament específic amb l’objectiu 
de desenvolupar la PMA. La intensitat de l’entrenament del grup 1 té com a referència el nivell màxim de la VAM contínua i 
la del grup 2 el de la VAM intermitent. Per al conjunt dels jugadors, i per a cada grup, s’observa una diferència significativa 
inicial (p < 0,001) entre la VAM intermitent (16,02  1,21 km/h) i la VAM contínua (14,12  1,06 km/h). Finalitzat el cicle, 
es mantenen les mateixes diferències entre les VAM intermitents i contínues. No obstant això, per al grup 1 no hi ha diferències 
significatives entre les dues proves 45-15 inicial i final; al contrari, per al grup 2 hi ha una clara diferència (p < 0,01) entre les 
dues proves intermitents (15,86  1,50 km/h / 17,0  0,97 km/h). Encara que els dos grups han millorat la seva VAM contínua, 
s’observa un augment superior de la velocitat en el grup 2. És molt important tenir en compte els resultats de les proves de VAM 
contínua i sobretot intermitent per programar i adaptar amb precisió la intensitat dels entrenaments, ja que hi ha diferències que 
no sempre es valoren.

Paraules clau: entrenament, predicció, joves, prova d’esforç

Abstract
Maximal Aerobic Speed Tests with Young Footballers. Monitoring and Scheduling Training Intensity

We performed a comparative study to analyse the importance of intermittent training, more precisely the use of intermittent 
maximal aerobic speed (MAS), in football. We assessed continuous MAS with the MAS-EVAL test and intermittent MAS with 
the 45-15 test using 21 young footballers. Bearing in mind the results two uniform groups were formed who did seven weeks 
of specific training in order to develop their MAP. Training intensity was indexed to the maximum level of continuous MAS 
for group 1 and to maximum intermittent MAS for group 2. For all the players and for each group there was a significant 
initial difference (p <0.001) between intermittent MAS (16.021.21 kph) and continuous MAS (14.121.06 kph). The same 
differences between intermittent and continuous MAS were maintained once the 7 weeks of training had finished. However, 
for group 1 there were no significant differences between the initial and final 45-15 tests, in contrast to group 2 where there 
was a clear difference (p <0.01) between the two intermittent tests (15.861.50 kph / 17.00.97 kph). Although both 
groups improved their continuous MAS the speed increase was higher in group 2. It is very important to consider the results 
of continuous and especially intermittent MAS tests to schedule and accurately tailor the intensity of training, since there are 
differences that are not always assessed.

Keywords: training, prediction, young people, stress test
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Introducció
El rendiment en el futbol més enllà dels fonaments 

tècnics primordials no es limita únicament als aspec-
tes energètics; no obstant això, l’entrenador ha de tenir 
en compte els components fisiològics (Tumilty, 1993; 
Fernández-Gonçal et al., 2010). De fet, la pràctica 
d’aquest esport, fins i tot a nivell d’aficionat, implica 
certes qualitats bàsiques. La velocitat és indispensable 
per a la possessió de la pilota sota la pressió de l’adver-
sari; la força màxima dels membres inferiors és crucial 
per als salts verticals en el domini del joc aeri i l’exe-
cució de tirs d’alta potència. A l’últim, la capacitat ae-
ròbica (Helgerud, Engen, Wisloff, & Hoff, 2001; Hoff 
& Helgerud, 2004; Wisløff, Helgerud, & Hoff, 1998) 
mantindrà un ritme ràpid durant el partit i millorarà la 
recuperació entre les accions (Ekblom, 1986; Stølen, 
Chamarri, Castagna, & Wisløff, 2005).

El desenvolupament físic ha de tenir en compte les 
característiques antropomètriques i fisiològiques (Le 
Gall, Carling, Williams, & Reilly, 2010, Vaeyens et 
al., 2006), el nivell de la pràctica i especialment els re-
quisits de la disciplina (Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 
2006). El futbol és un esport on es repeteixen esprints 
curts successius i desplaçaments a velocitats mitjanes  en 
diferents orientacions espacials. Els moviments i gestos 
tècnics exigeixen bones qualitats de suport i d’impulsió 
per a la gestió de l’equilibri, de les postures del cos i 
la locomoció, d’acord amb la posició de la pilota i dels 
futbolistes, la qual cosa requereix també un alt nivell de 
percepció visual (Vänttinen, Blomqvist, Luhtanen, & 
Häkkinen, 2010; Williams, 2000). La repetició correcta 
d’aquests moviments revela el nivell de qualitat tècnica i 
la tàctica del jugador, ja que exigeix, a més a més, una 
certa resistència aeròbica (Bangsbo, 1994). 

En els nens i els adolescents les etapes del desen-
volupament d’aquestes capacitats corresponen a períodes 
específics de creixement i tindran un impacte no sols en 
la salut, sinó també en el rendiment futur dels atletes 
(Philippaerts et al., 2006; Reilly, Bangsbo, & Franks, 
2000). Això és el que succeeix tant amb la capacitat ae-
ròbica com amb la potència aeròbica màxima (Castag-
na, Manzi, Impellizzeri, Weston, & Barbero Álvarez, 
2010), associades als canvis en l’evolució de l’hemo-
globina (HB) i de l’hematòcrit (HCT) d’acord amb el 
treball de Hansen i Klausen (2004). Des de fa temps, 
el rendiment en el futbol es pot quantificar amb el nivell 
de VO2 max que el preparador físic o entrenador pot mi-
llorar en el futbolista segons la intensitat dels exercicis 
individuals i específics (Mujika, Santisteban, Angulo, 

& Padilla, 2007). En la pràctica, aquest objectiu es ca-
racteritza per la planificació segons la velocitat aeròbica 
màxima (VAM) i la potència aeròbica màxima (PMA).

En els anys vuitanta Léger i Boucher van desenvo-
lupar el concepte de velocitat màxima aeròbica (VAM), 
fonamental per a l’entrenament. Aquesta velocitat com-
porta un consum màxim d’oxigen (VO2 max). És neces-
sari definir amb precisió aquesta velocitat de referència 
a través de proves de laboratori o de camp per desen-
volupar amb eficàcia la capacitat aeròbica, que inclou, 
entre altres coses, la resistència i la potència aeròbica 
màxima. La VAM representa la base fonamental per or-
ganitzar de manera precisa les càrregues de treball ae-
ròbic durant l’entrenament, pot mesurar-se directament 
amb proves contínues o intermitents (Andersen, Ander-
sen, Andersen, & Andersen, 2008; Castagna, Impelliz-
zeri, Cecchini, Rampinini, & Álvarez, 2009; Nicholas, 
Nuttall, & Williams, 2000; Rampinini et al., 2010). El 
principal interès d’aquestes proves és establir intensitats 
de cursa. No obstant això, aquestes proves són útils no-
més si els subjectes estan al límit de les seves capacitats 
físiques per aconseguir la velocitat al VO2 max (Iaiche, 
Toral, & Friemel, 1996).

Aquest estudi té un doble objectiu: en primer lloc, 
proposar a joves futbolistes dues proves diferents, fe-
tes habitualment durant els entrenaments, i compa-
rar a posteriori els resultats. Una d’aquestes proves, 
VAMEVAL (avaluació de la velocitat màxima aeròbi-
ca) de Cazorla (1992), es fa segons un esforç continu; 
l’altra, el 45-15 de Gacon (1991), alternant de manera 
intermitent fases de treball i de descans a fi de mesurar 
al camp, sense instruments sofisticats ni costosos, la ve-
locitat aeròbica màxima. En segon lloc, els dos grups 
de jugadors inicialment homogenis en VAM s’entrenen 
d’acord amb les intensitats de VAM contínua (VAMc) 
per al grup 1 i intermitent (VAMi) per al grup 2, durant 
set setmanes, amb l’objectiu d’analitzar les diferències 
en els resultats de tests successius.

Material i mètodes
Vint-i-un joves futbolistes (edat: 13,65  0,2 anys; 

estatura: 1,58  0,1 m; pes: 45,6  7,1 kg; IMC: 
18,3  2,1 %), que participen en el campionat de futbol 
regional del nord de França en la categoria d’infantils 
(13 anys), han acceptat col·laborar en aquest estudi amb 
el consentiment escrit dels pares. L’estudi consisteix a 
examinar tots els joves amb la prova VAMEVAL i la 
prova 45-15, respectivament, per determinar els valors 
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inicials de VAM contínua (VAMEVAL) i intermitent 
(45-15). La realització de les proves d’esforç és relati-
vament fàcil perquè aquests joves les coneixen perfecta-
ment. Aquests jugadors s’han sotmès a aquestes proves 
diverses vegades durant la temporada esportiva ante-
rior. Les proves es fan durant un entrenament, és a dir 
al vespre de 17:30 a 19 h. S’ha establert un període de 
72 hores de descans entre ambdues. Els joves futbolistes 
es reparteixen d’acord amb els resultats de les mitjanes 
entre VMA contínua i intermitent. Els dos grups G1 i 
G2 són homogenis, ja que no presenten cap diferència 
significativa entre la mitjana i la desviació estàndard de 
VMA (prova U de Mann-Whitney). Hem dut a terme un 
programa específic de desenvolupament de la potència 
aeròbica màxima (PMA) d’una durada de 7 setmanes in-
cloent una sessió específica en forma d’esforços intermi-
tents de 90 a 100 % de la VAM i dues sessions seguint la 
planificació general de l’entrenament. Els jugadors del 
grup G1 treballen segons les càrregues basades en els 
resultats de la velocitat VAMEVAL (1) i el grup G2 en 
funció de la velocitat de 45-15 (1). Al final del cicle, els 
dos grups se sotmeten novament a les mateixes proves 
per obtenir VAMEVAL (2) i 45-15 (2).

Prova 1: VAMEVAL (VAMc)
VAMEVAL és una prova de cursa progressiva en 

principi sobre una pista d’atletisme calibrada amb ni-
vells d’esforç d’un minut, per determinar les VAM. 
És el mateix protocol que la prova de Léger i Boucher 
(1980), excepte que els nivells són d’un minut (en comp-
tes de dos minuts), l’augment gradual de la velocitat és 
de 0,5 km/h (en comptes d’1 km/h) i els intervals entre 
els senyals acústics d’avís són de 20 m (en comptes de 
50 m). Aquesta prova la va fer Cazorla el 1990 per ava-
luar la VAM i el VO2 max per extrapolació. La prova 
comença amb una velocitat de 8,5 km/h. Les velocitats 
es regulen mitjançant una banda de so (lector MP3/MP4) 
que emet sons amb cada interval calculat anteriorment. 
En cada so és necessari ajustar el seu propi ritme per tro-
bar exactament les marques de senyalització cada 20 m 
en una pista de 200 m (o un múltiple de 20 m). Aquesta 
prova permet un retard de més o menys 1 o 2 m abans 
dels punts de referència. Aquest ajustament s’aconsegueix 
fàcilment després d’1 o 2 voltes amb la velocitat inicial 
lenta de 8,5 km/h imposada durant 2 minuts; després la 
prova comença a accelerar-se gradualment. L’escalfament 
no és necessari perquè la prova triangular augmenta pro-
gressivament en intensitat i els primers minuts són bastant 

fàcils. A més a més, els futbolistes han d’estar realment 
en forma per fer la prova fins al final de les seves possi-
bilitats. En resum, a cada so l’atleta se situa en una balisa 
o con col·locat cada 20 m i cada minut correspon a una 
velocitat aeròbica màxima (VAM). Per exemple, el nivell 
13 correspon a una VAM de 14 km/h.

Prova 2: 45-15 (VAMi)
En aquesta prova intermitent cada jugador corre 45 se-

gons i en descansa 15; per portar-la a terme es necessita 
una pista de 200 m o un camp de futbol i algunes mar-
ques de senyalització, les dues primeres a 100 m de dis-
tància, les altres col·locades cada 6,25 m. L’escalfament 
no és necessari per les mateixes raons de la prova inicial, 
VAMEVAL. Les carreres es fan d’anada i tornada. En 
la primera cursa, el con número 1 està situat a 100 m 
del principi i s’hi ha d’arribar en 45 segons. En la cursa 
següent, el con número 2 ha d’aconseguir-se amb el ma-
teix temps, i així successivament. La distància en 45 se-
gons s’incrementa de 6,25 m per minut per a un augment 
de la velocitat de 0,5 km/h. Cada jugador ha de córrer 
mantenint el ritme durant el temps que pugui. El jugador 
abandona la prova quan no pot arribar a la senyalització 
següent. Pot admetre’s un marge de 3 a 4 m amb la con-
dició de validar realment el nivell següent. L’últim nivell 
aconseguit sense demora permet determinar la VAM in-
termitent amb una taula de correspondència.

Exercicis per sumar-se a l’entrenament
Per desenvolupar la capacitat i el poder del metabo-

lisme aeròbic, s’ha utilitzat el mètode dels esforços in-
termitents mitjançant l’increment gradual de la càrrega i 
per tant la durada específica. Totes aquestes situacions es 
duen a terme segons una intensitat situada entre el 90 % i 
el 100 % de VAMc per a G1 i VAMi per a G2. La durada 
total de l’exercici és de 10 a 45 minuts, amb sèries de 3 a 
5 minuts. La recuperació passiva, caminant, és de 3 mi-
nuts entre les sèries. S’ha utilitzat una varietat d’esforços 
intermitents de curta i llarga durada de 10 s / 10 s, 15 s / 
15 s, 20 s / 20 s, 10 s / 20 s i 3 s / 3 s, en partits amb un 
mínim de jugadors (33, 11) en un terreny reduït (múl-
tiples jocs reduïts de futbol). 

Estadístiques
Totes les dades s’expressen en les mitjanes i des-

viacions estàndard corresponents. El reduït nombre de 
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subjectes dels grups, així com la prova de Wilk-Sha-
piro que rebutja la hipòtesi de normalitat multivariant 
predisposen a l’ús de proves no paramètriques. L’anà-
lisi de la variància de Friedman permet comparar les 
diferents VAM. Les variables relacionades abans i des-
prés del cicle específic s’estudien amb el test de Wil-
coxon. Les correlacions entre els valors individuals re-
sultants dels assajos VAMEVAL i 45-15 s’han estudiat 
amb el coeficient de correlació de rangs de Spearman. 
La prova U de Mann-Whitney compara les variables 
entre els dos grups G1 i G2. La hipòtesi nul·la es re-
butja a p < 0,05.

Resultats
La comparació amb la prova de Wilcoxon per a 

tot el grup de jugadors mostra diferències significa-
tives entre totes les variables de VAM contínues (c) o 
intermitents (i) al principi i al final del cicle (fig. 1); 
principalment entre les proves inicials (1), VAMEVAL 
(1) (14,12  1,03 km/h) i 45-15 (1) (16,02  1,21 
km/h), i entre les proves finals (2), VAMEVAL (2) 
(15,00  1,04 km/h) i 45-15(2) (16,79  0,81 km/h). 
Els augments entre les VAMEVAL d’1,06 % i entre 
les 45-15 d’1,05 % inicials i finals expliquen que les 
diferències entre VAMEVAL i 45-15 es redueixen de 
0,88 km/h a 0,76 km/h al final del cicle d’entrenament 
(fig. 1). La regressió lineal de y = 0,90  13,23 assenya-
la aquesta progressió amb un R² = 0,99.

Els resultats d’aquest estudi posen en relleu 
que les VAM inicial i final obtingudes en la pro-
va de 45-15 són significativament superiors a 

la VAM obtinguda amb  la prova VAMEVAL 
(1,90  0,70  km/h/1,79  0,66 km/h). És important 
assenyalar que per a tots els jugadors la velocitat en 
la 45-15 és superior a la VAMEVAL.

Segons el test de Wilcoxon, l’estudi específic dels re-
sultats dels grups G1 i G2 mostra diferències significati-
ves entre la VAMEVAL (1), 45-15 (1) i la VAMEVAL 
(2) per als dos grups. Malgrat que hi ha una diferència 
per al grup G2 entre la 45-15 (1) i la 45-15 (2) amb 
un avantatge d’1,14  0,84 km/h, aquesta diferència no 
existeix per a G1.

L’anàlisi de les VAM a partir de la prova U de 
Mann-Whitney no revela cap diferència després 
d’aquest cicle específic d’entrenament. Els atletes 
dels dos grups (fig. 2) han millorat la VAM; no obs-
tant això, els entrenaments amb la intensitat especí-
fica VAMEVAL (1) per a G1 i 45-15 (1) per a G2 
no permeten diferenciar VAMEVAL (2) ni 45-15 (2) 
finals.

Encara que al final la VAM és superior per als dos 
grups, l’anàlisi amb U de Mann-Whitney revela que no 
hi ha diferències; no obstant això, la progressió és més 
important en el grup G1.

El coeficient de correlació de Spearman mostra rela-
cions superiors entre VAMEVAL (1)/45-15 (1) que per a 
VAMEVAL (2) / 45-15 (2). Les línies de regressió de la 
figura 3, que corresponen al diagrama de dispersió de les 
coordenades corresponents a cada futbolista (VAMEVAL; 
45-15) i a les proves inicial (y (1) = 0,92 x + 3,01 con 
R² = 0,65) i final (y (2) = 0,61 x+ 7,71 con R² = 0,57), 
demostren la progressió del grup. La reducció de l’obli-
qüitat de la recta y (2) respecte a y (1) d’11,5° reve-
la una disminució de la diferència entre VAMEVAL i 
45-15 al final del cicle intermitent.

Atesa la relació lineal entre VO2 i velocitat, el va-
lor mitjà de VO2 max al final del cicle de prova i as
saig  VAMEVAL 45-15 correspon, respectivament, a 
52,5  3,5 ml · min–1 · kg–1 i 58,8  2,8 ml · min–1 · kg–1. 
Aquests resultats es dedueixen simplement a partir de la re-
lació del VO2 max (ml · min–1 · kg–1) = 3,5  VAM (km/h); 
Leger i Mercier (1984). Aquests resultats, que admeten 
un marge d’error associat a l’economia de  cursa, són 
similars als del nivell superior de la mateixa categoria 
d’edat en el test VAMEVAL (54,4  2,9 ml · min–1 · kg–1 
per als de 13 anys i 60,2  3,0 ml · min–1 · kg–1 per als 
de 14 anys) registrat al Centre Nacional de Tècniques de 
Fernand Sastre, de la FFF (Carling, Le Gall, Reilly, & 
Williams, 2009).
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Figura 1. Comparació de la VAM durant la prova contínua i 
intermitent abans (1) i després (2) del cicle

y = 0,9024 x + 13,226
R2 = 0,9971
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Discussió
Segons els resultats d’aquest estudi, aquests jugadors 

ja tenen un nivell de rendiment d’aficionat amb dues 
sessions d’entrenament i un joc per setmana. Tots han 
millorat el seu nivell significativament. En efecte, l’anà-
lisi de la VAM inicial mostra que les VAM obtingudes 
en la prova intermitent (45-15) són superiors d’aproxi-
madament 2 km/h en la prova contínua (VAMEVAL). 
Això és similar als resultats d’estudis semblants que re-
comanen que s’augmenti la VAM contínua de 2 km/h 
per obtenir una VAM de referència convenient per al 
treball intermitent. Pel que fa a la distinció entre el 
treball continu i intermitent dels estudis anteriors, As-
trand, Astrand, Christensen i Hedman (1960), i Chris-
tensen, Hedman i Saltin (1960), han demostrat que el 
model d’exercicis intermitents permetien obtenir inten-
sitats superiors en els exercicis continus. Però sobretot 
era més eficaç que l’exercici continu per desenvolupar 
un consum màxim d’oxigen (VO2 max). Els exercicis 
intermitents en comparació amb els exercicis continus 
permeten córrer durant més temps a velocitats supe-
riors (Chaouachi et al., 2010). No obstant això, segons 
la combinació de diferents paràmetres que caracteritzen 
l’exercici intermitent (intensitat i durada dels intervals 
dels exercicis i de la recuperació, el nombre de sèries i 
repeticions, etc.), l’impacte fisiològic en l’organisme és 
diferent.

Les proves VAMEVAL i 45-15 són adequades per 
a una àmplia mostra de jugadors joves i grans, princi-
piants i experimentats, ja que resulta assequible per a 
aquells que no tenen una condició física desenvolupada, 
per als qui el sistema aeròbic és feble o per als de cor-
pulència considerable. La qualitat del desenvolupament 
aeròbic requereix una avaluació de les necessitats de tre-
ball i ha de presentar una certa progressió entre el nivell 

inicial i l’aconseguit en el cicle. D’aquesta manera, l’en-
trenament ha d’adaptar-se al nivell físic i a la motiva-
ció. No obstant això, es pot observar que la 45-15 
és una prova tècnica, és a dir, una avaluació sobre el 
terreny concebuda per establir la zona d’intensitats útils 
per a l’elaboració de les càrregues d’entrenament de la 
potència aeròbica màxima de manera intermitent. Així, 
doncs, si es compara el seu resultat amb una prova ano-
menada contínua de tipus VAMEVAL (fig. 1 i 2) el lí-
mit de velocitat és significativament major. Aquesta di-
ferència no és una qüestió de fiabilitat sinó de rigor. En 
efecte, s’ha d’utilitzar una prova intermitent per elaborar 
càrregues intermitents i un test continu per dur a terme 
càrregues contínues. Amb un test continu l’entrenador 
haurà d’extrapolar la velocitat per constituir les càrre-
gues intermitents, però és font de distorsió. D’altra ban-
da, l’entrenador podrà ajustar la velocitat en funció de 
la reacció dels seus jugadors davant els exercicis i farà 

3 
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les correccions necessàries. La velocitat màxima ha de 
prendre’s com a velocitat de referència, índex d’inten-
sitat VAMc o VAMi que l’entrenador necessita per pre-
parar les seves càrregues de PMA contínua o intermitent 
segons la prova. De fet, cada velocitat aeròbica màxi-
ma està fortament lligada a la prova de la qual es deri-
va. És necessari orientar-se cap a una zona d’intensitat 
d’entrenament de la PMA i tot seguit proposar exercicis 
potencials (30/30, 15/15, 10/20, 20/20, etc.). D’altra 
banda, una de les dificultats principals serà determinar 
les combinacions òptimes individuals entre les intensitats 
i les modalitats de les càrregues de treball, les durades i 
els tipus de recuperació per sol·licitar i mantenir un alt 
nivell de consum d’oxigen en càrregues de treball in
termitents o contínues (Impellizzeri et al., 2006; Mc-
Millan, Helgerud, Macdonald, & Hoff, 2005).

Quant a la interpretació dels resultats comparats en-
tre els dos grups, trobem que la VAM intermitent (2) 
continua sent superior a la VAM contínua. Això confir-
ma l’interès d’exercicis intermitents, com es va infor-
mar anteriorment. Segons les diferents comparacions, la 
VAM intermitent en els entrenaments fraccionats perme-
tria obtenir un major rendiment cardiovascular que en 
exercicis continus.

Amb el grup 1, la VAM intermitent és de 16,55 km/h 
al principi i de 16,20 km/h al final del cicle d’entrena-
ment. No hi ha diferències significatives entre les dues 
proves. Tot transcorre com si no hi hagués cap evolu-
ció. La utilització de la VAMc en entrenaments fraccio-
nats subestima la capacitat dels atletes. De fet, els juga-
dors treballen a intensitats molt baixes, i això no permet 
desenvolupar la PMA. L’entrenament se situaria en el 
manteniment dels nivells o bé en la resistència amb in-
tensitats mitjanes que sol·liciten principalment els mús-
culs de contracció lenta. D’altra banda, alguns autors 
(Buchheit, Méndez-Vilanova, Delhomel, Brughelli, & 
Ahmaidi, 2010; Da Silva, Guglielmo, & Bishop, 2010) 
destaquen que per augmentar el consum màxim d’oxigen 
cal proposar als futbolistes exercicis intermitents que 
mantinguin un alt nivell de consum d’oxigen. Així, l’en-
trenament intermitent amb percentatges de VAM contí-
nua se situaria en l’àrea de baix nivell de consum d’oxi-
gen i seria més aviat eficaç en l’atletisme para proves 
de llarga durada, la qual cosa permetria millorar els tres 
factors determinants del rendiment en aquestes proves, 
és a dir: VO2 max, el consum d’energia i la resistència 
aeròbica (Di Prampero, 1986).

Amb el grup 2, la VAM intermitent ha augmentat de 
15,86 km/h a 16,55 km/h al final del cicle de formació. 

La prova de Wilcoxon demostra que hi ha una diferèn-
cia important. El treball intermitent a elevada intensitat 
sol·licita de manera preponderant les fibres musculars 
i la coordinació entre els diversos músculs (Glaister, 
2005). Tenint en compte la VAM intermitent en el pro-
cés de formació de futbolistes, ens situaríem en la zona 
d’exercicis intermitents d’alta intensitat que millorarien 
al seu torn el rendiment aeròbic i anaeròbic (Tabata et 
al., 1996). En un esport de caràcter intermitent com 
el futbol, l’evolució de les capacitats cardiorespiratò-
ries només es produeix en el jove futbolista mitjançant 
la realització d’exercicis a elevada intensitat (Midgley, 
McNaughton, & Wilkinson, 2006). L’exercici intermi-
tent fet amb els percentatges de VAM obtinguts a partir 
de proves com les 45-15 i 30-15 s’ha reconegut avui per 
la seva eficàcia (Billat, 2001).

L’avaluació de la VAM és molt important, ja que 
permet a cada jugador conèixer el seu nivell i indirecta-
ment els seus límits. Per a l’entrenador, en la constitució 
dels exercicis, l’avaluació de la VAM indica la dimensió 
de la intensitat a què s’ha d’ajustar el volum que cons-
titueix la resistència específica. L’estudi demostra la di-
ferència significativa entre les dues proves VAM, sense 
deixar de tenir en compte qualsevol altra prova. Aquest 
estudi pot cridar l’atenció sobre la selecció de la intensi-
tat dels exercicis aeròbics d’acord amb el seu desenvolu-
pament específic continu o intermitent. 
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Resum
L’objectiu d’aquest estudi va ser determinar la importància de les finalitzacions efectuades en la fase d’atac pels jugadors que 

ocupen el lloc específic d’extrem en handbol. Prioritàriament vam valorar la participació d’aquests jugadors en funció del resultat 
final dels partits i de la classificació final obtinguda pels equips. La investigació es va centrar en l’anàlisi de la totalitat d’encontres 
d’handbol que els equips nacionals de dotze països van disputar en els Jocs Olímpics de Pequín 2008. A partir de la utilització de la 
metodologia observacional com a metodologia específica per al desplegament de la investigació, es va construir un instrument ad hoc 
per dur a terme l’observació utilitzant el programa informàtic Dartfish TeamPro v. 4.5 per al registre de dades. Aquest programa 
possibilita tant l’obtenció de dades que poden ser valorades estadísticament com la creació d’un banc d’imatges utilitzables tant des 
de l’òptica de la investigació com des de la de l’entrenament. Les conclusions d’aquest treball confirmen la relació entre una major 
finalització d’accions d’atac del grup d’extrems i l’obtenció de resultats positius tant des del prisma de les variables victòria-derrota 
com des de la classificació final.

Paraules clau: extrem, handbol, finalització, observació

Abstract
Analysing Completions by Wing Players in Handball 

The aim of this study is to determine the importance of move completion in the attack phase by players who occupy the 
specific position of wing in handball. Mainly we consider their participation in relation to the final outcome of the matches 
and the final classification obtained by the teams. The research focuses on the analysis of all the matches of twelve national 
handball teams at the Beijing Olympic Games in 2008. Based on the use of observational methodology as specific methodology 
for conducting this research, an ad hoc tool was built to carry out the observations using Dartfish TeamPro V.4.5 software to 
record data. This program enables both the statistical treatment of registered data and also the creation of a bank of images 
suitable for research as well as for training. The conclusions of this study confirm that greater completion of offensive actions 
by wing players leads to positive outcomes in terms of both win/loss variables and also in the final classification.

Keywords: wing, handball, completion, observation
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Introducció
Arran de les opinions abocades últimament pels en-

trenadors, sembla que es tendeix que les finalitzacions 
durant el joc es produeixin des de la zona central del 
camp. Aquest fet implicaria una escassa participació 
dels jugadors que ocupen les zones exteriors del terreny 
de joc alhora que una incorrecta distribució espacial que 
concentraria el joc en unes zones determinades, limitaria 
els espais utilitzats per l’atac i en conseqüència benefi-
ciaria suposadament les accions defensives. Aquestes 
apreciacions van despertar el nostre interès per compro-
var si hi havia una infrautilització real dels jugadors que 

ocupen el lloc específic d’extrem en l’handbol actual i 
alhora per determinar si hi havia una possible relació 
causa-efecte entre el nombre de finalitzacions efectuades 
per aquests jugadors i la victòria als encontres o la clas-
sificació final que un equip aconsegueix en una compe-
tició.

A partir del final de la dècada dels 90, s’aprecia un 
increment d’interès en l’anàlisi d’elements estratègics, 
tècnics i tàctics de l’handbol, i encara que hi ha estudis 
previs confeccionats amb el màxim rigor científic, com 
per exemple el d’Antón García (1992), és a partir de 
1998, i arran de l’inici de la publicació de les dades 
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estadístiques dels campionats d’Europa en les seves 
diferents categories per part de l’European Handball 
Federation (EHF), que es possibilita als especialistes 
disposar de dades que disparen l’increment d’investi-
gacions sobre aquest esport amb la intenció de deter-
minar indicadors de rendiment en el joc. Aquest tipus 
d’investigacions poden agrupar-se en tres grans blocs: 
les que se centren en l’anàlisi estadística d’un únic 
campionat, com les de Cerwinski (1998, 2000), Moc-
sai (2002), Sevim i Taborsky (2004) o Pollany (2006); 
les que comparen les dades obtingudes en diferents 
competicions amb l’objectiu de comprovar la possible 
evolució o canvis en alguns dels paràmetres del joc, 
com reflecteixen els estudis de Rogulj (2000), Oliver 
(2003), Pokrajac (2008), Taborsky (2008) o Hergeirs-
son (2008), i les que a partir de l’anàlisi tant d’aspectes 
generals com molt concrets de les diferents variables 
del joc, cerquen interrelacions entre elles, patrons de 
joc, factors d’eficàcia i indicadors de rendiment, com 
per exemple els treballs de Gargamella (1997), Maga
lhaes (1999), Figueiredo (1999), Silva (2000a, 2000b), 
Gruić, Vuleta, Milanović i Ohnjec (2005). Dins aquest 
últim grup, estudis com els de Gutiérrez (2006) o Sa-
lesa (2008) no sols aporten coneixement amb referèn-
cia a alguns d’aquests aspectes, sinó que consoliden el 
rigor científic apuntat per autors com Lasierra (1993), 
Montero, Quiñonero i Chirosa (2001) o Ávila (2003) 
en les seves propostes d’observació en l’handbol en de-
senvolupar i aplicar en les seves tesis doctorals la me-
todologia observacional com a metodologia específica 
d’investigació.

Les finalitzacions dels extrems no han estat ana-
litzades des de la mateixa òptica que en la nostra in-
vestigació, però hi ha estudis que ens van servir de 
referència amb diferències, com els de Silva (2000a), 
Gruić, Vuleta i Milanović (2006), o el de Taborsky 
(2008). L’objectiu d’aquest estudi és, a partir de 
l’anàlisi del joc dels jugadors que ocupen el lloc es-
pecífic d’extrem d’handbol durant els JJOO Pequín 
2008, establir les pautes que determinin detalladament 
les condicions i manera en què aquesta participació 
es desenvolupa perquè a partir de la reflexió sobre 
les dades obtingudes es faciliti als especialistes l’es-
tabliment de pautes d’entrenament destinades tant a 
millorar les qualitats tecnicotàctiques individuals dels 
extrems com a plantejar estratègies, procediments o 
sistemes de joc que valorin la necessitat d’una ma-
jor participació d’aquests jugadors en el joc de cara a 
l’obtenció de millors resultats.

Mètode
La població objecte d’estudi va estar composta 

pels 12 equips participants en la competició masculina 
d’handbol dels JJOO Pequín 2008. En l’àmbit de se-
leccions internacionals, on desitjàvem centrar el nostre 
estudi, hi havia la possibilitat de fer aquest treball en 
tres competicions que tinguessin el màxim nivell: el 
Campionat d’Europa, que va ser desestimat per poder 
efectuar un estudi de caràcter més generalista i que ob-
servés equips de tots els continents; el Campionat del 
Món, també desestimat pel dispar potencial dels equips 
que hi participen i perquè aquesta disparitat implicava 
diferències en el marcador que podien distorsionar els 
resultats obtinguts en l’estudi, i els JJOO Pequín 2008, 
competició finalment elegida, ja que complia els crite-
ris de participació d’equips pertanyents a diferents con-
tinents, resultats finals amb poca diferència en el mar-
cador i un elevat nombre de partits que permetia obtenir 
un nombre de registres suficients per a la investigació. 
En relació amb els equips participants, excepte Xina, 
que va participar com a equip representant del país or-
ganitzador i que presenta un baix nivell dins l’espectre 
de l’handbol internacional, tots els equips nacionals que 
van prendre part en la competició tenien un alt nivell 
competitiu.

Disseny i procediment
L’anàlisi a fer es va desenvolupar en un context 

variable, en moviment i amb la interacció pròpia dels 
esports col·lectius, circumstàncies que van condicionar 
l’elecció de la metodologia observacional com a metodo-
logia específica a utilitzar, la qual presenta un innegable 
caràcter científic i una demostrada eficàcia en la seva 
aplicació dins l’àmbit dels esports d’equip, com es pot 
observar en les investigacions de Lloret (1994) en wa-
terpolo, Ardá i Anguera (1999) en futbol 7, Hernández 
Mendo i Anguera (2001) en futbol, Salas (2006) en vo-
leibol o Salesa (2009) i Daza (2010) en handbol.

El nostre estudi presenta un disseny observacional 
de tipus puntual, nomotètic i multidimensional (Angue-
ra, Blanco, & Losada, 2001) i, com en les investiga-
cions observacionals d’Ardá (1998), Salas (2006) o Sa-
lesa (2008), s’hi va combinar el format de camp amb 
el sistema de categories. Com a únics criteris fixos uti-
litzats en aquesta investigació, es van utilitzar el núme-
ro d’ordre de partit, el nom dels dos equips que s’en-
fronten, el resultat final de l’encontre i la classificació 
final obtinguda. Aquestes dades no van formar part de 
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l’instrument d’observació, sinó que es van introduir di-
rectament en l’instrument de registre i la seva utilització 
fou únicament i exclusivament de caràcter organitzatiu. 
L’instrument d’observació com a tal contenia un total de 
21 criteris canviants; a partir d’aquests criteris es van 
desenvolupar diversos sistemes de categories (un per 
cada criteri), que complien individualment els necessaris 
requisits d’exhaustivitat i exclusivitat mútua, generant 
un total de 120 categories, que es corresponen als matei-
xos codis de registre. La necessària precisió que han de 
presentar les dades aconseguides (Buxarrais, 1990; Cas-
tellano, 2000; Molina, 2003) depèn de dos factors: la 
validesa i la fiabilitat (Anguera, 2008). Dels diferents ti-
pus de validesa existents, els estudis observacionals han 
de demostrar la validesa de contingut de l’instrument 
construït (Anguera & Blanco, 2003; Gorospe, Hernán-
dez Mendo, Anguera, & Martínez de Santos, 2005; Pru-
dente, Garganta, & Anguera, 2004). En el nostre cas 
aquesta validesa es va fonamentar en el desenvolupa-
ment del marc teòric, la descripció detallada de criteris 
i categories i en el denominat criteri d’autoritat. Amb 
aquesta finalitat, i partint de l’estudi de Prudent et al. 
(2004) per dissenyar i validar un sistema d’observació 
en handbol, es va elaborar un qüestionari amb el qual 
es pretenia corroborar la validesa necessària de l’instru-
ment d’observació i que va ser contestat per 12 entrena-
dores de la lliga ASOBAL (màxima categoria nacional), 
i amb el qual superàrem el 80 % d’acord en la totalitat 
de criteris i categories definits. La fiabilitat del nostre 
instrument es va comprovar a partir de la realització de 
proves de control de qualitat a escales intraobservador i 
interobservadors (Gorospe et al., 2005). Es va utilitzar, 
per al control de les dades, el coeficient de concordança 
quantitatiu Kappa de Cohen (1960), i s’obtingueren va-
lors superiors a 0,96 en tots els casos.

Les dades necessàries per a la realització de l’es-
tudi es van obtenir a partir del visionament de les gra-
vacions dels partits efectuades per l’OTV (Televisió 
Olímpica). Tant per al visionament dels partits com 
per al registre de dades, es va utilitzar el progra-
ma Dartfish TeamPro v. 4.5. Els panells de registre 
d’aquest programa informàtic van ser també disse-
nyats pels investigadors ajustant-se a l’instrument ob-
servacional. 

El panell de registre es visualitzava i operava des 
de la pantalla d’un ordinador Sony Vaio de 140 GB 
de HDD amb processador Intel Core 2 Duo, memò-
ria 2 GB DDR2 i targeta gràfica ATY MobilityRadon 
X2300, mentre que les imatges del partit es veien en 

un monitor de la marca LG, model Flatron L1715S de 
17 polzades. La unitat d’anàlisi s’iniciava en el mo-
ment en què un equip aconseguia la possessió de la pi-
lota i finalitzava en el moment en què la perdia. Amb 
la idea d’establir la possibilitat de l’encadenament cau-
sal de les accions, adaptàrem el que Álvaro (1996) va 
denominar unitat de competició, valorant no exclusi-
vament la fase d’atac, sinó també l’acció que la prece-
deix i la que la succeeix, evitant una anàlisi aïllada de 
la possessió de la pilota i augmentant les possibilitats 
d’establir relacions de causa i conseqüència entre les 
fases del joc.

Anàlisi estadística
Després de l’observació dels 42 partits celebrats en 

els Jocs Olímpics de Pequín 2008, els diferents equips 
van protagonitzar un total de 5.826 accions de finalit-
zació. Se’n van desestimar únicament 18 en produir-se 
errors en la retransmissió de l’OTV que van impos-
sibilitar el visionament complet d’alguna de les fases 
de l’acció (inici, desenvolupament o finalització), im-
pedint la seva observació i registre correcte. Per tant, 
el total de registres vàlids va ser de 5.808. Les dades 
registrades mitjançant el programa Dartfish TeamPro 
v. 4.5 es van exportar al programa SPSS v. 15 per 
ser tractades estadísticament. A partir de les caracte-
rístiques del nostre disseny observacional, es van uti-
litzar les tècniques analítiques pròpies de la metodolo-
gia quantitativa, entre les quals destaquen l’estadística 
descriptiva i l’anàlisi relacional associativa (Anguera, 
Blanco, & Losada, 2001). 

Resultats
Relació entre les finalitzacions d’extrem 
i el resultat final dels partits

Hem de puntualitzar que per al desplegament del 
primer objectiu, sobre si resulta determinant el nombre 
de finalitzacions que fan els jugadors que ocupen el lloc 
específic d’extrem per obtenir la victòria o ser derro-
tat, només es van utilitzar aquelles dades que correspo-
nien a partits no empatats (n = 37). En l’anàlisi que re-
lacionava el concepte guanyador-perdedor amb el grup 
de jugadors que van finalitzar les accions ofensives, es 
van obtenir resultats en què apareixien diferències es-
tadísticament significatives (2 = 37,120 i  p < ,001), 
i és la fase d’atac posicional la que presentava una 
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major significació estadística (2 = 30,289 i p < ,001) 
amb referència al nombre de llançaments efectuats 
(2 = 22,241 i p < ,001)  i concretament a les ac
cions de llançament que acabaven en gol (2 = 6,845 
i p < ,033); es demostraven així les diferències exis-
tents entre variables. En funció dels  percentatges, i 
com es mostra en la figura 1, hem pogut comprovar 
que els percentatges de finalització corresponents als 
jugadors de primera línia són majors quan l’equip perd 
(64,10 %) que quan l’equip guanya (56,70 %), mentre 
que tant els del grup pivot, en menor mesura, com els 
del grup dels extrems, eix del nostre estudi, són majors 
en les ocasions en què l’equip guanya (extr., 28,2 %; 
piv., 15,10 %) i menors quan l’equip perd (extr., 
21,1 %; piv., 14,80 %). 

A més d’aquest percentatge general descrit, l’anàli-
si dels resultats mitjançant la prova estadística de com-
paració de proporcions ens indica que quan el resultat 
final és positiu, la proporció de finalitzacions és ma-

jor en el grup d’extrems que en els grups de jugadors 
de primera línia i pivots i, contràriament, que quan el 
resultat final és negatiu la proporció de finalitzacions 
és major en el grup de jugadors de primera línia i en 
els pivots que en el grup d’extrems. Els resultats per-
centuals absoluts que mostra el grup pivot i el fet de 
no trobar-se diferències significatives sota el criteri 
victòria-derrota en aquest grup, ens permeten establir 
una relació entre els percentatges obtinguts pel grup 
de jugadors de primera línia i els del grup d’extrems. 
Aquesta relació d’un 7 % del total de les accions regis-
trades significa que en els partits objecte d’estudi amb 
resultat final de victòria les finalitzacions fetes pels ex-
trems presenten un percentatge superior en un 7 % a les 
fetes pels jugadors de primera línia. Conseqüentment, 
en els partits amb resultat de derrota el percentatge de 
finalitzacions dels jugadors de primera línia augmenta 
un 7 % en detriment del nombre de finalitzacions fetes 
pels extrems (fig. 2).

3 
Figura 1. Percentatges de 
finalitzacions per lloc específic en 
funció del factor victòria-derrota
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Figura 2. Diferències 
percentuals entre finalitzacions 
per lloc específic en funció del 
factor victòria-derrota
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Relació entre finalitzacions d’extrem 
i la classificació final obtinguda

En l’anàlisi que relacionava la variable classifica-
ció obtinguda amb el grup de jugadors que van fina-
litzar les accions ofensives es van obtenir resultats en 
què apareixien diferències estadísticament significatives 
(2 = 33,408 i p < 001). A diferència de l’anàlisi feta so-
bre la variable victòria-derrota i els grups de jugadors 
que finalitzaven les accions en funció de les fases del joc 
seguint el criteri classificació, trobem diferències signi-
ficatives no sols en la fase d’atac posicional (2 = 19,964 
i p < ,001), sinó també en la de finalització per llança-
ments de 7 metres (2 = 10,086 i p < ,006), en la de con-
traatac directe (2 = 11,083 i p < ,026), en la de segona 
onada (2 = 10,263 i p < ,036) i en la de contraatac sos-
tingut (2 = 5,556 i p < ,235). Les diferències estadísti-
cament significatives quant a la manera de finalització 
continuen apareixent en major grau en la realització de 
llançaments (2 = 24,395 i p < ,001), concretament en 
els que acaben en gol (2 = 33,408 i p < ,001) en la fase 
posicional (2 = 11,630 i p-valor = 0,020). En el nostre 
estudi, com pot observar-se en la taula 1, els equips me-
dallistes presenten un percentatge de freqüència de fina-
litzacions més equilibrada entre els grups categoritzats. 

La distribució varia molt poc amb referència al grup pi-
vot sigui quina sigui la posició ocupada en la classifica-
ció final, però es desequilibra augmentant el percentatge 
de finalitzacions del grup de jugadors de primera línia 
amb relació al grup de jugadors extrems com més baixa 
és la classificació. Així, utilitzant la comparació de pro-
porcions, podem afirmar que en els equips medallistes 
els extrems finalitzen proporcionalment en més ocasions 
que els grups mitjà i últim.

En l’atac posicional, els percentatges de gols acon-
seguits pels diferents grups de jugadors indiquen que el 
grup de pivots els manté pràcticament constant mentre 
que el grup d’extrems mostra un percentatge de gols ma-
jor quan millor és la classificació obtinguda, i finalment 
el grup de jugadors de primera línia presenta un percen-
tatge de gols menor quan millor és la classificació final 
(fig. 3). 

Discussió 
Com ja hem comentat, no hi ha investigacions que 

valorin ni el mateix tipus de competicions ni les accions 
dels extrems sota els mateixos criteris que hem utilitzat 
nosaltres. Per tant, resulta impossible comprovar si les 
dades obtingudes mantenen exactament els mateixos va-
lors en diferents investigacions, però sí hem pogut ob-
servar que els resultats obtinguts en estudis semblants 
presenten tendències similars. Per exemple, en l’estu-
di publicat per Gruić, Vuleta et al. (2006) sobre dife-
rents indicadors de rendiment en el Campionat Mundial 
de Portugal 2003, durant la fase preliminar, les dades 
obtingudes van reflectir que en els partits perduts el 
percentatge de llançaments des de les zones d’extrem i 
pivot disminuïa una mitjana d’un 6,44 %, i un 7,71 % 

Lloc específic

Grup Primera línia Extrem Pivot

Medallistes 56,9 % 27,8 % 15,3 %

Grup mitjà 60,8 % 24,3 % 14,9 %

Últim grup 66,8 % 18,4 % 14,8 %

5 
Taula 1. Percentatge de finalització dels jugadors categoritzats en 
funció de la classificació final obtinguda
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Figura 3. Percentatge total de gols per lloc específic en la fase d’atac posicional en relació amb la classificació final obtinguda 
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respectivament, mentre que el dels jugadors de la pri-
mera línia s’incrementava en un 14,15 %. En el nostre 
cas, presentant uns percentatges menors en els partits 
perduts, hi ha una diferència de finalitzacions de prime-
ra línia superior en un 7,4 % a les finalitzacions fetes 
pels jugadors de segona línia (–7,1 % extrems i –0,3 % 
pivots). Valorant les variables relacionals que han pre-
sentat unes majors diferències estadísticament significa-
tives (i intentant acostar-nos al màxim a l’anàlisi dels in-
vestigadors balcànics), el percentatge encara s’aproxima 
més, aconseguint les finalitzacions per llançament dels 
jugadors de la primera línia un 8,4 % més que els fets 
per extrems i pivots (–6,4 % i –2 % respectivament) en 
els casos de derrota. Pel que fa a la variable de consecu-
ció de gols en la fase d’atac posicional, els percentatges 
de gols aconseguits pels jugadors de primera línia en els 
partits que acaben en derrota són un 5,8 majors que 
els gols aconseguits pels extrems, circumstància que es 
presenta en relació inversa entre ambdós grups en el cas 
de victòria, ja que els percentatges de gols aconseguits 
pels pivots es mantenen pràcticament iguals ( 0,1). 

Respecte al segon objectiu de la nostra investigació, 
i que no és un altre que comprovar si hi ha una pos-
sible relació entre les finalitzacions fetes pels grups de 
jugadors d’estudi i la classificació obtinguda pels equips, 
conformem tres grups en funció de la classificació: el 
primer, el de medallistes compost pels tres primers clas-
sificats; el segon, denominat grup mitjà, compost pels 
equips classificats del quart al novè lloc, i el tercer, de-
nominat últim grup i compost pels tres últims classificats 
de la competició. Com es pot comprovar en l’apartat de 
resultats, les dades obtingudes confirmaven i concreta-
ven més les conclusions de Silva (2000b), que després 
d’analitzar 36 partits del Campionat d’Europa de Croà
cia 2000 va arribar a la conclusió que els equips que 
finalitzaven els seus atacs en major percentatge amb 
llançaments des de la segona línia ofensiva i per tant en 
menor percentatge amb llançaments de primera línia en 
atac posicional obtenien una millor classificació. Aquest 
estudi no va distingir específicament el percentatge entre 
els llocs específics de cada línia, però sí va demostrar 
l’existència d’una relació entre el nombre de llançaments 
que feien els equips des de les diferents línies ofensives 
i la seva classificació final. La nostra investigació, tal 
com pot comprovar-se a partir dels resultats obtinguts 
(taula 1), demostra clarament que quan major és el per-
centatge de finalització per part dels extrems millor és la 
classificació obtinguda, al contrari que en el cas dels ju-
gadors de primera línia, que veuen com el seu percentat-

ge de finalització és major quan és pitjor la classificació 
de l’equip. A diferència de l’estudi relacional entre ju-
gadors finalitzadors i la variable victòria-derrota, també 
apareixen diferències significatives en les accions de fi-
nalització que es desenvolupen en les fases de contraatac 
directe, segona onada i contraatac sostingut, així com en 
el llançament de 7 metres, però mantenint-se la major 
diferència en la fase d’atac posicionalment i, concreta-
ment dins aquesta, en la categoria de llançaments i gols 
aconseguits. Però no sols les percentuals fixen aquestes 
diferències, sinó també la utilització de la comparació 
de proporcions, ja que podem afirmar que en els equips 
medallistes els extrems finalitzen proporcionalment en 
més ocasions que els grups mitjà i últim. 

En l’atac posicional els percentatges de gols aconse-
guits pel grup de pivots es manté pràcticament constant, 
el grup d’extrems mostra un percentatge de gols major 
quan millor és la classificació obtinguda, i finalment el 
grup de jugadors de primera línia presenta un percentatge 
de gols menor quan millor és la classificació final (fig. 3).

Conclusions
Accions d’extrem en funció de la variable 
victòria-derrota

•	�El nombre de finalitzacions fetes pels extrems és 
major en el cas de victòria que en el de derrota.

•	�Quan un equip guanya són els extrems els que pre-
senten una proporció de finalitzacions més eleva-
des respecte a la resta de grups. Quan un equip 
guanya fa una mitjana de 7 % més de finalitzacions 
dels extrems que quan perd. Aquest increment sor-
geix a partir de la disminució del percentatge de 
finalització dels jugadors de la primera línia. 

•	�Quan un equip aconsegueix la victòria, el percen-
tatge de gols aconseguit pels extrems augmenta 
mentre que l’aconseguit pels jugadors de primera 
línia disminueix. Les diferències d’aquests percen-
tatges són significatives. 

•	�De totes les fases d’atac contemplades, únicament 
en la d’atac posicional es mostren diferències en les 
finalitzacions dutes a terme pels extrems en funció 
de la variable victòria-derrota.

•	�En la fase d’atac posicional, els extrems aconse-
gueixen més gols quan el seu equip guanya que 
quan perd aconseguint, proporcionalment, un ma-
jor percentatge de gols que el grup de jugadors de 
primera línia. 
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Accions d’extrem en funció de la variable 
classificació final

•	�Com més equilibrat és el percentatge de finalitza-
ció entre jugadors de primera línia i els extrems 
millor és la classificació final obtinguda.

•	�Els equips medallistes finalitzen proporcionalment 
més accions d’atac per mitjà dels extrems que els 
grups mitjà i últim classificats. 

•	�Els equips aconsegueixen un major percentatge de 
gols per mitjà dels extrems quan millor és la seva 
classificació, aconseguint els grups medallista i 
mitjà un nombre més gran de gols proporcional-
ment que el grup classificat últim.
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Les característiques de la personalitat 
dels instructors d’esquí
The Personality Characteristics of Ski Instructors

Carmen Juan-Llamas
Universidad Camilo José Cela (Espanya)

Resum
Aquest article té com a objectiu comprovar l’existència de singularitats en les característiques de la personalitat dels instructors 

d’esquí. Per a això comptarem amb dos grups experimentals compostos pel total de subjectes que van aconseguir la titulació de nivell 
I d’instructors d’esquí en la promoció 2010-2011 de l’Escola Espanyola d’Esquí (EEE) a Candanchú (Osca). Per mesurar aquestes 
característiques, es va utilitzar el Qüestionari de Personalitat EPI-A. Es van trobar diferències significatives en 4 dels 5 trets de 
personalitat estudiats –extraversió, sinceritat, impulsivitat i sociabilitat–, i és la característica neuroticisme l’única en la qual no s’ha 
trobat aquesta desigualtat. Finalment, s’ha contrastat aquest estudi amb altres amb la idea de verificar l’existència d’un perfil concret 
de personalitat dels instructors d’esquí.

Paraules clau: esquí, instructor, trets, personalitat, psicologia

Abstract
The Personality Characteristics of Ski Instructors

This paper examines the existence of unique features in the personality characteristics of ski instructors. There were 
two experimental groups consisting of the total number of people who achieved Level I ski instructor certification in the 
class of 2010-2011 at the Spanish Ski School (SSS) in Candanchú (Huesca). To measure these characteristics we used 
the EPI-A Personality Questionnaire. Significant differences were found in 4 of the 5 personality traits studied, namely 
extraversion, openness, impulsivity and sociability, with neuroticism being the only feature in which no such inequality 
was found. Finally, this study was compared with others to check for the existence of a particular personality profile 
of ski instructors.

Keywords: ski, instructor, traits, personality, psychology
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Introducció
L’esquí és un dels esports d’hivern més importants 

i que té més contacte amb la natura. Això, unit a la 
cada vegada major accessibilitat econòmica dels seus 
practicants, fa que avui en dia sigui un dels esports 
de major auge en qualsevol de les seves modalitats. 
És un esport que barreja les sensacions d’eufòria amb 
el control del risc real, i els seus objectius, entre 
d’altres, són: diversió, adaptació i joc amb la natura 
en una “relació equilibrada amb l’ús constructiu del 
temps lliure i de la promoció de la salut, ja que re
dueix l’ansietat, té un efecte analgèsic i suscita eufò-
ria” (Bakker, 1993; Grossman & Sutton, 1985, citats 
en Parra, 2001).

L’esquí va fer la seva aparició al nostre país poc 
abans de 1910. Les escasses persones que el practicaven 

eren membres dels clubs de muntanya que començaven 
a sorgir en aquella època (Cerro, 2006). El 1941 es fun-
da la Federació Espanyola d’Esquí (FEDE), que s’inde-
penditza de la Federació de Muntanya, de la qual havia 
format part des de 1930. Aquesta separació va ser una 
important fita en la història de l’esquí espanyol, ja que 
va començar a experimentar-se un notable creixement 
d’aquest esport, tant en el nombre de practicants com 
en el nivell tècnic. En anys posteriors, un grup d’aficio-
nats de l’Escola Militar de Muntanya de Jaca organitza 
l’Escola d’Esquí de Candanchú, i aquesta fa una impor-
tantíssima difusió d’aquest esport (Cerro, 2006; Martí, 
2010). 

La Reial Federació Espanyola d’Esports d’Hi-
vern1 comprèn les modalitats següents: esquí alpí, 
esquí de fons, biatló, esquí artístic, surf de neu, 

1 Recuperat de http://www.rfedi.es.

Data de recepció: 1 de desembre de 2012  /  Data d’acceptació: 5 de març de 2013
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trineus amb gossos i esquí de telemarc. Però en 
aquest estudi l’interès s’enfoca cap a l’esquí alpí i el 
surf de neu.

Cap a l’any 1850, el noruec Sondre Norheim crea la 
tècnica del telemarc i, d’aquesta manera, l’esquí passa 
de ser un mitjà de subsistència a constituir una activitat 
esportiva. Avui en dia, l’esquí alpí ha passat davant de 
la tècnica del telemarc. La seva principal diferència és la 
fixació del taló de l’esquiador a l’esquí, innovació intro-
duïda per esquiadors dels Alps, i d’aquí el nom d’esquí 
alpí (Román, 2008). 

El surf de neu es desenvolupa durant els anys 60 als 
Estats Units com una altra alternativa dins els esports 
d’hivern. Durant la dècada dels 70, surfistes de les ona-
des del mar en propaguen l’interès, i el 1980 s’estén per 
tots els països, amb una gran acollida entre els joves. 
Aquesta activitat es converteix en esport olímpic d’hi-
vern el 1998.2

Aquest estudi pretén demostrar que els trets de la 
personalitat dels instructors d’esports de neu tenen ca-
racterístiques específiques derivades del component de 
risc que implica aquest tipus d’activitats i que els dife-
rencia de la resta de la població.

Els subjectes participants en aquesta investigació són 
estudiants de l’Escola Espanyola d’Esquí de Candanchú, 
la institució amb més història d’Espanya. 

Amb la idea d’aprofundir en les característiques de 
la personalitat, necessitarem establir i definir alguns ter-
mes. Per a Aiken (1996), la personalitat és una “com-
binació d’habilitats mentals, interessos, actituds, tem-
perament i altres diferències individuals en pensaments, 
sentiments i comportament”.

Els estudis fets sobre la personalitat dels esportistes 
des de l’àmbit de la psicologia de l’esport no han aportat 
resultats fructífers a causa de la seva falta de sistema-
tització (Gill, 1986; Silva & Weinberg, 1984, citats en 
Gomà & Puyanè, 1991). No obstant això, els que s’han 
dut a terme des de la concepció de la psicologia de la 
personalitat han obtingut resultats més esperançadors 
(Eysenck, Nías, & Cox, 1982). 

Un estudi relatiu a les característiques dels instruc-
tors d’esquí va ser el fet per Austin (1982). Els 118 ins-
tructors sobre els quals es va fer la investigació diferien 
significativament en 17 de les 20 escales que componen 
el Personality Research Form (PRF).

La investigació de Kajtna, Tusak, Baric i Burnilk 
(2004) estudia les dimensions de la personalitat com-
parant els resultats dels esportistes “d’alt risc” amb la 
resta d’esportistes i amb els no esportistes i demostra 
que els esportistes “extrems” i “no extrems” obtenen 
majors puntuacions en energia, responsabilitat, esta-
bilitat emocional i extraversió que els no esportistes. 
Aquests autors no consideren l’esquí com un esport 
de risc, per la qual cosa els grups experimentals del 
nostre estudi estarien en el segon grup.

Gomà i Puyanè (1991) comparen la personalitat 
dels alpinistes amb altres grups les ocupacions dels 
quals estan relacionades amb la muntanya. En la seva 
investigació, aquestes activitats són l’escalada i l’es-
quí de muntanya. Aquests autors sostenen que hi ha 
un perfil concret de personalitat per a ambdós grups 
de subjectes i sí que consideren l’esquí com una acti-
vitat arriscada.

L’objectiu d’aquest article és definir els trets de la 
personalitat dels instructors d’esquí, surf de neu i esquí 
de fons.

Metodologia
Hipòtesi

En aquest estudi anomenarem hipòtesi nul·la la 
igualtat entre mitjanes de dues variables de la perso-
nalitat. Si p < 0,05, es rebutja aquesta hipòtesi i això 
suposa que hi ha diferències significatives en aquestes 
característiques. Al contrari, si p > 0,05 no hi ha di-
ferències i s’ha d’acceptar la hipòtesi nul·la d’igualtat 
entre mitjanes.

Subjectes
Els grups experimentals d’instructors d’esquí es 

corresponen amb la promoció de titulats de nivell I 
del 2010-2011 a l’Escola Española d’Esquí de Can-
danchú (EEE). Aquest estudi pretenia esbrinar si hi 
havia diferències de trets de personalitat entre les 
distintes modalitats d’instructors d’esquí alpí, de 
fons i surf de neu, que són les disciplines que ofe-
reix aquesta escola, però a causa de la inexistència 
d’un grup d’esquí de fons durant el curs 2010-2011, 
no hem pogut fer aquesta triple comparació. També 

2  Recuperat de http://www.rfedi.es/contenidos/default.aspx?FolderID=36&IdNode=36
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es pot observar l’escàs nombre d’alumnes de surf de 
neu. Segons M. G. O.,3 responsable actual d’aquests 
cursos i primera dona demostradora de l’EEE en el 
seu inici, la inexistència del grup d’esquí de fons i la 
poca afluència en el grup de surf de neu es deuen a 
les poques sortides professionals d’ambdues especia-
litats, ja que són pocs els practicants de surf de neu 
o d’esquí de fons que aprenen o perfeccionen la seva 
tècnica amb l’ajuda d’un instructor. De fet, assegu-
ra que alguns dels instructors d’esquí alpí del present 
curs es van formar en anys anteriors com a instructors 
de surf de neu. La mostra utilitzada correspon al total 
de l’alumnat que ha obtingut la titulació de tècnic de 
nivell I en aquesta promoció.

En els grups experimentals observem les característi-
ques següents:

•	�En el grup de 35 instructors d’esquí alpí només hi 
ha 8 dones. L’edat mitjana dels 27 homes és de 
25,6  11,4 i el seu nivell mitjà d’estudis equival 
a l’antic BUP o FP o als actuals cicles formatius4 
de grau mitjà. L’edat mitjana de les 8 dones és de 
31,4  12,6 i el seu nivell mitjà d’estudis equival a 
l’antic COU o als actuals batxillerats o cicles for-
matius de grau superior.
•	�En el grup de 8 persones de surf de neu només hi 

ha homes. L’edat mitjana és de 29,8  11,2 i el 
seu nivell mitjà d’estudis també equival a l’antic 
BUP o FP o als actuals cicles formatius de grau 
mitjà.

El grup de control està format per 33.000 subjectes, 
agrupats sota el nom de “població general”, les dades 
del qual han estat preses de l’adaptació a l’espanyol de 
l’estudi fet per Eysenck i Eysenck (1998), ja que s’ha 
considerat que una mostra tan gran pot ser representa-
tiva dels trets de personalitat de tota la població espa-
nyola.

Instruments
El full de càlcul emprat per a l’anàlisi de les dades 

obtingudes ha estat Excel. Amb aquest s’obtenen fàcil-
ment dades estadístiques i mesures que resumeixen i 
caracteritzen una o més variables conjuntament. Per a 

això s’han creat taules en què es recullen i organitzen les 
dades dels instructors i, sobre aquests, s’han fet els càl-
culs pertinents per obtenir les diverses mesures (mitjana, 
desviació típica i coeficients de correlació) que s’empra-
ran en la tècnica que s’ha considerat més convenient per 
a aquesta investigació, la prova t de Student.

Les característiques de la personalitat dels instructors 
d’esquí s’han mesurat amb l’adaptació al nostre idioma 
del qüestionari de personalitat EPQ-A d’Eysenck i Ey-
senck feta el 1998. La ràpida extensió de la seva apli-
cabilitat al nostre país està demostrant la seva validesa 
com a instrument psicomètric en els estudis en què els 
trets de la personalitat són variables importants. S’ha 
utilitzat en aplicacions industrials, per a l’orientació i 
consell escolar, com a diagnòstic clínic i en aplicacions 
experimentals. 

Variables
Com esmenten Eysenck i Eysenck (1998), coincidint 

amb Allport (1937), citat a Johnson (1997), hi ha dos 
tipus de trets en la personalitat: els externs, que poden 
ser observats directament (trets de comportament) i ser 
descrits com a característiques fenotípiques, i els interns 
(trets emocionals i cognitius), que també poden ser des-
crits com a trets genotípics. L’instrument EPI-A es refe-
reix a la personalitat en el seu aspecte fenotípic. A conti-
nuació passem a descriure les variables que apareixen en 
aquest qüestionari:

Neuroticisme - Estabilitat
Una puntuació elevada indica labilitat emocional i 

hiperactivitat; són subjectes que tendeixen a ser hiper-
sensibles, que es queixen de desajustaments difusos 
i manifesten preocupació, ansietat i depressió. Però 
un subjecte pot molt bé obtenir una puntuació alta en 
aquesta escala i adaptar-se de manera adequada al tre-
ball, a la societat, a la vida sexual i a la família. Una 
puntuació baixa assenyala una major estabilitat emo
cional. 

Extraversió 
Una puntuació alta indica una major extraversió 

social del subjecte; són persones que tendeixen a ser 
expansives, impulsives i no inhibides, a qui agraden 

3  L’entrevista a M. G. O. es va fer el 6 de febrer de 2011 a l’estació de Candanchú (Osca). Es preserva l’anonimat.
4 � Per cursar un cicle formatiu de grau mitjà, s’ha d’haver superat l’ESO, i per accedir a un cicle formatiu de grau superior, és imprescindible el 

títol de batxillerat.



  

63

Les característiques de la personalitat dels instructors d’esquí

g
es

ti
ó

 e
s

p
o

r
ti

va
, l

le
u

r
e 

AC
TI

u
 i 

TURIS



M

e

Apunts. Educació Física i Esports. 2013, núm. 113. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 60-67. ISSN-0214-8757

els contactes socials i les activitats de grup. En gene-
ral, cerca emocions fortes, s’arrisca, fa projectes, li 
agrada el canvi, és despreocupat, poc exigent i opti-
mista. 

Sinceritat
Una puntuació alta indica major autenticitat en el 

subjecte en contestar al qüestionari. Una puntuació bai-
xa no assenyala una persona mentidera o insincera, però 
pot invalidar, en casos extrems, els resultats d’aquest 
qüestionari. Les puntuacions menors de 3 o 4 punts són 
útils per identificar els subjectes que tendeixen a respon-
dre les preguntes en un sentit desitjable, per la qual cosa 
caldria considerar amb bastant escepticisme les puntua-
cions obtingudes en neuroticisme i extraversió.

Impulsivitat i sociabilitat
Els subjectes impulsius actuen sense pensar i són in-

capaços de preveure les conseqüències de la seva con-
ducta, al contrari que els subjectes amb baixes puntua-
cions en impulsivitat, que són més responsables i actuen 
d’una manera més racional.

Als subjectes sociables els agrada relacionar-se 
amb els altres. Les persones arribem a ser sociables 
a través de la societat i la cultura, aprenent a mode-
lar-nos a nosaltres mateixos amb el llenguatge, els co-
neixements, els costums i les formes de comportament 
que es comencen a imitar i assimilar des dels primers 
mesos de vida.

Aquestes dues variables de la personalitat no han 
de ser necessàriament elevades quan ho sigui l’ex-

traversió, perquè podria ocórrer que una d’elles des-
cendís a nivells mitjans. Ambdues disminueixen amb 
l’edat, però la primera té un lleuger creixement al fi-
nal de l’adolescència.

Procediment
El qüestionari EPI-A d’Eysenck i Eysenck (1998) va 

ser administrat als subjectes en una de les seves assigna-
tures finals del curs d’instructor d’esquí, concretament 
en l’assignatura d’Història de l’Esquí. Se’ls va demanar 
la participació en aquest estudi informant-los de la fina-
litat de la investigació, sol·licitant-los la major sinceritat 
a l’hora d’omplir el qüestionari, atès que les seves dades 
serien tractades de manera totalment anònima. Les úni-
ques especificacions que se’ls demanaven eren l’edat, el 
sexe i el nivell d’estudis. Al començament es van llegir 
les instruccions del qüestionari per aclarir els possibles 
dubtes.

Les dades van ser analitzades per controlar les res-
postes en blanc o nul·les, i es van excloure de la mostra 
els subjectes amb més del 10 % d’omissions.

Resultats
El qüestionari EPI-A d’Eysenck i Eysenck (1998) 

es va aplicar de manera col·lectiva sobre més de 
33.000 subjectes espanyols (de 34 províncies). Els seus 
resultats es van classificar per sexe, com es mostra en 
les figures 1 i 2. 

Neuroticisme Extraversió Sinceritat Impulsivitat Sociabilitat
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Figura 1. Comparativa entre homes de la població general, d’esquí alpí i de surf de neu
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Aquesta classificació ens ha permès l’elaboració de 
la taula 1, on es pot observar el següent:

•	�La variable neuroticisme és similar en els 5 grups, 
i es pot deduir que tots els grups del present estudi 
són bastant estables emocionalment, ja que les se-
ves mitjanes respecte a la màxima puntuació, que 
és 24, són molt baixes.
•	�La variable extraversió és més baixa en els 2 grups 

experimentals en comparació amb el grup de po-
blació general.
•	�La variable sinceritat és més alta en els 2 grups ex-

perimentals, i això vol dir que el grup de població 
general tendeix a donar respostes en sentit desitja-
ble en major grau.
•	�La variable impulsivitat és bastant més baixa en els 

2 grups experimentals. Aquesta baixa valoració pot 
significar que els instructors d’esquí, encara que 
practiquen activitats més arriscades que la població 
general, mesuren més les conseqüències de les se-
ves conductes i actuen d’una manera més racional.

•	�La variable sociabilitat és més alta en els 2 grups 
experimentals. Aquests grups haurien de tenir major 
facilitat a l’hora de relacionar-se amb els altres, per 
ser una característica necessària en el seu treball.

La taula 2 és la dels valors crítics resultants d’apli-
car la prova t de Student per a una mostra. Com ja hem 
esmentat, si aquests valors són menors de 0,05, hi haurà 
diferències significatives.

Homes 
esquí alpí

Homes 
surf de neu

Dones 
esquí alpí

Neuroticisme 0,1933 0,7670 0,5948

Extraversió 0,0008* 0,0018* 0,0087*

Sinceritat 0,0086* 0,0001* 0,0119*

Impulsivitat 0,0000* 0,0000* 0,0003*

Sociabilitat 0,0021* 0,0900 0,0199*

*  p < 0,05.

Grups de control Grups experimentals

Valor
màxim

Mitjana
homes adults
grup general

Mitjana
dones adultes 
grup general

Mitjana
homes adults 

esquí alpí

Mitjana
dones adultes

esquí alpí

Mitjana
homes adults 
surf de neu

Neuroticisme 24 7,46   7,83   8,41   7,13   7,25

Extraversió 24 14,18 14,52 12,00 12,10 11,60

Sinceritat   9 5,58   5,08   6,40   6,63   7,38

Impulsivitat 11 7,13   7,21   3,70   3,63   3,50

Sociabilitat 13 7,06   7,10   8,41   8,50   8,13

Neuroticisme Extraversió Sinceritat Impulsivitat Sociabilitat

16

14

12

10

8

6

4

2

0

Població general

Esquí alpí

4 
Figura 2. 

Comparativa entre 
dones de la població 
general i d’esquí alpí

5 
Taula 2. Nivells de significació d’aquests grups respecte de la 
població general

5 
Taula 1. Mitjanes en l’escala EPI-A dels grups experimentals i dels grups de controll
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Es pot observar que els homes i les dones d’esquí 
alpí difereixen significativament en 4 de les 5 caracte-
rístiques estudiades en comparació amb el grup de po-
blació general, mentre que els homes de surf de neu 
o fan en 3 de les 5, si bé el tret de personalitat socia-
bilitat també està ben a prop d’aconseguir el valor de 
significació.

També es va aplicar la prova t de Student per a 
dues mostres amb la idea de comparar els trets de per-
sonalitat dels instructors d’esquí alpí i els de surf de 
neu, però no es van obtenir diferències significatives 
en cap de les característiques que estudia aquest qües-
tionari.

Queda demostrat que els grups experimentals consi-
derats es diferencien de la població general en 4 dels 
5  trets estudiats en el qüestionari EPI-A: extraversió, 
sinceritat, impulsivitat i sociabilitat.

Discussió
En la introducció s’han esmentat els estudis relacio

nats amb aquesta matèria. Austin (1982) va estudiar la 
personalitat dels esportistes d’alt risc en comparació 
amb la resta d’esportistes i els no esportistes; Kajtna et 
al. (2004) van investigar la personalitat dels instructors 
d’esquí d’EUA; Gomà i Puyanè (1991) van comparar 
la personalitat d’alpinistes amb la d’escaladors i esquia-
dors. Analitzem les conclusions de tots aquests articles 
i, posteriorment, les comparem amb les obtingudes en 
aquest estudi.

La primera diferència que s’observa en aquests estu-
dis és la consideració de l’esquí com un esport d’alt risc:

Segons Breivik (1995), esport d’alt risc és “qualse-
vol esport en què la persona que practica ha d’acceptar 
la possibilitat de lesions greus o la mort com a part inhe-
rent de l’activitat”.

En l’estudi de Kajtna et al. (2004), l’esquí no es con-
sidera com un esport d’alt risc i, per decidir-ho, es basen 
en nombrosos estudis (Breivik, 1995; Campbell, Tyrrell, 
& Cíngaro, 1993; Chirivella & Martínez, 1994; Co-
gan & Brown, 1999; Cronin, 1991; Gomà & Freixanet, 
1991; Jack & Ronan, 1998; Kerr, 1991; Rossi & Cere-
atti, 1993; Wagner & Houlihan, 1994; Zarevski et al., 
1998, citats en Kajtna et al., 2004). No obstant això, en 
la investigació portada a terme per Gomà i Puyanè (1991) 
sí que és considerat esport d’alt risc. Un dels seus argu-
ments és que “la Federació Espanyola de Muntanyisme, 
que reuneix tres categories d’esports, a saber, l’alpinis-
me, l’escalada i l’esquí de muntanya, té el major índex 

de defuncions (15 % el 1988) entre els seus accidentats” 
(Mutualitat General Esportiva, 1988; Federació Espanyo-
la de Muntanyisme, 1989). 

Si unim la definició de Breivik (1995) amb aques-
ta última ressenya de Gomà i Puyanè (1991), bé podem 
concloure que l’esquí sí que és un esport de risc o, al-
menys, una activitat arriscada. 

L’article d’Austin (1982) estudia les característi-
ques de 118 instructors d’esquí nord-americans amb 
edats compreses entre 16 i 62 anys i una mitjana de 
28,4 anys. La majoria d’ells són instructors com a 
primera ocupació. En general, el grup tenia un bon 
nivell educatiu. El 93 % havia estudiat en algun cen-
tre universitari i el 56 % era llicenciat o titulat univer-
sitari superior. El qüestionari emprat en aquest estudi 
és el PRF (Personality Research Form), que consta 
de 20 escales de personalitat. Es va concloure que un 
instructor d’esquí difereix en 17 escales de la resta 
de persones. Les puntuacions que més van sobresor-
tir són les orientades cap a l’èxit i cap al rendiment, 
amb disposició a treballar llargues hores i a aconse-
guir metes marcades. Aquestes puntuacions elevades 
suggereixen que tenen qualitats de lideratge, com la 
convicció en les seves idees, la capacitat de control 
i la influència i persuasió sobre els altres. Destaquen 
les altes valoracions en les escales d’autonomia i les 
baixes en reconeixement social. A més a més, tenen 
un nivell d’agressió baix acompanyat d’habilitats so-
cials altes. Baixes puntuacions en l’escala d’evitació 
del dany físic, que eren d’esperar, i puntuacions ex-
tremadament elevades en l’escala de sensibilitat sug-
gereixen que els instructors estan especialment ben 
adaptats a les experiències sensitives, són perceptius i 
es relacionen bé amb els altres.

En el nostre estudi, els 43 instructors que formen 
part de la mostra tenen edats compreses entre 17 i 
44 anys i una mitjana de 28,9 anys. La majoria té un 
nivell mitjà d’estudis, que equival a l’antic BUP o COU, 
o a l’actual batxillerat o cicles formatius de grau mitjà o 
superior. Només el 16,3 % havia estudiat en algun cen-
tre universitari i el 7 % era llicenciat. Una altra parti-
cularitat del grup experimental del present estudi és que 
només el 18,6 % són dones. Hi ha coincidències amb la 
nostra investigació en la variable sociabilitat ja que, com 
es pot observar en la taula 2, reflecteixen diferències 
significatives en aquest tret respecte a la població gene-
ral. Després, en ambdós articles els instructors d’esquí 
tenen major facilitat a l’hora de relacionar-se amb els 
altres. 
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Una altra semblança que es pot observar és en la va-
riable impulsivitat. En aquesta es mostren les majors di-
ferències significatives de tota la taula i per tant el grup 
experimental és poc impulsiu. Per això, ambdós estudis 
coincideixen que són subjectes amb una major capacitat 
de control que tendeixen a actuar de manera més racio-
nal que la resta de persones. L’afirmació que tenen una 
major convicció en les seves idees també podem relacio-
nar-la amb la nostra escala de sinceritat, per la qual cosa 
tendeixen a donar menys respostes en sentit desitjable. 
Les seves altes puntuacions orientades cap a l’èxit i l’au-
tonomia i les seves baixes puntuacions en reconeixement 
social les podem relacionar amb la variable extraversió, 
ja que els nostres subjectes són menys extravertits que 
els subjectes de la població general. Potser els instruc-
tors d’esquí tenen altes habilitats socials, però els impor-
ten més els seus èxits personals que aconseguir l’aprova-
ció dels altres.

Kajtna et al. (2004) van investigar les dimensions de 
la personalitat per comparar els resultats dels esportistes 
d’alt risc amb la resta d’esportistes i amb els no espor-
tistes. Les variables que es van estudiar van ser energia 
(referida a dinamisme en les activitats i capacitat per ser 
un líder i influir en altres), acceptabilitat (capacitat de 
comprendre i ajudar als altres), responsabilitat, extraver-
sió (referida a la creativitat, l’originalitat, la curiositat, 
la cultura, la intel·ligència i l’obertura a les novetats) i 
estabilitat emocional. En aquest estudi, el grup experi-
mental estaria dins el d’esportistes que no practiquen ac-
tivitats d’alt risc. Es van trobar diferències significatives 
en 4 de les 5 característiques dels esportistes respecte als 
no esportistes: energia, responsabilitat, estabilitat emo-
cional i extraversió. Les diferències en acceptabilitat no 
són significatives. En la variable estabilitat emocional, 
els no esportistes es descriuen com a subjectes inesta-
bles, impacients, tensos i insatisfets, ja que sucumbei-
xen a l’estrès amb major facilitat; en responsabilitat, els 
esportistes són capaços de mantenir un bon control en 
impulsos que serien socialment inacceptables i, en ex-
traversió, els majors valors són els dels esportistes sobre 
els esportistes d’alt risc i els no esportistes, ja que són 
més creatius, originals, tenen major curiositat i estan 
més oberts a novetats. La variable estabilitat emocional 
es correspon amb la variable neuroticisme d’aquest es-
tudi. Els nivells de significació d’aquest tret són majors 
que 0,05, com s’observa en la taula 2, pel que és l’única 
de les característiques del nostre estudi que no va tenir 
diferències significatives respecte a la població general. 
Aquest article no coincideix amb l’elaborat per Kajtna et 

al. (2004) pel que fa a aquest punt, i això es podria as-
sociar a l’alta estabilitat emocional de la mostra que con-
forma la població general d’aquest estudi. Ambdues in-
vestigacions coincideixen en la variable responsabilitat, 
que es relaciona amb les variables impulsivitat i sinceri-
tat del nostre estudi. En la taula 2 podem observar que 
els nivells de significació d’aquests dos trets són menors 
que 0,05, per la qual cosa concloem que els instructors 
d’esquí són significativament menys impulsius que la 
població general, ja que tenen major capacitat a l’hora 
de mantenir el control, mesurar els resultats de la seva 
conducta i ser més judiciosos en les seves actuacions.

La major diferència d’aquest article respecte al nos-
tre es troba en la variable extraversió, ja que els nostres 
esquiadors no tenen major puntuació que el grup de con-
trol pres com a referència. L’estudi de Gomà i Puyanè 
(1991) sosté que hi ha anàlisis factorials i estudis corre-
lacionals que mostren que els subjectes amb puntuacions 
elevades en impulsivitat també puntuen alt en extraver-
sió. Com que la puntuació de la variable impulsivitat del 
nostre grup experimental va ser molt baixa, aquesta pot 
ser una explicació de la baixa puntuació en la variable 
extraversió.

Gomà i Puyanè (1991) arriben a la conclusió que hi 
ha un perfil de personalitat dels subjectes que practiquen 
“activitats o esports normatius” amb un índex elevat de 
risc físic que comparteixen les característiques següents: 
extraversió, estabilitat emocional, poca impulsivitat, 
conformitat amb les normes socials i recerca de perill i 
d’experiències utilitzant mitjans normatius. Aquest estu-
di és coincident amb el nostre en la poca impulsivitat, ja 
que la variable neuroticisme del nostre grup experimen-
tal no difereix significativament del grup de població ge-
neral. Però és contradictori en la variable extraversió, 
com també ho era en l’estudi anterior.

Cal destacar que els resultats obtinguts en la mostra 
formada per subjectes que practiquen esports de munta-
nya de Gomà i Puyanè (1991), alpinistes, escaladors i 
esquiadors, són molt similars als trobats en altres grups 
amb les característiques similars d’alt risc físic, com són 
els bombers (Gomà, Pérez, & Torrubia, 1988) i un grup 
de subjectes que practicaven activitats peculiars com fer 
la travessia del Sàhara amb moto o bicicleta i altres de 
similars (Gomà & Puyanè, 1989). 

Gomà et al. (1988) asseguren que les dimensions de 
la personalitat extraversió i neuroticisme poden tenir un 
paper important a l’hora de prendre la decisió d’emetre 
una conducta arriscada. Els extravertits podrien bene-
ficiar-se de les propietats estimuladores de la conducta 
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arriscada i així mantenir l’equilibri desitjat, i els neurò-
tics probablement evitarien el risc a causa de les propie-
tats estimuladores que aquest té i la subsegüent genera-
ció d’ansietat.

Eysenck et al. (1982) van revisar les investigacions 
dutes a terme en el camp de la personalitat i l’esport i 
van concloure que els esportistes són més extravertits, 
més estables i tenen més elevades les puntuacions en 
psicoticisme que els no esportistes. Un altre estudi que 
difereix completament dels nostres resultats en la varia-
ble extraversió.

Conclusions
La primera conclusió a què arriba aquest estudi és la 

clara existència d’una personalitat concreta dels instruc-
tors d’esquí, que sembla definir-se com pròpia de subjec-
tes que practiquen una activitat esportiva individual amb 
alt risc físic com a mitjà de vida, i proposa que futures 
investigacions puguin canalitzar-se en aquest sentit.

S’ha deixat constància que aquest col·lectiu d’instruc-
tors és significativament menys extravertit que la pobla-
ció general, i que això és contrari als estudis trobats so-
bre aquesta matèria. Però la característica més destacada 
que cal remarcar és la seva baixa impulsivitat, que ens 
demostra que són persones agosarades però que mani-
festen conductes de risc d’una manera més racional que 
la resta de persones, que solen actuar sense pensar i ser 
menys capaces de preveure les conseqüències de la seva 
conducta. No obstant això, una puntuació superior en la 
variable sociabilitat es deu al fet que, sovint, formen part 
d’activitats en grup i desenvolupen una major facilitat per 
relacionar-se amb els altres. A l’últim, una valoració més 
elevada en sinceritat fa que aquests resultats siguin 
més fiables que els obtinguts de la població general.

Possiblement seria bo repetir aquests qüestionaris en 
anys posteriors per ratificar les nostres conclusions i ad-

ministrar el qüestionari de recerca de sensacions amb la 
idea d’augmentar el nombre de variables d’estudi de 
la personalitat d’aquest col·lectiu.
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Influència de l’edat, la freqüència 
i el temps de pràctica en la satisfacció amb la 
gimnàstica de manteniment en dones adultes 
de zones rurals
Influence of Age, Frequency and Time on the Satisfaction of Rural Adult Women 
When Doing Fitness Activities 
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Resum
Aquest treball té per objectiu analitzar l’efecte de les característiques sociodemogràfiques i de pràctica (freqüència i permanència) 

de les usuàries adultes de programes públics de gimnàstica de manteniment de localitats petites sobre els seus nivells de satisfacció. 
A partir d’una mostra de 2.243 dones usuàries, s’ha fet un estudi quantitatiu mitjançant enquesta, de tipus descriptiu i inferencial. 
Els resultats generals mostren un nivell de satisfacció amb les variables estudiades majoritàriament alt. Els factors intangibles rela-
cionats amb la intervenció del tècnic esportiu són els més valorats, i superen els tangibles relatius a la instal·lació (neteja, ventilació 
i accessibilitat), així com els vinculats a l’organització (nombre d’hores setmanals ofertes). L’edat, l’antiguitat en el programa i la 
freqüència de pràctica presenten diferències en la satisfacció amb tots els aspectes de l’activitat menys amb l’adequació del material. 
Les usuàries entre 25 i 44 anys són les que menys satisfetes estan amb totes les variables estudiades, i les que més anys de permanèn-
cia presenten són les menys satisfetes amb la neteja, l’adequació del material i amb l’aprofitament del temps de classe. Finalment, 
les usuàries que assisteixen tres dies per setmana són les que menys valoren les condicions ambientals (ventilació i adequació del 
material) i d’organització (durada, motivació, horari i intensitat). 

Paraules clau: satisfacció, gimnàstica de manteniment, dones, municipis petits

Abstract

Influence of Age, Frequency and Time on the Satisfaction of Rural Adult Women 
When Doing Fitness Activities 

This paper examines the effect of the socio-demographic and practice (frequency and length) characteristics of adult users 
of public fitness training programmes in small towns on their levels of satisfaction. Based on a sample of 2,243 women users 
a quantitative study was carried out using a descriptive and inferential survey. The overall results show a mostly high level 
of satisfaction with the variables studied. Intangible factors related to action by the sports instructor were most highly rated, 
above tangible factors concerning the facility (cleanliness, ventilation and accessibility) and organisation (number of hours 
offered per week). There are differences in satisfaction by age, length of time in the programme and frequency with which 
it is done in all aspects of the activity except for the appropriateness of the material. Users aged between 25 and 44 are the 
least satisfied with all the variables and those who have been doing the programme for longest are the least satisfied with the 
cleanliness, appropriateness of the material and use of class time. Finally, users attending three days a week have the lowest 
opinion of environmental (ventilation and appropriateness of the material) and organisational (length, motivation, timetable 
and intensity) conditions.

Keywords: satisfaction, fitness training, women, small towns
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Introducció 
La satisfacció amb els programes 
de gimnàstica de manteniment 

Segons Moreno i Marín de Oliveira (2003), la gim-
nàstica de manteniment comprèn aquelles activitats fi-
sicoesportives caracteritzades per exercicis de baix im-
pacte sense desplaçaments bruscos i ràpids, on el treball 
de tensió muscular es complementa amb la flexibilitat, 
coordinació o correcció postural. 

L’experiència de consum d’aquests serveis en els 
usuaris està relacionada amb les seves prestacions i la 
valoració d’aquesta experiència és la que determinaria 
la seva satisfacció (Deighton, 1992).

Encara que no sembla haver-hi consens en la biblio
grafia científica sobre el concepte de satisfacció (Oli-
ver, 2010), sembla que la valoració d’un servei no sols 
estaria determinada pel seu cost econòmic, sinó també 
per la precisió amb què es percep que s’aconsegueix el 
màxim possible amb els mínims diners o esforç (Na-
gel, 1995). 

El procés mitjançant el qual es desenvolupa la 
satisfacció està influenciat per les expectatives que 
es tenen i els resultats que finalment s’obtenen (Mo-
liner, Berenguer, & Gil, 2001). Aquestes expectatives 
influeixen especialment en la percepció dels béns de 
consum poc tangibles o ambigus i de manera gene-
ral en els serveis (Churchill & Suprenant, 1982; Yi, 
1993). Així, doncs, és possible assenyalar que les ex-
pectatives són rellevants en els serveis esportius, atesa 
la dificultat que implica valorar-ne les característiques 
objectivament. 

En els últims anys, la satisfacció s’ha posicionat com 
un indicador de qualitat de la unitat de producció en les 
organitzacions (Fornell, 1992). Així, autors com Cala-
buig, Molina i Núñez (2012) han tractat de descriure el 
concepte de qualitat definint-la com

una avaluació a llarg termini postconsum o postús, suscep-
tible de canvi en cada transacció, font de desenvolupament 
i canvi de les actituds envers l’objecte de consum o ús, i 
que és el resultat de processos psicosocials de caràcter cog-
nitiu i afectiu (pàg. 86). 

Precisament en relació amb la qualitat, autors com 
Peiró, Martínez-Tur i Ramos (2005), agrupen en dos 
eixos els factors que la determinen en els serveis: la di-
mensió funcional i la relacional. Recentment, Calabuig 

et al. (2012) han aplicat a entitats esportives privades un 
model tridimensional de la qualitat distingint les dimen-
sions interacció, entorn i resultat.

Variables que influeixen en la satisfacció 
amb els serveis esportius

Aprofundint en els elements que conformen la 
satisfacció dels usuaris pels programes d’activitat fi-
sicoesportiva, els aspectes intangibles del servei van 
guanyant protagonisme davant dels aspectes clàs-
sics. De fet, les últimes dècades del segle xx s’han 
caracteritzat per atorgar una major importància a les 
relacions interpersonals dins la gestió dels serveis 
(Clemmer & Schneider, 1996; Dorado, 2007) i es-
pecialment a la relació empleat-usuari (Bove & John-
son, 2000) 

Concretament en els serveis esportius, algunes de les 
variables que s’han trobat relacionades amb la satisfac-
ció són els horaris, la distribució de classes, etc., així 
com els elements tangibles (Bitner, 1990; Dubé & Me-
non, 1998). De la mateixa manera, la grandària de la 
població sembla tenir relació amb els costos d’accés i 
les característiques de les instal·lacions esportives (Gon-
zález-Romá, Peiró, Meliá, Valcarcel, Balaguer, & San-
cerni, 1989). 

En relació amb els programes de gimnàstica de man-
teniment en persones grans, el material esportiu i la mú-
sica constitueixen factors clau en la percepció de la sa-
tisfacció (Pont, 1996). Vinculant aquests factors amb la 
variable edat, cal dir que Calabuig, Quintanilla i Mundi-
na (2008) assenyalen una tendència feble a valorar pitjor 
la qualitat del servei segons l’edat.

D’altra banda, les principals variables d’insatisfacció 
semblen trobar-se en el preu, l’espai de pràctica o la llu-
nyania de la instal·lació (Moreno, Rodríguez, & Mar-
tínez, 1998).

Mètode
Objectiu

El present treball té com a objectiu analitzar la re-
lació de l’edat, els anys de pràctica i la freqüència set-
manal amb la satisfacció de les participants a les clas-
ses de gimnàstica de manteniment per a dones adultes 
(25-64 anys). La contribució d’aquest treball a la gestió 
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esportiva és triple, ja que: a) aporta una major entesa 
dels condicionants de la satisfacció en un programa 
d’activitats esportives de pràctica majoritària en l’àmbit 
públic, b) analitza la influència de les variables sociode-
mogràfiques sobre aquest constructe, i c) contextualit-
za l’estudi en el segment femení de localitats menors de 
20.000 habitants. 

Disseny
Per aconseguir l’objectiu plantejat, i seguint Montero 

i Lleó (2007), s’ha fet un estudi quantitatiu i descriptiu 
mitjançant enquesta, de caràcter transversal per a la seva 
aplicació en un únic moment temporal. 

Participants
En l’estudi participaren 2.243 dones adultes 

d’edat entre 25 i 64 anys, usuàries de programes 
de gimnàstica de manteniment en ajuntaments me-
nors de 20.000 habitants d’Extremadura. La selec-
ció del rang d’edat que determina la població adulta 
es va fer basant-se en altres treballs d’investigació 
relacionats amb l’àmbit de la salut en adults (Aran-
ceta, Serra, Pérez, Foz, Moreno, & Grupo Colabo-
rativo SEEDO, 2005; Romero, Carrasco, Sañudo, & 
Chacón, 2010). 

Instrument
El qüestionari per determinar la satisfacció de les 

usuàries (Blázquez & Feu, 2012) s’ha construït des 
de l’òptica multidimensional dominant en els estu-
dis de satisfacció sobre l’àmbit esportiu (Morales, 
Hernández-Mendo, & Blanco, 2005; Tsitskari, Tsio-
tras, & Tsiotras, 2006) i tenint en compte tres dimen-
sions diferenciades i delimitades en treballs previs: la 
satisfacció respecte a la instal·lació (Wicker, Breuer, 
& Pawlowski, 2009); l’organització de l’activitat en 
la seva dimensió temporal (Nuviala, Tamayo, Iranzo, 
& Falcón, 2008), i l’exercici de l’activitat (Graupera, 
Martínez del Castillo, & Martín, 2003). Es va utilit-
zar una escala Likert de cinc passos (1 = gens d’acord, 
5 = molt d’acord). Es va calcular la fiabilitat i consis-
tència interna de tots els ítems i s’obtingué un valor de 
l’estadístic alfa de Cronbach ( = ,80) considerat com 
bo (Field, 2009; Nunnally & Bernstein, 1994). També 
es van fer preguntes tancades per conèixer l’edat, els 

anys de permanència en el programa i els dies de pràc-
tica per setmana.

Anàlisi estadística
Es va fer una anàlisi descriptiva i inferencial dels 

ítems sobre la satisfacció d’aquest programa en fun-
ció de les variables independents. Els resultats obtin-
guts en les proves de normalitat (p < ,05) i d’igual-
tat de variàncies van indicar que el més idoni era 
fer proves no paramètriques. A través de la prova h 
de Kruskal-Wallis, es van cercar les diferències en-
tre grups. Les anàlisis es van fer amb el programari 
SPSS 19. 

Resultats 
La satisfacció amb els serveis en funció 
de l’edat

Les dades obtingudes respecte a l’edat de les par-
ticipants ens mostren la distribució següent: el 36,5 % 
té entre 25 i 44 anys, el 39 % té entre 45 i 59 anys, 
mentre que el 24,5 % té entre 60 i 64 anys (taula 1). 
L’edat mitjana de les participants va ser de 48,79 anys 
( 11,27 anys). Respecte al nivell de satisfacció amb 
els programes de gimnàstica de manteniment, s’evi-
dencia una valoració alta (> 4) en la majoria dels 
ítems relacionats amb la satisfacció amb el servei. 
Concretament, les variables que major puntuació han 
obtingut són: l’aprofitament del temps, la motivació 
de la sessió, la intensitat i la satisfacció amb l’horari. 
No obstant això, les menys valorades estan relaciona-
des amb la neteja i la satisfacció amb el nombre d’ho-
res a la setmana. 

Respecte a la relació entre variables, s’han trobat 
diferències significatives entre el nivell de satisfacció 
de les usuàries amb els diferents ítems (p < ,01) ex-
cepte en l’adequació del material esportiu (p > ,05) 
(taula 1). 

Els resultats de les proves post hoc, obtinguts a 
través del model Games Howell, indiquen que hi ha 
diferències (p < ,05) entre els rangs d’edat i la ma-
joria de les variables (taula 2). Les adultes entre 25 
i 44  anys presentaven una menor satisfacció amb 
l’accessibilitat, ventilació, satisfacció amb el nom-
bre d’hores setmanals, satisfacció amb l’horari, satis-
facció amb el temps de classe, intensitat i adequació 
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Edat

 
Participants

 
Mitjana

Desviació 
típica

25-44 anys 
36,5 %

45-59 anys 
39 %

60-64 anys 
24,5 %

 
2

(gl=2)

Satisfacció amb la instal·lació
Il·luminació 4,41 ,87 4,34  ,92 4,44  ,84 4,49  ,85 12,66**
Neteja 3,73 1,24 3,61  1,19 3,71  1,30 3,96  1,80 33,80**
Dimensions del lloc 4,03 1,21 3,94  1,20 4,07  1,17 4,09  1,26 11,34**
Accessibilitat 4,32 ,98 4,23  ,95 4,37  ,97 4,37  1,20 23,99**
Ventilació 4,02 1,15 3,78  1,18 4,10  1,13 4,24  1,05 67,87**

Organització de l’activitat
Satisfacció amb l’horari 4,48 ,84 4,37  ,87 4,53  ,84 4,59  ,77 36,36**
Satisfacció amb l’aprofitament del temps 4,66 ,64 4,58  ,70 4,72  ,59 4,70  ,61 24,52**
Satisfacció amb el nombre d'hores/setmana 3,81 1,28 3,70  1,28 3,83  1,29 3,92  1,26 13,26**

Exercici de l’activitat
Motivació sessions 4,59 ,68 4,51  ,73 4,60  ,67 4,68  ,59 21,40**
Intensitat sessions 4,51 ,72 4,44  ,74 4,54  ,70 4,58  ,70 19,41**
Adequació del material esportiu 4,08 1,10 4,05  1,05 4,13  1,09 4,04  1,18   5,18
Adequació de la durada de la classe 4,44 ,92 4,30  ,98 4,51  ,88 4,54  ,87 43,04**

** p < ,01. 

5 
Taula 1. Anàlisi descriptiva i inferencial de la satisfacció amb el servei de gimnàstica de manteniment en funció de l’edat

 
 
Variable dependent

 
 
(I) Edats

 
 
(J) Edats

Diferència 
de mitjanes 

(I-J)

 
Error 
típic

 
 
p

 
 

L. inf.

 
 

L. sup.

Il·luminació De 25 a 44 anys De 60 a 64 anys –,150* ,049 ,006 –,26 –,04

Neteja De 25 a 44 anys
De 45 a 59 anys

De 60 a 64 anys
De 60 a 64 anys

–,356*
–,252*

,065
,067

,000
,000

–,20
–,10

–,51
–,41

Accessibilitat De 25 a 44 anys De 45 a 59 anys
De 60 a 64 anys

–,135*
–,137*

,047
,055

,012
,035

–,24
–,27

–,02
–,01

Ventilació De 25 a 44 anys
De 45 a 59 anys

De 45 a 59 anys
De 60 a 64 anys
De 60 a 64 anys

–,315*
–,459*
–,144*

,056
,061
,059

,000
,000
,039

–,45
,32
,01

–,18
,60
,28

Satisfacció amb l’horari De 25 a 44 anys De 45 a 59 anys
De 60 a 64 anys

–,156*
–,217*

,042
,045

,001
,000

–,25
–,32

–,06
–,11

Satisfacció amb aprofitament del 
temps

De 25 a 44 anys De 45 a 59 anys
De 60 a 64 anys

–,140*
–,122*

,032
,036

,000
,002

–,21
–,21

–,07
–,04

Satisfacció amb el nombre d’hores De 25 a 44 anys De 60 a 64 anys –,224* ,070 ,004 –,39 –,06

Motivació sessions De 25 a 44 anys De 45 a 59 anys
De 60 a 64 anys

–,097*
–,173*

,034
,036

,012
,000

–,18
–,26

–,02
–,09

Intensitat sessions De 25 a 44 anys De 45 a 59 anys
De 60 a 64 anys

–,105*
–,139*

,035
,040

,008
,001

–,19
–,23

–,02
–,05

Adequació de la durada de la classe De 25 a 44 anys De 45 a 59 anys
De 60 a 64 anys

–,211*
–,245*

,045
,051

,000
,000

–,32
–,36

–,11
–,13

* p < ,05. 

5 
Taula 2. Proves post hoc per determinar diferències en la satisfacció amb el servei en funció de l’edat

IC 95 %
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amb la durada de la classe que les adultes entre 45 i 
64  anys. Les majors de 60 anys estan significativa-
ment més satisfetes amb la neteja que les que tenen 
entre 25 i 59  anys. En el cas de les dimensions del 
lloc a través de les proves post hoc, no es van poder 
determinar les diferències (taula 2). 

La satisfacció amb el servei en funció 
de l’antiguitat de pràctica

Les usuàries d’aquests programes de gimnàstica de 
manteniment fa una mitjana de 2,43  1,11 anys que 
hi participen. Els anys de permanència en l’esmen-
tat programa mostren diferències significatives en la 
valoració de les variables: satisfacció amb l’aprofita-
ment del temps i satisfacció amb el nombre d’hores/
setmana (p < ,01), adequació del material esportiu i 
adequació de la durada de la classe (p < ,05) (tau-
la 3).

Les proves de comparacions múltiples (taula 4) van 
indicar que les participants amb més de sis anys d’ex-
periència valoren menys la neteja que les que fa menys 
de tres anys que són en el programa (p < ,05). Les par-

ticipants amb una experiència en el programa d’entre 
quatre i sis anys valoren significativament menys l’ade-
quació del material que les usuàries amb una experiència 
d’entre un i tres anys (p < ,05). Les usuàries amb més 
de 6 anys d’experiència estan menys satisfetes amb la 
durada de la classe que les que tenen menys experièn-
cia. No es van poder determinar les diferències en la 
variable satisfacció amb el nombre d’hores de classe a 
la setmana. 

La satisfacció amb el servei en funció 
dels dies de pràctica per setmana

Les usuàries assisteixen a les activitats de mante-
niment físic una mitjana de 2,49  ,73 dies a la set-
mana. En un estudi més exhaustiu s’observa que el 
60,2 % va assistir-hi entre un i dos dies a la setma-
na, el 32,2 va assistir-hi tres dies a la setmana i el 
7,5 % va assistir-hi entre quatre i cinc dies. En l’anà-
lisi de les variables sobre la satisfacció de les usuà-
ries en funció dels dies de pràctica es va comprovar 
que hi havia diferències significatives en tots els ítems 
(p < ,01) (taula 5).

Anys de pràctica

< 1 any 1-3 anys 4-6 anys > 6 anys

Participants 24,4% 33,1% 17,8% 24,7% 2
(gl=3)

Satisfacció amb la instal·lació

Il·luminació 4,44  ,90 4,40  ,85 4,43  ,82 4,39  ,91   2,81

Neteja 3,77  1,24 3,88  1,18 3,68  1,24 3,55  1,28 23,33**

Dimensions del lloc 4,12  1,18 3,99  1,22 4,03  1,19 3,99  1,23   6,02

Accessibilitat 4,29  1,07 4,31 ,99 4,34  ,93 4,33  ,91     ,44

Ventilació 4,08  1,16 4,02  1,13 3,97  1,14 3,98  1,16   4,81

Organització de l’activitat

Satisfacció amb l’horari 4,53  ,81 4,51  ,79 4,44  ,82 4,43  ,94   5,70

Satisfacció amb l’aprofitament del temps 4,68  ,68 4,71  ,62 4,62  ,63 4,62  ,63 16,60**

Satisfacció amb el nombre d’hores/setmana 3,91  1,28 3,81  1,32 3,73  1,22 3,75  1,27   8,92*

Exercici de l’activitat

Motivació sessions 4,62  ,63 4,61  ,66 4,52  ,73 4,57  ,71   6,64

Intensitat sessions 4,52  ,73 4,53  ,72 4,52  ,70 4,49  ,71   1,75

Adequació del material esportiu 4,05  1,15 4,16  1,04 3,99  1,04 4,06  1,16   9,59*

Adequació de la durada de la classe 4,52  ,81 4,49  ,89 4,41  ,85 4,31  1,09 10,90*

 * p < ,05; ** p < ,01.

5 
Taula 3. Anàlisi descriptiva i inferencial de la satisfacció amb el servei de gimnàstica de manteniment en funció dels anys de pràctica
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Els resultats de les proves post hoc, obtinguts a 
través del model Games Howell, indiquen entre quins 
grups de dies d’assistència hi ha les diferències (p < ,05) 
(taula 6).

Les usuàries que assisteixen 4 o 5 dies a les classes de 
manteniment valoren significativament millor (p < ,05) 
la il·luminació, les dimensions del lloc, l’accessibilitat, 
la satisfacció amb l’horari, la satisfacció amb el nom-
bre de dies i l’adequació de la durada de la classe que 
les usuàries que hi assisteixen 1 o 2 dies. D’altra banda, 

les participants que hi assisteixen 4 o 5 dies presenten 
una satisfacció significativament (p < ,05) més alta en 
les variables següents: il·luminació, neteja, dimensions 
del lloc, accessibilitat, ventilació, horaris, temps de 
classe, nombre d’hores setmanals i durada de la classe. 
També cal destacar que les usuàries que assisteixen 
3 dies a la setmana a les classes de manteniment pre-
senten una menor satisfacció amb la ventilació, el temps 
de classe, la motivació i l’adequació de la durada de la 
classe que les altres usuàries. 

5 
Taula 4. Proves post hoc per determinar diferències en la satisfacció amb el servei en funció dels anys de participació

 
 
Variable dependent

 
 
(I) Temps de pràctica

 
 
(J) Temps de pràctica

Diferència 
de mitjanes 

(I-J)

 
Error 
típic

 
 
p

 
 

L. inf.

 
 

L. sup.

Neteja De 4 a 6 anys
Més de 6 anys

De 1 a 3 anys
Menys de 1 any
De 1 a 3 anys

–,201*
–,224*
–,330*

,076
,076
,070

,041
,018
,000

–,40
–,42
–,51

–,01
–,03
–,15

Satisfacció amb 
l’aprofitament del temps

Més de 6 anys Menys de 1 any –,090 ,035 ,050 –,18 ,00

Adequació del material 
esportiu

De 4 a 6 anys De 1 a 3 anys –,168* ,065 ,049 –,33 ,00

Adequació de la durada de la 
classe

Més de 6 anys Menys de 1 any
De 1 a 3 anys
De 4 a 6 anys

–,211*
–,182*
–,103

,058
,057
,063

,002
,007
,359

–,36
–,33
–,27

–,06
–,04
,06

* p < ,05. 

Dies de pràctica setmanal

1-2 dies 3 dies 4-5 dies
Participants 

60,2 % 32,2 % 7,5 % 2
(gl=2)

Satisfacció amb la instal·lació
Il·luminació 4,42±,88 4,34±,90 4,67±,62 23,35**
Neteja 3,76±1,25 3,63±1,20 4,00±1,27 20,43**
Dimensions del lloc 4,03±1,20 3,94±1,25 4,40±1,05 22,65**
Accessibilitat 4,28±1,00 4,35±,93 4,50±,96 13,51**
Ventilació 4,14±1,10 3,77±1,18 4,09±1,15 57,73**

Organització de l’activitat
Satisfacció amb l’horari 4,48±,84 4,43±,88 4,72±,62 17,97**
Satisfacció amb l’aprofitament del temps 4,73±,58 4,53±,74 4,72±,53 48,79**
Satisfacció amb el nombre d’hores/setmana 3,47±1,35 4,20±1,03 4,83±,39 276,59**

Exercici de l’activitat
Motivació sessions 4,65±,63 4,46±,77 4,59±,59 38,10**
Intensitat sessions 4,57±,71 4,42±,73 4,53±,66 28,30**
Adequació del material esportiu 4,13±1,11 3,97±1,10 4,14±,95 14,70**
Adequació de la durada de la classe 4,49±,86 4,29±1,07 4,63±,60 18,77**

** p < ,01 

3 
Taula 5. 
Anàlisi descriptiva 
i inferencial de 
la satisfacció 
amb el servei de 
gimnàstica de 
manteniment en 
funció dels dies 
de pràctica

IC 95 %
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Discussió
Respecte als resultats generals, cal assenyalar que 

les variables relatives a la satisfacció de les usuàries en 
els programes de gimnàstica de manteniment que major 
puntuació han presentat són les relacionades amb aspec-
tes funcionals vinculats amb la intervenció del tècnic es-
portiu, com l’aprofitament del temps, la motivació de la 
sessió o la intensitat i satisfacció amb l’horari, en línia 
amb el treball de diversos autors (Bove & Jonson, 2000; 
Peiró, Martínez-Tur, & Ramos, 2005). Les menys va-
lorades són aquelles més relacionades amb les instal·la-
cions, com la neteja, el nombre d’hores de pràctica a la 
setmana, la ventilació, la dimensió del lloc o l’adequació 
del material esportiu. Aquests últims resultats coincidei-
xen amb els obtinguts per diversos autors, que eviden-
cien el menor impacte de les variables tangibles en la 
satisfacció (Dorado, 2007; González-Romá et al., 1989; 
Triadó, Aparicio, & Rimbaud, 1999). Per tant, es mos-

tra la influència dels processos psicosocials de caràcter 
cognitiu i afectiu en la valoració de la qualitat apuntats 
recentment per Calabuig, Molina et al. (2012), i no sols 
les variables tangibles.

Quant a la satisfacció amb el servei esportiu, l’ade-
quació del material va ser l’única variable on no es van 
trobar diferències significatives en funció dels rangs 
d’edat, per la qual cosa sembla l’ítem més estable quant 
a la satisfacció. Aprofundint en aquest resultat, cal dir 
que el material esportiu utilitzat en les sessions sol va
riar en qualitat i quantitat dependent de la localitat i l’ús 
o protagonisme que el tècnic esportiu li dóna a la clas-
se. Malgrat que els resultats no mostren diferències amb 
l’edat, la seva menor puntuació respecte a la satisfacció 
podria indicar que estem davant d’un element que no 
és percebut com a clau en la satisfacció segons l’edat, 
malgrat la importància com a suport que pot presentar 
per al desplegament de la sessió (Pont, 1996). Aquests 

 
 
Variable dependent

 
 
(I) Dies

 
 
(J) Dies

Diferència 
de mitjanes 

(I-J)

 
Error 
típic

 
 
p

 
 

L. inf.

 
 

L. sup.

Il·luminació
4-5 dies 1-2 dies

3 dies
,250*
,338*

,054
,058

,000
,000

,12
,20

,38
,48

Neteja 4-5 dies 3 dies ,373* ,107 ,002 ,12 ,63

Dimensions de lloc
4-5 dies 1-2 dies

3 dies
,369*
,455*

,087
,093

,000
,000

,16
,23

,58
,67

Accessibilitat 4-5 dies 1-2 dies
3 dies

,222*
,145

,079
,082

,014
,178

,04
–,05

,41
,34

Ventilació 3 dies
4-5 dies

1-2 dies
3 dies

–,375*
,323*

,053
,099

,000
,004

–,50
,56

–,25
,09

Satisfacció amb l’horari 4-5 dies 1-2 dies
3 dies

,238*
,293*

,053
,058

,000
,000

,11
,16

,36
,43

Satisfacció amb l’aprofitament del temps 3 dies
4-5 dies

1-2 dies
3 dies

–,200*
,194*

,032
,049

,000
,000

–,27
,31

–,13
,08

Satisfacció amb el nombre d’hores 3 dies
4-5 dies

1-2 dies
1-2 dies
3 dies

,726*
1,358*
,632*

,053
,048
,049

,000
,000
,000

,60
1,25
,52

,85
1,47
,75

Motivació sessions 3 dies
4-5 dies

1-2 dies
3 dies

–,196*
,134*

,033
,054

,000
,035

–,27
,26

–,12
,01

Intensitat sessions 3 dies 1-2 dies –,149* ,033 ,000 –,23 –,07

Adequació del material esportiu 3 dies 1-2 dies –,151* ,051 ,008 –,27 –,03

Adequació de la durada de la classe 3 dies
4-5 dies

1-2 dies
1-2 dies
3 dies

–,204*
,140*
,344*

,046
,052
,061

,000
,020
,000

–,31
,02
,49

–,10
,26
,20

* p < ,05

5 
Taula 6. Proves post hoc per determinar diferències en la satisfacció amb el servei en funció dels dies de pràctica setmanal
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resultats estarien d’acord amb els de González-Roma et 
al. (1989). No obstant això, altres elements com l’or-
ganització (horaris, intensitat i durada) i condicions 
ambientals (ventilació) sí que semblen protagonitzar 
el focus d’atenció per valorar la satisfacció en les 
usuàries menors de 45 anys i reben les puntuacions 
més baixes.

En la relació entre la satisfacció de les usuàries i 
els anys de participació en el programa de gimnàstica 
de manteniment, s’observa una major exigència (menor 
puntuació) en variables com la neteja i l’adequació del 
temps de la sessió. Per tant, amb l’experiència pren
drien rellevància les variables relatives al mateix temps 
i a les condicions de la instal·lació coincidint amb diver-
sos autors (Bitner, 1990; Dube & Menon, 1998; Mañas, 
Giménez, Muyor, Martínez, & Moliner, 2008; Mar-
tínez-Tur, Peiró, & Ramos, 2005).

Respecte a la relació de la satisfacció i els dies de 
pràctica setmanal, cal assenyalar l’efecte modulador dels 
elements tangibles sobre la freqüència de participació 
(Martínez-Tur et al., 1995, 2005). Aquest fet s’observa 
quan augmenten els dies de pràctica. Les diferències sig-
nificatives s’aguditzen en les variables relacionades amb 
els tangibles i amb els aspectes funcionals derivats de 
la gestió del temps i les instal·lacions. Aquests resultats 
estan en línia amb allò que han defensat diversos autors 
(Bitner, 1990; Dubé & Menon, 1998). 

Conclusions
El present estudi sobre la satisfacció de les dones en 

programes de gimnàstica de manteniment en localitats 
de menor població mostra un nivell de satisfacció amb 
les variables estudiades majoritàriament alt. Els factors 
intangibles relacionats amb la intervenció del tècnic es-
portiu són els més valorats, superant els factors tangi-
bles relatius a la instal·lació (neteja, ventilació i accessi-
bilitat), així com els vinculats a l’organització (nombre 
d’hores setmanals ofertes). 

D’altra banda, es posa de manifest l’existència de di-
ferències en la satisfacció quan es relaciona amb l’edat, 
els anys de participació i els dies de pràctica setmanal. 
Les adultes més joves, entre 25 i 44 anys, estan menys 
satisfetes que les que tenen més edat en totes les varia-
bles estudiades. No obstant això, l’adequació del mate-
rial és l’únic ítem on no es van trobar diferències sig-
nificatives amb l’edat. Les usuàries amb més anys de 
permanència en el programa estan menys satisfetes amb 
la neteja, l’adequació del material i l’aprofitament del 

temps de classe. Respecte a la satisfacció amb els dies 
de pràctica, les participants que assisteixen tres dies a 
la setmana són les més exigents amb les condicions am
bientals (ventilació i adequació del material) i d’organit-
zació (durada, motivació, horari i intensitat). 

Finalment, cal assenyalar que és necessari continuar 
aprofundint en investigacions que determinin i analitzin 
els factors intangibles que puguin incrementar la satis-
facció de les usuàries de zones rurals, atesa la impor-
tància de l’esport en aquests contextos i per al col·lectiu 
femení i conscients que els temps de crisi estan posant 
en risc les condicions i la viabilitat d’alguns dels factors 
tangibles. 
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Resum
L’autor presenta un conjunt de factors didàctics sistemàtics per a la iniciació educativa a la resistència aeròbica centrant-se en 

mètodes aplicables a la realitat escolar des d’una perspectiva sostenible. La doctrina amb què se sustenta va ser desenvolupada per 
l’autor com a resultat de la seva experiència amb un grup de nens i nenes que van participar en un programa escolar d’educació física 
cooperativa, un dels continguts mestres del qual era el desenvolupament de la resistència aeròbica. Els criteris d’aplicació didàctica 
estan contemplats en l’àmbit escolar, de primària o de secundària, si bé poden adaptar-se a altres àmbits, com l’entrenament a qual-
sevol edat, activitats de temps lliure, etc.

Paraules clau: resistència aeròbica, cursa econòmica, cant en cursa, motivació com a satisfacció, perseverança en l’esforç, 
repertoris de cants escolars

Abstract

Educational Introduction to Aerobic Endurance. 
(I) The Economic Race

The author presents a series of systematic teaching factors for educational introduction to aerobic endurance, focusing on 
methods that can be used in schools over a prolonged period of time. The underlying doctrine was developed by the author 
as a result of his experience with a group of children who took part in a Cooperative Physical Education school programme 
whose core content included developing aerobic endurance. Criteria for use in teaching are approached from the primary 
or secondary school standpoint, although they can also be tailored to other areas such as training at any age, leisure time 
activities, etc.

Keywords: aerobic endurance, running economy, singing when running, motivation as satisfaction, perseverance in 
effort, repertories of school songs
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Preàmbul
Aquest article és fruit directe de la pràctica profes-

sional recent del seu autor en ocasió d’haver concebut 
i desenvolupat en el curs 2011-2012 un programa d’ac-
tivitats formatives de substitució per al pla a extingir de 
l’assignatura universitària de Didàctica i organitza-
ció de l’educació física, entre les activitats del qual  es 
contemplava la impartició de classes d’educació física a 
un grup mixt format per escolars de 6è curs d’educació 
primària d’un centre escolar públic de Sant Cugat del 
Vallès i per estudiants d’aquesta assignatura de la Uni-
versitat Autònoma de Barcelona.

Entre les activitats contemplades en aquestes clas-
ses hi havia el desenvolupament de la resistència ae-

ròbica a través de la cursa, i en el seu transcurs vam 
tenir ocasió de comprovar en els escolars fenòmens 
de desafecció empírica (detencions freqüents, canvis 
de ritme, queixes, “lesions” sobrevingudes, etc.); 
com que l’autor i professor estava convençut de la 
utilitat de l’activitat, va haver de desenvolupar el seu 
enginy didàctic per intentar millorar els nivells d’ac-
ceptació sense minvar el benefici, i així van sorgir 
diverses tècniques metodològiques que es van apli-
car en el desenvolupament de la resta del programa.

Posteriorment, en el mateix curs acadèmic, el profes-
sor i autor va aplicar i desenvolupar experimentalment 
altres tècniques en el programa de desenvolupament de 
la resistència aeròbica inclòs en l’assignatura d’Educació 
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Física i la seva Didàctica de la Universitat. El programa 
experimental es completarà durant els cursos 2012-2013 
i 2013-2014.

El text que segueix està dividit en tres articles per 
raons editorials, si bé constitueix un conjunt que ha 
d’entendre’s globalment, sota la denominació comu-
na d’“iniciació educativa a la resistència aeròbica”. En 
el primer article, subtitulat “La cursa econòmica”, es 
presenten els fonaments didàctics de la proposta cen-
trant-los en el concepte de cursa econòmica que l’autor 
proposa i caracteritza.

En el segon article, el subtítol del qual és “Acti-
vitats associades: el cant en cursa”, es presenten tres 
grups d’activitats susceptibles de ser associades a la 
cursa econòmica, es desenvolupa la del cant en cursa 
i se’n proposa la introducció en les pràctiques esco-
lars.

A l’últim, en el tercer article, que porta per sub-
títol “Cant en carrera: funcions i assignacions”, es 
completa la doctrina iniciada en l’article anterior i 
s’ofereix un ampli repertori de cançoners escolars 
que poden servir de guia per iniciar programes de 
cant en cursa, tan intradisciplinaris com interdisci-
plinaris.

La bibliografia que apareix en el tercer article és 
comuna per als tres, si bé cal assenyalar que l’autor 
no ha trobat referències que al·ludeixin directament a 
l’objecte d’aquest treball, per la qual cosa ha de con-
siderar-se com a guia per cercar elements d’aplicació 
de les propostes a l’àmbit en què cada persona lectora 
estigui interessada (escolar, universitari, entrenament, 
oci actiu, etc.).

Entre els principals beneficis de l’aplicació pràctica 
de les propostes d’aquest treball podem indicar, com a 
mínim, els següents:

1.  Es donen pautes concretes d’aplicació didàctica 
de diversos elements organitzatius per millorar la moti-
vació per la pràctica de la cursa com a sistema de desen-
volupament de la resistència aeròbica.

2.  En l’experiència de l’autor, aquestes pautes són 
fàcils de regular, còmodes d’acceptar i fàcilment com-

prensibles per les persones participants de qualsevol 
àmbit (escolar, secundària, universitari, entrenament bà-
sic, condicionament físic, preparació física professional, 
etc.) i de qualsevol nivell (iniciació, millora, especialit-
zació).

3.  Signifiquen una fase intermèdia entre la cursa 
aeròbica simple i sistemes de desenvolupament aeròbic 
més elaborats, com la gimnàstica aeròbica (aeròbic), 
la dansa, etc. La cursa aeròbica simple que el profes-
sorat  utilitza en la seva pràctica docent sol generar re-
buig en un nombre significatiu de participants, sobre-
tot en els nivells obligatoris d’escolarització, mentre 
que l’aeròbic i pràctiques similars, encara que solen 
generar més motivació d’entrada, també poden provo-
car un rebuig significatiu en participants més vergo-
nyosos o descoordinats, i a més a més requereixen del 
professorat una formació més especialitzada que no té 
tothom.

Introducció
En l’àmbit de l’educació física hi ha un ampli con-

sens sobre els beneficis educatius de la pràctica d’acti-
vitats de resistència aeròbica, que en les edats escolars 
podem sintetitzar en dos grups:

•	�Els relatius a la condició fisiològica, de millora 
de l’eficiència dels sistemes cardiocirculatori i 
metabòlic, i de l’aparell osteoligamentós, entre 
altres.1

•	�Els relacionats amb la condició psicològica, de 
millora de la voluntat, l’autodisciplina i la capa-
citat de perseverar en un esforç, entre els prin-
cipals.2

En la pràctica educativa, molts professors de secun-
dària i, en menor mesura, mestres de primària inclouen 
en les seves programacions activitats sistemàtiques de 
resistència aeròbica que, no obstant això, no produei-
xen de forma significada els desitjats efectes de millorar 
permanentment la condició saludable de l’alumnat, pro-
porcionar-los nivells suficients de satisfacció i, sobretot, 

1 � Des de l’últim terç del segle passat, hi ha molta bibliografia que demostra els beneficis fisiològics de la pràctica d’exercici aeròbic, difosa 
notablement pels treballs de Kenneth Cooper (Aerobics, 1970); últimament, un equip de la Universitat de Girona ha sintetitzat resultats 
d’investigacions epidemiològiques, adaptables a l’àmbit escolar –E. Subirats, G. Subirats, & Í. Soteras, “Prescripción de ejercicio físico: 
indicaciones, posología y efectos adversos”, Medicina Clínica, 138(1)–.

2 � Per a una visió general dels beneficis psicològics no centrada en les activitats aeròbiques ni a l’escola però sí aplicable a ambdós àmbits, 
pot consultar-se, per exemple, l’excel·lent treball clàssic de la Dra. Harris –Dorothy V. Harris, ¿Por qué practicamos deporte? Razones 
somatopsíquicas para la actividad física (versió castellana de M. Victoria Carbó de Valls. Barcelona: Jims, 1976)–.
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modificar permanentment la seva disposició actitudinal 
envers aquestes pràctiques.

En la majoria dels casos, no és aventurat emetre la 
hipòtesi que només aquelles persones que ja tenen una 
prèvia disposició permanent cap a la pràctica habitual de 
resistència aeròbica, generalment induïda per la seva fa-
mília o per la seva pertinença a un club esportiu, són les 
que accepten i valoren aquestes pràctiques a l’escola, i 
que una part significada de la resta es limita a procurar 
escapolir-se en el moment que el professor o mestre li 
donen l’esquena, o a excusar la seva participació amb 
mals imaginaris o suposats.

Al marge d’altres causes generals, de tipus social o 
cultural, que poden influir en aquest fet, en l’àmbit de la 
didàctica de l’educació física podem assenyalar-ne dues:

•	�L’assimilació de “activitat aeròbica” a “activitat 
no motivadora”, la qual cosa no permet als pro-
fessors o mestres oferir un cos de doctrina justi-
ficativa suficientment significatiu per als escolars, 
als quals es transmet, no poques vegades per via 
del currículum ocult, la idea que les activitats ae-
ròbiques més comunes són “necessàries però avor-
rides”.3

•	�La insuficient atenció que els professors i mestres 
dediquen a les estratègies i procediments d’inicia
ció en persones amb poca experiència, com sol 
ser el cas d’aquesta part significada d’escolars que 
s’escapoleixen o s’excusen. En aquest article s’in-
tenta sistematitzar una sèrie de conceptes i procedi-
ments que poden ser útils a la professió per establir 
estratègies d’iniciació educativa a la resistència ae-
ròbica.

Conceptes
Entenem per resistència aeròbica la capacitat física 

de fer un esforç prolongat d’una certa intensitat mante-
nint l’equilibri respiratori de l’aportació d’aire.

També anomenada resistència cardiovascular, gene-
ral o orgànica, és una capacitat el desenvolupament de 
la qual permet fer una activitat física durant molt temps 
(Cooper assenyala el llindar mínim de 12 minuts),4 du-
rant el qual la intensitat de l’esforç no pot ser gaire ele-
vada.

Per al desplegament educatiu d’aquesta capacitat, 
com per a totes, cal aplicar sistemàticament alguns 
principis d’entrenament, sobretot els d’individualitza-
ció, continuïtat, progressió, alternança i suficiència; 
en efecte, només es desenvolupa la resistència aeròbi-
ca quan se sotmet la persona –en el nostre cas, l’esco-
lar– a un procés d’entrenament organitzat sistemàtica-
ment que:

(1) � partint dels seus nivells inicials, coneguts o su-
posats, de resistència (individualització);

(2) � es desenvolupi durant un període de temps relati-
vament prolongat, almenys 20 sessions, això és, 
uns tres mesos a raó de dues sessions setmanals, 
si apliquem la freqüència que sol ser habitual en 
l’horari escolar de l’àrea d’educació física (con-
tinuïtat);

(3) � amb una càrrega que vagi incrementant-se 
sistemàticament, dues o tres sessions (pro
gressió);

(4) � que, per afavorir l’adaptació de l’organisme, 
vagi intercalada amb un altre tipus d’activitats 
que no posin en joc els mateixos sistemes orgà-
nics que la resistència (alternança),

(5) � i amb la finalitat d’aconseguir uns nivells supe-
riors mínims de suficiència (com ja hem indi-
cat, Cooper els va fixar en 12 minuts d’esforç 
continu).

D’aquesta definició, hem de deduir que una pràctica 
esporàdica, dependent únicament de les peripècies d’un 
joc, no és un procés de desenvolupament de la resistèn-
cia aeròbica, sinó simplement un episodi d’exercitació 
d’aquesta que no contribueix per si mateix al seu desen-
volupament, ni encara que aquests episodis es repeteixin 
sistemàticament.

Factors d’organització
En una correcta iniciació aeròbica podem utilitzar 

fins a cinc factors didàctics que, combinats estratègi-
cament, proporcionen nombroses varietats de desen-
volupament educatiu de la resistència. Veurem suc-
cessivament les possibilitats dels tipus d’activitats, els 
espais d’evolució, les formes de disposició espacial 

3 � La mateixa concepció, reduccionista, que les activitats físiques han de ser divertides com a condició exclusiva de la seva motivació per a la 
pràctica limita moltes persones professionals en la seva funció de disseny de tasques, tan aeròbiques com d’un altre tipus.

4  K. H. Cooper, Aerobics: ejercicios aeróbicos. México D. F.: Diana, 1991, 255 pàg. (1970).
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dels participants, els tipus de funcions o papers que 
aquests poden assumir i les tècniques d’assignació 
d’aquests papers.

Un requisit previ subjacent a tots aquests factors és 
el de l’aprenentatge del que podem denominar principis 
de la cursa econòmica, i un factor de motivació determi-
nant en la culminació del procés és la utilització d’acti-
vitats associades a les pròpies del desenvolupament de la 
resistència (fig. 1).

Tipus d’activitats aeròbiques
En la doctrina clàssica és habitual agrupar les ac-

tivitats per al desplegament de la resistència aeròbica 
en dos grups: els anomenats mètodes naturals i els de-
nominats fraccionats. Anomenem naturals els mètodes 
que es basen en activitats generalment cícliques, basa-
des en el moviment voluntari repetitiu alternatiu, com 
per exemple caminar, trotar, nedar, però també anar 
amb bicicleta, patinar, practicar esquí de fons, etc., 
i en una dosificació lineal d’esforços, mentre que els 
mètodes fraccionats poden utilitzar tant activitats cí-
cliques com acícliques (a més de les anteriors, exer-

cicis analítics o globals de flexoextensions, torsions, 
salts, girs, etc.), però sobretot efectuen una dosifica-
ció més dirigida de l’esforç, controlant estrictament 
paràmetres fisiològics com les pulsacions cardíaques i 
els períodes de descans, i establint llindars d’actuació 
més discriminats.

En l’àmbit escolar és molt més pràctic i segur uti-
litzar mètodes naturals, tant pel tipus d’activitats, més 
intuïtives, com per la menor necessitat de control 
d’esforços; per això, utilitzarem activitats com cami-
nar, trotar, córrer i, en molta menor mesura, nedar, 
patinar, anar amb bicicleta o practicar esquí de fons, 
per la concomitant necessitat d’instal·lacions o aparells 
d’aquestes últimes que no és possible oferir de forma 
continuada a la totalitat de la població escolar. També 
poden utilitzar-se a l’escola activitats com el fartlek o 
l’aeròbic ja en una zona fronterera als mètodes frac
cionats.

Cursa econòmica: principis
La base de la iniciació escolar a la resistència ae-

ròbica per mètodes naturals hauria de ser l’anomena-
da cursa econòmica, entenent com a tal aquella que 
permet la realització de l’esforç cíclic corresponent 
(trotar, córrer i, fins i tot, per assimilació reductiva, 
caminar)5 durant un període continu de temps sense re-
querir un esforç notable de la voluntat; això s’aconse-
gueix mitjançant l’aplicació progressiva conscient dels 
anomenats principis de la cursa econòmica, que poden 
adaptar-se a qualsevol activitat cíclica que s’utilitzi en 
la iniciació:

a) � Principi de la dosificació respiratòria natural 
o del control subjectiu de l’esforç

Anar a un ritme que permeti parlar amb un even
tual company de cursa o, si anem sols, taral·larejar una 
cançoneta, recitar uns versos o activitats similars, és 
molt més intuïtiu i fàcil d’aplicar a una persona prin-
cipiant (també a una d’avançada) que les tècniques 
“racionals” que de vegades apareixen en els manuals, 
com ara “inspirar cada x passes i expirar cada y pas-
ses”, etc.

5 � En les primeres sessions d’un programa adaptat per a persones amb baix nivell de condició física, l’activitat cíclica de resistència aeròbica més 
apropiada seria caminar, abans que trotar o córrer; en aquest cas, podríem parlar millor de “caminada econòmica”. No obstant això, en certs 
casos, mantenir el terme cursa pot ajudar els participants a recordar que la finalitat del programa és precisament arribar a ser capaços de mantenir 
l’esforç en trot o cursa.

Activitats associades

Principis de la c econòmicaursa

T
ip

u
s
 d

 a
c
ti

vi
ta

ts
’

E
s
p

a
is

 d
 e

vo
lu

c
ió

’

D
is

p
o

s
ic

ió
 d

e
ls

 p
a

rt
ic

ip
a

n
ts

D
if

e
re

n
c
ia

c
ió

 d
e

 f
u

n
c
io

n
s

A
s
s
ig

n
a

c
ió

 d
e

 p
a

p
e

rs

De la combinació de les variants de cada factor amb les dels
altres, es poden obtenir nombroses estratègies d iniciació.’

5 
Figura 1.  Factors de regulació didàctica de la iniciació a la 
resistència aeròbica
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b)  Principi del suport plantar
Recolzar tota la planta del peu en algun moment de la 

petjada afavoreix la descontracció alternativa continuada 
dels músculs de la cama, ajudant a prevenir possibles 
molèsties del tipus de rampes, dolors per sobrecàrrega 
dels metatarsians, etc.

c)  Principi de la linealitat

Evitar oscil·lacions verticals del centre de gravetat 
(no anar a salts), a més d’afavorir la millor dosificació 
de la despesa energètica, prevé la possible aparició de 
molèsties respiratòries com el flat quan s’utilitzen tèc-
niques menys acurades de projecció (per exemple, sol 
ser freqüent que les persones joves, encara que apli-
quin el primer i el segon principis, vagin saltant d’un 
suport a l’altre, fent un recorregut sinuós del seu cen-
tre de gravetat, la qual cosa disminueix l’economia de 
l’esforç).

d)  Principi de la regularitat

Persones amb poca pràctica, evitar canvis de ritme 
(córrer-caminar-parar-córrer, etc.), per evitar la sensa-
ció subjectiva de “falta d’alè”, partint sempre, per tant, 
d’un ritme molt suau, encara que les persones partici-
pants percebin inicialment que poden resistir-ne un de 
més alt.

Aquest principi pot ometre’s quan els participants 
ja tenen alguna experiència en aquest tipus d’activitats 
i són capaços d’identificar les conseqüències dels canvis 
de ritme com a efectes momentanis de ràpida compensa-
ció si es continua perseverant en l’activitat. Al contrari, 
les principiants solen associar aquestes conseqüències 
amb cansament extrem, que les mou a suspendre l’ac-
tivitat, amb la qual cosa el seu període d’adaptació és 
innecessàriament més prolongat, ja que no es respecta el 
principi de continuïtat que requereix l’entrenament edu-
catiu. 

L’aplicació d’aquest principi, per tant, és incompati-
ble amb la utilització de mètodes fraccionats en una fase 
inicial del desenvolupament de la resistència aeròbica, ja 
que aquests es basen en l’alternança freqüent entre rit-
mes alts i descansos. Per això, no haurien d’utilitzar-se 
jocs com a mitjà de desenvolupament d’aquesta qualitat, 
perquè les peripècies lúdiques susciten canvis freqüents 

de ritme i, en general, indueixen a comportaments in-
compatibles amb alguns dels principis de l’entrenament 
a què hem al·ludit anteriorment. En tot cas, el profes-
sor hauria de ser conscient que un joc no desenvolupa 
la resistència, només l’exercita, i això en la mesura que 
s’introdueixin regles de joc incongruents amb el concep-
te de joc.6

e)  Principi de la descontracció

L’observació de persones principiants durant esfor-
ços prolongats, com poden ser per a elles fins i tot els 
d’iniciació a la resistència aeròbica, mostra l’existència 
de trets d’actuació crispats, atribuïbles a un excés de 
concentració en l’esforç i que es manifesten en forma 
d’actituds contretes, musculatures tenses i moviments 
poc elàstics, i tot això incrementa innecessàriament la 
despesa d’energia.

Es fa necessari, per evitar aquests efectes, educar la 
conscienciació postural i de moviments a fi d’afavorir 
actituds descontretes, per exemple cridant l’atenció pe-
riòdica durant l’esforç dels escolars sobre el seu grau 
de tensió i estimulant-los a reduir-lo en la mesura que 
es pugui.

En el procés d’iniciació a la resistència aeròbica, 
tots aquests principis haurien de ser assimilats progres-
sivament en les primeres sessions, sempre tenint en 
compte la major necessitat d’adaptació de les persones 
principiants; per exemple, en un àmbit escolar, el mes-
tre pot introduir un principi en les primeres dues o tres 
sessions, l’anterior més un altre en les dues o tres se-
güents, etc., fins a aconseguir una automatització de 
tots ells.

No cal seguir un ordre estricte en aquesta presenta-
ció progressiva, encara que en la nostra experiència do-
cent el que hem exposat és bastant significatiu per a la 
majoria d’escolars.

Espais d’evolució
El medi físic i socioafectiu en què hagin de trans-

córrer les activitats pot analitzar-se i ordenar-se per a la 
seva progressiva inclusió en el programa de resistència; 
si bé és cert que allò principal d’un programa són els 
exercicis o activitats que es prevegin, no és menys cert 
que el lloc on es fan i la presència de persones alienes al 

6 � Per a un concepte de joc des d’una perspectiva didàctica, pot consultar-se A. D. Galera, Juego motor y educación física. Bases para una reforma. 
Barcelona: Cims, 1999.
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grup poden influir de manera determinant en l’efectivi-
tat d’aquestes activitats. Per a persones que s’inicien, no 
és el mateix, per exemple, fer l’activitat en un recinte 
tancat, fora de les vistes d’altres persones, que en un 
d’exterior, en què la presència d’espectadors pot inhibir 
la participació d’algunes, en el que podem denominar 
“projecció social de la motricitat” (vergonya, burles o 
ironies, etc.).

Entre els espais més habituals en el medi escolar, po-
dem diferenciar-ne tres, de progressiva complexitat mo-
triu, energètica i social: espai tancat, espai exterior pla i 
espai exterior anfractuós.

a)  Espai tancat

En els àmbits en què practiquen escolars, un gim-
nàs o una sala poliesportiva, coberts o no, però delimi-
tats per tanques o tancaments opacs, sense possibilitat 
de ser vistos des de l’exterior, són els llocs més idonis 
per a una iniciació a la resistència aeròbica en què tots 
els participants, fins els més vergonyosos, es puguin 
sentir protegits de l’observació d’altres persones, per-
què és aquest un factor molt influent en la continuïtat 
dels debutants.

A canvi d’aquest benefici de la protecció de les vis-
tes, l’inconvenient més comú en aquest tipus d’espais és 
el de la limitació dels possibles tipus de recorreguts dels 
participants, que queden reduïts a evolucions repetitives 
més o menys regulars que, si no s’apliquen altres factors 
d’organització, poden fer monòtona l’activitat ja des de 
la primera o segona sessió.

En el cas típic que els participants es disposin en 
un cercle o rotllana que dóna voltes entorn del perí-

metre interior de la sala, el professorat ha de prendre 
la precaució de circular per l’interior de la rotllana, 
en sentit contrari del dels participants, perquè tots el 
vegin en cada volta i puguin seguir fàcilment les se-
ves indicacions.

En aquest tipus d’espais potser es fa més necessari 
que en els altres una acurada regulació de la resta de 
factors que estem presentant.

b)  Espai exterior pla

El més comú en els àmbits escolars i urbans, un pati 
escolar o un parc veí solen tenir un terreny pla, la qual 
cosa fa més econòmiques les activitats aeròbiques des 
d’un punt de vista de la despesa d’energia.

En ser generalment de major amplitud que els espais 
tancats, augmenten les possibilitats de variació dels ti-
pus d’evolucions, en les quals, a més de les circulars, 
podem establir recorreguts entrecreuats, amb majors 
possibilitats de diversificació que en els espais tancats, i 
recorreguts d’anada i tornada única.

Aquests últims plantegen dificultats metodològiques 
com la seguretat i la cohesió física del grup, per a la 
resolució de la qual és necessari introduir factors d’orga-
nització més sofisticats, tal com veurem.

c)  Espai exterior anfractuós

La possibilitat d’utilitzar espais naturals o semi-
naturals com bosquets, terrenys de muntanya baixa, 
parcs urbans extensos, etc., introdueix un poderós 
factor de motivació, recordem que no necessària
ment de diversió però sí de major satisfacció, en 
les pràctiques aeròbiques, encara que planteja la ne-
cessitat de prendre decisions didàctiques més elabo
rades.

Els grans espais oberts permeten fer recorreguts ex-
tensos d’anada i tornada única i de major varietat, però 
augmenten les dificultats de seguretat i cohesió física, 
així com la diversificació de nivells d’esforç, que jus-
tifiquen un vegada més la necessitat d’utilitzar factors 
d’organització més acurats (fig. 2).

Disposició espacial 
dels participants

Aquest factor té dues funcions bàsiques: d’una ban-
da, introduir un nou element de motivació i, d’una altra, 
garantir la seguretat física dels participants.

Evolució repetitiva
en rotllana

Evolució repetitiva
en recorregut entrecreuat

Recorregut d anada i tornada única’

5 
Figura 2.  Tipus bàsics d’evolució de recorreguts en activitats 
cícliques de resistència
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Així, es poden analitzar i classificar les possibles for-
mes de disposició espacial de les persones participants i 
presentar-les en ordre de progressiva especialització en 
cada sessió o grups de sessions d’iniciació o de perfec-
cionament de la resistència aeròbica, de manera que vis-
quin el procés d’una forma atraient, interessant-se per 
cada nova disposició espacial que els vagi proposant el 
professor.

Quan s’utilitza un espai exterior, té una especial 
importància garantir la seguretat física dels partici-
pants, sobretot en el cas de les edats escolars, i per a 
això és necessari organitzar-los en una disposició es-
pecial.

Passarem revista successiva de tres formes bàsiques 
de disposició espacial: el grup indiferenciat, la seva di-
visió en petits grups i la comitiva.

a)  Grup indiferenciat

Totes les persones participants actuen individual-
ment, anant unes al costat d’altres sense aparença de 
continuïtat, canviant aleatòriament els eventuals com-
panys veïns. Aquesta forma és la més fàcil d’establir en 
el cas de grans grups, sobretot quan els participants no 
es coneixen prèviament, i els llaços que es puguin es-
tablir entre ells depenen únicament de la voluntat i del 
nivell d’adaptació a l’esforç de cadascú.

En l’àmbit escolar, aquesta fase es pot ometre o 
abreujar considerablement, en la mesura que els escolars 
es coneguin per la convivència escolar continuada.

b)  Divisió en petits grups

La disposició en parelles, en tres o a tot estirar qua-
tre o cinc persones afavoreix, per exemple, la pràctica 
del principi de control subjectiu de l’esforç per mitjà 
de la conversa entre companys que aniran, per aquest 

motiu, uns al costat dels altres, desenvolupant per tant 
una relació social al si de la pròpia activitat, que els 
desvia l’atenció de la càrrega de treball, disminuint, 
per tant, la sensació subjectiva de cansament.

c)  Comitiva

Tant en grup indiferenciat com en petits grups, la 
disposició en comitiva és altament aconsellable quan 
s’efectuen activitats escolars en espais exteriors, espe-
cialment en els grans espais, tant per motius de diver-
sificació metodològica com, sobretot, de seguretat dels 
participants.

Una comitiva consisteix a formar una filera o colum-
na de dos o tres participants per fila, amb distinció de 
certs llocs de responsabilitat:

•	�en primera fila, professorat per dirigir la circu-
lació, ritme, aturades, etc., dels escolars i ani-
mar-los en la perseverança amb el seu propi exem-
ple (currículum ocult);

•	�en última fila, professorat per assegurar-se que tots 
els escolars segueixen la comitiva, estimulant-los 
a no despenjar-se, i supervisant la seva actuació i 
protecció enfront d’estímuls perillosos de l’entorn.

En el cas habitual que el grup disposi d’un sol pro-
fessor, aquest va al darrere i nomena un alumne o pare-
lla avantatjada per a davant, investida d’autoritat i ins-
truïda pel professor sobre les seves funcions i moments 
d’aplicació d’aquestes.

La disposició en comitiva és clàssica en l’organitza-
ció escolar, i s’utilitza en els trams ambulatoris de sor-
tides i excursions, per la qual cosa el que ara proposem 
no és més que la seva utilització també a les sortides per 
fer activitats aeròbiques (fig. 3).

Professor Escolars avantatjats nomenats pel professor 3 
Figura 3. 
Disposició espacial en comitiva
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Resum
En aquesta època de l’oci i el temps lliure assistim a 

una expansió social del binomi activitats físiques a la na-
tura i turisme esportiu a la natura. Les estadístiques ens 
revelen que les activitats esportives més practicades pels 
turistes de natura són el senderisme i el cicloturisme. 
Fruit d’aquest fenomen, la Fundación de los Ferrocarriles 
Españoles va crear el 1993 el programa Vías Verdes. Per 
via verda es consideren “els antics traçats ferroviaris en 
desús reutilitzats com a itineraris no motoritzats” per a 
la pràctica de senderisme, ciclisme, patinatge, carrera, 
rutes eqüestres, mobilitat reduïda, etc., segons adverteix 
Carmen Aycart (2010), directora d’Activitats Ambientals i 
Vies Verdes de la Fundación de los Ferrocarriles Españo-
les. En l’actualitat Espanya té més de 1.900 quilòmetres 
d’aquest tipus d’infraestructura no motoritzada, i An-
dalusia és la regió que més quilòmetres de vies verdes 

aporta al programa nacional. Els esportistes i turistes 
troben en aquestes vies, gràcies a les seves característi-
ques inherents (físiques, comercials i d’usuaris-visitants), 
una excel·lent opció per planificar les seves activitats o 
els seus viatges. 

Davant el creixement de les vies verdes i les escas-
ses investigacions nacionals i internacionals que les 
tenen com a objecte d’estudi, s’ha analitzat el model 
d’ús-visita dels esportistes-turistes de les vies verdes 
condicionades andaluses. Per a això es va plantejar un 
disseny no experimental, seqüencial i descriptiu (Sie
rra, 2001), emmarcat en una metodologia quantitativa. 
Com a tècnica d’obtenció de dades, utilitzem l’enquesta, 
i com a instrument, el qüestionari. Utilitzem un mos-
tratge aleatori, estratificat i desproporcional basat en la 
zona geogràfica, amb una afixació de compromís entre 

uniforme i proporcional i estratègia aleatòria. Estudiem 
una mostra de 457 subjectes amb un error mostral de 
 4,68 %, a un nivell de confiança de 95,5 % (2s) i una 
desviació típica p/q = 50 %. Les conclusions obtingudes 
a través d’anàlisi estadística descriptiva, clústers i infe-
rencial ens diuen que la dada més rellevant és que el 
perfil sociodemogràfic de la població és home d’edat 
mitjana la procedència del qual és nacional-local, en 
estat de casat-convivència, treballador, amb estudis 
de primària i no discapacitat, el qual es desplaça ca-
minant o amb bicicleta i va acompanyat; l’existència de 
dos grans grups, viaverdistes senderistes i viaverdistes 
ciclistes, i la consideració d’aquestes infraestructures no 
motoritzades com a instal·lacions esportives, releguen a 
un segon pla l’aspecte turístic, a pesar de l’enorme po-
tencial que ostenten.

Anàlisi del model d’ús-visita dels esportistes-turistes de les vies verdes andaluses
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Resum
Aquest estudi va analitzar els components del rendi-

ment físic, psicològic i antropomètric que diferenciaven 
els lluitadors de les modalitats masculina (lliure olímpi-
ca i grecoromana) i femenina (lliure femenina) entre els 
nivells competitius d’elit i amateur, així com les diferèn-
cies en els perfils psicològic, fisiològic, neuromuscular, 
antropomètric, de velocitat i extensibilitat muscular que 
podien  haver-hi entre diferents categories de pes en un 
total de 92 lluitadors homes i 35 dones altament entre-
nats. Les conclusions d’aquesta tesi doctoral indiquen que 
els lluitadors considerats d’elit en ambdós gèneres, amb 
participacions i resultats internacionals en tornejos FILA 

(campionats del món i d’Europa), ostenten més anys d’ex-
periència en l’entrenament sistemàtic de la lluita i majors 
valors de massa lliure de greix, així com de força dinàmica 
màxima i potència mecànica davant càrregues submà-
ximes en exercicis de gran cadena cinètica, capacitat i 
potència anaeròbica en termes absoluts i normalitzats 
en comparació amb els lluitadors considerats de nivell 
amateur. Altres variables estudiades, com l’extensibilitat 
muscular o la capacitat d’acceleració, no semblen ser con-
dicionals del nivell competitiu dels lluitadors. D’entre les 
variables psicològiques associades al rendiment esportiu 
en els lluitadors i lluitadores d’elit, destaquen, com a ca-

racterístiques fonamentals, uns majors nivells d’autocon-
fiança, control actitudinal, així com puntuacions mitjanes 
superiors en l’índex total de duresa mental, en relació 
amb els lluitadors de menor rendiment internacional. 
Així mateix, les importants diferències existents entre el 
reglament de les dues disciplines masculines incloses en 
el programa olímpic (i. e., grecoromana i lliure olímpica), 
principalment relacionades amb el fraccionat dels perío-
des de combat i la impossibilitat d’emprar el tren inferior 
per a accions de defensa o atac en la lluita grecoromana, 
no semblen propiciar cap tipus de diferència de les capaci-
tats físiques i antropomètriques estudiades.

Capacitats físiques condicionals de l’èxit en lluita: diferències entre lliure olímpica i grecoromana
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