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Apunts per al segle XXI

Amb aquest nimero finalitza una etapa
en la revista Apunts. Educacié Fisica i
Esports. L'equip de direccié de la revista
deixa aquesta publicacié després de sis
anys de mandat i 24 ndmeros editats (del
47 al 70). Durant aquest periode hem cres-
cut en quantitat i en qualitat, i hem passat
de ser una publicacié lider en el territori na-
cional i llatinoamerica en I'ambit de les
ciéncies de l'activitat fisica i I'esport, a ser
un referent important del nostre camp a
I’area internacional de publicacions, amb
un impacte intel-lectual creixent. Gracies a
tothom per haver-ho aconseguit: autors per
I'originalitat i la qualitat dels vostres tre-
balls desinteressats, als lectors per la
vostra fidelitat i complicitat i a I'INEF de
Catalunya pel seu suport institucional i fi-
nancer. Per a nosaltres, dirigir la revista ha
estat un plaer i un orgull, ates que Apunts
ha esdevingut una ambaixadora eficac del
nostre pensament en pro d'un esport i d'u-
na educacio fisica que contribueixi millor a
la interpretacio i I'educaci6 de I'home.

A tots els nimeros hem procurat de refer-
mar el nostre compromis inicial amb la
qualitat i I'originalitat dels treballs publi-
cats, en pro de la humanitzacié de I'edu-
caci6 fisica i I'esport i de la dignificacié del
nostre estatus cientific i academic. Hem
tractat de publicar articles genuins, rigo-
rosos i pragmatics, que siguin de l'interés
dels nostres lectors i que puguin contribuir
al repte col-lectiu de transformar i millorar
el nostre entorn. Des de I'0rbita personal,
hem cregut en una revista oberta, tole-
rant, humanista, independent, dinamica,
al servei de la nostra societat i participada
principalment per persones del nostre en-
torn cultural. Des de I'orbita técnica, hem
defensat una revista genuina, cientifica,
professional i divulgativa.

En aquest temps s’han reestructurat les
diverses seccions pluridisciplinars de la re-
vista, en funcié de les arees de desenvo-
lupament teodric i practic del nostre am-
bit socioprofessional, sens menystenir els
exemplars dedicats a estudis tematics amb
caracter monografic. Hem inaugurat el
“Forum José Maria Cagigal”, secci6 fixa on
s’han anat editant els articles de marcat
caracter humanistic, en homenatge perma-
nent al nostre gran pensador. Ha estat
creada la secci6 “Tesis Doctorals” amb les
dades i els resums de les darreres tesis
doctorals llegides. Han estat constituides
les seccions “L’Esport al Museu” i “L’Es-
port a la Biblioteca”. Ha estat configurada
la seccié fixa “Dona i Esport” per tal d’oferir
un espai propi als treballs i experiéncies re-
lacionats amb aquesta tematica. Hem in-
corporat la secci6 d'“Entrevistes”, amb
preséncia variable. |, a més a més, ha estat
introduida una linia nova en 'apartat d’edi-
torial, on el director de la revista ha procu-
rat marcar una linia de pensament mitjan-
cant editorials que responien genéricament
a I'epigraf “Apunts per al segle XXI”.

Des del punt de vista formal, han estat subs-
tituides i ampliades les “Normes de presen-
tacid d'originals. Recomanacions per als
autors” per tal d’orientar els autors en la pre-
sentaci6 de treballs més uniformes i rigoro-
S0S, com correspon a una revista d’abast in-
ternacional. També hem intentat, de bon
comengament, que les nostres portades cor-
responguessin a motius artistics (quadres
pictorics, escultures simboliques, dissenys i
representacions artistiques en general) tot
substituint progressivament les fotografies
classiques, en linia amb el compromis de la
publicacié amb I'art i 'humanisme. Final-
ment, amb la irrupcié de les noves tecnolo-
gies com a instruments de creixement i co-

Adeu!

municacid, Apunts va crear, el 1999, la seva
pagina web (http://www.inefc.es/apunts).
Durant el periode 1997-2002 es va iniciar
una linia de continuitat i, alhora, de pro-
gressié en la trajectoria de la revista i s’hi
van introduir gradualment aquests canvis
en l'estructura interna i externa. El nostre
objectiu consistia a mantenir les fites de I'e-
tapa anterior i, des d'una posici6 estable i
consolidada, reestructurar progressivament
tots els aspectes de la revista sense incre-
mentar-ne el pressupost. En una primera
etapa, vam aconseguir que Apunts. Educa-
cid Fisica i Esports fos la primera revista del
mén, escrita en castella, en I'ambit de I'edu-
cacio6 fisica i I'esport (en catala ja ho era).
Després, en una segona etapa, hem treba-
Ilat per aconseguir que la nostra revista fos
un referent mundial entre totes les revistes
de caracter generalista, cientific i divulgatiu
en les diverses llengiies, amb un index d'im-
pacte intel-lectual notable entre les publica-
cions del seu génere.

Aquest és, justament, el nostre repte actual,
consolidar-nos entre les revistes del seu
genere de més impacte intel-lectual. Cal
que continuem essent ambaixadors de la
nostra ciéncia, de la nostra historia, de
la nostra cultura i dels nostres autors en les
altres arees culturals i aconseguir un lloc de
prestigi entre les millors publicacions perio-
diques de la comunitat internacional. Des
d'aquesta darrera editorial, en I'hora agre-
dolca del comiat, agra per deixar un projec-
te intel-lectual tan estimulant i dolca per ha-
ver complert honestament amb el nostre
compromis, només ens resta desitja llarg i
fructifera vida per a Apunts. Educacid Fisi-
ca i Esports, la revista de tothom i per a
tothom.

Javier Olivera Betran
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L’activitat fisica i esportiva
a l'orde del Temple
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Abstract
The Order of Templar was recognized by
the Church in 1128 and suppressed in
1312. The Order, created to defend the
Holy Land roads from Muslim attacks,
followed the ascetic rules of the
Cistercian Order and the organizational
rules of the Augustinian one. Its main
feature was that it was made up of
combatant knights, their activities being
far away from those of other traditional
Orders, devoted to prayer and
contemplation.
Their rapid growth and diffusion (Holy
Land and Europe) helped Templars to
impose a series of action patterns on the
whole society. They made up a powerful
army ready to fight with a most efficient
rearguard in Europe providing for all their
needs.
The need for a hierarchical structure and
for every knight to keep fit bring about a
full set of rules covering every aspect of
life: the Latin Rule (1128), translated
into French (c.1140), the Retractions
(c.1156), setting up their customs and
traditions, the Hierarchical Statutes
(1230-1240) and the Considerations
(1257-1267), all are documents in
which there are detailed reference to
physical activity and to the attitude those
warrior-monks should adopt with regards
to sports and games (horse-riding,
falconry, hunting, chess...) and to
personal equipment, armaments and
preparation for combat.

Key words

history, middle age, military orders,
temple, games, physical activity
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Resum

L'orde del Temple és reconegut per I'Es-
glésia el 1128 i suprimit el 1312. Sorgit
per defensar els camins de Terra Santa dels
atacs musulmans, I'orde segueix les regles
cistercenca i agustiniana. La seva particula-
ritat és que es nodreix de cavallers comba-
tents, molt allunyats en la seva activitat
dels ordes tradicionals, dedicats a 'oracié i
la contemplacié.

El rapid creixement i I'expansio (Terra San-
ta i Europa) fan que el Temple imposi un se-
guit de pautes d'actuacio a tota la societat.
Conformen un exércit en campanya amb
una organitzadissima rereguarda a Europa
que en cobreix totes les necessitats.

Les exigencies d’una estructura jerarquitzada
i la necessitat que cada cavaller estigués en
plena forma fisica determinen tota una nor-
mativa que abasta tots els aspectes de
la vida: La Regla llatina (1128), traduida
al francés (c. 1140), les Retractacions
(c. 1156) que en determinen els usos i cos-
tums, els Estatuts Jerarquics (1230-1240) i
les Consideracions (1257-1267), sén docu-
ments on també hi ha referencies detallades
a l'activitat fisica i a I'actitud que havien d'a-
doptar els monjos-guerrers davant d’esports i
jocs (equitacio, falconeria, caga, escacs...).
També es troben referencies als arreus perso-
nals, a I'armament i a la preparaci6 per al
combat.

Introduccio

L'orde del Temple és reconegut per I'Es-
glésia el 1129 i suprimit el 1312. Sorgit

per defensar els camins de Terra Santa dels
atacs musulmans, I'orde segueix la regla
ascetica i organitzativa cistercenca. La seva
particularitat és que es nodreix de cavallers
combatents, molt allunyats, en la seva acti-
vitat principal, dels ordes religiosos tradi-
cionals, dedicats a I'oracié i la contempla-
ci6. L'Orde sorgeix en el context historic de
les Croades (Garcia Guijarro, 1995 i Runci-
man, 1997), i amb la finalitat de resoldre
els problemes generats per aquestes en
fer-se necessari un cos militar estable i per-
manent al servei dels regnes cristians de
I'Orient Mitja acabats de néixer.

El rapid creixement i expansio de I'Orde fan
que el Temple imposi un seguit de pautes
d’actuacio a tota la societat. Conformen un
exercit en campanya, uniformat, jerarquit-
zat, amb una disciplina i reglaments molt
clars, i amb uns objectius igualment defi-
nits (Curzon, 1886 i Upton-Ward, 2000).
A més a més, compta amb una organitza-
dissima rereguarda a Europa, que en co-
breix totes les necessitats, financeres, de
personal i d'intendéncia (Albon, 1913, Bar-
ber, 2001 i Melville, 1951).

La rigidesa d’una vida monastica, unida a
les circumstancies especials d'uns gue-
rrers permanentment en combat requerei-
xen una normativa molt detallada. Que el
Temple actui com una unitat militar, amb
un plantejament castrense molt allunyat
del que podia ser aplicat pels cavallers
medievals i les seves mainades obliga, a
més a més, a especificar fil per randa els
drets i obligacions de cada un dels monjos
guerrers, aixi com els seus arreus, I'Us



dels cavalls, I'alimentacié i d'altres as-
pectes (com ara la instruccié dels esqua-
drons muntats per desplacar-se i per com-
batre).

Regla i desenvolupaments
normatius

El Temple es regeix, inicialment, per la
seva Regla, datada i aprovada al Concili
de Troyes el 1129. Redactada en llati, la
Regla consta de setanta-dos articles. Els
debats sobre la dataci6 exacta i les difere-
ncies respecte a la primera versié en
francés (c. 1139 i amb setanta-sis arti-
cles, quatre més que la primitiva llatina)
no fan al cas i les diferéncies als articles
que ens interessen seran citades més en-
davant. En qualsevol cas, es considera
que la redacci6 de 1129 ha de ser el final
d’un text que es va anar elaborant i con-
trastant amb la realitat entre 1119 i
1129, atés que fa referéncia a diverses
accions que es prohibeixen, cosa que in-
dicaria que aquestes es practicaven
previament (Barber, 2001, pag. 30-36).
Cal assenyalar que, a aquesta Regla origi-
nal, s’hi afegeixen, tot al llarg de la historia
del Temple, nous articles que regulen diver-
ses facetes de la vida de I'Orde. Es donen
diverses duplicitats i lleugeres contradic-
cions, perque els articles que es troben
modificats per altres de posteriors es man-
tenen al seu lloc original. Es aixi com al fi-
nal, la Regla, els tltims afegitons de la qual
son datats vers el 1268, acaba constant de
sis-cents vuitanta-sis articles (Pernoud,
1994, pag. 12).

De la lectura d’aquests documents i de la
correspondencia generada en aquella
época —cartes, croniques i sermons— es
poden, enumerar com a principis generals
i objectius del Temple, els seglents:
a) Defensa dels pelegrins que viatgen per
Terra Santa; b) Per extensié de I'anterior,
defensa dels Llocs Sants; ¢) Vida a la re-
cerca d’'una veritable i renovellada espiri-
tualitat —propia de la visio cistercenca, i
de sant Bernat, davant la situacié prévia
cluniacenca—; d) Vots propis de la vida
monastica: obediéncia, pobresa i caste-
dat, e) Obediéncia directa i exclusiva al
Papa, (Innocenci Il), i f) Ampliacié dels
primers objectius: lluita contra tot enemic
de la fe cristiana.

Aquests Ultims objectius justifiquen I'am-
plitud de les accions del Temple, molt so-
vint allunyades de Terra Santa, i bastants

dels problemes que patiria I'Orde, perqué la
dependéncia i I'obediencia directa al papat
van crear una mena de prelatura personal,
la importancia i influéncia de la qual aug-
mentava en tractar-se d'un cos armat:
L’exercit estable i personal de la Santa Seu,
alliberat, a més a més, de tota dependéncia
del clergat regular (ben aviat van disposar
dels seus propis capellans i oratoris, inte-
grats en I'estructura de I'Orde) i de la jerar-
quia local de I'Església (també es trobaven
exempts d’obediéncia i tributacié als bis-
bats o abadies).

Bernat de Claravall

i I'’Elogi de la Milicia
Templera”

Davant la reiterada peticié del mateix
mestre del Temple, Bernat de Claravall
—que sempre ha estat considerat inspira-
dor de I'Orde i teoric de la justificacié d'u-
na actitud més “activa” de I'Església a
I'hora de defensar les seves idees dels
atacs externs, tant fisics com verbals— I'a-
bat cistercenc escriu, en 1130, la seva
“De laude novae militiae ad Milites Tem-
pli” (Claravall, 1947 i 1994). En aquest
document, que fa una clara exposicié del
que s’espera dels nous monjos guerrers,
apareixen cites clares i referéncies molt
explicites a les activitats lidiques esporti-
ves de I'epoca, aixi com un Us d’una figura
esportiva per assimilar-la a I'actitud dels
templers. Aixi, Bernat, a I’'exordi que obre
el sermé, afirma:

“Alegra’t, valerds atleta, sivius i vences en el
Senyor” (Claravall, 1994, pag. 170 i Rodri-
guez Campomanes, 1776, pag. 196).

Descriu I'abat de Claravall com ha de ser la
vida del templer:

“Vosaltres sabeu molt bé per experiencia
que son tres les coses que més necessita el
soldat en el combat: agilitat amb reflexos i
precaucié per defensar-se, total llibertat de
moviment en el seu cos per poder despla-
car-se continuament, i decisié per atacar”
(Claravall, 1994, pag. 172-173).

A continuacié segueix una critica de les
actituds de I'época, per contrast amb el
que acabem de citar i, entre aquelles, la
primera llista de prohibicions relaciona-
des amb el joc i els esports a I'interior de
I’Orde:

“Sén bandejats el joc d’escacs o el de daus.
Detesten la caca i tampoc no s’entretenen
—com en altres indrets— amb la captura d’o-
cells al vol. Rebutgen i abominen els bufons,
mags i joglars, les cangons picaresques i els
espectacles de passatemps, per considerar-
los estipids i falses bogeries” (Claravall,
1994, pag. 180).

L’Excepcio, que es converteix en veritable
obsessié a la Regla, és la cura dels seus
arreus i dels cavalls:

“S’ocupen de reparar les seves armes o co-
sir-se la roba, adoben els estris vells, orde-
nen les seves coses i es dediquen a allo que
els mani el seu mestre” (Claravall, 1994,
pag. 180).

“..Posen molta cura a portar cavalls forts i
rapids, pero no els preocupa el color del pél
ni els rics guarniments” (Claravall, 1994,
pag. 181).

Sembla que aquestes afirmacions encaixen
amb el canvi d’actitud a I'Església detectat
per Cagigal que, des d’una aprovacié inicial
dels jocs de I'época, tracta d’evitar els
excessos, basats en la professionalitzacio
dels adversaris, en I'Us de les justes i com-
bats per a resoldre comptes pendents per-
sonals i en la mort d'alguns dels partici-
pants en aquestes accions:

“L’Església va haver d’intervenir, amb les
prohibicions, cap a finals dels segles Xii i Xill,
fetes pels papes Alexandre iil i Innocenci lll, i
en el segle Xiv, Climent V va amenacar amb
I’excomuni6 als qui fossin recalcitrants en la
practica d’aquests jocs sagnants” (Cagigal,
1996, pag. 154).

Diversos concilis reforcen aquesta actitud
amb tota claredat (Flori, 2001). En qualse-
vol cas, Cagigal, expert en les dues mate-
ries de qué parla en aquesta ocasié, déna
una justificacié de la practica esportiva que
contradiu la que hom podria deduir de I'ac-
titud de Bernat i de la Regla templera quan
van prohibir els esports:

“[L’esport creal un habit de mecanismes psi-
cologics mitjancant el qual es facilita el do-
mini espontani dels elements nobles de I’es-
perit sobre els inferiors... Entre les diverses
fonts que contribueixen a aquest definitiu
equilibri, una és la integritat fisica, de la
qual és salvaguarda la mortificacié mateixa.
Aquesta integritat fisica contribueix a la in-
tegritat total, de la qual resulta I'equilibri:
d’aqui facilment vers la perfeccié” (Cagigal,
1996, pag. 164).
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Ciéncies aplicades

Caldra buscar, aleshores, al Temple, una
rad per a la prohibici6 dels jocs i esports
—cosa que veurem ara amb detall- no al
fet de la practica esportiva, com a accid
per mantenir controlat el cos, siné al com-
ponent lidic i disgregador de la concen-
tracié espiritual que també comporta,
component del joc que, segons el mateix
autor, és el que predomina a I'esport del
segle XII.

La Regla templera seguira, car no podia
ser d’altra manera, els passos marcats per
Bernat, encara que aclarint i contextualit-
zant alguna de les prohibicions i obrint,
també, possibles excepcions a alldo que
s'havia proscrit tan clarament de bell an-
tuvi.

Caracteristiques generals

de I’'organitzacio

del Temple

El Temple defineix un esperit de cos,
d’equip, propi dels moderns exercits i de
les seves unitats d'elit, i també dels
equips esportius, que xoca clarament
amb I'actitud dels cavallers de la seva
epoca i amb llur concepcié del combat, i
també del Ileure. Com anirem veient a
continuacid, en entrar detalladament en
el mén ludic i esportiu que els defineix, re-
produeixen molt clarament, contrari sensu,
aixo si, el que havia de ser propi i habitual
al segle (LIull, 2000; Mandel, 1986, pag.
115-140; Maura, 1997, pag. 167-187; i
Pedraz, 2000).

L’orde disposa d’un marc de referéncia molt
clar per a les seves actuacions: a) els objec-
tius sén molt concrets; b) Les normes i re-
gles sén molt clares; ¢) L'estructura i la
jerarquitzacio es troben perfectament defi-
nides; d) Es reparteixen nitidament les tas-
ques i funcions; f) Es defineix una prepara-
ci6 —fisica i mental- especifica i apropiada
als fins perseguits; g) S'estableix un siste-
ma de premis i castigs en correspondencia
amb les accions de cadascU i h) S'establei-
xen nitidament els trets diferenciadors
dels membres de I'equip: estéetica, actitud,
gests, formes d’expressar-se i compor-
tar-se, uniformitat, simbols... En resum: tot
allo que fa al membre d’un equip o d’una
unitat sentir-se diferent, i orgullés, de per-
tanyer-hi.

La famosa creu vermella que lluien als
habits i a les capes, culminacié de la identi-
ficacié corporativa, no apareixera fins que,
el 24 d'abril de 1147, el Papa Eugeni Il
assistint a un capitol del Temple a Paris, els
concedeixi aquesta prerrogativa.

El pla de vida dels templers

La vida diaria d'un templer s'ajustava a la
divisio en hores canoniques del dia, com en
el cas de qualsevol altre monjo (Bordonove,
1993). La regla no oblida en cap moment
la importancia de les obligacions espirituals
dels monjos guerrers: resar, assistir als di-
versos oficis, sén accions prioritaries. Tan-
mateix, no obliden que I'Orde es crea per
combatre els enemics de la fe i, per aixo, ha
d’haver-hi temps per realitzar de manera
eficac totes les tasques que contribueixin a
fer que aquesta finalitat s’aconsegueixi
amb éxit. També s'arriba a establir que,
quan el templer hagi d’atendre les seves
obligacions militars, I'assistencia a deter-
minats actes religiosos es podra compensar
resant diverses oracions (articles 279 a
313).*

Vestuari

Pel que fa al vestuari, aquest apareix es-
mentat cent vuitanta-quatre vegades a la
Regla. Es posa una atenci6 especial en I'Us
de I'habit: és molt important que solament
el porti aquell a qui li pertoca [68] i el seu
Us de forma irregular pot comportar castigs.
També destaca el fet que les peces de roba
s'ajustin al que hi ha previst: El mantell ha
de ser d’un sol color [17], que varia segons
la graduaci6. D’altra banda, s’estableix mi-
nuciosament la uniformitat d’acord amb els
moments del dia o amb el lloc i el clima
[20] on siguin els germans. En qualsevol
cas, s'insisteix amb molt d’emfasi en el fet
que “no haurien de tenir cap ornament o
luxe” [18], fins al punt que si algl volgués
“disposar d’un habit més bell... se li doni
el pitjor” [19].

Es important que les peces de roba s'utilit-
zin com s’indica i sempre a la recerca d’una
més gran eficiencia en el combat. Per aixo, i
per considerar-se orientalitzants, es prohi-
beixen les “sabates punxegudes i les de
cordons” [22].

Armament

Quelcom de semblant passa pel que fa a
les armes i I'equipament de combat. Hi ha
cent referéncies a aquest aspecte de la
vida templera. S’hi enumeren algunes de
les armes propies de l'epoca: arc llarg
[F55, 562...], ballesta [F55, 102,
173...], espasa [82, 138, 173...], daga
[557], maca [317...], maca i armes tur-
ques [138, 427...1 i llanca [F53, 77,
82...1. Entre la resta de I'equipament des-
taca l'atencié al chapeau de fer [138,
14117, l'escut [F53, 77, 138...], la cota de
malla [141, 4271, els calgons de ferro i el
camisol [138, 322], i el casc [138].
Tanmateix, alhora que es detalla al maxim
I'equipament, com tantes altres coses, no
hi ha referencies de cap mena a I'entrena-
ment individual que feien els germans amb
aquests estris. Aquest veritable manual
d’instruccié militar s’atura en la instruccio a
cavall dels cavallers, sobre tot en la seva
instruccio en grup, en esquadrons (Bennet,
1992), pero no doéna cap pista sobre I'en-
trenament necessari per a aquesta actua-
ci6. També, amb 'autor esmentat,

“there are no references to the organization
or tactics of the infantry who made up a large
part of the Templar armies” (Bennet, 1992,
pag. 177).

Condicioé fisica i salut

Respecte del que, genéricament, podriem
definir com a “condici6 fisica” o, potser mi-
llor, salut, la Regla hi dedica cent quaran-
ta-set cites. D'aquestes, cinquanta detallen
com tractar als germans malalts, onze es de-
diquen als ferits en combat, seixanta-tres
parlen de I'alimentaci6 i trenta-tres del deju-
ni monastic. Tanmateix, com hem dit abans
en assenyalar que donaven prioritat a deter-
minats treballs sobre les seves oracions, el
dejuni mai no podra dificultar o afectar les
necessitats del servei, cosa que no evita un
toc vegetaria: “de tots és sabut que... men-
Jar carn corromp el cos” [26]. El dejuni no
regeix per als germans “febles i malalts”
[28] i sempre s’ha d’exercir amb mesura:
“Prohibim a tots els germans que s’excedei-
xin en l'abstinéncia” [34], prohibicié que,
evidentment, es fa pensant en els objectius
militars de I'Orde.

* Des d’aqui, qualsevol cita a un article concret de la Regla que aparegui en el text anira a continuacio entre claudators. Les cites no seran exhaustives ni faran referencia a tots els
articles que tracten del tema; si haguessin articles a la Regla Primitiva (segons I'edici6 espanyola d’Upton-Ward) que tractessin la qliesti, no es citaran els dels Retrais, excep-

tuan casos molt concrets.
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Els esments a la disciplina i als castigs sén
molts i molt concrets. Vint-i-tres es referei-
xen a castigs corporals, I'article [267] en
detalla els motius. En aquest assumpte la
Regla és un xic criptica i no els especifica.
Si que afirma que poden ser encadenats i
després indica el nombre de vegades que
els sera aplicat el castig. Acostuma a con-
sistir a dejunar i menjar a terra en lloc d'a
taula amb la resta dels germans. Realment,
I"inic castig fisic que s'infligeix provocant
dolor només es descriu mitjangant la indi-
cacié que és un “castig corporal” [267], o
que el germa ha de despullar-se [406,
468]. La claricia més important s’aconse-
gueix quan s’explicita que el castig s’admi-
nistrara “amb un fuet” (o amb un cinturé si
no tingués el fuet) [5021].

Finalment, tres cites fan referéncia a la hi-
giene dels germans, sobretot al tall del ca-
bell: “El draper hauria d’assegurar-se que el
cabell dels germans també estigui tallat”
[21]. | més: “ni tampoc haurien de portar
els cabells o els habits gaire llargs” [22].
Al [21]s'insisteix en el mateix, a més a més,
respecte a les barbes i bigotis. La ra6 d'a-
questa exigencia d’higiene i netedat perso-
nal també s’aclareix:

“Els que serveixen Déu cal que siguin nets en
Iinterior i en 'exterior, perqué aixi ho afirma

m

el Senyor: ‘Sigueu nets, perqué jo ho séc
[Regla Llatina 29].

Caca i pesca

Les cites que se centren en aspectes rela-
cionats amb els esports de I'época apa-
reixen tot al Ilarg de la Regla, des dels
articles de les primitives llatina [L] i fran-
cesa [F].

La caga és objecte d’una especial atencid
i detall, i de forma especial la falconeria, i
se’'n donen els motius:

“Que ningt no gosi agafar ocell amb ocell: no
convé a la Religié acostar-se d’aquesta faisé
als delits mundans... que cap germa es vanti
d’anar per aquesta causa amb home que
caca amb esparver o amb un altre ocell”
[L46].

La prohibici6 es repetira a la redacci6 de
deu anys més tard: “prohibim col-lectiva-
ment a tots els germans que cacin un ocell
amb un altre ocell” [F55]. A aquesta res-
triccié concreta s’hi acumulen d’altres re-
feréncies a la caca de qualsevol tipus:

“Que no vagin al bosc amb arc llarg o balles-
ta per cacar animals o per acompanyar qui
faci tal cosa, si no és per salvar-lo dels pa-
gans infidels” [F.55].

| encara amb més detall:

“Tampoc no haurieu de seguir els gossos... ni
esperonar un cavall pel desig de capturar
una béstia salvatge” [F55].

Aquestes prohibicions geneériques de la Re-
gla primitiva s'atenuen lleugerament amb
el pas dels anys:

“Que cap germa busqui menjar... [Excepte]
peixos, ocells | besties salvatges... [Si els
aconsegueix] sense cacar-los; perqué la caca
esta prohibida per la Regla... [I no buscar un
altre menjar] excepte peixos si saben com
capturar-los ells mateixos, o besties salvat-
ges si saben com capturar-les sense cacar”
[151].

El que no es diu és com aconseguir aquest
objectiu. Els posteriors apartats de la Re-
gla, sobretot les Peniténcies, semblen bus-
car una justificacié a aquestes ordres radi-
cals. La pérdua de I'habit, el més gran dels
castigs previstos, a part de la separaci6 de
I'Orde, es donaria “si un germa caca i se'n
deriva algun mal” [256], o, gairebé en una
repeticid literal: “si un germa va a cacgar i
se’n deriva algun dany” [601]. A la part fi-
nal de les Peniténcies es descriuen casos
concrets i la pena que es va aplicar: “Un
germa va agafar la seva maca i la va tirar a

Diverses creus templeres o relacionades, d’esquerra a dreta:

a) Orde de Crist (Portugal) que apareix de la dissolucié del Temple i
acull a molts dels caballers.

b) Creu habitualment feta servir per I’'Orde de Malta, successora de
I"Orde de I’'Hospital (Sant Joan).

c) Creu del Temple (malgrat que hi havien variants, sembla ser la més
correcta).

Segell del Temple (possiblement fet servir per algun dels mestres. En el Temple
només es cita al superior tnic de I’Orde com Maestre, no existex el “Gran
Mestre”).

Font de la imatge: Bernardo Claraval, Elogio de la nueva milicia templaria
(2a ed.). Madrid: Siruela, 1994 (a contracoberta).

Segell del Temple, molt possiblement fals.
(Internet).

Andreas Beck, El fin de los templarios. Barcelona: Peninsula, 1993.

Un altre segell d’algun mestre del Temple.
Font de la imatge: Bernardo Claraval, Elogio de la nueva milicia templaria
(2a ed.). Madrid: Siruela, 1994 (a la coberta).
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un ocell” [605]. En aquest cas, I'ocell esta-
va posat a la vora de l'aigua i la maca hi va
caure a dins i, en conseqiiencia, no es va
poder recuperar; el germa va ser perdonat.
No va tenir tanta sort un altre que, “cacant
una llebre a cavall, aquest va morir” [606].
Malgrat I'atenuant que suposava que el fet
va passar a Xipre i no en zona de guerra, el
germa va perdre I'habit. Una altra vegada,
la cura extrema de les cavalcadures
s'imposava a tota la resta.

Una excepcio:

cagar lleons

Si que hi ha una excepci6 a aquesta rigida
norma: la caca del lled. La Regla diu: “Que
al Lleé es fereixi sempre. Perqué ell va cir-
culant, buscant qui devorar” [L48] I: “El
lleé arriba silenciosament a la recerca
d’algu a qui devorar i les seves urpes estan
alcades contra tots els homes i les mans
de tots els homes estan alcades contra
ell”. Encara que I'origen d’aquesta afirma-
cié pot ser de tipus espiritual: “E/ vostre
adversari, el Diable, ronda com un lleé
rugent, buscant qui devorar” (I en Pere, 5,
8-9), també cal tenir en compte que la pro-
teccid dels pelegrins, primer motiu i causa
del Temple, no implicava defensar-los no-
més d’assaltants i bandits sind també de
les feres salvatges que habitaven la Palesti-
na del segle XIl, i entre elles, evidentment,
els lleons eren el més gran i més temible
enemic.

Sobre els cavalls

L’entreteniment i el joc amb els cavalls, en
uns genets consumats, havia de ser el més
normal i propi de persones acostumades a
viure sobre la sella. | d’'aixo es dedueix que
uns cavallers de noble origen, acostumats
des de la infancia a desplagar-se i a comba-
tre muntats (Cagigal, 1996, pag. 54; Duby,
1995, pags. 49-52; i Flori, 2001, pag. 62-
65) tindrien grans temptacions de fer, per
al seu divertiment o per veure qui era el mi-
llor, el que havien fet tota la vida. Per aixo,
la Regla també entra amb tot detall en I'Us
de les muntures. Defineix el nombre i el ti-
pus de cavalls que han de tenir els cava-
llers, segons la graduacio, els usos que els
han de donar, els arreus, brides, estreps,
selles, ferradures, etc., amb tota precisio,
mitjancant cent vint-i-sis mencions. |, per
descomptat, es preocupa que les muntures
resultin ferides sense motiu, que no es re-

galin ni es perdin [255, 456, 557 i 596].
Mantenen la sobrietat i uniformitat igual
que a les peces de roba personals, no sén
permeses cap de les lleugereses dels
cavallers “del segle”:

“No volem de cap manera que sigui licit a
cap germa comprar ni portar or o plata, que
son divises particulars, en els frens, pecto-
rals, estreps i esperons, pero si aquestes co-
ses els fossin donades en caritat i aquests
instruments usats, cal que a aquest or o pla-
ta se’ls doni un color que no ho sembli ni bri-
Ili espléndidament que sembli arrogancia“
[L37].

La prohibicid es repeteix a la Regla en
frances: “que cap germa no tingui una bri-
da adornada” [F52].

Naturalment, I'Us per criteris propis dels ca-
valls és prohibit, encara que hi ha alguns
indicis que la normativa deixa un cert mar-
ge als germans. També apareix esmentat
amb nom especific un lloc, “la pista”, que
podria fer referéncia a alguna mena d’espai
delimitat i definit en el qual els genets en-
trenarien la seva instruccié. Es curiés as-
senyalar que en gairebé tots els casos s'as-
socia el fet de muntar a cavall amb el bany.
N’hi ha un seguit d’indicacions:

“Cap [germal no pot donar permis... per a
correr cavalls, banyar-se... llevat que el
Mestre el doni” [95], “[els comandants] no
poden donar permisos per a... correr ca-
valls... alla on hi hagi el mestre, sense el
seu permis” [128], “El comandant dels ca-
vallers... [Déna permis] per a... banyar-se o
correr cavalls al galop” [137],” Cap germa
no pot banyar-se, vessar sang... o galopar
sense permis” [144].

Encara que, després, sembla que fins i tot
es posa limit a I'esforg, aquest, pero no és
prohibit:

“Cap germa no pot enfrontar impetuosament
el seu cavall en una cursa amb el d’una altra
persona, durant més de mig tram, sense per-
mis” [315].

Més endavant, el fet de muntar segons el
propi criteri no apareix com a prohibit, sola-
ment s’exigeix que el lloc que ocupi el
germa no quedi buit, amb el conseglient
perill que es podria produir: “Cada germa
que surti a muntar per plaer hauria de dei-
xar el seu lloc i els seus arreus sota el co-
mandament d’un altre germa” [316]. Tam-
bé hi ha algunes excepcions ja clarament
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permissives: “Si algun germa desitja de
posar a prova el seu cavall... pot muntar
per anar-se’n una estona, sense permis”
[162], i una limitacié temporal que redueix
la distancia fins on poden arribar: “Si surt a
muntar durant el mateix dia, perqué li ve de
gust, ha de menjar al mateix lloc d’on ha
sortit” [323].

Esports de combat

Encara que aquest grup d’activitats esporti-
ves sembli el més estes, i perillés, de I'épo-
ca, tanmateix la Regla primitiva no hi fa es-
ment de forma diferenciada, fora d'una re-
ferencia paral-lela a la dels ornaments als
arreus dels cavalls: “Cal no tenir coberts
les astes, els escuts, i les llances, perque
entenem que no se’n treu profit siné que
més aviat danya” [L38], i “que cap germa
no cobreixi I'escut o la llanca, perqué aixo
no comporta cap avantatge i, ben al con-
trari, entenem que pot ser molt perjudi-
cial” [F53].

A la resta de la Regla, el tractament de les
justes és paral-lel al que se segueix per a
les curses de cavalls, i als mateixos arti-
cles: “cap [germal no pot donar permis...
per a... fer justes... llevat que el Mestre
el doni” [95], i “[els comandants] no po-
den donar permisos per a... entaular jus-
tes, alla on estigui el Mestre, sense el
seu permis” [128]. La redaccio podria in-
duir a equivoc, podria ser que concedir el
permis correspongués sempre al Mestre o
que aquest li quedés reservat només en
cas de ser present al lloc on es pensés ce-
lebrar el combat.

Un Gltim article si que sembla acceptar que
es facin justes, i hi posa limits, tot do-
nant-ne les raons. L'article detalla moltes
de les normes i permisos, per a I'exercici,
encara que ja s’ha citat breument a 'apar-
tat corresponent als cavalls, el reproduim
integrament pel seu interes global:

“Cada germa hauria de tenir cura zelosa-
ment del seu equipament i dels seus ca-
valls. Cap germa no hauria de muntar un
cavall si aquest no esta descansat, o galo-
par sense permis, i especialment el que no
esta fent servir; pot sortir a fer un tomb
anant al pas o al trot. Cap germa no hauria
de fer una pista completa sense permis. Si
no porta una ballesta i desitja de muntar
un cavall a la pista, pot fer un tram o dos o
tres sense permis si aixi ho desitja. Cap
germa no pot enfrontar impetuosament el
seu cavall en una cursa amb el d’una altra



persona, durant més de mig tram, sense per-
mis. Cap germa no hauria de fer una pista
completa sense permis, ni portar armes sense
permis, perd pot fer-ho per mitja pista. Quan
els germans tenen la intencié de fer una pista,
haurien de posar-se les botes. Quan els ger-
mans fan una justa, no haurien de tirar llances
perqué esta prohibit, per les ferides que aixo
podria causar. Cap germa no hauria de raspa-
llar el cavall, ni fer cap cosa per a la qual cal-

L'article ens suggereix diversos comenta-
ris: En principi semblaria que es pot fer
tot el que s’esmenta, sempre que es
compti amb el permis oportt. D’altra ban-
da, el criteri restrictiu sembla basar-se en
la prioritat que es dona a la seguretat dels
cavallers i no al fet de jugar en si mateix. |
una altra cosa digna d’esment en un grup
que sempre sembla actuar tancat en ell
mateix: la competicié s’entaularia amb

germa, cosa que fa suposar que el redac-
tor es refereix a algl alié a I’Orde. Obser-
veu que regularment s'usa el terme
“germa” per definir relacions entre perso-
nes dintre de I'Orde. En aquest cas, i en
aquell altre ja comentat, en qué un germa
acompanya algul extern al Temple a cagar,
cal pensar que I'Us del concepte “una al-
tra persona” vol ressaltar que les competi-
cions no s'havien de realitzar amb algl

“una altra persona” i no amb un altre alié a la Casa.

gui romandre alla, sense permis” [315].

6 Imatge d’un cavaller i un musulma, jugant als escacs. Font: Manuscrit d’El Escorial, sense portada, titol manuscrit:
Juegos diversos de ajedrez, dados y tablas con sus explicaciones ordenados segiin un mandamiento del rey don Alfonso el
sabio.

7 La mateixa imatge, invertida i jamb una creu templera al pit del cavaller! Presa d’Andreas Beck, El fin de los templarios.
Barcelona: Peninsula, 1993. Es cita com font una “miniatura del segle xi, Biblioteca d’El Escorial”.

8 Guillermo el Mariscal. Font originaria: Mateo de Paris, Historia mayor. Presa d’Andrea Hopkins, La edad de la Caballeria.

Madrid: Raices, 2001, pag. 36.

Imatge de cavallers templers en un sepulcre de I’església (també templera) de Santa Maria la Blanca de Villalcazar de Sirga.

Presa de Gonzalo Martinez Diaz, Los templarios en la corona de Castilla. Burgos: La Olmeda, 1993 (coberta).

o

10 Saltiri de Westminster (s. XII). Presa de Georges Duby, El siglo de los caballeros. Madrid: Alianza, 1995, pag.118.

11 Malgrat les creus suposadament templeres, la imatge reprodueix a Godofred de Bouillon (I Croada), per tant és anterior a la
fundacié de I’Orde.

12 Wolfram von Eschenbach, autor de Parzival, (c. 1200), cita a uns cavallers blancs denominats “templeise”.
Manessische Liederhadschrift, Heidelberg, s. XIll. Presa d’Andrea Hopkins, La edad de la Caballeria. Madrid: Raices,
2001, pag. 69.

13 Fresc de finals del s. XII en el mur de la capella templera de Gressal. Presa de Gonzalo Martinez Diaz, Los templarios en los
reinos de Espafia. Madrid: Planeta, 2001 (coberta).

14 Braun & Schneider, The history of costume, Plate #16 — “Twelfth and Thirteenth Centuries - Military and Religious Orders”,
Munich, 1861-1880. Pres de http://www.siue.edu/:COSTUMES/ PLATE16DX.HTML

15 Braun & Schneider, The history of costume. Plate #17 — “Thirteenth Century - German and Italian”. Munich, 1861-1880.
Pres de http://www.siue.edu/COSTUMES/PLATE17DX. HTML

16 Interpretacio actual. Presa d’Andrea Hopkins, La edad de la Caballeria. Madrid: Raices, 2001, pag. 72. Aquesta si que
sembla una imatge bastant real de com vestien els templers de mitjans del segle XIII (el cavaller de negre és de I'Orde de
San Joan de I'Hospital).
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17 Conquesta d’una fortalesa.
Quadre de Henry Decaisne.
Presa de Historia y Vida,
ndm. 410, pag. 43.

18 El cruzado. Quadre de Carl
Friedrich Lessing. Presa
d’Historia y Vida, nim. 410,
pag. 44.

19 Jacques de Molay, chef dels
templiers (darrer maestre de
I’Orde). Grabat de
Ghevauchet (s. xix). Presa de
Piers Paul Read, Los templarios.
Barcelona: Vergara, 2000, s.p.

L'aspecte i el paper de socialitzacié dels
esports medievals es reforca amb aquests
detalls i cal destacar la forma com els le-
gisladors templers tracten de limitar-ne
I'efecte dintre de I'Orde sempre que
poden.

Jocs i juguesques

Hi ha d’altres aspectes dels jocs que no son
tan assimilables per la Regla: els jocs de
taula i les juguesques. Es fa un breu es-
ment, dintre de les Peniténcies, de com és
de nefast de jugar-se I'habit [558]. Hi ha un
article, pero, que recull tot alld que fa re-
feréncia a I'assumpte:

“Ningu no hauria de fer una juguesca, ni
per un cavall ni per res més, excepte una
fletxa sense ferro, o qualsevol altra cosa
que no li costi diners a ell o a ningti més,
com ara una llanterna oberta, o una maca
de fusta, o piquetes de tenda o d’acampar.
| aquestes mateixes coses, que no costen
diners, com s’ha dit abans, un germa pot
donar-les a un altre sense permis. | cada
germa del Temple pot apostar contra un al-
tre germa, amb les seves ballestes, deu
puntes d’espelma sense permis, pero no
més; i pot perdre aquest nombre en un dia;
i pot jugar-se la corda gastada de la seva
ballesta pels caps de corda; perd sota cap
circumstancia pot deixar la corda a la nit
sense permis. | el germa ni pot ni ha de fer
una altra aposta sobre el tensament d’una
ballesta” [317].

Per als afeccionats a les juguesques s’enu-
meren foteses o objectes sense cap valor.
Una segona part de l'article es fixa en els
jocs de taula:

“I que sapiguen tots, que un germa del
Temple no hauria de jugar a un altre joc
que les ‘marelles’, al qual cadascu pot ju-
gar si aixi ho desitja, per plaer i sense fer
apostes. Cap germa no hauria de jugar als
escacs, al ‘backgammon’ o a ‘eschancons’
[3171.

Es curiosa I'aprovacio del joc de les “mare-
lles” enmig de tanta limitaci6. Abans de
convertir-se en un joc infantil anomenat
xarranca al nostre pais, les “marelles” va
ser un joc de taula, descrit aixi: “(Déb.
XIVe). Jeu qui consiste a poussser des je-
tons, pinos ou cailjoux sur un carré, le
gagnant étant celui qui parvient a aligner
ses trios jetons sur I'une des quatre lignes
médianes ou diagonales du carré”. Es a

”m

dir: els templers podien jugar al ‘marro’™.

12 apunts eoucacio Fisica | ESPORTS  (70) (6-14)

Tanmateix, amb els escacs, prenent al
peu de la lletra la indicacié de Bernat de
Claravall, i amb el backgammon i les ex-
chancons, no hi ha cap possibilitat de
transigir. | hi ha raons per no fer-ho: sobre
la violéncia dels escacs en I'época, es pot
veure I'Us que dbna a les fitxes i al tauler
el cavaller Galvan i una de les seves da-
mes, en un text contemporani dels nos-
tres cavallers, editat vers el 1200:

“La reina va cérrer d’una banda a I'altra bus-
cant a la torre alguna cosa per defensar-se
d’aquests traidors. Aleshores, la noia només
va trobar unes figures d’escacs, de pedra, i
un gran tauler de marqueteria, que va portar
Galvan per lluitar. El tauler estava penjat
d’una cadena de ferro i d’aquesta el va aga-
far Galvan. Sobre aquest escut de quadres es
va jugar molt als escacs: li van fer molts fo-
rats. Escolteu també el que feia la dama.
Tant si era el rei com la torre, els llancava
contra els enemics. Les peces eren grans i
pesades. Es diu d’ella que feia caure invo-
luntariament de genolls tots els qui aconse-
guia de tocar amb els seus trets” (Eschen-
bach, 1999, pag. 203).

Respecte de les exchancons, no apareixen
referéncies a un joc amb un nom com I'es-
mentat a la Regla: una aproximacié eti-
mologica al terme emprat en francés antic,
podria fer suposar que es tracta d’'alguna
variant dels mateixos escacs (échec en
frances, escacs en catala).

Raons d’una actitud
i conclusions

Al capdavall, de tot el que s’ha dit fins aqui,
es podrien donar algunes raons que justifi-
carien 'actitud, certament critica, del Tem-
ple cap als jocs i esports de I'época:

= Es consideren una distraccié d’allo que
és principal: la seva vida d'espiritualitat i
combat.

= E| caire frivol dels jocs i I'entorn on
aquests es desenvolupaven no els feien
aconsellables per a uns monjos guerrers,
permanentment ocupats, que considera-
ven I'ociositat com un pecat.

= |a preséncia femenina que acompanya
els jocs medievals implicava un evident
risc de pecar (Wace, 1984, pag. 43).
Tinguem en compte que la Regla tracta
d’evitar tot contacte amb les dones, arri-
bant fins i tot a prohibir al cavaller besar
la seva mare o les seves germanes.



= | a possibilitat de comencar jugant i aca-
bar lluitant o discutint a causa de la ma-
teixa ardor del joc.

= | apossibilitat de ferir-se, de perdre efica-
cia en el combat, fer mal als cavalls
o danyar I'equipament confiat a cada
germa.

Com a conclusions generals d’aquest text,
podriem esmentar les seglients:

= Els documents oficials del Temple paren
atencié repetidament i expressament a
les activitats lGdiques esportives dels
seus membres (ni que sigui per prohi-
bir-les en la majoria de les ocasions).

= Es presta una atenci6 especial a la salut,
la higiene i I'alimentacié equilibrada dels
germans.

= ['esporti el joc tenen un important paper
social i de relaci6 interpersonal i entre els
generes en el periode, per aixo s'insisteix
en tantes prohibicions en la Regla. Si la
rellevancia fos menor, no mereixeria tan-
ta atencié i vigilancia.

= Potser per aquesta mateixa afeccié impa-
rable, algunes de les activitats es consen-
ten, si més no, de fet, i restringides a I'in-
terior de I'Orde, ja que podria semblar
impossible I'estricte compliment d'a-
questes prohibicions, fins i tot en gent

tan volenterosa com els germans de
I'orde.

La tendencia que resta subjacent sota les
normes templeres, pel que fa a aquest
tema, seria —ja que era impossible elimi-
nar el caire “cavalleresc” fins i tot dintre
de I'Orde- en paraules de sant Bernat,
substituir la cavalleria “del segle, o mali-
cia” per la veritable “milicia celest” que
substitueix la dama terrestre, a la qual
serveix el cavaller, per la dama celest: la
Verge Maria.

Aquesta mena d’activitats es consideren
una possible causa de dispersié mental,
d’afebliment de I'espiritualitat, un possi-
ble origen d’enemistats i baralles. Tan-
mateix, tant les curses de cavalls com
les justes semblen ésser permeses de
fet, encara que, en qualsevol cas, només
entre els mateixos germans, i fins i tot
sembla que, en certa mesura, sén regu-
lades.

En un moén on la caga era potser I'accié
esportiva més important i estesa, tant a
la cristiandat com a I'lslam, i dintre d'un
context tan ampli de prohibicions, si més
no que serveixi d’'alegria final I'exhortacié
directa a cagar lleons, encara que sota
aquest desig restés subjacent una certa
imatgeria espiritual... com en gairebé
tota la resta.
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Abstract

This essay is part of much more
extensive research which
intends to study the teacher’s
thought and analyse the factors
that affect his decisions when
solving certain points of his
teaching tasks, taking Physical
Education as a main

reference.

The teacher’s implicit theories
about education are in a group
of aspects which condition his
decisions. These theories are a
bunch of personal beliefs which
rule the teachers’ behaviour in
front of a specific situation. This
essay intends to get a closer
approach to these theories and
analyses them according to
their presence and influence on
the teachers’ thinking and their
consequences on the teaching
and learning process.

This research follows a cross
curricular pattern and tries to
depict and interpret at the
same time the group of factors
that form these theories in the
obligatory secondary

stages.

Key words

mediational paradigm, teacher’s
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Resum

Aquest treball forma part d’una investigacio
molt més amplia que, prenent la programa-
cié de I'Educacié Fisica com a eix referen-
cial, pretén d’estudiar el pensament del
professor i analitzar els factors que incidei-
xen en les decisions que aquest pren quan
resol alguns aspectes vinculats a les seves
tasques docents.

Entre el conjunt d’aspectes que condicio-
nen les diferents decisions del professor es
troben les teories implicites que aquest té
respecte de I'ensenyament. Aquestes teo-
ries sén el conjunt de creences personals
que regeixen la manera de comportar-se
dels docents davant situacions concretes.
Aquest estudi tracta d’acostar-se al conei-
xement d’aquestes teories i n'analitza amb
detall la presencia i la incidéncia que tenen
en el pensament dels docents, i les seves
conseqliéncies per al procés d’ensenya-
ment i aprenentatge.

La investigaci6 segueix un disseny transver-
sal i tracta de descriure i alhora d’interpre-
tar el cimul de factors que formen aquestes
teories en els docents de les etapes obli-
gatories d’educacio.

Introduccio

El professor, com a transmissor del conei-
xement i de la cultura en I'ambit escolar,
es troba condicionat per tot un conjunt de
teories i creences, les quals influeixen, en
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més o0 menys mesura, en el resultat de I'en-
senyament.

Es pot arribar a fer explicit tot un repertori
d’objectius, continguts, estratégies que re-
giran el procés formatiu emmarcat, tot ell,
en una concepcié filosofica i pedagogica
concreta de I'ensenyancga. Aixo significa
que els continguts seran seleccionats sem-
pre que siguin d’una utilitat practica i que
serveixin per a resoldre problemes propis
de 'area de formacid; que les estrategies
d’ensenyament utilitzades pels docents se-
ran les apropiades a cada situacio, etc. Tot
aixo sense menyscapte de la teoria d’apre-
nentatge que s'utilitzi: conductista quan
sigui necessari; gestaltica o cognitiva quan
calgui.

Podem, doncs, entendre les teories explici-
tes com el conjunt de principis que orien-
ten el curriculum i que determinen una
orientaci6 didactica del professor sense
que aquesta es trobi determinada previa-
ment i condicionada al llarg del procés. En
la realitat escolar, pero, no s’esdevé tal i
com es descriu, perqué les teories explici-
tes es veuen alterades quan hi intervé I'ac-
ci6 del professor. Es precisament en
aquest moment quan tot un conjunt de
creences personals, concepcions, cons-
tructes, etc., del professor, incideixen, de
forma important, en el procés d’ensenya-
ment i aprenentatge.

Des d’una perspectiva del model de trans-
missi6 de la informacié observem que, en-



tre les fonts culturals o I'objecte cultural
motiu d’aprenentatge i el seu destinatari, és
a dir, I'alumne, es troba el professor com un
mecanisme intermedi encarregat de trans-
metre la cultura, com un pont d’unié entre
el coneixement i I'alumne.

Sobre aixd, Gimeno (1988) diu que el pro-
fessor és mediador entre I'alumne i la cultu-
ra a través del seu propi nivell cultural, per la
significacié que assigna al curriculum en ge-
neral i al coneixement que transmet en parti-
cular, i per les actituds que té vers el conei-
xement o vers una parcel-la especialitzada
d’aquest.

Es cert que la transmissi6 de la cultura
també es troba influida pel domini i el co-
neixement que el professor tingui del ma-
teix contingut i de la seva habilitat en la
utilitzacié de les técniques didactiques i
de transmissié de I'objecte cultural. En
aquest cas, pero, ens referim al soroll que
I’ensenyant introdueix en la transmissid
del coneixement quan en el procés d’en-
senyament afloren els aspectes de la per-
sonalitat del formador que no sén copsats
en el procés de selectivitat i que apareixen
ateses unes circumstancies determina-
des, embolcallant I'acte didactic: com ara
teories o creences propies, producte de
les seves vivencies d’estudiant; el conjunt
de significats adquirits explicitament du-
rant la seva formacio; el conjunt d’expe-
riencies adquirides tot al llarg de la seva
trajectoria professional sobre diversos
aspectes del curriculum (continguts, me-
todologia, avaluacié...), sobre com en-
frontar conflictes a I'aula; actituds auto-
ritaries davant les relacions mestre-alum-
ne; rebuig conscient o inconscient de les
teories explicites i, conseqlientment, de
les normatives curriculars, etc.

Tot aquest conjunt de factors que incidei-
xen en la forma d’actuar del professor han
vingut a ser anomenades teories implici-
tes i acompanyen, de forma conscient o
inconscient, les diferents accions que
aquell realitza. Aquestes creences propies
del formador poden emergir en codificar
els continguts culturals, en planificar les
estrategies didactiques, en escollir els
mitjans que cal utilitzar, en avaluar, en
entrar en contacte amb [I'entorn, etc.
Aquesta influencia, en qualsevol sentit
que es produeixi, ens faria pensar que un
curriculum tindria tantes interpretacions
com formadors hi hagi.

Les teories implicites

dels professors

Les teories implicites constitueixen, doncs,
el conjunt de creences que regeixen la
manera de comportar-se davant situa-
cions diferents. En el mon de la Didactica,
les teories implicites sén representacions
mentals que formen part del sistema de
coneixement d’'un individu i que interve-
nen en els seus processos de compren-
sid, memoria, raonament i planificaci6 de
I'accio.

Partint del suposit, defensat per diversos
autors, que la idea que cada professor té
sobre I'ensenyament i I'educacié és una
construccioé personal i genuina formada des
de la influéncia de diferents concepcions,
podem referir-nos a les teories implicites
dels professors. A través de I'experiéncia i
de la interaccié6 amb el medi es va cons-
truint en cada individu un bagatge cultural
genui, el que incideix en la seva forma de
pensar i que repercuteix en les diferents ac-
cions que desenvolupa, tant personals com
professionals.

Els judicis que fa i les decisions que pren el
professor deriven de la seva forma d’inter-
pretar I'experiéncia. Per entendre el pensa-
ment del professor, cal no solament investi-
gar les seves activitats i els seus processos
d’informacio, sind també esbrinar quins
sén els motius que I'impulsen a actuar d’a-
quella manera, és a dir, cal coneixer-ne les
teories i creences.

En el cas de I'’ensenyament, aquest es
veu influit pel bagatge cultural de cada
professor. Marrero (1993) destaca, pel
que fa a aquest tema, que la identitat
cultural del coneixement pedagogic de
cada professor té una incidencia deter-
minada en la seva actuacié docent. La
configuracié d’aquestes concepcions i,
en concret, la idea d’ensenyament propia
de cadascl, té un caracter historic. Les
diferents concepcions i tradicions educa-
tives que han transcorregut tot al llarg de
la historia han deixat empremta, en
més o menys mesura, en la formacio6 d’'a-
questa identitat cultural de cada pro-
fessor.

Des del segle XVlI es distingeixen cinc grans
corrents pedagogics: el tradicional, I'actiu,
el critic, el técnic i el constructiu, i tots es
poden vincular a diferents teories implici-
tes, que incideixen en el desenvolupament
de I'activitat docent.

A continuacio, sintetitzem les principals ca-
racteristiques que realitza Marrero dels cinc
corrents pedagogics.

» E| corrent pedagogic tradicional es fona-
menta en una educacié essencialment lo-
gocentrica, dirigida pel professor i centra-
da en alt grau en la seva autoritat -moral
o fisica— sobre I'alumne, qui, de forma
passiva, sera el destinatari d'una veritat
considerada universal i inquestionable.
El corrent pedagogic actiu parteix dels
postulats de Rousseau i en concret de-
fensa la idea que el nen no és un adult,
sind una persona en creixement i que, en
conseqliencia, ha de ser tractada com a
tal. L’ensenyament ha de respondre a la
curiositat i a les necessitats de I'alumne i
donar resposta als problemes que se li
plantegen a ell. L'activitat dels nens és
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importantissima en el seu procés d’apre-
nentatge i ha de fonamentar-se en la seva
curiositat per les coses, en la seva neces-
sitat exploratoria d'indagar i en l'apre-
nentatge per I'experiencia.

El corrent critic s'inspira en I'obra de
Marx i condueix a plantejaments antiau-
toritaris de I'ensenyanca. Per a I'educa-
cié critica no existeix I’hnome abstracte,
sind I'hnome que viu dintre d’una societat
concreta i en un moment historic donat.
El corrent pedagogic técnic centra els seus
esforcos a aconseguir I'eficacia dels méto-
des educatius i, en general, del procés
d’ensenyament i aprenentatge. Per fer-ho,
es busquen analogies amb la cibernética i
amb la teoria de sistemes, es plantegen les
taxonomies d’objectius i es desenvolupen
programes d’ensenyanca que fugen de
I'ambigiitat i busquen I'eficacia mitjangant
dissenys que puguin mesurar i avaluar I'as-
soliment dels objectius marcats.
Finalment, el corrent constructiu arrenca
d’'aportacions de Rousseau i de Piaget i
de les aportacions realitzades pels movi-
ments de I’'Escola Nova. Educar és adap-
tar el nen al moén social adult; és a dir,
transformar la constitucié psicobiologica
de l'individu en funcié del conjunt d’a-
quelles realitats col-lectives a les quals la
consciéncia comuna atribueix un cert va-
lor... EIs métodes nous tenen en compte
la naturalesa propia del nen i es recolzen
en les lleis de la constitucio psicologica
de l'individu i en les lleis del seu desen-
volupament.

En aquest sentit, podem considerar la hipo-
tesi que aquests corrents pedagogics han
deixat alguna mena d’empremta o de re-
cord en els professors, a través de la seva
propia experiéncia o de la transmissié de la
cultura i del coneixement. En aquest cas, la
mentalitat pedagogica del professor es tro-
ba constituida per la pervivéncia d’algun
d’aquests corrents.

Amb aquest estudi pretenem de descobrir
el major o menor grau de presencia o d'in-
cidencia de les teories implicites en el pen-
sament del professor i, conseqlientment, en
el desenvolupament de la seva activitat
professional.

Partint d’aquests suposits, Marrero (1993)
estableix un conjunt de cinc teories implici-
tes relacionades amb els corrents pedago-
gics respectius:

= |ateoria implicita dependent es relaciona
amb el corrent pedagogic tradicional. Es
logoceéntrica i es recolza en la saviesa i el
saber fer del professor, alhora que és re-
productora dels valors institucionals, els
quals sén imposats als alumnes. Es a dir,
I'ensenyament esdevé dependent d’uns
continguts, del professor i d’'uns valors im-
posats.
La teoria productiva se sosté en el cor-
rent tecnic i implica I'etern desequilibri
entre I'eficiencia (fer bé les coses i amb
un reduit cost) i I'eficacia orientada a
I’assoliment dels objectius. L'esforc edu-
catiu s'orienta a I'aconseguiment del pro-
ducte deixant en segon lloc el procés. Al
capdavall, aquesta teoria persegueix I'as-
soliment de resultats i la potenciacié de
I'eficacia en el procés d’ensenyament i
aprenentatge.
La teoria expressiva s'identifica amb el
corrent pedagogic actiu. Considera es-
sencial I'activitat de I'alumne i es mani-
festa partidaria de lI'aprendre actuant.
L’alumne realitza activitats d’aprenentat-
ge permanentment, aquestes activitats li
serveixen com a representacié sensible
de les seves idees, desigs i/o sentiments.
Tot plegat li serveix de preparacio6 per a la
vida.
La teoria interpretativa s'inscriu en el cor-
rent constructiu i busca el significat o I'ex-
plicacié6 d'un missatge o fenomen de-
terminat. Té un caracter eminentment pai-
docentric i emfasitza I'ensenyament en el
procés més que no pas en el producte, en
I'eficiencia més que no pas en l'eficacia.
Les relacions entre el docent i el discent
son democratiques.
= La teoria emancipatoria es relaciona
amb el corrent pedagogic critic i té un
marcat caracter moral i politic. Defensa
que la formacié té el proposit d’alliberar
'alumne de qualsevol mena de de-
pendéncia, sobretot politica, ideologica i
moral i es contraposa a les teories repro-
ductives socials. Es una teoria que esti-
mula I'analisi i la participacio critica dels
alumnes. EI context té incidencia en el
procés educatiu i en aquest sentit cal
valorar-lo.

Material i métode

Aquest treball forma part d’una investiga-
ci6 molt més amplia orientada a I'estudi

18 apunts eoucacio Fisica | ESPORTS  (70) (16-24)

del pensament del professor en les accions
que fan referéncia a la programacio6 de I'E-
ducaci6 Fisica. En conjunt, es pretén de
coneixer qué és el que fa el professor i per
queé ho fa, alhora que orientar un model de
programacié. En aquest sentit, un dels ob-
jectius perseguits és coneixer els factors
que incideixen en les decisions del profes-
sor quan resol la programacié (decisions
pre-actives de I'’ensenyament) i algunes al-
tres més vinculades a la docéncia (deci-
sions interactives).

L'estudi de les teories implicites és un tre-
ball dificil, tenint en compte com pot re-
sultar de canviant el pensament del pro-
fessor, pero tot i aixo, vam trobar diversos
investigadors que han treballat en aques-
talinia en 'ambit de I'’educacié en general
i de la formacié de professors. Aixd no
passa, tanmateix, en I'ambit de I'Educa-
ci6 Fisica, on gairebé no s’ha investigat
respecte d’aquest tema. Tot plegat afe-
geix una dificultat més a aquests estudis
per I'abséncia especifica de metodologies
d’'investigacié en I'area.

Material

Per a I'obtencio6 de la informacié hem utilit-
zat un qlestionari que va ser sotmes preévia-
ment a una validacié mitjancant la técnica
de jutges i experimentat en una prova pilot
anterior a I'aplicacio.

Per al tractament i I'analisi posterior de les
dades s’'ha utilitzat el paquet informatic
“SPSS per a Windows”.

Meétode

La poblaci6 objecte d’estudi han estat tots
els docents d’Educacié Fisica de les etapes
obligatories d’educacié de Catalunya; la
unitat mostral ha estat cada un dels do-
cents.

S’ha utilitzat una mostra estratificada per
conglomerats i etapes (polietapica) i s’ha
establert la mostra invitada mitjancant
una afixacio proporcional aleatoria.

La metodologia s'emmarca en el paradigma
mediacional de pensament del professor.
Es pretén de realitzar un estudi transversal
descriptiu i interpretatiu alhora.

Al nostre estudi partim del suposit que les
programacions que realitzen els profes-



sors estan guiades per les seves teories
implicites; i que aquestes es reflecteixen
posteriorment en I'ensenyament interac-
tiu. El context psicologic és, per a cada
professor, una barreja de teories, creen-
ces i valors, sobre la dinamica de I'en-
senyament i I'aprenentatge. D’aquestes
afirmacions es desprén que el desenvolu-
pament de tot el procés instruccional de
I"alumne dependra de la situacié de cada
professor.

Per portar a terme aquesta analisi hem
partit dels treballs de Marrero (1993) i de
les orientacions per al disseny d’'una meto-

dologia per a I'estudi de les teories implici-
tes (Correa i Camacho, 1993, pag. 123-
160).

Dels trenta-tres enunciats delimitats per
Marrero per al conjunt de les cinc teories
implicites, hem procedit a confeccionar
una llista propia, bo i tenint present els cri-
teris seglients:

= Conservar els enunciats generals i claus
que s’adaptin al nostre estudi.

= daptar els enunciats que considerem
oportuns a les caracteristiques del nostre
estudi.

Suprimir els enunciats que no responguin
al nostre estudi o a les caracteristiques
del professor d’Educaci6 Fisica.

Afegir nous enunciats que adaptin el qles-
tionari a les caracteristiques del professor
d’Educaci6 Fisica i al nostre estudi.
Mantenir les cinc teories implicites i defi-
nir nous subdominis d’aquestes.
Sotmetre el resultat a una validacié mit-
jancant la técnica de jutges per confec-
cionar la llista definitiva d’enunciats.

El resultat definitiu és el que es mostra a la
taula 1.

Taula 1.

Les teories implicites i els seus subdominis.

TEORIA IMPLICITA

DEPENDENT

PRODUCTIVA

EXPRESSIVA

INTERPRETATIVA

EMANCIPATORIA

Subdomini

ALUMNE

= |ntento que les meves clas-
ses tinguin un clima de
competitivitat entre els
alumnes, perque els motiva
a millorar.

= Defenso que I'Educaci6 Fisi-
ca hauria de contribuir a la
salut i millor qualitat de vida
dels alumnes.

= Estic convengut que alld que
lalumne aprén mitjancant
I'experimentacié no ho obli-
dara mai.

Intento que a la meva classe
els alumnes estiguin ocu-
pats continuament en algu-
na activitat fisica.

= En general, organitzo el meu
ensenyament de tal manera
que els alumnes siguin els
protagonistes del seu propi
aprenentatge.

= Crec que I'Educacié Fisica a
I'escola hauria de contribuir
a no discriminar les perso-
nes i a disminuir les di-
ferencies socials i culturals
de l'alumnat.

Subdomini
PROFESSOR

= Crec que si el professor sap
mantenir les distancies, els
alumnes el respectaran més
i tindra menys problemes de
disciplina.
Opino que la imatge del pro-
fessor és basica en el procés
d'ensenyanca i aprenentat-
ge de I'Educaci6 Fisica.
= Crec que el professor de
Educacio Fisica ha de serun
bon executor de les activitats
i tasques.

= Estic convencut que la for-
macié dels mestres i profes-
sors condiciona I'eleccio
dels continguts que formen
part de la seva programacio
d'Educacio Fisica.

= Penso que es més important
que el professor d'Educacié
Fisica domini més els recur-
sos didactics que I'execucid
practica.

= La programacié em permet
coordinar-me amb els meus
col-legues.

= Sovint penso que el profes-
sor d'Educacié Fisica no té
la mateixa consideracié que
la resta del professorat.

Subdomini
METODOLOGIA

Em sembla que l'avaluacié
objectiva és I'inic indicador
fiable de la qualitat d'ense-
nyament.

= Crec que el millor métode en
Educacio Fisica és aquell que
aconsegueix assolir més ob-
jectius en menys temps.

= Crec que els tests fisics es-
tandaritzats sén la millor ma-
nera d'avaluar en Educacio
Fisica.

= La meva opinié és que l'a-
lumne aprén millor per el
meétode d'assaig-error.

= En avaluar, crec que és fona-
mental valorar no solament el
resultat sino el conjunt de ac-
tivitats realitzades per l'alum-
ne i la seva evolucio.

= Acostumo a comprovar més
el proces d'aprenentatge
dels meus alumnes que els
resultats finals.

= Penso que la metodologia
de I'Educacié Fisica ha de
girar al voltant de l'alumne i
no dels continguts.

= Penso que cal una renovacio
dels continguts i de les meto-
dologies de I'Educacié Fisi-
ca escolar.

Subdomini

CONTINGUTS

Estic convengut que les ex-
periencies del professor i el
seu bagatge cultural sobre
les activitats fisiques incidei-
xen en la programacio i en la
seva tasca docent.

= Crec que en la programacio
primer s'han de formular els
objectius i després seleccio-
nar els continguts, les activi-
tats i 'avaluacio.

= Penso que |'esport no hauria
de formar part dels contin-
guts de I'Educacié Fisica a
I'escola.

= Penso que I'Educacié Fisica
no té limportancia que es
mereix dintre de les escoles i
instituts.

= Penso que, a I'escola, el cur-
riculum respon a la ideologia
i la cultura de la societat i la
representa

Subdomini
CONTEXTES | RECURSOS

En general, els centres edu-
catius no disposen d'ins-
tal-lacions suficients per de-
senvolupar correctament
I'Educacio Fisica.

En general, els centres edu-
catius no disposen del mate-
rial necessari ni suficient per
desenvolupar correctament
I'Educacié Fisica.

= Penso que, ateses les condi-
cions generals en queé es tro-
ben els centres, no és pos-
sible assolir els objectius
generals de l'area.

= Crec que les programacions
d'Educacié¢ Fisica han de
contemplar els medis neces-
saris per poder assolir els
objectius proposats.

= Crec que I'Educacié Fisica
que es fa a les escoles i insti-
tuts no és suficient per cobrir
les necessitats de I'alumnat.

= Crec que I'entorn social no
facilita la tasca del professor
d'Educacio Fisica.
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Resultats i discussio

Les diverses valoracions sobre les teories im-  elles, a coneixer perfils de professorat, concep- minats aspectes d’aquelles tenen en la progra-
plicites ens aporten diferents perspectives  cions que aquest té sobre I'ensenyament i, al macié i, evidentment, en el procés i el resultat
d’analisi de les dades, encaminades, totes  capdavall, I'estudi de la incidéncia que deter-  de I'ensenyament. (Taula 1 i Grafic 1)

Taula 2.
Valoracio sobre les teories implicites.

MITJANA S

1 Crec que en la programacié primer s'han de formular els objectius i després seleccionar els continguts, les activitats i I'avaluacié. 3,8 1,1
2 La programacié em permet coordinar-me amb els meus col-legues. 3,4 11
© Em sembla que I'avaluacio objectiva és I'Unic indicador fiable de la qualitat d'ensenyament. 2,6 1,0
4 Penso que, ateses les condicions generals en qué es troben els centres, no és possible assolir els objectius generals de I'area. 2,9 1,0
5 La meva opinié és que I'alumne aprén millor pel métode d'assaig-error. 2,6 0,8
6 En general, els centres educatius no disposen d'instal-lacions suficients per desenvolupar correctament I'Educacio Fisica. 3,6 1,2
7 Crec que si el professor sap mantenir les distancies, els alumnes el respectaran més i tindra menys problemes de disciplina. 2,4 1,0
8 Penso que I'esport no hauria de formar part dels continguts de I'Educacié Fisica a I'escola. 1,4 0,7
9 En general, els centres educatius no disposen del material necessari ni suficient per desenvolupar correctament I'Educacié Fisica. 3,3 1,2
10 | Acostumo a comprovar més el procés d'aprenentatge dels meus alumnes que els resultats finals. 3,8 0,8
11 Penso que la metodologia de I'Educacié Fisica ha de girar al voltant de I'alumne i no dels continguts. 3,5 0,8
12 | Estic convencut que la formacié dels mestres i professors condiciona I'eleccié dels continguts que formen part de la seva programacié d'Edu- 4,0 0,9

cacio Fisica.
13 | Penso que cal una renovacié dels continguts i de les metodologies de I'Educaci6 Fisica escolar. 2,8 1,0
14 | Intento que les meves classes tinguin un clima de competitivitat entre els alumnes, perqué els motiva a millorar. 1,9 0,9
15 | Estic convencut que alld que I'alumne apren mitjangant I'experimentacié no I'oblidara mai. 3,9 0,9
16 | Crec que el millor métode en Educacié Fisica és aquell que aconsegueix assolir més objectius en menys temps. 2,0 0,9
17 | Crec que les programacions d'Educacié Fisica han de contemplar els mitjans necessaris per poder assolir els objectius proposats. 4,0 0,9
18 | Opino que la imatge del professor és basica en el proces d'ensenyanca i aprenentatge de I'Educacié Fisica. 3,7 0,9
19 En general, organitzo la meva ensenyanca de forma que els alumnes siguin els protagonistes del seu propi aprenentatge. 3,7 0,9
20 | Crec que els tests fisics estandaritzats sén la millor manera d'avaluar en Educacié Fisica. 1,7 0,8
21 Sovint penso que el professor d'Educacié Fisica no té la mateixa consideracié que la resta del professorat. 3,4 1,1
22 | Defenso que I'Educacio Fisica hauria de contribuir a la salut i millor qualitat de vida dels alumnes. 4,5 0,6
23 Estic convencut que les experiéncies del professor i el seu bagatge cultural sobre les activitats fisiques incideixen en la programacié i en la 4,5 0,7

seva tasca docent.
24 | Intento que a la meva classe els alumnes estiguin continuament ocupats en alguna activitat fisica. 41 0,8
25 | Crec que el professor de Educacié Fisica ha de ser un bon executor de les activitats i tasques. 2,9 1,0
26 Penso que, a I'escola, el curriculum respon la ideologia i la cultura de la societat i la representa. 3,2 1,0
27 | Crecque I'Educacié Fisica al'escola hauria de contribuir a no discriminar les persones i a disminuir les diferéncies socials i culturals de I'a- 4,5 0,7

lumnat.
28 | En avaluar, opino que és fonamental valorar no solament el resultat siné el conjunt de activitats realitzades per I'alumne i la seva evolucié. 4,7 0,4
29 | Penso que I'Educacié Fisica no té la importancia que es mereix dintre de les escoles i instituts. 41 0,9
30 | Crec que I'Educaci6 Fisica que es fa a les escoles i instituts no és suficient per cobrir les necessitats de I'alumnat. 3,8 1.1
31 Penso que es més important que el professor d'Educacié Fisica domini més els recursos didactics que I'execucié practica. 3,9 0,9
32 | Crec que el entorn social no facilita la tasca del professor d'Educacié Fisica. 3,4 1,0
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En una primera observacid, en els resultats
obtinguts es destaquen els aspectes impor-
tants seglients:

= E| primer fa referéncia a la idea i al lloc
que ocupa I'Educacié Fisica a I'esco-
la. En aquest sentit, es manifesta
qgue aquesta ha de contribuir a la salut i
millor qualitat de vida dels alumnes
i que a la vegada hauria de contribuir
a no discriminar les persones i a dis-
minuir les diferéncies socials. En
aquest mateix context s’accepta que
I’escola o la institucié escolar no atorga
a I'Educacié Fisica la importancia que
es mereix.
El segon aspecte destacable es refereix a
la incidéncia que tenen, en el procés
d’ensenyament, les caracteristiques per-
sonals dels professors.
El tercer es refereix a la manera d’en-
tendre l'avaluacié i, en general, la me-
todologia de I’'Educacié Fisica. En el
primer cas, aquesta s’orienta cap al
procés i no cap al producte, tot rebut-
jant els tests fisics estandarditzats com
a instrument prioritari per a I'avaluacié.
Pel que fa a la metodologia, s’opta per
una que incentivi la participacié de I'a-
lumne, centrada en la seva propia acti-
vitat motriu, allunyada de la competén-
cia entre els alumnes i centrada en el
mateix alumne i en els continguts, no
prioritzant els objectius com a eix del
procés.
= S'accepta plenament I'esport com a con-
tingut curricular.

D’una banda, I'estudi detallat de les cinc
teories implicites (dependent, productiva,
expressiva, interpretativa i emancipatoria),
i d'una altra, els seus respectius subdomi-
nis, ens ofereixen la possibilitat d'analitzar
amb més detall un ampli repertori de quies-
tions que incideixen de manera directa so-
bre I'ensenyament. Vegem els resultats
globals obtinguts.

a) Teoria dependent (Grafic 2).
b) Teoria productiva (Grafic 3).
c¢) Teoria expressiva (Grafic 4).
d) Teoria interpretativa (Grafic 5).
e) Teoria emancipatoria (Grafic 6).

Amb totes les teories alhora, podem ob-
servar puntuacions altes en totes elles,

Grdfic 1.
Valoracio sobre les teories implicites.
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amb un clar predomini de la teoria inter-
pretativa seguida de I'’emancipativa. Con-
siderem que aquests resultats poden ofe-
rir diferencies si es realitza una analisi
comparativa d’altres factors, com ara el
nivell d’ensenyament (primari i secunda-
ri), personals, professionals i contex-
tuals... (Grafic 7)

La comparaci6 entre tots els subdominis
ens ajuda a veure la incidéncia que les teo-
ries tenen sobre els diferents factors basics
del procés d’ensenyament i aprenentatge.
Aixo es reflecteix al grafic 8.

L'analisi dels respectius subdominis ens
aporta informacio6 sobre la incidéncia de les
teories implicites en cadascun d’aquells.
(Grafic 9)

Finalment, si interrelacionem les diferents
teories i els seus respectius subdominis po-
dem obtenir més informacio6 sobre el feno-
men. Aquesta interaccié la construim a par-
tir del conjunt de subdominis amb cadascu-
na de les teories implicites. La taula 3
mostra aquesta interaccio.

Una analisi més detallada, sense oblidar
que els resultats poden tenir alguna varia-
cio si els sotmetem a analisis posteriors en-
tre diferents factors, ens permet de fer
aquestes consideracions:

= |es teories implicites dels docents con-
ceben els alumnes des d’una perspecti-
va productiva seguida de I'emancipa-
toria.
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Grdfic 2.
Valoracié de la teoria implicita depenent.
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Grdfic 3.
Valoracié de la teoria implicita productiva.
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Grdfic 4.
Valoracio de la teoria implicita expressiva.
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Grdfic 5.
Valoracié de la teoria implicita interpretativa.
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Grdfic 6.
Valoracié de la teoria implicita emancipatoria.
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Grdfic 7.
Valoracié conjunta de les cinc teories implicites.

Els docents s6n concebuts, ells mateixos,
amb predominanga de la teoria producti-
va seguida de I'expressiva.

La metodologia considerada predomi-
nant es fonamenta de forma igual en les
teories expressiva i interpretativa.

Els continguts sén vistos i concebuts amb
predomini de la teoria dependent seguida
de la interpretativa.

Finalment, el context i el recurs s’orien-
ten en la teoria expressiva seguida de la
interpretativa.

En general, podem concloure aquesta ana-
lisi dient que la teoria interpretativa és la
que domina entre els docents de I'Educacio
Fisica, ates que és la que més vegades apa-
reix en primer lloc en cada un dels subdo-
minis i té la mitjana de puntuacié més alta
de totes.

La segona teoria dominant considerem que
és I'expressiva ja que també és la que més
apareix en primer lloc entre els subdominis,
tot i que té una mitjana de puntuacié una
décima inferior a I'emancipatoria, la qual,
segons la nostra opinid, ocuparia el tercer
lloc.

Conclusions

Una certa dominancia
de la teoria implicita
interpretativa

Encara que sén poques les diferéncies en
relaci6 amb la presencia de les diferents
teories implicites entre els professors s'a-
precia una major rellevancia de la in-
terpretativa.

Es cert que el pensament del professor és
influit i, alhora, condicionat, pel conjunt
de les diferents teories implicites estudia-
des i, tot i que la teoria interpretativa és la
que apareix en primer lloc, hem compro-
vat que les altres també ocupen un lloc
destacat en el pensament i en les conse-
glients decisions que els docents prenen
en el transcurs del desenvolupament del
seu treball. Encara que la teoria interpre-
tativa aparegui com la dominant entre els
docents, els estudis mostren alguns resul-
tats contradictoris, ja que no s’entenen al-
gunes actituds i motivacions i determina-
des maneres de procedir en la programa-
ci6 i en la docéncia. Algunes d’aquestes
actituds i conductes corresponen més a
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plantejaments tipics de les altres teories.
Aixo explica ampliament que el pensa-
ment del professor es troba influit, en més
0 menys mesura, per una teoria determi-
nada, segons quin sigui el motiu o I'objec-
te que ocupa el seu pensament en aquell
moment.

En un altre sentit, podem entendre aquests
resultats en funcio de la disparitat que pot
existir entre allo que pensa el professor
pel que fa ala manera en qué ha d’actuari
la forma en que, finalment, actua de
debo.

No existeixen
concepcions diferents
dels subdominis

Per poder-nos acostar més al pensament
del professor, hem analitzat la incidéncia
de les diferents teories sobre un conjunt
de subdominis per tal de poder determi-
nar aixi, en primer lloc, 'existéncia de di-
ferents teories sobre aquests subdominis
i, en segon lloc, I'existéncia de diferéncies
entre els diversos grups de professors es-
tudiats.

En aquesta analisi hem trobat una gran di-
feréncia amb alld que ha sorgit de I'ante-
rior, que tenia un caracter més general. El
resultat ens ha sorprés quan hem compro-
vat que la teoria interpretativa (la dominant
a escala general en cadascuna de les dife-
rents analisis globals realitzades), no apa-
reix en cap cas com la dominant en els
diferents subdominis.

En el primer cas hem comprovat que els
subdominis es troben influits per una deter-
minada teoria. Aixi tenim que, en general,
la concepcié de I'alumne i del professor
esta condicionada per la teoria productiva;
la metodologia, el context i els recursos, per
I'expressiva; i els continguts, per la de-
pendent.

En el segon cas, no existeixen diferéncies
entre els diversos grups de professors ana-
litzats i tots ells coincideixen amb allo ex-
pressat al paragraf anterior.

Incidéncia
de les teories implicites
en les programacions

Els resultats sobre les teories implicites que
acabem d'exposar ens donen proves sufi-
cients per pensar que aquestes exerceixen



una important influencia en les decisions
que els professors prenen sobre el disseny i
el desenvolupament de les seves programa-
cions.

Si partim de la important diferéncia que
es produeix entre la teoria dominant ge-
neral (interpretativa) i les que estan pre-
sents en cada un dels subdominis (en
cap cas la interpretativa), hem de pensar
que els professors actuen d’una manera
personal segons I'element que en aquest
moment els mantingui ocupats, encara
que existeixin coincidéncies en els resul-
tats.

En aquest sentit, podem afirmar que cada
professor ha construit un cimul de teories
implicites propies, les quals incideixen so-

Grafic 8.
Valoracio conjunta de tots els subdominis.

bre les seves decisions i sobre la programa-
ci6 i la docéncia. També podem gosar dir
que aquesta construccié de teories implici-
tes en els professors, malgrat ser personal,
té unes caracteristiques comunes en el
conjunt dels professors d’Educacié Fisica.

Les creences educatives
dels professors son diverses
i variades

Aquest estudi i la revisio sobre altres realit-
zats respecte a les teories implicites ens
aporta informacié suficient per demostrar
que aquestes existeixen i que els resultats
sén variats en funcié de I'orientacié de
I'estudi.

Grdfic 9.

Les creences educatives i el
comportament de classe s’influeixen

S’ha comprovat que en els primers anys d'e-
xercici existeix un conflicte entre les creences
educatives i el comportament a classe dels
professors. Tanmateix, sembla que un cop
que els professors consoliden les seves creen-
ces, son aquestes les que definitivament en
dirigeixen i en controlen el comportament.

El coneixement practic dels professors
n’orienta el comportament

Aquest coneixement apareix com a conse-
quéncia del desenvolupament professional
de cada professor fent de guia i orientant la
seva conducta.

Incidencia de les teories implicites sobre els subdominis.
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Taula 3.
Interacci6 entre les teories implicites i els seus subdominis.
TEORIA IMPLICITA
SUBDOMINI DEPENENT PRODUCTIVA EXPRESSIVA INTERPRETATIVA EMANCIPATIVA
Alumne 14 1,9 22 4,5 15,24 4,0 19 3,7 27 4,5
Professor 7,18, 25 3,0 12 4,0 31 3,9 2 3,4 21 3,4
Metodologia 3 2,6 16, 20 1,8 5,28 3,6 10, 11 3,6 13 2,8
Continguts 23 4,5 1 3,8 8 1,4 29 4,1 26 3,2
Context i recursos 6,9 3,4 4 2,9 17 4 30 3,8 32 3,4
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Abstract

Physical and mental performance during physical exercise and sport practice
is impaired in the under-hydrated individual. During physical exercise, loss of
body weight is due to loss of water (transpired or perspired). This loss
negatively affects different physiological systems including nervous system,
cardiovascular, thermoregulation, endocrine or metabolic. In some instances,
this may lead to serious consequences and even the subject death. To avoid
this as well as the negative effects on physical performance, the athlete must
drink enough amounts of fluids “before”, “during” and “after” practicing
physical exercise. Ideally, the solution should contain water, electrolytes and
carbohydrates in adequate concentration to guarantee optimal performance
and restore water, electrolytes and energy losses. Not only composition but
other specific characteristics of the drink (palatability, temperature) are also
important. In addition, extrinsic (ambient temperature, humidity, height, wind)
and intrinsic factors (hydration level, gastrointestinal problems, type of
exercise) must be taken into consideration. In general, coupled to sport
practice, athletes do no drink enough amounts of fluid to restore their losses,
so it becomes necessary to establish schemes to favor it. In this review, these
schemes and the underlying physiological mechanisms are described.

Key words
hydration, dehydration, rehydration, physical performance
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Resum

El rendiment de les capacitats fisiques i mentals du-
rant la practica esportiva o la competicio, es troba
disminuit sota condicions de deshidratacié. La
perdua de pes es deu a la pérdua d’aigua (suor i res-
piracié) i quan aquesta és important, afecta de ma-
nera decisiva els sistemes nerviés, cardiovascular,
termoregulador, endocri i/o metabolic, i pot provocar
fins i tot la mort. Per eludir aquests efectes negatius
de la deshidratacié aixi com la disminucio6 del rendi-
ment, I'atleta haura de beure prou quantitat de liquid
abans, durant, i després de la competicié o la practi-
ca d’exercici. ldealment, la beguda sera una solu-
ci6 composta d'aigua, electrdlits i carbohidrats, en
quantitat adequada per garantir, d'una banda, un
rendiment optim durant la competicié i, d'una altra,
reposar eficagment i completament les péerdues hidri-
ques, electrolitiques i energetiques. La composici6 i
el volum de la beguda tindra en compte els factors
extrinsecs (temperatura, humitat, altitud, vent, etc.)
que envolten la competicid, els factors intrinsecs de
I'atleta (nivell de deshidratacio, problemes gastroin-
testinals, tipus de competicid) i les propies caracte-
ristiques de la beguda (gust, temperatura, composi-
cié). En termes generals, els atletes no acostumen a



beure, durant la practica esportiva, el vo-
lum necessari per reemplacgar la pérdua
de fluids i electrolits, cosa que fa que cal-
gui establir pautes perqué ho facin. En
aquest treball es presenten aquestes pau-
tes i la base fisiologica que les sosté.

Introduccio

Durant la practica esportiva intensa s'a-
costumen a produir canvis aguts en la
massa corporal, cosa que és provocada,
principalment, per la pérdua d’aigua en
forma de suor i respiracio (Shirreffs,
2000). Aixo pot alterar I’hnomeostasi del
volum intracel-lular i extracel-lular de I'or-
ganisme (Kargotich et al., 1998), i pro-
duir alteracions significatives en les fun-
cions corporals, tot implicant-se, entre
d’altres, els sistemes nerviosos, cardio-
vascular, termoregulador, metabolic, en-
docri o excretor. Tot plegat pot minvar les
capacitats fisiques i psiquiques durant
I’exercici (Gonzalez-Alonso et al., 1998;
Armstrong i Epstein, 1999; Downey &
Seagrave, 2000). Una deshidratacié que
ocasioni una perdua del 2% del pes cor-
poral, redueix el rendiment aerobi (Mu-
dambo et al., 1997; Hawley & Burke,
1998; Barr, 1999; Gonzalez-Alonso et
al., 1999). Tanmateix, la literatura no
mostra dades concloents sobre I'efecte de
la deshidratacié sobre la forga i la poten-

Figura 1.
Repercusié de I'estat d’hidratacié sobre el rendiment.

Balang Hidroelectrolitic

cia anaerobia (Webster et al., 1990;
Montainetal., 1998; Foued etal., 2001;
Gutiérrez et al., 2001; Ftaiti et al.,
2001). Quan la deshidrataci6 arriba a
nivells del 7-10% de pérdua de pes corpo-
ral, es pot provocar la mort del subjec-
te (Hawley & Burke, 1998; Epstein &
Armstrong, 1999; Naghii, 2000). (Tau-
la 1)

Per evitar o minimitzar els efectes de la des-
hidratacié, optimitzar la performance i afa-
vorir tots els mecanismes implicats en la
defensa de I'hnomeostasi a nivell extracel-lu-
lar i intracel-lular, I'atleta haura d’ingerir
fluids: @) abans de la competicio, per afron-
tar la competicié en un estat de bona hidra-
tacié (euhidratacio); b) durant la compe-
ticio, per mantenir el volum sanguini i els
sistemes cardiovascular i termoregulador
(Candas et al., 1988) en optimes condi-
cions; c) després de la competicid, per as-
segurar una correcta reposicié dels fluids
perduts durant I'exercici i que no han pogut
ser restablerts. Tot aixd assegura una rapi-
da, eficac i completa recuperacié hidrica,
electrolitica i energetica (Van Loon et al.,
2000; Bowtell et al., 2000; Gonzélez-
Gross et al., 2001; Burke, 2001) alhora
que accelera el procés de recuperacié per a
I'endema. Per fer-ho cal també I'adminis-
tracio de carbohidrats immediatament des-
prés de la fi de I'esforc fisic que provoquin
un augment de glucémia i insulinémia que

Perfomance

PRE-EX PER-EX

POST-EX POST1-EX

PRE-EX: Pre exercici; PER-EX: Durant I'exercici; POST-EX: Post exercici; POST1-EX: Dia seguient de

I'exercici

— - — - Subjecte deshidratat PRE-EX, no s’hidrata PER-EX, no restableix I'equilibri homeostatic
POST-EX, disminueix el seu rendiment POST1-EX.
- - - - Sujecte euhidratat PRE-EX, no s’hidrata PER-EX, no restableix I'equilibri homeostatic

POST-EX, disminueix el rendiment POST1-EX.

— — — Sujecte euhidratat PER-EX, hidratat PER-EX, restableix I'equilibri homeostatic POST-EX,
manté el nivell de rendiment o el millora POST1-EX.

- Subjecte euhidratat PRE-EX, completament hidratat PER-EX, restableix I'equilibri

homeostatic POST-EX, millora rendiment POST1-EX.

garanteixi tant el restabliment del glicogen
muscular com hepatic (Calbet, 1999). (figu-
ral)

El problema es planteja a I'hora d’establir
uns criteris clars i precisos pel que fa a la
quantitat, la composicié, propietats orga-
noléptiques, temperatura, i freqliencia amb
la qual I'atleta ha d’ingerir aquesta beguda,
cosa que es complica encara més perque, en
tots els casos, aquesta beguda ha d’adap-
tar-se a les necessitats i caracteristiques
propies de l'atleta (edat, sexe, pes, algada,
estat de nutrici6 i entrenament) (Barr,
1999; Sawka et al., 1998; Naghii, 2000), i
a les particularitats de I'exercici que practi-
qui (aire lliure, espai tancat, grau d’humitat,
durada, aquatic, etc.).

Taula 1.
Efectes de la deshidratacio sobre el rendiment
fisic.

PERDUA
D'AIGUA EN % EFECTES DE LA DESHIDRATACIO
DE LA MASSA SOBRE EL RENDIMIENT FiSIC
CORPORAL

= Set

= Reduccié volum plasmatic

= Hipovolémia

= Hemoconcentracié

= |nsuficiencia termorreguladora

= Disminueix volum sistolic

= Augment freqliencia cardiaca
1-3% = Reducci6 tensié arterial

= Augment de catecolamines i cortisol

= Augment d’ADH, aldosterona i an-
giotensina Il

= Augmenta la percepcié del esforg (RPE)

= Disminueix la capacitat de esforg
fisic

= Disminueix el rendiment aerobi

= Hipertermia

= Disminueix despesa cardiaca

= Disminueix tensié arterial

= Augment de rutes glucolitiques
anaerobies

= Augment de I'utilitzacié de glucogen
muscular

= Augment en la concentracié d’acid

4-5 % lactic

= Dany a la funcié gastrointestinal

= Dificulta rendiment aerobi

= Empitjora la coordinacié

= Fatiga per calor

= Dany a la funcié cerebral

= Asincronia de Unitats motrius

= Afectat el reclutament d’unitats mo-
trius

= Cefalees

= Hiponatremia

= Hipokaliemia

= Mareigs

>5% = Dificultat per la concentracié

= Cop de calor

= Contractures

= Risc de coma

= Mort 8-10 %
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Rendiment i entrenament

Figura 2.
Efectes de la hiperinsulinemia produida per ingestié de carbohidrats (CHO) (adaptat de Villa & Gonza-
lez, 1994).
FETGE
GREIX SANG TEIXIT
Gluconeogenesi
g . - Captacio
Glucogendlisi Hipoglucémia de glucosa
Lipdlisi
- +
” 1 Insulina
CHO . | 4
| Glucagé
A4

de I'exercici

= Grau de sintesi muscular

durant I'exercici (intensitat

m Temps transcurregut des de la ingesta fins la realizacié

= Quantitat de CHO consumida

= Variacions a la hiperinsulinémia individual

= Grau de deplecié de glucégen muscular

)

Volum i contingut de la

ingestio pre-competicio

La ingesta de beguda previa a la competi-
cié persegueix garantir un nivell adequat
d’hidratacid. La composicié de la beguda
a ingerir (contingut en carbohidrats,
electrolits, osmolaritat) no esta exempta
de problemes. Recents acords d’institu-
cions rellevants en materia de Medicina
de I'Esport (American College of Sports
Medicine, 2000) aconsellen a I'esportista
que consumeixi al voltant de 500 ml de
fluid durant les dues hores prévies a I'e-
xercici. Es proposa una beguda equilibra-
da, agradable, que no retardi el buidatge
gastric, amb una osmolaritat que no alteri
la del plasma sanguini (que és de 280-
300mOsm/Kg), i una concentraci6 de
6-8% de carbohidrats (Poleman & Pec-
kenpaugh, 1991; McArdle et al., 1993;
Convertino et al., 1996; Latzka & Mon-
tain, 1999). L'addici6 d’electrolits abans
de I'exercici tindra com a principal objec-
tiu augmentar la palatabilitat de la begu-
da i proporcionar una mica d’electrolits,
perd mantenint inalterada I'osmolaritat
plasmatica. L'addicié de 10-20 mmol/I
de Na* ide 5-10 mmol/de K+ es conside-
ra recomanable (Coombes & Hamilton,
2000). Els valors normals de Na* en
plasma oscil-len entre 135-145 mmol/I, i

28

a la suor 35,2-81 mmol/l (Shirreffs &
Maughan, 1997; Marins et al., 2001).
Els casos d’hipo/hipernatremia i hipo/hi-
perkaliémia previs sén molt poc freqilients
entre els esportistes, i es mantenen en
rangs de normalitat amb una dieta equili-
brada (Coombes & Hamilton, 2000; Ma-
rins et al., 2001).

El problema que es planteja, quan s’inge-
reix una beguda amb un cert contingut en
carbohidrats, és I'efecte que aquests tin-
dran sobre la secreci6 d’'insulina i, per
tant, inhibitoria de la secreci6 de glucago.
Aixi, si en els moments previs a la competi-
cié es prenen begudes riques en carbohi-
drats, la secrecié augmentada d'insulina,
amb la conseglient translocacio de les pro-
teines transportadores de glucosa GLUT-4
al mascul i al teixit adipés (Coombes & Ha-
milton, 2000), el seu efecte inhibitori de la
glicogenolisi i neoglucogenesi hepatica i
la disminucié de glucagd, augmentaran la
disponibilitat periferica de glucosa i en fre-
naran la produccié hepatica (Castillo et
al., 1996). Simultaniament, la disminucié
de la ra6 molar insulina/glucagé inhibira la
lipolisi, cosa que ocasiona una disminucio
d’acids grassos lliures en circulacié sus-
ceptibles d'ésser utilitzats per la fibra mus-
cular (Castillo, 1998). Tot aix0 ocasio-
nara, en el moment de realitzar exercici, la
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necessitat de recorrer, per part de la fibra
muscular, a la utilitzaci6 del seu propi gli-
cogen, cosa que porta com a conseqliéncia
una disminuci6 del temps d’aparici6 de la
fatiga (Hagraeves et al., 1985). En base a
aixo, la ingesta prévia de begudes amb un
alt contingut en carbohidrats (>8%) no re-
sulta aconsellable a priori. L'efecte de la
ingesti6 de begudes carbohidratades pre-
via a la realitzacio d’exercici, i el seu efec-
te sobre la resposta hiperinsulinemica,
depén del temps transcorregut des de la
ingesta fins a la realitzaci6 de I'exercici, de
la quantitat de carbohidrats consumida,
del grau de sintesi de glicogen muscular,
de les variacions individuals a la resposta
a la hiperinsulinemia, i del canvi en I'index
de deplecié de glicogen muscular durant
I'exercici (Coombes & Hamilton, 2000),
cosa que esta relacionada, paral-lelament,
amb la seva intensitat (figura 2). Altres es-
tudis, com els presentats per Coyle
(1991), Snyder et al. (1993) i Tarno-
polsky et al. (1996), van mostrar que els
individus que van ingerir carbohidrats
(~10% de glucosa, sacarosa 0 maltodex-
trines, i 19,7% de polimers de glucosa,
respectivament) durant I'hora que prece-
deix a un exercici de curta durada, no van
patir les conseqiiéncies de la hiperinsu-
linemia esmentades i el seu rendiment no
va disminuir. S’han obtingut, fins i tot,
augments en el rendiment de curta durada
quan s’administrava una solucié amb una
concentracié de carbohidrats 8-10% (glu-
cosa i fructosa) durant els 15-30 minuts
previs a la competicié (Ventura et al.,
1994; EI-Sayed et al., 1997). Per tant, la
concentracié optima de carbohidrats pot
estar al voltant del 8-10%, per mantenir
un balang energetic adequat durant I'exer-
cici.

Volum i contingut

de la beguda durant

la competicio

Durant la realitzacié de I'exercici, és habi-
tual que no s’ingereixi de manera voluntaria
la quantitat d’aigua que es perd. Aixo s'es-
devé fins i tot quan s’augmenta la palatabi-
litat de la beguda (Shirreffs et al., 1996;
Maughan & Leiper, 1999). El volum i la fre-
quéncia de la ingesta de la beguda durant
la realitzaci6 d’exercici i després de fer-lo es
troba influida per la temperatura, gust (Wil-
more et al., 1998), aroma i aparenca d’a-
quella; i sén les begudes fredes (8°-12° C)
les que es consumeixen en més quantitat
(Shi et al., 2000).



L'efectivitat de la restitucié de fluid durant
I'exercici depen de la velocitat de buidatge
gastric i I'absorcié intestinal (Nose et al.,
1990; Costill et al., 1990; Gisolfi et
al., 1990). D'aquests, la velocitat de bui-
datge gastric és el factor principal (Costill &
Saltin 1974; Gisolfi et al., 1990).

Velocitat

de buidatge gastric

La velocitat de buidatge gastric (800ml/
h) (Ryan et al., 1989) depén de I'osmola-
ritat, pH, i temperatura de la dissolucid
(Shietal., 2000), intensitat de I'exercici,
volum de la ingesta i aportacié calorica
(Maughan & Leiper, 1999) i aquest Gltim
és un factor decisiu fins a I'extrem que hi
ha una relacio lineal entre densitat calori-
ca i velocitat de buidatge gastric. (Murray
et al., 1999; Gisolfi et al., 1998; Calbet,
1999). A intensitats superiors al 70%
VOsmax, la intensitat de I'exercici sembla
afectar negativament la velocitat de bui-
datge gastric (Cheung et al., 2000). Una
intensitat inferior al 70-75% VO, NO
retarda el buidatge gastric (Brouns et al.,
1987; Costill, 1990). Fins i tot, s’ha mos-
trat que quan els subjectes caminaven o
corrien a una intensitat inferior al 70%
VO,max, 12 velocitat de buidatge gastric
augmentava respecte a quan els subjec-
tes romanien en repos (Neufer et al.,
1989a). Aixo es va atribuir a la mobilitat
gastrointestinal provocada pels movi-
ments corporals propis de [l'activitat.
Intensitats superiors (75-100%), poden
comprometre el buidatge gastric, tot re-
tardant I'absorcié de fluids en l'intesti,
principalment per 'augment de la sol-lici-
tacié del flux sanguini pels grups muscu-
lars que estan desenvolupant I'esforg fi-
sic, cosa que disminuira el flux sanguini
en 'aparell digestiu i intestinal, i provo-
cara un descens en la velocitat del bui-
datge gastric (Costill & Saltin, 1974;
Ryan et al., 1989; Galloway & Maughan,
1997; Cheung et al., 2000). Les altes
temperatures ambientals també dismi-
nueixen de forma significativa el nivell de
buidatge gastric (Neufer et al., 1989b).

Absorcio intestinal

Els factors que afecten I'absorcio intesti-
nal d’aigua, carbohidrats i electrolits, son
multiples (Coombes et al., 2000). Durant
I'exercici, es poden arribar a absorbir en-
tre 1,91 2,3 I/h (Gonzalez & Villa, 1998).
La presencia de Na* i carbohidrats a la

beguda en millora I'absorcié matua a cau-
sa del mecanisme de co-transport pel
qual glucosa i sodi s’absorbeixen a nivell
intestinal, cosa que es potencia amb I'ad-
dicié de clorur (Gisolfi, 1994; Reuss,
2000). El Na*, a més a més, millora la
palatabilitat de les solucions, tot augmen-
tant-ne el consum “ad libitum”. Aixo, a
més a més, contribueix al manteniment
de l'osmolaritat plasmatica (Gisolfi,
1994; Shirreffs, 1998).

El tipus de soluts afegits a la solucio, I'os-
molaritat que determinen i el seu nivell de
digestibilitat poden influir en la velocitat
de I'absorci6 a través de I'intesti (Coom-
bes et al., 2000). En aquest sentit, resul-
ta dificil combinar els diferents tipus i
quantitats de carbohidrats en la beguda,
ateses les diferents respostes que poden
ocasionar en I'esportista. Un contingut in-
testinal amb una elevada osmolaritat re-
tardara I'absorci6 intestinal, fins i tot pot
atreure aigua des de l'interstici cap a la
mateixa llum, augmentar el transit intesti-
nal i ocasionar diarrea. En general, I'ab-
sorcio de fluid no es veu disminuida fins a
concentracions del 8%; aquesta absorcié
és superior a la que s’aconsegueix quan es
beu aigua sola (Fordtran, 1975; Leiper &
Maughan, 1988). Aixo s’explica per I'ar-
rossegament de solvent que els soluts

Taula 2.

(glucosa i sodi, principalment) exerceixen
quan ja es troben al costat baso-lateral de
la cél-lula. A aquest espai sera atreta I'ai-
gua, des de la Ilum intestinal, passant a
través de la fenedura intercel-lular. De la
mateixa manera, vehiculats amb l'aigua
aniran alguns soluts que tingui dissolts,
mecanisme conegut com a arrossegament
per solvent. Al capdavall, es produeix un
arrossegament mutu de solvent i soluts.
En conseqliéncia, és convenient adaptar
la composicio de la beguda i el tipus de
carbohidrats que conté, per aconseguir la
major absorcié d’aigua i sodi amb el mi-
nim impacte en l'osmolaritat i en I'ho-
meostasi intestinal.

Composicio de la beguda

L'aportament de carbohidrats just a I'inici
de I'exercici i tot al llarg de I'exercici pot
contribuir a preservar el glicogen muscular
en esforgos prolongats, en esforgos a inter-
vals i en esforcos de curta durada i elevada
intensitat (80-95%) (Villa & Gonzélez,
1994; Balsom et al., 1999). El volum de li-
quid a ingerir variara d’acord amb la quanti-
tat de fluid que pretenem de beure per a
cada concentracié de carbohidrats (Villa &
Gonzalez, 1994; Hawley & Burke, 1998).
(Taula 2)

Balang de fluid (ml/hr) per cada concentracié de carbohidrats, expressat en % (g/ml) i en g/hr (adaptat

de Hawley & Burke).

CONCENTRACIO DE CARBOHIDRATS (g/hr)

CONCENTRACIO
CHO %

(9/100 ml) 30 g/hr 40 g/hr
2 1.500 2.000
4 750 1.000
5 600 800
6 500 670
7 430 570
8 375 500
10 300 400
12 250 330
15 200 270
20 150 200
25 120 160
50 60 80
75 40 53,3

50 g/hr 60 g/hr 70 g/hr 80 g/hr

2.500 3.500 3.500 4.000

1.250 1.500 1.750 2.000
1.000 1.200 1.400 1.600
830 1.000 1.170 1.340
715 860 1.000 1.140
625 750 875 1.000
500 600 700 800
420 500 580 670
330 400 470 530
250 300 350 400
200 240 280 320
100 120 140 160
66,7 80 93,3 106,6
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Taula 3.

Calculs de la pérdua de fluid per suor i balang de fluid durant l'exercici (1 kg = 1000 g = 1000 ml d'aigua (Hawley

& Burke, 1998).

1. Canvi de la massa corporal (kg) = pes corporal abans de I'exercici — pes corporal després

de I'exercici (després de secat).

2. Fluid injerit (ml) = volum de fluid abans de I'exercici — volum de fluid després de I'exercici.

3. Peérdua d'orina (ml) = pes corporal abans d'orinar — pes corporal després d'orinar.

4. Perdua total de suor durant I'exercici (ml) = canvi de la massa corporal (kg x 1000) + fluid

ingerit (ml) — perdua d'orina.

5. index de suor (ml/hr) = pérdua total de suor / duracié de I'exercici (hr).

6. Déficit de fluid (ml) = canvi en el pes corporal (kg x 1000).

7. % de deshidratacié = canvi en el pes corporal (kg) / pes corporal abans de I'exercici

(kg) x 100.

Per a esdeveniments que durin menys
d’una hora, es propowsa una ingesta de li-
quid de 300-500 ml al 6-10% de concen-
tracié de carbohidrats, cada 15 minutsi a
una temperatura de 5°-15° C, encara que
alguns estudis indiquen que per a esdeve-
niments de durada <1h no és necessaria
la ingesta de fluids (Maughan & Noakes,
1991). Per a esdeveniments que durin
d’'1-3 hores, es proposa la ingesta de
800-1600 ml/h amb una concentracid
de 6-8% de carbohidrats, i amb 10-
20mmol/L de Na*. Per a esdeveniments
de més de 3h (Gisolfi & Duchman, 1992;
Latzka & Montain, 1999; Gonzalez-Gross
et al., 2001) es redueix el volum fins a
1000 ml i s'augmenta la concentracié de
Na* fins a 20-30 mmol/l. La reposicié
de sodi hauria de ser superior (~1g/l)
quan la ingestié de liquid supera els 4-5 |
durant un exercici al 50-60% VOsay, rea-
litzat en ambients de 37°-38°C (Villegas,
1998). L'osmolaritat no hauria de sobre-
passar els 280mOsm/Kg, per garantir una
adequada absorci6 i transport d’aigua (Gi-
solfi et al., 1992; Sawka et al., 1998;
Brouns et al., 1998; Maughan, 1999).
Aixi reemplacarem, si més no parcial-
ment, les pérdues de liquid, electroliti-
ques i de substrats energétics en esdeve-
niments de llarga durada, ja que durant
una hora d’exercici de baixa intensitat, un
subjecte pot perdre d'1 a 2 litres de suor,
quantitat que augmenta fins a 2,5-3 litres
quan aquest es realitza a altes intensitats
i en ambients calorosos (Sawka et al.,
1998). La inclusié de potassi en les begu-
des isotoniques no es considera rellevant
(Amat, 1998). L'aparicié d’hipokaliemia
entre els atletes és infreqlient, tenint en
compte que la reposici6 d'aquest
electrolit a través de la dieta acostuma a

ser adequada (Shephard, 1988; Gastmann
etal., 1998).

Volum i contingut
de la ingestio de liquids
postcompeticio

Mecanismes de la set

La restauracio corporal de fluid esta regula-
da per diferents sistemes de senyals afe-
rents que estimularan la set i/o la gana de
sodi (Schulkin, 1991; Jhon, 1998). Les
neurones osmoreceptores, son estimulades
amb petits augments de [I'osmolaritat
plasmatica tot exercint un intens control so-
bre la secrecié d’ADH i sobre la set (Mack,
1998; Fitzsimons, 1998). El descens de la
pressié arterial, hipovolémia, o disminucioé
del volum del liquid extracel-lular, tal com
es desenvolupa en un individu en estat de
deshidratacid, estimula la set a través d'u-
na via dependent a I'anterior (Armstrong &
Epstein, 1999). L'angiotensina Il i I'ADH
(hormona antiditiretica), estimulades per
factors associats a I'augment de I'osmolari-
tat extracel-lular, a la hipovolémia i a la bai-
xa pressié sanguinia, augmenten I'absorcio
intestinal alhora que actuen sobre I'organ
vasculés de la lamina terminal, intimament
implicat en la mediacié de la resposta a la
set (Fitzsimons, 1998; Jhon, 1998). La set
és un reflex tarda de les condicions deficita-
ries dels compartiments liquids del cos
(Mack, 1998), que pot estar alterat o ate-
nuat durant la competicié. S’haura de rea-
litzar un calibratge precis de la composicié
de la beguda, encaminat a provocar un aug-
ment de la ingesta, per assegurar-nos d’una
adequada rehidratacié i una completa res-
tauracié dels liquids, electrolits, i diposits
de glicogen (Wagner, 2001).
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La composicio de la beguda postcompeticié
variara en funcié del temps i la intensitat de
I'exercici precedent, i de les condicions am-
bientals en qué es desenvolupi; com a crite-
ri essencial s'establira que el consum sigui
igual o superior a la pérdua per suor (Mau-
ghanet al., 1997). (Taula 4)

Carbohidrats i sintesi

de glicogen

Després de realitzar un esforg muscular
de més d'1 hora, les reserves de glicogen
muscular poden quedar amb deplecio
(pérdua al voltant del 90%) (Villa & Gon-
zalez, 1994; Latzka & Montain, 1999;
ACSM, 2000). Per restablir els nivells de
glicogen muscular, cal un augment exo-
gen de substrats al muscul esquelétic i
una activitat augmentada de la resintesi
muscular de glicogen (Calbet, 1999). Per
accelerar aquest restabliment, s’haura
d’augmentar la glucémia i, en conseqlién-
cia, la insulina, i es potenciara I'efecte de
les diferents hormones anaboliques (insu-
lina, testosterona, hormona del crei-
xement) i I'accié del péptid GLP-1, per
estimular la sintesi de glicogen hepatic i
muscular. En aquestes condicions es
podra realitzar una nova sessi6 d’entrena-
ment o competicié en condicions optimes
(Calbet, 1999; Delgado et al., 1999; Bil-
zonetal., 2000; Wongetal.., 2000; Van
Loon et al., 2000a; Wagner, 2001).

Fins i tot en situacions en les quals el nostre
Unic objectiu sigui la rehidratacio i restaurar
el balang hidric, I'addicié d'una petita
quantitat de carbohidrats (<2%) pot millo-
rar I'index d’absorcié intestinal de sodi i ai-
gua (Maughan & Shirreffs, 1997).

La sintesi de glicogen muscular post exer-
cici, és el factor clau per determinar el
temps que necessita I'atleta per recu-
perar-se després d'un exercici de llarga
durada (Van Loon et al., 2000a). La ca-
pacitat de recuperaci6 del glicogen és
maxima durant la primera hora després
de I'exercici (Wooton, 1990), i no arriba a
restaurar-se completament fins a les
24-48 hores posteriors (Coyle et al.,
1997). L'osmolaritat del fluid (Piehl et
al., 2000) i I'index glucémic (que ha de
ser moderat o alt) (Walton et al., 1997)
(Taula 4) repercutiran en la velocitat de
sintesi del glicogen, tot minimitzant al
maxim el contingut de greixos, proteines i
fibra, amb I'objecte d’evitar problemes
gastrointestinals (Villa & Gonzalez, 1994;
Hawley & Burke, 1998). Les begudes
isosmotiques sén les més aptes per asse-



gurar una absorcié intestinal maxima (Gi-
solfi et al., 1992; Sawka et al., 1998;
Brouns et al., 1998; Maughan, 1999).
L'addicié d'una combinacié de proteines
hidrolitzades i aminoacids a les begudes
carbohidratades és cada vegada més fre-
qlient per transformar en anabolic I'am-
bient hormonal i augmentar, d’aquesta
manera, la velocitat de resintesi de glico-
gen i proteines (Calbet, 1999; van Loon et
al., 2000a; van Loon, et al., 2000b). Aixi,
s'ha vist que després de provocar una de-
plecié completa de les reserves de glico-
gen, la velocitat de resintesi va ser de
35,4 + 5,1 umoles de glicosol *g sec
wt/l/h quan s'utilitzava una soluci6 car-
bohidratada (0,8g/Kg/h) que contenia pro-
teina hidrolitzada i aminoacids essencials
(leucina i fenilalanina), davant d’una velo-
citat de resinteside 16,6 + 7,8 umoles de
glicosol *g sec wt/I/h quan s’usava una so-
lucié6 que només contenia carbohidrats
(0,8g/Kg/h) (Van Loon et al., 2000a). La
sintesi de glicogen va ser fins i tot superior
(44,8 + 6,8 umoles de glicosol *g sec
wt/I/h) quan es va incrementar la concen-
tracié de carbohidrats fins a 1,2 g/Kg/h
(Van Loon et al., 2000a). Després de 2h
d’exercici (amb la finalitat de provocar una
deplecié de glicogen), la ingesta de 330 ml
d’'una solucié glucosada al 18,5% més 8g
de glutamina, va reposar un 25% més de
glicogen hepatic i muscular, que una solu-
ci6 glucosada (Bowtell et al., 1999).
lgualment, la incorporacié de 0,08g/de
clorhidrat d’arginina junt amb 1g/kg
de carbohidrats, va augmentar la resintesi
muscular de glicogen (Yaspelkis & lvy,
1999) a causa d’'un menor index oxidatiu
postexercici de carbohidrats. La ingesta de
2 g/kg de carbohidrats (10%) després
de pedalejar semiajegut al 75% VO, 4 Va
atenuar la resposta de la fosfatidilinositol
3-kinasa, i va augmentar l'activitat de la
glicogen sintasa, tot disminuint el metabo-
lisme oxidatiu, cosa que va facilitar la res-
tauracio dels diposits de glicogen (O'Gor-
man, 2000).

El tipus de carbohidrat incorporat a la begu-
da també és determinant per restablir com-
pletament els diposits de glicogen (Bowtell
etal., 2000). S’ha mostrat que una ingesta
de 330ml de fluid amb una concentracio
del 18,5% de polimers de glucosa (61g),
provocava un millor restabliment dels dipo-
sits de glicogen muscular i hepatic, que no
pas I'obtingut amb sacarosa (18,5% o al
12%) (Bowtell et al., 2000). La ingestio
d’'lg de glucosa o sacarosa per quilogram
de pes corporal és suficient per assegurar

una replecio dels diposits de glicogen hepa-
tic (P<0,05), cosa que no es va produir
amb la sintesi de glicogen muscular (Casey
et al., 2000).

Electrolits: sodi, potassi, clorur

Tots els autors coincideixen a afirmar la im-
portancia d'afegir quantitats elevades de
Na* (50-60mmol/l) a les begudes post-
exercici, i conclouen que la rehidratacio
postexercici només es completara si els ni-
vells d’electrolits (principalment del Na™, i
en menor mesura del K* i el CI*), perduts
per la suor, s6n reemplagats completament
(Maughan & Shirreffs, 1997; Armstrong &
Epstein, 1999). La preséncia del Na*, a
causa de la seva implicacié en el mecanis-
me de co-transport de la molecula de gluco-
sa, l'absorcid intestinal i la palatabilitat,
descrits anteriorment, es fa imprescindible
en les begudes postexercici (Maughan &
Shirreffs, 1997; Maughan et al., 1997;
Armstrong & Epstein, 1999). La ingesta re-
comanada és de 50- 60mmol/I, pero es pot
augmentar fins a 100mmol/l (Shirreffs &
Maughan, 1998b). El nivell d’aptitud fisica
i I'aclimatacié semblen influir en els nivells
de pérdua de Na*, i poden augmentar les
pérdues en els no entrenats (fins a
100mmol/l) cosa que disminueix, en perso-
nes entrenades, fins a 10mmol/I (Marins et
al., 2001). En la practica habitual es pot
esperar una perdua d’entre 0,5-2g de Na*/I
de suor (Amat, 1998). Els quadres d’hipo-
natrémia sén poc freqients. Tanmateix, la
ingesta de barbitlrics, alcohol, dilretics
(molt comuns en els lluitadors) pot produir
vomits, deliris, espasmes abdominals,
al-lucinacions, taquicardies (Marins et al.,
2001), i fins i tot la mort; s’arriba a un in-
dex de mortalitat del voltant del 50% se-
gons ha estat publicat (Baylis, 1980).

La preséncia de potassi a les solucions té
com a objectiu principal ajudar a la retencio6
d’aigua intracel-lular, a més a més de repo-
sar la quantitat de potassi perduda per la
suor (Maughan et al., 1996), encara que
Amat (1998) no considera important la
seva inclusié en les begudes. Villegas et al.,
(1995) comunica que, en qualsevol cas, i a
causa del baix index de desenvolupament
d’hipokaliemia, la beguda no ha d’exce-
dir en el seu contingut, una quantitat de
10mmol/I.

Conclusio

Per eludir els efectes negatius de la deshi-
dratacio sobre el rendiment, I'atleta ha de

beure prou quantitat de liquid “abans”,
“durant”, i “després” de I'exercici. Ideal-
ment, la beguda sera una solucié compos-
ta de carbohidrats i electrolits en quanti-
tat adequada per garantir un rendiment
optim i reposar de manera eficac les
perdues hidriques, electrolitiques i ener-
getiques sofertes. Per aconseguir-ho cal,
d’una banda, coneixer a fons els meca-
nismes fisiologics implicats i, d'una altra,
individualitzar els aportaments a les
circumstancies particulars de cada cas i
situacio.

Taula 4.
index glucémic d'alguns aliments

ALIMENT iNDgx
GLUCEMIC
Sucres 138
Glucosa a7
Mel 86
Sacarosa 20
Fructosa
Vegetals
Patata rostida 135
Mongetes seques 115
Naps 98
Pastanagues 90
Moniato 48
Mongetes 30
Llenties 25
Soja 15
Fruita
Panses 93
Datils 72
Platan 65
Taronges 40
Pomes 36
Cereals
Flocs de blat de moro 119
Flocs d'avena 109
Pa blanc 100
Pa integral 100
Cornflakes 85
Arrds blanc 83
Arros integral 60
Espaguetis 56
Cigrons 49
Llenties 43
Espaguetis integrals 40
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Abstract

In the present study the average figures of the capacity developed by
a group of competition climbers has been controlled and analysed,
during a preparatory period, taking on loads representative of the
50%, 60%, 70% and 80% of 1 RM-FDM. Four man and one
woman took part voluntarily in the investigation. It has been observed
that the capacity values, in reference to the maximum relative
dynamic force, show dispersions reflected in the coefficient of
variation (CV), that fluctuate in a range of 6% to 20%, according to
subjects and levels, highlighting particular individual behaviour,
demonstrating the larger coefficient of variation at level 70%, where
3 of the 5 members of the group posses their useful strength. In this
way, the majority of the dispersions usually have a positive sense
-raising the figure of the register of capacity during the process
-although some drops were observed. In reference to the statistical
contrastacion, it was shown in a general way that, among the
different moments, there were not any statistically significant
differences (F=0.725; p>0.05), while statistically significant
differences were manifested among the 4 load levels (F=73.717;
p<0.05) it was also found constrasting the different load levels two
by two, statistically significant differences. We share the opinion that
with high figures of capacity in front of loads similar to competition,
sports persons usually obtain their best results, above all in the types
where time is the factor. In climbing, the sports person always carries
out the movements of progression supporting as a force his/her own
weight. In this way, the value of capacity that seems more relevant to
us would be that which is developed facing external loads that are
identified with body weight. In relation to the capacity developed at
the level of useful force, the subjects showed specific figures and
processes.

Key words
climbing, FDM, FDM relative, body weight (BW), capacity,
Ergopower.
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Resum

En aquest estudi s’han controlat i analitzat els valors mitjans
de la potencia desenvolupada per un grup d’escaladors de
competicid, durant el periode de preparacié, davant carre-
gues representatives del 50 %, 60 %, 70 % i 80 % d'1 RM
—FDM-. Van participar en la investigacid, de forma volunt-
aria, quatre homes i una dona.

S’ha observat que els valors de la poténcia, amb referéncia a
la forga dinamica maxima relativa, presenten dispersions re-
flectides als coeficients de variacié (CV), que fluctuen en un
rang del 6 % al 20 %, segons subjectes i nivells, i que es ma-
nifesten conductes individuals particulars; el major coeficient
de variaci6 el mostra el nivell 70 %, que és on posseeixen la
seva forga util tres dels cinc components del grup. En aquest
sentit, la majoria de les dispersions acostumen a tenir un
sentit positiu —augment del valor del registre de la poténcia
durant el procés—, encara que també s’observen alguns des-
CEeNsos.

Amb referéncia a la contrastacié estadistica, es comprova de
manera general que, entre els diferents moments, no existei-
xen diferéncies estadisticament significatives (F = 0,725;
p > 0,05), mentre que si que es manifesten diferéncies esta-
disticament significatives entre els quatre nivells de la car-
rega (F = 73,717; p < 0,05); també s’han trobat, en
contrastar dos a dos els diferents nivells de carrega, diferén-
cies estadisticament significatives.

Participem de I'opinié que amb registres de poténcia elevats
davant de carregues similars a la de competicio, els esportis-
tes acostumen a aconseguir els seus millors resultats, sobre-



tot en les modalitats on intervingui el
factor temps. A I'escalada, I'esportista
sempre realitza els moviments de progres-
si6 suportant com a resistencia el seu pro-
pi pes. Aixi, el valor de poténcia que ens
resultara més rellevant sera aquell que es
desenvolupi davant de carregues externes
que s'identifiquin amb el pes corporal. En
relacié amb la potencia desenvolupada al
nivell de la forga (til, els subjectes mos-
tren registres i processos singulars.

Introduccio

Tradicionalment, la valoracié de la forca
parteix sovint de la superaci6 d’una carre-
ga externa maxima —FDM-, encara que
sembla ser que, tan important com el co-
neixement de la forca aplicada davant
aquest tipus de situacid, resulta també
d’interes el coneixement de la que
s'assoleix davant un altre tipus de re-
sisténcies, és a dir, davant de carregues
inferiors a la dinamica maxima, alld que
s’ha acabat anomenant com a: Forga
dinamica maxima relativa —FDM ¢ativa—
(Gonzélez, 2000). Tant és aixi, que no
sempre es compleix I'axioma que el que
més forca manifesta davant les carregues
maximes o submaximes, ho fa també da-
vant altres inferiors més lleugeres.

De la mateixa manera, hem de contem-
plar la poténcia com un concepte associat
al de forca, la qual estableix el producte
d'aquesta —el de forca aplicada—, per la
velocitat a la que es desplaga la carrega
externa en cada instant del moviment. De
fet, es tracta de posar émfasi en la capaci-
tat de generar treball mecanic en funcio
del temps utilitzat.

Malgrat tot, des del punt de vista de la
Dinamica, es defineix el treball com el pro-
ducte de la forca per la distancia recorregu-
da en el desplacament, amb la qual cosa
veiem, en principi, que no es fa referéncia
a l'aspecte temporal, i en conseqliencia
per donar-nos una idea de la rapidesa amb
qué es realitza un treball, s'inclou el con-
cepte de la poténcia mecanica, i aquesta
es defineix com la quantitat de treball que
pot efectuar-se en la unitat de temps. Aixo
fa que la poténcia mecanica d'un mobil
que es desplaca amb moviment rectilini
uniforme (MRU), es relacioni tant amb la

seva velocitat com amb la forca aplicada,
aixi, si entenem que el treball produit és
equivalent al producte de la forgca per la
distancia a qué es desplaca la massa, te-
nimque:P=W/t=FAx/t=Fv;perla
qual cosa la potencia pot definir-se també
com el producte de la forca per la velocitat:
P=Fuv.

Aquest procediment resulta molt impor-
tant per comprendre I'evolucié del rendi-
ment esportiu (eficacia), ja que la potén-
cia és, sens dubte, la magnitud més
rellevant a I'hora de descriure la conducta
mecanica de I'organisme.

Cal tenir present que, la maxima poténcia
generada per un grup muscular acostuma
a ser anomenada llindar de rendiment
muscular —URM-. Millorar el llindar es-
mentat sempre s’ha de considerar com un
benefici en el rendiment de la forca aplica-
da de I'esportista (Bosco, 1994; Gonzalez
i Gorostiaga, 1995; Gonzélez, 2000;
Tous, 1999), o sigui, ser potent vol dir,
primer de tot, ser capag de generar gran
quantitat de treball en el menor temps
possible, o igualment, aplicar una gran
quantitat de forca a la major velocitat que
puguem. Per tant, es pot arribar a enten-
dre que el coneixement de la poténcia da-
vant de carregues externes inferiors a la
dinamica maxima -1 RM-, ens pot apor-
tar molta informacié per apreciar els efec-
tes de I'entrenament.

Hem comprovat que gran part de la bi-
bliografia relacionada amb I'entrena-
ment d’aquesta magnitud acostuma a
fer referéncia a esports de prestacié en
medi estandarditzat (Schmidtbleicher,
1985; Newton i Kraemer, 1994; Zat-
ziorski, 1995). Aixi, s'observen escas-
ses aportacions dedicades a I'entrena-

Taula 1.
Tipologia dels subjectes.

EDAT PES
SUBJECTE  SEXE (anys) (kg)
1 \ 24 66
2 \ 24 69
3 \Y 21 77
4 \ 25 55
5 H 22 51

ment o valoracié de la poténcia en els
esports anomenats d’aventura, entre
ells, els d'escalada.

Per aquest motiu, I'objecte de I'estudi
consisteix a mesurar i valorar la progres-
si6 de la magnitud de la poténcia davant
els percentatges de carregues externes
del 50 %, 60 %, 70 % i 80 % d'1 RM
—FDM ciativa— €N subjectes escaladors, i
especificament la del nivell correspo-
nent al pes corporal (PC), com a indica-
dor més representatiu de I'optim estat
de forma.

Material i métode
Subjectes

S’han seleccionat per a aquest estudi cinc
subjectes —quatre de masculins i un de fe-
meni—que practiquen I'escalada esportiva
en campionats nacionals i internacionals
(Taula 1). Els valors antropometrics i de
forca (mitjana, DE) de la mostra soén:
edat: 23,20 (1,64) anys; estatura:
172,60 (9,29) cm; pes: 63,60 (10,57);
FDM 1 RM: 101 (20,43) kg. Els esportis-
tes, previament informats sobre els objec-
tius del nostre estudi i d'altres qliestions
de tipus etic com ara: participacié volunt-
aria, aplicacié de técniques no invasives
ni agressives, aspectes confidencials dels
resultats etc., voluntariament han donat
el seu consentiment per participar en I'ex-
perimentacio, i s’han compromes també a
la realitzaci6 dels tests tot al llarg dels 6
mesos.

Malgrat I'interes mostrat, dos subjectes
no van poder assistir a un dels controls,
un dells per lesié. Els subjectes tenen
edats compreses entre els 21 i 25 anys
d’edat. Tots son estudiants menys un que

TALLA 1RM VIA ANYS
(cm) (kg) MAXIMA  EXPERIENCIA
178 125 8C+ 1
181 95 7C+ 7
179 110 8A 7
163 105 8A+ 8
162 70 8B 6
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Taula 2.

Dades i estadistics dels tests de potencia a dos bragos al 50 % registrats en watt.

W (watt) T1-50 T2-50 T3-50 T4-50 T5-50 T6-50 MITJANA DE cv
SUBJECTE 1 805 713 699 747 802 75320 49,183 7%
SUBJECTE2 514 593 613 628 667 655 611,67 5495 9%
SUBJECTE 3 665 644 624 567 715 643,00 5433 8%
SUBJECTE 4 587 623 536 557 621 619 590,50 37,16 6%
SUBJECTES5 340 400 388 400 367 291 364,33 4262 12%

Il-lustracio 1.
Resultats individuals dels tests de potencia a dos bragos al 50 % registrats en watt.
850
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650 B 655 W644 -
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és escalador professional i porten escalant
un minim de 6 anys. Els nivells de dificul-
tat de les vies que escalen sbén els se-
gients: 7C +, 8A, 8A +, 8B, 8C + Lafre-
gliencia d’entrenament oscil-la entre 2 i 5
dies, segons el subjecte i es basa en meto-
des tradicionals de perfeccionament
tecnic i augment de la velocitat de la pro-
gressio en I'escalada, bé al rocddrom o bé
a la muntanya mateix.

Material

= Maquina de resisténcia constant de po-
litja alta amb els pesos corresponents
per incrementar la carrega.

= Seient per a I'executant i mitjans de
subjeccié adequats.

= Barra ampla per fer presa amb les dues
mans.

= Ergopower-Bosco System: Patent Pend.
No. 82530 A 90, versi6 4.2.

= Programa estadistic SPSS v.10.

Procediment

Es va realitzar un test previ per determinar
la forca dinamica maxima —-FDM- de cada
subjecte; el test consisteix a aixecar el
major nombre possible de quilos en una
repetici6 1 RM (Harre i Hauptmann,
1994; Gonzalez, 2000), mitjangant I'e-
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xercici de dorsals en politja alta amb barra
ampla i a dues mans.

Posteriorment, es van efectuar sis tests de
quatre nivells —un cada mes, des de gener
fins a juny— de la carrega maxima prévia-
ment aconseguida (50 %, 60 %, 70 % i
80 %). A cada test es van registrar els va-
lors mitjans de la magnitud de la poténcia
per nivell en watt: W = Js71, sis’expressa
en unitats basiques: W = m?2 kg s=3. El re-
gistre s’ha efectuat amb I'utensili tecnolo-
gic: Ergopower-Bosco System.

El protocol dels tests va consistir en la rea-
litzaci6 d’un escalfament —exercicis dina-
mics generals, a continuacié, exercicis es-
pecifics de la prova amb menys pes-—,
d’'una durada aproximada de 15 minuts.
Tot seguit, es va portar a terme I'exercici
de dorsal descrit. Cada subjecte va efec-
tuar quatre repeticions per nivell, i es van
anotar els valors de poténcia mitjana.

El mateix protocol es va repetir al llarg
dels sis tests, amb un interval de trenta
dies —un mesocicle—, i es va considerar
important que el mateix dia del test els
subjectes no fessin esforg fisic previ. Aixi
mateix, tots els subjectes van intervenir en
un aprenentatge anterior al primer test,
amb l'objecte de familiaritzar-s’hi per
fer-ne una execuci6 correcta.

Anadlisi estadistica

El tractament estadistic s’ha dut a terme
emprant proves d’estadistica descriptiva,
els resultats de les quals s’expressen des
de la mitjana, la desviaci6 estandard (DE)
i el coeficient de variacié (CV). Aixi ma-
teix, s’ha aplicat una analisi estadistica
basada en el Model Lineal General, cas de
mesuraments repetits, del qual s’ha triat
el nivell de significacié p < 0,05.

Resultats

A continuacié es descriuen els resultats
obtinguts a les taules 2, 3, 4, 5, i a les
il-lustracions 1, 2, 3, 4, dels registres
mitjans de poténcia expressats en watt
(W); valors aconseguits pels escaladors
en cada un dels tests. Aquest estudi se
centra en el seguiment d'un grup de sub-
jectes als quals se'ls valora la poténcia
mitjancant un total de sis tests en dife-



rents moments de la temporada. Aquests
consten, paral-lelament, de percentatges
de carregues externes respecte a la 1 RM.
Per tant es tracta d’un estudi amb un dis-
seny de mesuraments repetits de sis mo-
ments per quatre nivells de treball.

Com es pot apreciar el subjecte 5 —I'linica
dona- presenta resultats clarament inferiors
als altres escaladors, al mateix temps que
una major dispersié (CV = 12 %) compa-
rant els mesuraments efectuades en dife-
rents moments.

Els mesuraments al 60 % presenten in-
dexs de dispersid, en general, baixos i ho-
mogenis, i els valors del CV se situen al
voltant del 10 %.

Al test al 70 % es pot observar que el sub-
jecte nim 4 presenta una elevada disper-
si6 en els mesuraments efectuats en dife-
rents moments de la temporada.

Els mesuraments al 80 %, igual que els
del 60 %, presenten indexs de dispersid
(CV) baixos i agrupats al voltant del
10 %.

Pel que fa a la significacié global de I'es-
tudi, s’ha observat que entre els dife-
rents moments en que s'apliquen els
tests, no existeixen diferencies esta-
disticament significatives (F = 0,725;
p > 0,05), mentre que per als diferents
nivells de carrega, si que es desenvolu-
pen, obviament, nivells de poténcia su-
periors, els quals mostren en termes
generals diferencies estadisticament
significatives (F = 73,717; p < 0,05) i
també contrastant dos a dos els dife-
rents nivells de treball.

Discussio

L’'energia és una propietat o atribut de
tot cos o sistema material en virtut de la
qual aquests es transformen i modifi-
quen la seva situacié i/o estat, i poden
actuar sobre altres provocant també
transformacions. Sense energia cap pro-
cés, sigui fisic, quimic o biologic no és
possible; per aix0 tots els canvis mate-
rials son associats a una quantitat d’e-
nergia que es posa en joc. Fisicament, el
treball representa una mesura de I'ener-
gia mecanica que es transfereix al siste-
ma per I'acci6 d'una forga i, com hem
vist, la poténcia implica la rapidesa amb

qué s'efectua el treball esmentat. Per
aixo, assumint la perspectiva de la Dina-
mica, hem de comprendre que els resul-
tats de la magnitud de la potencia seran
els que se’ns manifesten com els de ma-
jor eficacia en el tractament de la forca,
atés que aquesta —la poténcia— es cons-
titueix el valor més representatiu de la
relacio forca-velocitat (Gonzalez i Goros-
tiaga, 1995; Gonzélez, 2000; Garcia et
al., 1996; Garcia, 1999; Olaso i La-
puente, 1997; Manno, 1999).

Aquest concepte es fonamenta, a hores
d’'ara, en I'anomenat entrenament funcio-
nal de la forgca (Tous, 1999), el qual bus-

Taula 3.

ca de millorar I'activitat de les unitats mo-
tores amb vista a la produccié d’un rendi-
ment muscular optim (Cometti, 1989-
1998). En aquest sentit, hom pot consi-
derar que, quan els subjectes mostren els
valors de potencia més elevats, és quan
I'esportista es troba en el moment idoni
per assolir els millors resultats en compe-
ticio; aquest criteri esdevé fonamental en
les especialitats esportives en les quals a
més a més de la dificultat, intervé el factor
temps.

En fer I'analisi dels valors de la poténcia
obtinguts davant els percentatges de les
carregues externes relatives a la 1 RM, en

Dades i estadistics dels tests de potencia a dos bragos al 60 % registrats en watt.

W (watt) T1-60 T2-60 T3-60 T4-60 T5-60 T6-60 MITJIANA DE Ccv

SUBJECTE 1 653 629 624 593

SUBJECTE2 644 590 729 716

SUBJECTE3 729 683 712

SUBJECTE4 653 629 624 593

SUBJECTE5 351 397 418 376

Il-lustracio 2.

762 652,20 64,99 10%
682 699 676,67 51,75 8%
726 572 684,40 6542 10%
747 762 668,00 69,83 10%

371 392 384,17 2328 6%

Resultats individuals dels tests de potencia a dos bragos al 60 % registrats en watt.
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729 726
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T1-60 ®T2-60

T3-60 =T4-60 xT5-60 @T86-60
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Taula 4.

Dades i estadistics dels tests de potencia a dos bragos al 70 % registrats en watt.

W (watt) T1-70 T2-70 T3-70 T4-70 T5-70 T6-70 MITJANA DE cv
SUBJECTE 1 839 660 700 783 621 720,60 8934 12%
SUBJECTE2 746 574 687 675 557 684 65383 7308 11%
SUBJECTE 3 611 621 684 739 738 67860 61,43 9%
SUBJECTE 4 442 605 558 649 733 797 630,67 126,50 20 %
SUBJECTE5 392 440 399 396 374 365 39433 2604 7%

Il-lustracio 3.
Resultats individuals dels tests de poténcia a dos bragos al 70 % registrats en watt.
850 :
839 ‘
% 746 o 797
750 ~746
| 4 X 3%2 733
700 | 687 :
: ag
650 1 660 ; %649
5 621 W 621
574 611 W 605
- W 557 H
k] 558
2 550
450 442 ke
| 396
% 5%
350 > 365
250
0 1 2 3 4 5 6
Subjectes
T1-70 mT2-70 T3-70 =T4-70 XxT5-70 ©T6-70

el transcurs dels tests a qué han estat sot-
mesos els subjectes, es dedueix que exis-
teix una tendencia general a I'obtencié de
registres dispars —CV oscil-la en un rang
del 6 % al 20 % (taules 2, 3, 4, 5)-, tot
manifestant-se conductes individuals par-
ticulars, com és el cas del subjecte 4, que
al test del 70 % presenta un CV de 20 %
(taula 4) cosa que mostra una gran dis-
persié dels resultats, que coincideixen
amb un augment de la poténcia. Si s’ana-
litzen de manera integral els exercicis, es
pot observar que el coeficient de variacio
més gran es troba també al percentatge

del 70 % (taula 4), que és on tenen el seu
nivell de forca dtil tres dels cinc
components del grup.

En tractar-se, pero, d’un estudi amb un
disseny de mesuraments repetits de sis
moments per quatre nivells de treball,
hem de comprendre que la dispersié ha de
ser percebuda com a positiva, sempre que
el valor del registre sigui ascendent res-
pecte del procés temporal —Gltim test. En
el cas contrari, si es produeix una dismi-
nucié de la poténcia, ha d’'ésser interpre-
tada com a descendent, negativa o no fa-
vorable, ja que la seva incidéncia s'allu-
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nya temporalment de I'esdeveniment de
la competicio.

En aquest sentit, al nostre estudi, una
bona part de les dispersions acostumen a
tenir un caire positiu —augment de la po-
tencia—, encara que és ben cert que hi ha
alguns descensos, com ara: el subjecte 5
al test 50 % (taula 2); el subjecte 3 al test
60 % (taula 3); els subjectes 1 i 2 al
test 70 % (taula 4) i els subjectes 1 i 5
al test 80 % (taula 5).

Des d'una altra perspectiva, es fa palés
que a l'escalada adquireix més im-
portancia la forca relativa que no pas
|'absoluta i que, en aquest esport com
en d’altres, la forca Gtil —en aquest cas,
el valor de la forca respecte a la mobilit-
zacio del propi pes corporal (PC)- és
summament important per al rendi-
ment; per aixo, els valors i indexs d'ex-
cel-léncia (Miller, 1997) han de ser,
doncs, maxims.

Per tant, hem considerat la potencia gene-
rada en la mobilitzacié del pes corporal
(taula 6), com el millor indicador —valor
d’excel-lencia— de l'estat de forma d’a-
quests esportistes; aquest parametre es
constitueix, doncs, en I'aspecte de més
consistencia per al rendiment de 'escala-
dor. Aixi, si analitzem la conducta i I'evo-
lucié de la poténcia respecte de la supera-
ci6 de la carrega externa proxima al PC,
constatem que:

Per al subjecte 1, el PC es correspon amb
el nivell del 50 % d’1 RM (taula 2); ambla
qual cosa es poden diferenciar dues pun-
tes en que s'és capag de desenvolupar els
millors resultats de la magnitud esmenta-
da, I'una s'acosta al T1 —gener— i I'altra al
final del periode de seguiment T6 —juny—,
que és, en teoria, quan comencen les
competicions importants.

Respecte del subjecte 2, el PC es mani-
festa al nivell del 70 % d’1 RM (taula 4).
Segons els seus resultats, aquest mostra
una evolucié fluctuant de pujades i bai-
xades, amb la qual cosa els millors va-
lors de potencia els realitza al T1, pero
també aconsegueix valors elevats als
T3, T4iT6.

Al subjecte 3, el PC es relaciona amb el
nivell del 70 % d'1 RM (taula 4). Aquest
presenta una evolucié continuada de la
poténcia, cosa que ens indueix, en princi-



pi, a pensar en una orientacio eficient del
procés d’entrenament.

Pel que fa al subjecte 4, el PC coincideix
amb el nivell del 50 % d'1 RM (taula 2).
S'aprecia que I'evolucié de la poténcia no
és gaire acusada, encara que, de manera
general, els valors més alts apareixen al fi-
nal del periode, T5i T6.

Finalment, en el subjecte 5, el PC es co-
rrespon amb el nivell del 70 % d'1 RM
(taula 4). En virtut d’aquesta dada, hi ha
un increment del T1 al T2, per comengar,
posteriorment, un descens gradual.

De tots els resultats de la potencia versus
la carrega externa equivalent al PC, es de-
dueix que els subjectes mostren resultats i
processos singulars, no comparables.
Hem constatat també, de manera general,
que I'evolucié de la potencia respecte dels
percentatges de la 1 RM sotmesos a test
tot al llarg de la temporada, s'ha vist re-
flectida en una dispersi6 dels resultats, tot
i que és cert que no existeixen diferéncies
significatives entre els moments en que
s'apliquen els registres (p > 0,05). Per
tant, hem de considerar parcialment relle-
vant per al rendiment esportiu aquesta
dispersi6. Malgrat tot, destaquem alguna
individualitat, ja esmentada, en la qual sf
que percebem clarament el progrés.
Coincidim amb les opinions que argu-
menten que, com que la poténcia és el
criteri que indica la rapidesa amb qué es
realitza el treball, aquesta adquireix una
gran importancia per a I’eficacia del ren-
diment (Garcia, 1999; Gonzalez i Go-
rostiaga, 1995), i ates que la possibili-
tat de manifestar-la varia a causa de la
resisténcia a la qual s’enfronta, I'orien-
tacio de I'entrenament de la forca ha de
conduir-se de forma especifica perqué
tingui rellevancia en el resultat final de
|'especialitat esportiva implicada (Mi-
ller, 1997).

Conclusions

Ara com ara, sembla ser que els resultats
de la poténcia emergeixen com el valor
funcional més important en la manifesta-
ci6 de la forca aplicada davant la supe-
racio de carregues externes, siguin repre-
sentatives de la FDM o de la FDMgjativa-
Aquest és el cas de I'escalada esportiva,

Taula 5.

Dades i estadistics dels tests de poténcia a dos bracos al 80 % registrats en watt.

W (watt)

SUBJECTE 1 734 690 670 720
SUBJECTE2 685 660 569 682
SUBJECTE 3 585 595 587

SUBJECTE 4 596 602 518 621

SUBJECTES5 430 350 422 381

Il-lustracio 4.

T1-80 T2-80 T3-80 T4-80 T5-80 T6-80 MITJANA DE cv

587 680,20 5780 8%

641 742 663,17 5730 9%
618 564 589,80 1949 3%
640 673 608,33 5234 9%
410 342 389,17 37,43

Resultats individuals dels tests de potencia a dos bragos al 80 % registrats en watt.

850
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Taula 6.
Mides de poténcia davant de carregues proximes al pes corporal (PC).
SUBJECTE 1 SUBJECTE2  SUBJECTE 3 SUBJECTE 4 SUBJECTE 5
50 % 70 % 70 % 50 % 70 %
PC (Kg) 66 69 77 55 51
Millor (W) 805 746 739 623 440

on adquireix també gran importancia la
potencia desenvolupada davant d'una re-
sistéencia externa proxima al propi pes
corporal (PC).

Dels resultats obtinguts durant el trans-
curs del nostre estudi, es desprén que els
valors de la poténcia respecte dels percen-
tatges inferiors a 1 RM, presenten disper-
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sions —CV oscil-la en un rang del 6 % al
20 %-—, tot manifestant-se conductes indi-
viduals particulars. De manera general, el
major coeficient de variacié es troba al ni-
vell 70 %, on tenen la forga util tres dels
cinc components del grup.

La majoria de les variacions acostumen a
tenir un caire positiu —augment del valor
del registre de la potencia—, encara que
també s’hi observen descensos; i pel que
fa a la potencia desenvolupada davant la
carrega externa proxima al PC, els subjec-
tes mostren resultats i processos singu-
lars. Malgrat les dispersions positives, i
atés que es constata que entre els dife-
rents moments no existeixen diferéncies
estadisticament significatives (p > 0,05),
se suggereix considerar aquesta dispersio
parcialment rellevant per al rendiment
esportiu.

Finalment, podem considerar recomana-
ble en I'orientacié de I'entrenament d’a-
quests esportistes, establir mitjans de
preparaci6 de la forca en els quals el
component funcional sigui prioritari, i
cal que els valors maxims de la poténcia

s’aconsegueixin just en el moment de
|'esdeveniment competitiu, sobretot pel
que fa a la mobilitzaci6 de la carrega ex-
terna equivalent al pes corporal de I'es-
calador.
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Activitat fisica i salut

Paraules clau

son, rendiment, personalitat, esport d’alt nivell.

Son i entrenament esportiu
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Abstract

In this paper we are
presenting an psychometric
adaption of the
questionnaire of quality on
sleep (CSD) in sports
people. We carried out the
CSD, the EPQ-A (Eysenck
Personality
Questionnaire-A) and the
Ouestionnaire to determine
morningness—eveningness in
human circadian rhytms of
Ostberg from a sample of
92 high level sports people
from CAR, Sant Cugat de
Valles, Blume Residence
and Barcelona Football
Club. The results showed
three subgrups of sport
people respect their quality
of sleep evaluated throught
the CSD and statistically
significant differences were
obserwed in the quality of
sleep and variations of
personality.

Key words

sleep, performance,
personality, high level sport.

Resum

En aquest treball es presenta I'adaptacio
psicometrica del Questionari de Son de
I'Esportista (CSD). Es va administrar el
CSD, I'EPQ-A (Questionari d’Eysenck-A) i
el Questionari de Dilirnitat-Nocturnitat
d'Osteberg a una mostra formada per 92
esportistes d’alt nivell del CAR de Sant
Cugat del Valles, Residencia Blume i
FC Barcelona. Els resultats van mostrar
tres subgrups d’'esportistes d’acord amb la
qualitat del son avaluada mitjancant el
CSD i es van observar diferéncies estadis-
ticament significatives pel que fa a la qua-
litat del son i a variables de personalitat.

Introduccio

El concepte modern de I'entrenament no
solament planteja altes exigencies en la
preparacio fisica i especifica, sind que
cada vegada més busca nous camins per
millorar el rendiment. Una d’aquestes
possibilitats es troba a estudiar el temps
que l'esportista dedica a dormir. (Smo-
levskij, Gaverdovskij, 1997). Aproxima-
dament un ter¢c de la vida es destina al
son; una de cada tres hores les passem
en estat d’inconsciencia. No es tracta no-
més de dormir unes hores determinades
sin6 que també cal considerar la qualitat
del son.

En I'esportista d’alt nivell, aconseguir un
estat d’activacié optim permet que
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aquesta activacié no es desbordi cap a
un estat d’ansietat que interfereixi en I'e-
xecucio correcta de I'activitat esportiva.
Cal remarcar que un estat d’elevada ac-
tivacié no necessariament ha d'anar re-
lacionat amb un nivell també elevat
d’estres o tensié. En aquest Ultim cas, hi
ha una demanda externa, ja sigui de ti-
pus fisic o psicologic, sobre la persona,
que desborda la seva capacitat de res-
posta de forma sostinguda en el temps,
per la qual cosa pot afectar tant la salut
fisica com psicologica de I'individu.
D’altra banda, el nivell d’activacid, per ell
mateix, no és positiu ni negatiu, tot depen
del tipus de tasca a realitzar. En les execu-
cions esportives es pot pensar que un ni-
vell elevat d'activacio facilita una determi-
nada practica esportiva; perd no sempre
un nivell elevat d’activacié garanteix un
bon rendiment. Tot depén del tipus
d’'esport i de les caracteristiques perso-
nals de I'esportista.

El nivell d’activacié (arousal) es troba
relacionat directament amb la concen-
tracio de I'esportista. Aixi, una sobreac-
tivacio pot provocar que I'esportista
centri la seva atencio6 en estimuls irrelle-
vants per a la competicid, cosa que afec-
ta el rendiment o, en el cas contrari, un
nivell d’activacié baix pot provocar una
excessiva concentracio en alguns ele-
ments rellevants, en detriment d’altres
que també poden tenir importancia en



|"'execucié esportiva. Tal com va postular
la psicologia russa, si la intensitat d'un
estimul s’incrementa, augmenta també
la magnitud de la resposta provocada
per I'estimul esmentat, fins a un nivell li-
mitat d’intensitat d’estimul. Per damunt
d’aquest valor llindar o limit, un aug-
ment superior de la intensitat de I'esti-
mul produeix un descens en la magnitud
de la resposta (Bykov i Kurtsin, 1968).
Aquest valor llindar és el limit protector
o nivell dptim d’activacioé o arousal.

A més a més, les caracteristiques de per-
sonalitat de I'esportista d'alt nivell tenen
un important paper en la consecucié
d’éxits esportius (Vealey, 1989). Si es re-
lacionen tots dos aspectes, es pot suposar
que els individus que presenten un nivell
més alt d’activacio, com és el cas de les
persones introvertides, assolirien molt
més rapidament i amb una menor intensi-
tat d’estimulacid, el punt critic de Ilindar
optim. Al contrari, els individus extraver-
tits, amb un nivell d’arousal més baix,
necessitarien un nivell d’estimulacié su-
perior per aconseguir un nivell optim d’ac-
tivacioé conductual (Poren6epr, 1975).

En qualsevol cas, les relacions entre ren-
diment esportiu i nivell d’activacié sem-
blen establertes, i en conseqliéncia és in-
dubtable que I'aportacié psicologica en
aquest punt és important per a I'entre-
nament esportiu. En aquest sentit, tan im-
portant és planificar de forma correcta
tots els factors relacionats amb I'entrena-
ment, com descansar i dormir correc-
tament abans i després de les competi-
cions i entrenaments (Orsvall, 1981).

En general, la majoria d'investigacions
sobre el son s’han centrat en la seva bio-
logia, i han intentat d’identificar I'e-
xisténcia de diferents patrons (o registres
tipics) de son. Els canvis que s’han pogut
observar en aquests patrons de son es
mostren associats a esdeveniments vitals
negatius i especialment a situacions
d’estres. Encara que la quantitat de son
és important (un adult normal ha de dor-
mir entre sis i vuit hores cada dia per
aconseguir el son reparador que necessi-
ta I'organisme) també s’ha indicat que la
qualitat del son influeix més que no pas
la quantitat, a I'hora de determinar-ne els
efectes reparadors. Ara bé, la qualitat del

son és més dificil d’avaluar. Aquesta es
troba relacionada amb la sensaci6 que
hom té en despertar-se al mati. Si una
persona reconeix que s'aixeca cansada,
malgrat haver dormit el nombre recoma-
nat d’hores, el seu son no haura estat
prou reparador i satisfactori (Shapiro,
1993).

Es tracta d'una estimacié subjectiva, pero
indicadora de la funci6 restauradora del
son. A banda del nombre d’hores dormi-
des, hi ha uns indicadors minims de
I'eficacia subjectiva del son (Akerstedt i
cols., 1994):

a) Sensacié de descans matuti.

b) Absencia de moviments durant el son.
¢) No despertar-se sense motiu aparent.
d) Absencia d’apnees respiratories.

e) No tenir sons desagradables o mal-

sons sovint.

Hi ha evidéncies que alguns somiejos
poden actuar com ho fa la practica ima-
ginada; és a dir, anticipant o preparant
accions futures (B. W. Bananguu y II. B.
Bynnzen, 1998). També s’ha suggerit que
els somiejos que s’esdevenen durant la
fase de son REM (Rapid Eye Move-
ment), sobretot els que es produeixen
durant les Gltimes hores de la matinada
abans de despertar-se, poden actuar de-
sinhibint fets o esdeveniments que han
estat inhibits per un alt nivell d’ansietat
o d’activacié durant I'etapa dilirna
(McGarth i Cohen, 1978).

Les situacions d’estrés prolongat es re-
flecteixen directament en el son, la per-
sona dorm menys, es desperta amb més
facilitat, apareixen malsons que es repe-
teixen o anticipen situacions determina-
des, i en qualsevol d’aquestes variants
es produeixen temps superiors per tor-
nar a agafar el son.

D’altra banda, diverses investigacions
assenyalen I'existéncia d'una relaci6
consistent entre els processos d'apre-
nentatge i memoria i el son paradoxal.
La hipotesi esmentada s’ha sostingut en
quatre linies principals d’investigacié
(M. 1. Bonkos, 1998):

a) Els canvis que es produeixen en el son
REM quan s'esta realitzant un apre-

nentatge o tenen lloc noves experién-
cies.

b) Els efectes de lesions, en animals,
d’arees neuronals implicades en el
control del son REM i, comparativa-
ment, la relaci6 entre els trastorns del
son REM i la memoria.

c) La repercussié en la memoria de les
drogues que alteren el son REM.

d) La privaci6 de son REM en animals i
humans. Encara que no totes les ob-
servacions i els resultats experimen-
tals recolzen la hipotesi esmentada,
no n'hi ha cap que resulti suficient
per excloure-la. A causa de les seves
possibles aplicacions en el camp cli-
nic, educatiu i, especialment, en
I'entrenament i el rendiment, la su-
posada relacid entre els dos tipus de
processos és especialment rellevant
en I'esport d’alta competicié.

Aixi, a nivells aproximadament analegs de
preparacio, la qualitat del son que ha tin-
gut I'esportista en els moments previs a
una competicié pot afectar-ne el rendi-
ment de forma decisiva. Aquest fet, cone-
gut en la practica, des de fa molt de
temps, per entrenadors i pels mateixos es-
portistes, no ha estat, ara com ara, objec-
te d'estudi des d’'una optica interdisci-
plinaria entre entrenadors i psicolegs de
I'esport. La falta d’atenci6 al paper que
exerceix la qualitat del son en el rendi-
ment esportiu es constata per I'escassetat
d’investigacions dintre de la psicologia de
I'esport.

Delimitar el paper que juga la qualitat del
son en el rendiment esportiu requereix, en

Jocs Olimpics 2000. “El son... un factor impor-
tant en el rendiment que sovint s’infravalora”
(Foto: M. Solana).

EDUCACIO FiSICA | ESPORTS  (70) (42-49) apunts 43



Activitat fisica i salut

Taula 1.
Descriptius de la mostra.

ESPORT N (%)
GIMNASTICA 20 (21,7 %)
ATLETISME 14 (15,2 %)
NATACIO 11 (12 %)

ESGRIMA 7 (7.6 %)
FUTBOL 19 (20,7 %)
VOLEIBOL 7 (7,6 %)

HANDBOL 14 (15,2 %)
TOTAL 92 (100 %)

primer lloc, una nova conceptualitzacid
tedrica del son que conjumini el punt de
vista psicologic i I'esportiu. D’aquesta for-
ma, podem considerar que les funcions
fonamentals del son no es troben relacio-
nades només amb la recuperacié dels
parametres fisiologics, sind també amb
una programacié mental orientada a la
consecucio de fites en 'activitat esportiva,
tant en I'entrenament com, sobretot, en
I'alta competicié.

Des d'aquest punt de vista i en corres-
pondencia amb el marc de referéncia
plantejat, I'objectiu d’aquest treball és
realitzar I'adaptaci6 i validaci6 preliminar
a la nostra llengua del Cuestionario de
Suefo del Deportista (CSD), un instru-
ment d’avaluacié dissenyat per poder
detectar precogment anomalies en la qua-
litat del son dels esportistes d’alta com-
peticié.

Material i Métode

Mostra

La mostra d'estudi estava formada per
92 esportistes espanyols d’elit residents
al Centre d’Alt Rendiment Esportiu (CAR)
de Sant Cugat de Valles, Residencia Blu-
me i F.C. Barcelona, pertanyents a quatre
especialitats d’esports en equip: voleibol,

EDAT MITJANA ANYS ESPORT

(desv.) MITJANA (desv.)
16,40 (3,02) 8,8 (2,4)
24,43 (7,88) 8,4 (4,7)
20,09 (2,91) 12,6 (2,5)
16,71 (1,38) 55 (1,1)
18,58 (0,34) 10,2 (1,9)
17,43 (1,62) 52(1,7)
27,71 (5,01) 11,2 (5,4)
20,3 (5,6) 9,3 (3,8)

futbol, handbol i waterpolo; i a quatre es-
pecialitats d’esports individuals: natacio,
atletisme, esgrima i gimnastica.

Instruments

Els instruments utilitzats en aquest estudi
van ser els seglients:

m fysenck Personality Questionnaire
(EPQ- A; Eysenck i Eysenck, 1975). Per
a aquest estudi s’han utilitzat les esca-
les de Neuroticisme (N) i Extraver-
sion (E).
= Quiestionari Ditirnitat-Nocturnitat d’Oste-
berg (Horne i Osteberg, 1976). Per a
aquest estudi se’n van adaptar els enun-
ciats per a I'Gs en esportistes.
Questionari de son de ['esportista
(CSD). EI desenvolupament preliminar
d’aquest questionari és el fruit de la in-
vestigacié conjunta que hem realitzat a
I’Académia d’Educaci6 Fisica P.F. Les-
gaff de Sant Petersburg, amb el doctor
|.P. Volkov i la doctora I.G. Stanislavs-
ka. El qglestionari original en llengua
russa consta de 10 ftems, 9 d’ells tipus
Likert amb un rang de puntuacions que
van de O (gens important o mai) a 10
(molt important o sempre) que recullen
informacié sobre la valoracié subjectiva
que fa I'esportista de la qualitat del pro-

* El Sr. Roberto Cabrejas Cuadrado va morir en un tragic accident el juliol de 2001.
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pi son, de la dificultat subjectiva d'aga-
far el son o de despertar-se, sobre la
realitzacié d’alguna mena de rutines o
maniobres per millorar la qualitat del
son, i també recull I'estimacié subjecti-
va de linterés de I'entrenador per la
qualitat del seu son i, finalment, amb
quina fregliencia té somnis o malsons.
L'Ultim item (item 10) recull els habits
temporals d’anar a dormir i de des-
pertar.

El questionari esta dissenyat especial-
ment per a una aplicacié breu i perque
sigui facil d’emplenar. Pretén de submi-
nistrar una informacié minima i rellevant
per poder avaluar la qualitat del son de
I'esportista (annex A).

La recollida de dades va ser portada a ter-
me per l'autora; en I'aplicacio, la com-
prensio i la supervisio del correcte emple-
nament va col-laborar el Sr. Roberto
Cabrejas Cuadrado,* entrenador d’atletis-
me del CAR. Les avaluacions es van realit-
zar durant el segon semestre del 2000 i el
primer semestre del 2001. EIl temps d'a-
plicacié mitja de tot el protocol va ser
d’aproximadament 30 minuts per es-
portista.

Resultats

La mostra total la formaven 92 esportis-
tes, amb un 37% d’homes (n = 34) i un
63% de dones (n = 58). L'edat mit-
jana dels esportistes era de 20,3 anys
(desv. = 5,6 anys). Amb una mitja-
na de practica esportiva de 9,3 anys
(desv. = 3,8). A la taula seglient (taula 1)
es mostren els descriptius de la mostra
per esport, edat i anys de practica.

Les puntuacions mitjanes dels 9 items
que formen el questionari de Qualitat del
Son de I’Esportista (CSD) es van situar
entre els 0,9 i els 7,9 punts (rang de pun-
tuacié del glestionari 1-10), amb unes
desviacions estandards entre 1,5 i 3,2
punts. Es pot destacar que el 70,6% de la
mostra (n = 65) considera molt important
el son per a I'éxit en la competici6 (mitja-
na = 8,6, desv. = 0,8) (item 1) i en els
campionats on va aconseguir els objectius



proposats (mitjana = 7,8, desv. = 1,6)
(item 2), en canvi, considera moderada-
ment important el son en els campionats
on no va aconseguir els objectius pro-
posats (mitjana = 5,8; desv. = 2,7)
(item 3).

A la taula 2, es mostren les dades de
I'analisi factorial de components princi-
pals amb rotacié varimax dels 9 items que
formen el CSD. Els items es van agrupar
en 4 factors que apleguen el 67,6% de la
variancia total explicada.

El primer factor extret inclou tres items
(items 1, 2 i 3), que aporten el 23,9% de
la variancia. Els items fan referéncia a la
importancia que I'esportista concedeix al
son per aconseguir els seus objectius,
quan es prepara per a una competicié
i quan no aconsegueix els objectius propo-
sats.

El segon factor, que aporta el 19,9% de
la variancia total, esta compost per 3
items (items 4, 8, 9) i recull la infor-
macié referida a la qualitat del son. La
correlacié negativa de I'item 4 indica
una relacio inversa entre agafar el son,
anar al metge per problemes relacionats
amb el son, i somiar. Aixi, els esportistes
associen agafar el son de seguida amb
una menor necessitat percebuda d’'anar
al metge per problemes de son i amb so-
miar menys.

El tercer factor explica un 12,45% de la
variancia total i és format per 2 items
(items 6 7). Aplega la informacié referida
al seguiment d’alguna estratégia propia
de I'esportista per millorar la qualitat del
son i I'interés de I'entrenador per la quali-
tat esmentada.

Finalment, el quart factor és format per un
sol item (item 5), que recull informacio
sobre les dificultats que experimenta I'es-
portista en despertar-se al mati.

L'analisi de la variancia (ANOVA) entre
els grups d’esport individuals i col-lec-
tius per a cada un dels items del CSD va
assenyalar diferéncies estadisticament
significatives per a I'item 7 (taula 3).
El grup d’esportistes individuals reco-
neix un interés superior de I'entrenador
per la qualitat i les condicions del
seu son.

Taula 2.

Resultats de I'analisi de components principals amb rotacié Varimax (normalitzacié Kaiser) dels items del

csoa.

2. Son quan aconsegueix objectius
1. Son en la competicié
3. Son quan no aconsegueix objectius
4. Es dorm de seguida
8. Va al metge per problemes de son
9. Somia
7. Interes de l'entrenador pel seu son
6. Segueix rutina per dormir bé
5. Es desperta de seguida

Valor propi

% variancia explicada per cada factor

Variancia total

@ Vegis el questionari complert a I'annex A.

Taula 3.

Diferencies de mitjanes entre grups d'esports i els items del CSDA.

ITEMS

1. Son en la competicié

2. Son quan aconsegueix objectius
3. Son quan no aconsegueix objectius
4. Es dorm de seguida

5. Es desperta de seguida

6. Segueix rutina per dormir bé

7. Interes de I'entrenador pel seu son
8. Vaal metge per problemes de son

9. Somia

# CSD = Questionari del Son de I'Esportista

FACTOR FACTOR FACTOR FACTOR MITJANA
1 2 3 4 (desv.)
0,90 7,2 (1,9)
0,88 7,9 (1,5)
0,49 5,6 (2,6)
-0,83 6,5(2,3)
0,79 0,9 (2)
0,59 5,9 (2,4)
0,75 4(32)
0,69 2,2(2,9)
0,87 6,2 (2,7)
2,1 1,7 1,1 1,02
23,90 19,29 12,45 11,95
67,60 %
ESPORTS ESPORTS
INDIVIDUALS COL-LECTIUS
MITJANA MITJANA Sig.
(desv.) (desv.) Fgl=1 p < 0,05
7,7 (1,6) 8,1 (1,4) 2,29 0,133
6,9 (2,1) 7,6 (1,6) 2,33 0,130
5,2 (2,5) 6 (2,6) 1,68 0,198
6,8 (2,2) 6 (2,3) 2,62 0,109
5,9 (2,9) 6,6 (2,5) 1,26 0,264
2,2(2,8) 2,1(3) 0,001 0,973
4,8 (3,3) 3(2,9) 6,96 0,010
0,7 (1,7) 1,1(2,3) 0,93 0,337
5,6 (2,5) 6,1(2,1) 1,02 0,315
N =51 N =41
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Figura 1.
Comparacié de les puntuacions mitjanes dels items del CSD per grups d'esport.

A la figura 1, es mostra el perfil de pun-
tuacions del CSD per grups d’esport.
A partir de les puntuacions obtingudes al

Sempre test d’Osteberg es va identificar un 18,5%
Rang d tuaci
10 7 ang o8 puntuacions (n = 17) de la mostra com a pertanyent al
94 T e - tipus nocturn moderat, un 75% (n = 65)
i — I Individual | Collectiu | al tipus intermedi i un 6,5% (n = 6) al ti-
71 | pus ditirn moderat. No es van trobar di-
6i | | B a | ferencies estadisticament significatives
5_5_ | | | | | entre les distribucions de la variable diir-
. ] nitat-nocturnitat (test d'Osteberg) i el sexe
] (2 = 0,08, gl = 2, p = 0,95).
3+ — — — — - . L, . N
] A continuacié es va realitzar una analisi
2"5‘ B B B B B i d’agrupacions jerarquica (metode d'agru-
1‘;‘ — — — I — I B paci6 de Ward) amb I'objectiu de formar
04— - — ™ — T T T T 1 grups homogenis d’esportistes respecte a
ltem 1 ltem 2 ltem3 Item4 ltem 5 ltem 6 ltem 7 ltem 8 ltem 9 . ,
Mai ) les puntuacions en els 9 items del CSD,
Items CSD R . .
que permetin d'identificar un perfil carac-
2 Diferencies significatives (p<0,05). Totes les altres diferencies no sén significatives. teristic de son ES va obtenir una SOlUCié
Unica de 3 grups.
Taula 4.
Resultats de I'analisi de conglomerats a partir dels 9 items del CSD.
GRUP A GRUP B GRUP C
ITEMS CSD MITJANA MITJANA MITJANA Fgl=2 sig.
(desv.) (desv.) (desv.)
1. Son en la competicié 8,19 (1,4) 7,6 (1,4) 7,9 (1,6) 0,75 0,472
2. Son quan aconsegueix objectius 7,8 (1,3) 6,5 (2) 7,3 (2,1) 2,68 0,074
3. Son quan no aconsegueix objectius 5,8 (2,4) 4,3 (2,8) 6,3 (2,2) 5,04 0,008
4. Es dorm de seguida 7,5(1,8) 7,3 (1,5) 5,2 (2,5) 12,7 0,000
5. Es desperta de seguida 7 (2,5) 7 (1,6) 5,2 (3,2) 5,19 0,007
6. Segueix rutina per dormir bé 1,7 (2,6) 0,8 (1,1) 3,4 (3,4) 7,90 0,001
7. Interés de I'entrenador pel seu son 7,5(1,8) 1,4 (2,1) 3,5 (2,5) 50,6 0,000
8. Va al metge per problemes de son 0,4 (0,9) 0,1 (0,4) 1,8(2,7) 7,83 0,001
9. Somia 5,8 (1,9) 4,4 (2,5) 6,9 (2) 9,84 0,000
EPQ
Neuroticisme 8,7 (4,3) 8,4 (4,6) 11,4 (4,9) 4,12 0,019
Extraversio 14,5 (3,4) 14,4 (3,2) 13,6 (3,7) 0,71 0,490
N =26 N =27 N =39

Nota: CSD = Questionari del son de I'esportista; EPQ = Eysenck Personality Questionnaire.
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L'analisi de la variancia (ANOVA) de les
puntuacions dels 9 items del CSD per als
tres grups derivats de la classificacio, va
fer paleses diferencies significatives en 7
dels 9 items del CSD i en la dimensié Neu-
roticisme de I'EPQ. No es van trobar di-
feréncies estadisticament significatives
entre grups de son i sexe (2 = 0,53, gl = 2,
p = 0,76), ni entre grups de son i tipus
d'esport (2 = 9,88, gl = 12, p = 0,62),
pero si, entre grups de son i grups d’es-
ports individuals-col-lectius (y2 = 0,67,
gl =2, p = 0,035) (Taula 4).

L’analisi de la variancia tampoc no va as-
senyalar diferéncies estadisticament sig-
nificatives en puntuacions totals ditirni-
tat-nocturnitat (test d’Osteberg) entre els
diferents grups de son (F [2,2,06] =
0,133).

Analitzant els resultats per grups, el grup
C, format per un 42,3% (n = 39) dels
esportistes, un 59% d’aquests practica
esports d’equip, atribueixen més impor-
tancia al son quan no aconsegueixen els
objectius marcats en la competicio,
els costa més llevar-se al mati i ador-
mir-se a la nit, per la qual cosa segueixen
rutines per dormir millor, recorren més al
metge per problemes de son i somien més
que els altres dos grups. EI grup A, amb
un 28,2% (n = 26) dels esportistes, un
73% dels quals practica esports indivi-
duals, manifesta més interés de I'entrena-
dor per la qualitat del seu son. Finalment,
el grup B amb el 29,3% (n = 27) dels
atletes (59,3% esportistes individuals) no
seguiria cap rutina per anar a dormir,
no aniria al metge per problemes de son
i no refereix interés per part de I'entrena-
dor per la qualitat del seu son; seria
també el grup que somia menys.

Es pot destacar que els tres grups d’espor-
tistes valoren positivament la importancia
del son, tant a les competicions, com en
la consecucié dels objectius proposats
(items 1 i 2) (vegeu figura 2).

Quant a les diferéncies en les puntuacions
en les dimensions Neuroticisme-Extraversid
de 'EPQ, I'analisi dels resultats va fer pale-
ses diferéncies estadisticament significati-
ves en la dimensié Neuroticisme en el grup
de menor qualitat del son (Grup C). Els sub-
jectes classificats en aquest grup tindrien
unes puntuacions significativament més

Figura 2.

Comparacié de les puntuacions mitjanes dels items del CSD per grups de tipologia de son.

Sempre
Rang de puntuacions
10 7
1 Grups de somni
Et 1 Grup A GrupB ™ Grup C
8%
73
61 - - -
54
43 i,
33 —
13
0 . ., T, T, T, T, T, T, T ,I T,
Iltem 1 ltem2 Item3 Item4 Item5 Item6 Item7 Iltem8 Item9
Mai ltems CSD

4 Diferéncies significatives (p<0,05). Totes les altres diferencies no sén significatives.

elevades en la dimensi6é Neuroticisme, cosa
que indicaria un perfil de personalitat amb
tendencia a la inestabilitat emocional, sen-
timents d’inferioritat (per exemple li sembla
que els seus merits no sén reconeguts com
caldria, que progressa més lentament que
els altres o que no és tan bo com els altres)
i, allo que és més rellevant per a aquest es-
tudi, manifesten una incapacitat per rela-
xar-se, les preocupacions no els deixen aga-
far el son i pateixen insomni. No es van tro-
bar diferéncies significatives entre grups en
la dimensié extraversioé (vegeu figura 3).

Discussio

L'objectiu principal d’aquest treball era
realitzar I'adaptacié preliminar del Qies-
tionari del Son de I'Esportista (CSD).

Els resultats trobats indiquen que els es-
portistes sotmesos a enquesta, tant els
que practiquen esports col-lectius com
els que en practiquen d’individuals, consi-
deren molt important la qualitat del son i
la relacié amb els resultats obtinguts a les
competicions.

En canvi, aquesta valoracié no es veu re-
flectida en la importancia que ells creuen
que atorga I'entrenador a la qualitat del
son. Aquesta escassa implicaci6 de I'en-
trenador percebuda és més acusada en
els esports col-lectius que no pas en els

Figura 3.

Comparacié de les puntuacions mitjanes en les di-
mensions Neuroticisme i Extraversié de I'EPQ per
grups de tipologia de son.

Puntuacions mitjanes

] Grups de somni
d 1 Grup A Grup B M GrupC
157
1 a
10—
51— |
O ! U .z
Neuroticisme Extraversio

EPQ

2 Diferéncies significatives (p<0,001)

individuals, on els esportistes reconeixen
una superior preocupacié de I'entrenador
per la qualitat del seu son.

La majoria dels esportistes que manifes-
ten més preocupacié per la qualitat del
propi son practiquen esports col-lectius
(59% de la mostra sotmesa a enquesta).
Aquests esportistes valoren la im-
portancia del son a les competicions on no
obtenen el rendiment esperat, els costa
més llevar-se als matins, se’n van a dor-
mir també més tard, somien més, van a
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consulta medica per problemes de son,
realitzen maniobres o rutines per aconse-
guir de dormir bé i reconeixen un interés
escas de I'entrenador per la qualitat del
seu son, també presenten puntuacions
significativament més elevades en la
dimensio neuroticisme d’EPQ que la resta
d’esportistes.

Davant d'aquests resultats, destaca que el
grup d’esportistes que manifesten tenir
menys problemes amb la qualitat del son
es troba format majoritariament per es-
portistes individuals (73%). Aquests
esportistes reconeixen I'existéncia d’un in-
terés especial per part del seu entrenador
per la qualitat del son i atorguen la matei-
xa importancia al paper del son en el seu
rendiment que el subgrup d’esportistes
col-lectius.

Finalment, un tercer grup, format majo-
ritariament per esportistes individuals
(59,3%), considera, igual com la resta
dels esportistes de la mostra, que el son té
una gran importancia en el rendiment, so-
bretot en les fases de competicié. Tanma-
teix, no reconeixen tenir problemes espe-
cials a I'hora d’agafar el son i alhora sén
els que manifesten menys interés de I'en-
trenador per aquest aspecte. També és el
grup que somia menys.

Com s’esmentava a la introduccid, i al
marge de l'interés per adaptar el CSD a
la nostra llengua, existia un altre interés
més ampli amb el qual preteniem, no so-
lament destacar la importancia que té el
son per a l'esportista —com reconei-
xen ells mateixos— sind, sobretot, cridar
I'atencié dels entrenadors d’alt rendi-
ment sobre un factor important en el
rendiment, que moltes vegades s'infra-
valora.

Si hom admet que la disposicié a aconse-
guir fites de I'esportista d’alt rendiment és
a parts iguals fisica i psicologica, com re-
coneixen gran part dels investigadors, és a
dir que I'esport és psicologic, almenys en
un 50% (Gould i Eklund, 1991), un terg
d’aquest correspon al son nocturn i, en
conseqiiencia, la seva importancia és
considerable i I'interés per la seva qualitat
esta més que justificat.

Tot i aix0, cal sensibilitzar els entrenadors
de la necessitat de registrar i controlar les
variacions en el son, i no solament en la

seva quantitat, una cosa immediata i evi-
dent, sin6 també en la seva qualitat.
Encara que I'experiéncia personal mai no
és generalitzable, voldriem referir-nos-hi,
perque creiem que pot ser il-lustrativa
d’un fet observat per nosaltres en aquesta
investigacio i referit per molts dels espor-
tistes entrevistats. Recordant la meva
propia carrera esportiva de Gimnastica
Artistica durant uns quants anys a I'equip
nacional de Polonia, tinc sempre presents
les llargues nits previes a una competicio
important. Com expliquen molts esportis-
tes, també tenia dificultats per agafar el
son, anticipava o recreava situacions o es-
deveniments que creia que succeirien o
desitjava que succeissin I'endema. Final-
ment, quan aconseguia d’agafar el son,
aquest no era gairebé mai profund. Mal-
grat tot, mai no se'm va acudir de co-
mentar aquest tema amb el nostre
entrenador o amb el metge de I'equip.
Pensem que aquesta anécdota personal
és il-lustrativa de la importancia que els
mateixos esportistes atorguen al son i a la
seva relacié amb el rendiment. Encara
que, com s’esdevenia en el meu cas,
aquesta demanda en poques ocasions es
fa explicita, ja que sovint no es té cons-
ciéncia de la seva importancia, fora que
sigui I'entrenador qui cridi I'atencié sobre
quant i com dormim. Per aquest motiu,
disposar d'un questionari que reflecteixi
uns aspectes minims de la qualitat del son
pot ser Util no solament perque I'entrena-
dor pugui quantificar-lo, siné també per
sensibilitzar els esportistes de la seva
importancia i de la necessitat de
millorar-ne la qualitat.

Finalment, es fa necessari assenyalar
que cal realitzar estudis més complets
que permetin d’identificar d'altres factors
implicats en la qualitat del son, aspectes
‘motivacionals’, estratégies per fer-hi
front, etcétera, i també que proposin es-
trategies per millorar-ne o augmentar-ne
la qualitat.
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ANNEX A. Qiiestionari de Son de I’Esportista (CSD)

Nom: Edat: Sexe:
Curs: ——  Esport: Especialitat: Antiguitat:
S'esta entrenat actualment? Si [] NO [ En el cas que NO estigui entrenant en aquest moment, si us plau, indiqui’n els motius:

INSTRUCCIONS: A continuacio trobara un seguit de preguntes que fan referéncia a giiestions sobre la qualitat del seu son nocturn i la seva relacio amb l'esport. Si us

plau, llegeixi-les atentament i envolti amb un cercle el nimero indicador que consideri més apropiat.

1. Fins a quin punt considera que tenir un son normal és decisiu per a I'éxit en la competicio?
Gens important
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Molt important
9 10

2. Fins a quin punt considera que el son va ser important en els campionats on SI que va aconseguir els objectius proposats?

Gens important
0 1 2 3 4 5 6 7 8

Molt important
9 10

3. Fins a quin punt considera que el son va ser important en els campionats on NO va aconseguir els objectius proposats?

Gens important
0 1 2 3 4 5 6 7 8

4. Al vespre, s'adorm de seguida?
Mai

5. Als matins, es desperta de seguida?
Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

6. Abans de les competicions, pren res o realitza alguna mena de rutina per poder dormir bé?
Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

7. Abans de les competicions, I'entrenador s'interessa per la qualitat del seu son?
Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

8. Durant els periodes intensius de preparacid per als campionats, voste s'adreca al metge per problemes relacionats amb el son? (Per exemple dificultats per quedar-se

adormit o per despertar)?

Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

9. Durant el son nocturn, té vosté somnis o somigjos?

Mai
0 1 2 3 4 5 6 7 8

10. Si us plau, indiqui, assenyalant-ho amb una creu [X] a quin grup creu voste que pertany:

m Als que van a dormir tard i es desperten tard ]
m Als que van a dormir d’hora i es desperten d’hora ]
m A un tipus mitja, sense cap preferéncia concreta ]

Molt important

9 10
Sempre
9 10
Sempre
9 10
Sempre
9 10
Sempre
9 10

Sempre
9 10

Sempre
9 10

Si us plau, comprovi que ha contestat totes les preguntes 1

OBSERVACIONS:

GRACIES PER LA SEVA COL-LABORACIO
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Abstract

Football is in our country, the same as
in other states around us, a
phenomenon that goes beyond being
just a sport to become a social
reference that awakens passions and
that has its resulting reflex in the
media of social communication.

So it is nothing to be amazed at If,
every day, the sporting press
throughout the country, provides
constant information on the subject,
including the injuries that the players
suffer, considering this information to
be of interest in that it could affect the
prospects of different teams.

This information, duly collected,
systematised and analysed, is capable
of providing valuable information on
injuries in this sport.

This is precisely the aim of our study,
with no other object than to provide
guidelines to be taken into account by
the professionals whose efforts are
centred on bettering performance on
the seasons long term planning, on
the establishment of prevention
programmes and, in short, on the
minimisation of injury risks.

Key words
football, injuries, prevention.

Resum

El futbol constitueix al nostre pais, igual com
en d’'altres Estats del nostre entorn, un feno-
men que transcendeix alldo merament espor-
tiu per esdevenir un referent social que des-
perta passions i que té el seu conseglient re-
flex als mitjans de comunicacié social.

No és, doncs, estrany, que de forma diaria
la premsa esportiva d’ambit nacional pro-
porcioni informacié constant sobre la mate-
ria, incloent-hi alld que concerneix a les
lesions que afecten els jugadors, car consi-
deren que és un fet noticiable en la mesura
en que aixo pugui influir en les expectatives
dels diferents equips.

La informaci6 esmentada, adequadament
recollida, sistematitzada i analitzada és
susceptible de proporcionar valuoses dades
sobre la incidéncia de les lesions en aques-
ta modalitat esportiva.

Aquest és, precisament, I'objectiu del nos-
tre estudi, sense una altra pretensié que la
de proporcionar unes pautes a prendre en
consideraci6 per part dels professionals,
perque el seu esforg se centri en I'optimitza-
cié del rendiment, la planificacié de la tem-
porada, I'establiment de programes de pre-
vencio6 i, al capdavall, en la minimitzacio
del risc de lesions.

apunts EDUCACIO FiSICA | ESPORTS  (70) (50-54)

Introduccio

El futbol és I'esport amb un major nombre
de llicencies federatives a Espanya, el de
major nombre de seguidors i que aixeca un
més alt grau de passions. D’altra banda, és
I'esport que té més pressupost economic, i
com a conseqliéncia, no hi ha ni un sol dia
durant I'any en que els mitjans de comuni-
cacié no reflecteixin informacions sobre
aquest esport.

Nosaltres hem volgut estudiar i analitzar
aquesta informacio, concretament sobre la
patologia de les lesions en el futbol de
la primera divisié, durant la temporada
1999-2000 del futbol Espanyol.

El futbol és un esport col-lectiu, dur, on es
produeix el contacte fisic i, com a resul-
tat, s’ocasionen una gran varietat de pa-
tologies, per la qual cosa és important
intentar d’esbrinar quins son els factors,
siguin intrinsecs i/o extrinsecs que deter-
minen que un jugador es lesioni i, com a
conseqiiéncia, no pugui entrenar o jugar
el proxim partit.

Per intentar d’aclarir les possibles causes
per les quals els jugadors es lesionen, esta-
blirem dos tipus de factors extrinsecs i in-
trinsecs, cal dir que els uns repercuteixen
sobre els altres.



Pel que fa als factors extrinsecs, esmenta-
rem el medi, els objectes, les persones i el
moviment.

= Del medi cal destacar el tipus de super-
ficie on es realitza la practica del futbol,
tipus de gespa, estat del terreny de
joc...

Els objectes, la pilota (velocitat, trajec-
toria, superficie on s'impacta) és impor-
tant tenir-la en compte atés que té una
possible repercussio en les lesions bé im-
mediatament o sobre futures patologies;
el calgat és un altre objecte a tenir en
compte, forma de la petjada, amortiment
de les plantilles...

Al futbol hi ha (persones) entrenadors,
metges, preparador fisic, jugadors col-la-
boradors, jugadors oponents, arbitre...
Com que és un esport de contacte ens tro-
bem amb carregues, entrades, marcat-
ge... elements técnics, tactics, i estrate-
gics que a causa de I'exigéncia de I'esport
d’alta competicié fan que es produeixin
cops, contusions...

Finalment, dintre dels factors externs,
parlarem del moviment, en el futbol els ti-
pus de moviment s6n molt variats i amb
una presa de decisions important (fintes,
driblatges, esprints, girs...), moviments
que requereixen entrenaments de totes
les capacitats fisiques basiques i també
capacitats coordinatives. Tots aquests
moviments es realitzen en un espai i con-
sumeixen un temps. El ritme dependra de
les circumstancies del partit. Realitzar els
entrenaments de forma adequada ens
ajuda a no caure en sobrecarregues, so-
breentrenaments, ruptures musculars...
que al final seran una font important de
lesions.

Pel que fa als factors intrinsecs, les condi-
cions anatomicomorfologiques de I'indivi-
du seran les més rellevants. Les alteracions
en l'alineacio de genolls i peus, les disme-
tries, els desequilibris musculars, la mobili-
tat articular, la falta de flexibilitat, i aconse-
guir I'elasticitat desitjada, sén parametres
més que suficients per justificar el nostre
treball.

Per tant, I'objecte d’aquest estudi sera
comptabilitzar i descobrir les lesions que es
produeixen al llarg de la temporada de fut-
bol de la primera divisié del futbol espa-
nyol. Valorar-ne la incidéncia i procurar, en
la mesura que sigui possible, prendre ini-
ciatives preventives per evitar lesions.

Material

i metode

Es registren i es valoren les lesions pro-
duides tot al llarg de la temporada 1999-
2000, durant els mesos de setembre
del 1999 a maig del 2000, en tots els
equips de futbol que formen la lliga es-
panyola de la primera divisié del futbol
nacional.

Per realitzar I'estudi de les lesions espor-
tives creiem convenient definir el terme
lesid: considerem que lesié és qualsevol
patologia esdevinguda durant un partit o
entrenament i que provoca la perdua de
I’entrenament o partit seglient del ju-
gador.

El col-lectiu de jugadors considerat ha estat
de 488, tots els jugadors que conformen la
primera divisié de la lliga espanyola, distri-
buits en els 20 equips.

La recollida d'informaci6é de dades es va
realitzar mitjangant la premsa esportiva
(Marca, Mundo Deportivo, Sport, As),
premsa que era consultada diariament; es
registraven totes i cada una de les lesions
trobades i s’analitzaven sota diferents
parametres, per intentar, d’aquesta for-
ma, fer-ne una millor classificacio i siste-
matitzacio. Aixi, les lesions han estat divi-
dides de la manera seglient: segons I'area
anatomica afectada, fent una subdivi-
sié en I'extremitat inferior (atesa la seva
importancia); també han estat consi-
derades amb deteniment les lesions de
genoll.

Segons la demarcacio6 del jugador, vam sis-
tematitzar també les lesions en funcié del
tipus d’'accident patit, i vam realitzar una
subdivisié en les lesions musculars segons
la localitzaci6 anatomica.

D’altra banda, vam comptabilitzar les le-
sions per mesos, per equips i les lesions to-
tals.

Resultats

El nombre total de /esions registrades tot
al llarg de la temporada va ser de 572 per
a un total de 488 jugadors, la qual cosa
déna un resultat d'1’17 lesions per juga-
dor/any.

Pel que fa a la localitzacié de les lesions per
regions (grafic 1), es va poder apreciar que
la major part de les lesions afecten I'extre-
mitat inferior, 83,58%, seguides de la co-
lumna vertebral i el torax (6,84%), I'extre-
mitat superior (5,20%), i del cap i la cara
(4,38%). Aquestes dades concorden amb

altres estudis realitzats (J. Egocheaga et
al., 1997; J. C. Gonzalez et al., 1995; J. J.
Gonzalez lturri et al., 1994).

Les lesions de I'extremitat inferior van ser
esquematitzades en relacié amb la zona
afectada dintre d’aquesta, i es va obser-
var una tendéncia superior de lesions a ni-
vell del genoll, seguit de cuixa i turmell
(grafic 2).

Tenint en compte la freqliencia, i en oca-
sions la gravetat, de les lesions localitzades
al genoll dels jugadors de futbol, establim
una relacié de I'estructura anatomica da-
nyada en les lesions d'aquest, i observem
que l'estructura danyada més sovint és la
de meniscs seguida de la lesi6 de lliga-
ments laterals interns i externs (els Ili-
gaments laterals interns i externs els hem
comptabilitzat junts per no trobar-se clarifi-
cats a la premsa esportiva, igual com els
meniscs), i amb un percentatge també des-

Grdfic 1.
Zona anatomica.

4,38 %
5,20 %

6,84 %

83,58 %

B Capicara (4,38 %)
O Extremitats superiors (5,20 %)
O Columna vertebral i térax (6,84)

[0 Extremitats inferiors (83,58 %)

Grdfic 2.
Extremitat inferior.

19,80 %
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27,30 %

O Pelvis E Cuixa OGenoll
(8,76 %) (22,72 %) (27,30 %)

O Cama O Turmell EPeu
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Grdfic 3.

Lesions de genoll, estructura anatémica danyada.

12,90 %

38,73 %

9,67 %

O Condropaties rotulianes (12,9 %)

E Lesions ligaments laterals (32,25 %)
O Lesions ligaments creuats (9,67 %)
O Menisc (38,73 %)

B Tendinitis rotuliana (6,45 %)

Grafic 4.
Lesions segons el tipus d'accident sofert.

54 %

Lesions dels tendons (4 %)
Cops i contusions (10 %)
Luxacions (2 %)

Altres (la meitat grips) (7 %)
Fractures (3 %)

Ferides (1 %)

Lesions de lligaments (13 %)

Lesions articulars (no de lligaments) (6 %)
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Lesions musculars (54 %)

Grdfic 5.
Distribuci6 lesions musculars.

2,65 % r 0,91 %

27,43 %

17,69 %

23,89 %

B Abdominals [ Natges E Adductors
(2,65 %) (0,91 %) (27,43 %)

[ Cuadriceps O Triceps sural [ Isquios
(17,69 %) (23,89 %) (27,43 %)

tacable les condropaties rotulars; amb un
percentatge més petit es trobarien les le-
sions de lligaments encreuats i les tendini-
tis rotulars (grafic 3).

Es va fer també una sistematitzacié de les
lesions per determinar I'estructura que s'a-
fecta més sovint en el futbol, segons la mena
d’accident patit. Vam observar que les le-
sions musculars sén clarament les més afec-
tades amb un 54,82%, seguides de les lliga-
mentoses amb el 13,05% (grafic 4).
Tenint en compte I'alta incidéncia de les le-
sions musculars, aquestes van ser subdividi-
des en relacié al grup muscular afectat; els
isquiotibials van ser el grup muscular que es
va lesionar amb més freqliéncia (27,43%),
juntament amb els adductors (27,43%), i
triceps sural (23,89%) (grafic 5). Cal es-
mentar que tots els estudis consultats també
obtenen el major index de lesions a ADD i is-
quiotibials. (J. Egocheagaetal., 1997; J. C.
Gonzalez et al., 1995; J. J. Gonzalez lturri
et al., 1994).

També es va realitzar una analisi sobre la
taxa de lesions segons la posicié que ocupa
un jugador en el camp; d’aquesta analisi es
va extreure que el major nombre de lesio-
nats es produia en els centrecampistes, i
amb molta diferéncia, el menor en els por-
ters. (grafics 6 7)

Pel que fa a la distribucié de les lesions tot
al llarg de la temporada, cal destacar que,
sense haver-hi grans diferéncies, si que es
produeix un increment significatiu en el
mes de mar¢ (15,25%); també hi ha un in-
crement remarcable en els mesos de no-
vembre i abril, dades curioses, atés que
s'observa una taxa de lesions superior poc
abans d’acabar la temporada d’hivern i
poc abans d'acabar el campionat nacional
de lliga.

Convé destacar que en el mes de maig, ul-
tim de la lliga, no hi ha un descens tan pro-
nunciat com en d'altres estudis (J. Ego-
cheaga et al., 1997; J. C. Gonzalez et
al., 1995; J. J. Gonzéalez Iturri et al.,
1994); en aquests es produeix un gran des-
cens de les lesions en el mes de juny, Ultim
del campionat habitualment. Cal recordar
que la temporada analitzada ha transcorre-
gut en un periode de temps més curt de
I'habitual pel fet que la selecci6 ténia cam-
pionat europeu, I'Eurocopa.

Discussio

Les revisions critiques dels problemes rela-
cionats amb els estudis traumatologics i
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patologics en el moén del futbol sén varia-
bles a causa dels diversos metodes d’ava-
luacié i de la seva classificacid, cosa que
provoca que sigui dificil d’establir una
comparacié de resultats.

Ara bé, a tots els estudis consultats podem
apreciar que I'extremitat inferior és, de bon
tros, la més perjudicada, dada comuna en
(J. Egocheaga et al., 1997; J. C. Gonzalez
et al., 1995; J. J. Gonzalez lturri et al.,
1994); aquesta zona va seguida per la co-
lumna vertebral i el torax i per I'extremitat
superior, resultats que ens semblen prou
logics ates que en el joc del futbol s’utilitzen
basicament les extremitats inferiors, excep-
tuant-ne als porters, que utilitzen majorita-
riament les superiors.

Dintre de I'extremitat inferior, I'estructura
anatdmica més danyada és el genoll,
(igual com en altres estudis, Ekstrand
1990, Brian 1997, Allan 1989); li va al
darrere la cuixa i, d'aquestes lesions, cal
destacar que els tipus més freqiients sén
les musculars.

De les patologies més freqlients del genoll,
les de menisc sén les majoritaries (convé
recordar que al futbol es fan molts girs for-
cats, males caigudes...), podem destacar
també les lligamentoses, de manera espe-
cial la de lligaments laterals externs i in-
terns, en general, aquestes sén distensions,
(amb un breu periode de recuperacio) i si hi
ha afectacié dels Iligaments enencreuats
acostumen a ser lesions llargues i greus
(Benitez, jugador de I'Espanyol, va patir
una forta entrada en la qual va sofrir ruptura
de tots els lligaments, aixi com de cartilags,
la temuda “triade”, a més a més del planell
tibial extern i el risc de contreure la sindro-
me compartimental -Marca, 22 febrer
2000-). També és important fer esment de
les condropaties rotulars i les tendinitis ro-
tulars, patologies que sens dubte es poden
evitar i corregir, amb un bon equilibri mus-
cular, (aqui adquireixen gran importancia
les amplituds de treball aixi com el tipus de
contraccio6 (F. Cos y J. Porta, 1998).
Atenent al tipus de lesid, les musculars,
sense cap mena de dubte, sén les més
nombroses, dada que és igual a tota la bi-
bliografia consultada. Aquestes patolo-
gies, igual com les patides a la columna
vertebral, en general lumbalgies, poden
ser el fruit de descompensacions muscu-
lars, dismetries, i d’altres causes deriva-
des basicament dels factors anatomics
morfologics. Cal ressaltar que els grups
musculars més afectats son els isquioti-



bials i els adductors, dada comuna als es-
tudis (J. Egocheaga et al., 1997; J. C.
Gonzalez et al., 1995; J. J. Gonzalez Itu-
rri et al., 1994).

A més a més de les causes esmentades
anteriorment, Siff (1987), ens parla del
deficit de flexibilitat entre els grups mus-
culars actius i passius, raé que sens dubte
influeix en I'alta taxa de lesions muscu-
lars, per tant, és important la reflexié so-
bre I'equilibri muscular entre els musculs
tonics i fasics, aixi com un déficit de flexi-
bilitat idoni segons els moviments a efec-
tuar.

Remarquem que al futbol, com que és un
esport de contacte, es produeixen al llarg
de la temporada molts cops i contusions
(10,11%); aquests factors sén dificils de
prevenir atés que hi influeixen moltes va-
riables.

Una altra dada curiosa la trobem a I'apartat
d'altres (7,16%); hi apareixen moltes
grips, aproximadament un 4% del total,
cosa que atribuim a la disparitat de clima-
tologies que hi ha tot al llarg de la geografia
espanyola, amb la qual cosa sembla que un
seguiment dels habits higiénics i dietétics
en funcié del lloc d’estada serien unes al-
tres mesures que podrien ajudar a augmen-
tar el rendiment i disminuir els riscs de
futures patologies.

Per tot el que hem exposat, creiem impor-
tant que es prenguin les mesures preventi-
ves pertinents; aquestes mesures passen
pel treball en equip i per entrenaments en-
focats especificament a procurar que no es
produeixin les lesions esmentades o, en tot
cas, a disminuir-les. Francisco Seirul-lo
(1986), ens proposa lI'anomenat entrena-
ment coadjuvant, encaminat precisament a
prendre mesures preventives abans que
s’esdevingui la lesid, durant el tractament, i
un cop acabat aquest.

Farem referéncia a les lesions dels equips
tot al Ilarg de la temporada, a continuacié
mostrarem |'evolucié de les lesions de
cada equip durant els diferents mesos
de durada de la competicié. Resulta dificil
fer-ne una valoracié exacta, atés que cada
equip té una corba de lesions diferent, en
funcié de la pretemporada realitzada, de la
temporada mateixa, de la posttemporada,
de les diferents competicions en queé es
participi i, finalment, també cal considerar
el factor sort.

Cal destacar que el Reial Madrid i el Bar-
celona son dos dels equips on s’observa
un major index de lesions durant la tem-

porada; aixo pot ser atribuible al fet que la
premsa presti més atencié a aquests
equips i, ben segur, també a I'excés de
partits jugats. Convé recordar que tant el
Reial Madrid com el Barcelona i el Vale-
ncia van jugar practicament fins al final
de temporada tres competicions dife-
rents.

El Valéncia, d’altra banda, té un baix index
de lesions i el seu repartiment és homogeni
tot al llarg de la competicid, cosa que sens
dubte repercuteix en el gran éxit aconseguit
en la temporada. Com a curiositat, podem
dir que en el moment més important, al fi-
nal de la Copa de Campions, es produeix el
major index de lesionats.

El Madrid, I'altre finalista de la Copa de
Campions, també pateix un augment de le-
sions en aquest moment de la competicio,
perd en disposar de major i millor qualitat
de jugadors no resulta tan perjudicat com el
seu rival.

D’altra banda, el Barcelona també pateix el
major index de lesionats a la semifinal de la
Copa del Rei, cosa que, unida al fet de tenir
una de les plantilles més curtes de primera
divisio, li impedeix de disputar la semifinal
esmentada.

L’Esportiu de la Corunya i I'Esportiu Alabes,
el primer campi6 de Lliga i el segon classifi-
cat a la competicié europea, deuen gran
part del seu exit al baix index de lesions du-
rant tot I'any; igualment, el Malaga, un altre
equip que ha desenvolupat un gran joc
aquesta temporada, amb baix pressupost i
amb jugadors, a priori, de pitjor qualitat,
també té un dels indexs més petit de le-
sions.

Cal esmentar I'Atlético de Madrid, tercer
equip a tenir un major nombre de lesions,
que malgrat tenir jugadors de gran qualitat
baixa a segona divisié. El cas contrari, el
Sevilla i el Betis, dos equips amb grans ju-
gadors que també baixen a segona divisio,
encara que amb un dels indexs més baixos
de lesions durant la temporada. (Grafics 8,
9,10, 11i12)

Conclusions

El futbol és un esport amb una elevada in-
cidéncia de lesions, que arriba a la xifra de
1,17 lesions jugador/any, en el transcurs
de la temporada 1999-2000, (segons la
premsa consultada).

El més gran nombre de lesions es concentra
a les extremitats inferiors; d’aquestes, I'ar-
ticulacio més perjudicada és el genoll i la ti-
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Activitat fisica i salut
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pologia més freqlient de lesié és la mus-
cular.

L’evolucio6 de les lesions de cada equip du-
rant els diferents mesos de durada de la
competicié ens pot fer reflexionar sobre el
procés de planificacié de la temporada,
(carregues, intensitats, repeticions, progra-
mes de prevencio...).
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Davant d’aquestes situacions, creiem ne-
cessari tenir coneixement i control de les le-
sions en el futbol, atés que minimitzar tant
com es pugui el possible risc d’una lesi6 és
fonamental per a un rendiment optim dels
jugadors i dels equips.

Coneixent les lesions més freqlients es po-
den establir programes de prevencié dis-
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senyats per un equip de treball interdiscipli-
nari (entrenadors, preparador fisic, fisiote-
rapeuta, metge, psicoleg i especialista en
nutricio); tots ells han d’anar molt ben coor-
dinats per procurar, en la mesura que sigui
possible, disminuir el nombre de lesions.
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Abstract

In this article we show and explain two
proposals for application in the appraisal of
programmes of activities and services in
sports centers that, in a very graphic
manner, might help to improve these.

In many cases, the programming of annual
activities is done on the basis of the
previous year —in the same way and with
few modifications—. It is frequently a routine
that in many cases leaves little room for
reflection and decision-taking.

On the other hand, it is necessary to bear in
mind that in a sector such as this one in
which services are “sold”, very often the
participation figures and costs are not the
only referents to assess —especially in the
public sector—.

It is not usual to analyse the programmes
and relate the real interest for the group to
which these are offered and the cost
involved in carrying these out. On
occasions, the “obligation” to continue
offering established programmes, or the
“affinity” and “tastes” of programmers for
certain activities, influence the sports
programmes and services offered.

With the exposition of this self-valuation
methodology for the appraisal and an
example of a practical case, we offer a
practical tool for the tasks in sport
management.

Key words
sport management, programming
activities, sports facilities, appraisal
programmes, self-valuation

Resum

En aquest article s’exposen i es desenvo-
lupen dues idees per a ser aplicades en la
valoracié de programes d’activitats i ser-
veis que han estat oferts per les entitats
esportives, que de forma molt grafica pu-
guin ajudar-nos a millorar-los.

En molts casos, la programacié d’activi-
tats es realitza sobre la base de I'any ante-
rior -de la mateixa forma o amb prou fei-
nes amb algunes modificacions. Sovint
acostuma a ser una rutina que en molts
casos deixa poc espai per a la reflexié i la
presa de decisions.

D’altra banda, cal tenir en compte que en
un sector com aquest, en qué “es venen”
serveis, moltes vegades les xifres de parti-
cipacié i el cost no son els Unics referents
a valorar -especialment en el sector pu-
blic.

No és habitual analitzar els programes i
relacionar l'interés real per al col-lectiu al
qual s’ofereixen i el cost que suposa por-
tar-los a terme. En ocasions I'"“obligaci¢”
de continuar realitzant programes esta-
blerts o I'“afinitat” i “gustos” dels progra-
madors amb determinades activitats, con-
formen parcialment els programes i
serveis esportius que s'ofereixen.
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Amb I'exposicié d’aquesta metodologia
d’autoavaluacié per a la valoracio i I'e-
xemple d'un cas practic oferim una eina
d’aplicacié a les tasques de gestié espor-
tiva.

Introduccio

No és tasca facil realitzar una valoracio
objectiva del funcionament i els resultats
dels programes i serveis que es desenvo-
lupen en una instal-lacié esportiva o per
part d’una entitat esportiva -publica o pri-
vada.

Quan s’accedeix a la direcci6 i la gestié
d’una instal-lacié o d'una entitat, qualse-
vol informacié és fonamental. No sempre
es troben memories i informes que aportin
dades sobre la programacié d’activitats en
una instal-laci6 esportiva -encara que avui
dia s’ha avancat molt. En tot cas, la infor-
macio verbal que s’obtingui a través d’en-
trevistes o dialegs amb responsables, tre-
balladors i usuaris sera de gran utilitat.
Amb caracter general, es coneix facilment el
nom dels diferents programes, activitats i
serveis que han estat oferts, el tipus de par-
ticipants, técnics responsables, espais i ma-
terials esportius, dates i horaris, etc., igual



com el nombre d’usuaris, activitats concretes
realitzades dintre dels programes, calendaris
i incidencies. Poques vegades es realitza una
valoracio sobre els resultats esperats i obtin-
guts i, encara menys, s'obtenen dades sobre
pressuposts detallats.

D’altra banda, cal tenir en compte que en
un sector com I'esportiu, on es venen ser-
veis, moltes vegades les xifres de participa-
cid i el cost no sén els Unics referents a va-
lorar —especialment en el sector public.

En molts casos, la programacié d’activitats
anuals es realitza sobre la base de I'any an-
terior —de la mateixa forma o amb prou fei-
nes amb algunes modificacions. Sovint
acostuma a ser un aspecte rutinari que en
molts casos deixa poc espai per a la reflexié
i la presa de decisions.

Es pot pensar i dubtar sobre el poc interés
social d'algun dels programes o serveis que
han estat oferts, perd es continua fent un
any més. Podem veure |'apreciable cost
que suposa realitzar una activitat per a
pocs usuaris, pero hi ha variades “raons”
per continuar programant-la any rere any:

nou

“sempre se n’ha fet una oferta”, “queda bé
en el programa”, “és vistosa”, “és una acti-
vitat que ens agrada personalment”...

No és habitual analitzar els programes i re-
lacionar l'interés real per al col-lectiu al
qual s'ofereixen i el cost que suposa por-
tar-los a terme. En ocasions I"“obligaci6” de
continuar realitzant programes establerts o
|"“afinitat” i els “gustos” dels programadors
en determinades activitats, conformen par-
cialment els programes i serveis esportius
que s'ofereixen.

Tot seguit, es desenvolupen dues idees
—basades en J. Chias (1995)-, per a ser
aplicades en la valoracié de programes
d’activitats i serveis en instal-lacions espor-
tives, que de forma molt grafica puguin aju-
dar-nos a millorar-los.

El procés de valoracié podra tenir un major
0 menor grau d'objectivitat o subjectivitat,
en funcié de les dades disponibles i la seva
fiabilitat. Malgrat tot, és valudés —com ja
hem indicat- comptar amb la informacié
directa de persones que treballen i/o utilit-
zen les instal-lacions esportives.

El resultat de la valoracié pot ser important,
pero tal vegada sigui més interessant el
procés de reflexié i el metode, que sem-
pre podrem aplicar. L'oportunitat d’analit-

zar i reflexionar sobre el grau d'eficién-
cia col-lectiva dels programes i I'equili-
bri de la satisfaccié (interna i externa)
de les activitats que es realitzen en una
instal-lacié esportiva, pot ser una eina
important per abordar les tasques de
programacio.

Per fer-ho, hem desenvolupat una meto-
dologia d’'autoavaluacié i un exemple de
com es pot aplicar

Metodologia
d’autoavaluacio per a la
valoracio de programes
i serveis esportius

Valoracio del grau
d’eficiencia col-lectiva

Es tracta de reflectir graficament la valo-
raci6 de cada activitat o servei que com-
pon el programa general de I'entitat o
instal-lacié esportiva. La localitzaci6 de
cada activitat vindra donada per 'analisi
i la reflexio sobre dos parametres ben di-
ferents.

A la figura 1 situarem les activitats, se-
gons el grau d'utilitat col-lectiva —nom-
bre i qualitat d’usuaris—i la incidencia en
el cost o despesa de I'activitat —es té
en compte, no solament la despesa ex-
terna, siné també I'aportacié de perso-
nes i el temps de treball.

Amb les dades obtingudes sobre cada
activitat procedirem a definir-ne la ubi-
cacio en les diferents arees del grafic, tot
analitzant-ne els aspectes seglients:

El grau d'utilitat col-lectiva

Es tracta del nombre i tipus de partici-
pants, usuaris o clients que té el pro-
grama.

No solament s’ha de tenir en compte
|'aspecte quantitatiu —nombre de partici-
pants— car aquest pot trobar-se limitat
per molts factors, com ara I'horari, el
nombre d’hores que han estat ofertes, les
condicions de la practica, la capacitat de
I'espai esportiu, etc., sind que també
hem de valorar aspectes tan subjectius
com els relacionats amb el pes especific
en els objectius de I'entitat promotora:
rellevancia social, resultats economics,
coheréncia amb la missid, etc.

La incidéncia de la despesa

Tota activitat realitzada suposa un cost
economic i, paral-lelament, pot generar
determinats ingressos.

El balang d'ingressos/despeses ens do-
nara la despesa —o en alguns casos el be-
nefici—- que suposa una activitat o servei
en el context d'una entitat.

Cal tenir en compte que el cost dels pro-
grames i serveis que han estat oferts no és
només la suma de despeses corrents que
generen. En aquest apartat cal valorar
també el cost del temps de treball dels di-
ferents recursos humans assignats i impli-
cats, ens estem referint no solament al
personal técnic —monitors que dinamitzen
I'activitat—, igualment cal considerar la
proporcionalitat dels costos del personal
de manteniment de la instal-lacid, submi-
nistraments, dedicaci6 de personal admi-
nistratiu, etc.

Tenint en compte els dos parametres ex-
posats, cada activitat ha de quedar situa-
da en una de les quatre arees del grafic,
de les quals podem treure les reflexions
seguents.

En principi, podrem observar quatre grups
d’activitats que anomenem de la forma
seglent:

= Programes d’Impacte

Soén els programes amb gran acceptacio
per part dels usuaris i que a més a més
tenen un cost més aviat baix per a I'en-
titat.

Les possibilitats que podrem trobar quan
una activitat se situa en aquest grup son
diverses. La poca incidencia en la despe-
sa pot ser causada per I'escas cost de

Figura 1.
Quadre de Valoracié de I'’Eficiencia Col-lectiva.
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Figura 2.
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I'activitat —per exemple, practica lliure en
instal-lacions concertades— o bé, perque
genera facilment els recursos economics
necessaris per al seu desenvolupament
—quotes, patrocini, subvencions. En tot
cas, la resposta de la demanda és impor-
tant. S6n programes, activitats i serveis de
gran acceptacié —en ocasions massiva—
per part dels usuaris, s’adiuen molt amb
la satisfaccié de necessitats i interessos
molt estesos entre la poblacié que atengui
I’entitat esportiva promotora.

Sén activitats que clarament s’han de
continuar desenvolupant i potenciant; es
podra ajustar la incidencia de la despesa
en els casos en qué hi hagi marge per
fer-ho.

= Programes de Revisié

Sén programes de gran acceptacio col-lec-
tiva, pero amb uns costos considerables.
En general, la incidéncia de la despesa
sera a causa del volum de participacid, el
treball administratiu, inscripcions, hores
d'utilitzacio de pistes, material i infrastruc-
tures necessaries... —i escassa aportacio
d’ingressos.

Sén activitats que tot i ser importants pel
que fa a la utilitat col-lectiva, han de revi-
sar-se en 'aspecte economic, intentat de
millorar-ne els resultats del balang d'in-
gressos/despeses increment de quotes,
patrocini, optimitzacié/reduccié de des-
peses...

= Programes de Gestié Marginal

Sén les activitats que tenen poca reper-
cussio social, perd que tampoc tenen una
incidencia important en la despesa.
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Aqui s’acostumen a situar serveis concer-
tats que no generen cap mena de despesa
i que de vegades no tenen I'éxit que seria
desitjable, pel que fa a la participacid. En
qualsevol cas, seran activitats que clara-
ment no hipotequen recursos de I'entitat
esportiva —instal-lacions, hores de treball,
pressupost...

En general, les activitats situades en
aquesta area no tenen per qué modifi-
car-se —mentre que no generin cap desa-
just economic i organitzatiu a considerar—
perd sén clarament de baixa prioritat.
Tot i aix0, si s’aprecia que algun progra-
ma d’aquesta mena pot considerar-se in-
teressant a nivell “ideologic”, se'n podria
millorar la valoracié i centrar els esforgos
a incentivar la participaci6é en aquest ti-
pus d’activitats —millorar-ne la difusio,
implicacié dels tecnics en la captacié de
participants, flexibilitat per a la inscrip-
cié i realitzaci6...— tot mantenint sempre
una incidéncia de la despesa com més
baixa millor.

= Programes d’Ajustament de |'Oferta
Sén programes amb una incidencia im-
portant en la despesa, perd que tanmateix
arriben a pocs usuaris.

En I'ambit esportiu, els programes que
se situen en aquesta area acostumen a
ser els de competicions “oficials” d'un
nivell esportiu baix, encara que hi ha
ambits competitius on la utilitat col-lec-
tiva no es troba solament en el nombre
de participants, sin6 en el referent que
poden ser per a altres practiques més re-
creatives.

En aquests casos, la practica esportiva en
si requereix uns esforcos organitzatius i
economics importants, —s’hi hipotequen
instal-lacions, personal i pressupostos—,
en canvi, no genera recursos i, per les se-
ves caracteristiques, és dificil que en ge-
nerin.

L'ambit competitiu no és I'Gnic que pot
obtenir aquesta valoracio. Activitats re-
creatives “elitistes”, amb despeses fixes
elevades —independentment del nombre
de participants— si tenen una resposta de
participacié molt per sota de I'esperada,
poden resultar certament deficitaries. Fins
i tot una programacié poc compromesa
amb els recursos que es gestionen pot si-
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tuar-se clarament en la necessitat de ser
ajustada: el cas de reservar hores per a la
practica lliure i gratuita en una instal-lacié
amb costos de manteniment alts —situacid
gue acostuma a donar-se en el sector pu-
blic.

En aquest sentit, I'analisi dels progra-
mes d’ajustament a I'oferta hauria d’en-
focar-se cap a un canvi radical en la pro-
gramacio6 d'aquestes activitats o serveis,
comptant fins i tot, amb suprimir-ne al-
guns.

Valoracio de I'equilibri
de la satisfaccio

En aquest cas, en un segon grafic, es pre-
tén d'analitzar la situacio dels programes i
serveis valorant el grau de satisfaccio que
produeixen les diferents activitats esporti-
ves que han estat ofertes, tant en el public
—usuaris, participants— com en la mateixa
organitzacio interna que les promociona i
desenvolupa —entitat promotora.

En aquest aspecte, la valoracié es fa enca-
ra més subjectiva, ates que depén de per-
cepcions ben diferents a les quals es po-
den incorporar multiples matisos; no obs-
tant aixo, ens ofereix punts per a la refle-
xi6. (Figura 2)

D’aquesta forma, es pretén de ponderar
dos aspectes relacionats amb les expecta-
tives que generen els programes i serveis,
des de dues perspectives que han de ser
complementaries.

La ponderaci6 de la satisfaccié es pot rea-
litzar adaptant i utilitzant eines de mesura
del grau de satisfaccié, com ara els qlies-
tionaris. En molts casos, la falta de mitjans
o de temps per a I'aplicacié d’aquestes ei-
nes pot ser suplerta per informacions indi-
rectes —dades de participacid, nombre de
queixes...— | també obtenint informacié
verbal i directa de I'opinié de responsables,
tecnics, operaris i usuaris.

Cal tenir en compte que les estimacions
indirectes i/o molt personals del grau de
satisfaccid, tant intern com del public,
poden derivar en una gran subjectivitat
que potser no coincideix amb els resul-
tats obtinguts en utilitzar qliestionaris es-
tudiats i validats. Per exemple: els res-
ponsables d’una entitat esportiva deter-
minada poden considerar que el seu pro-



grama d’Aerobic és una de les activitats
amb major grau de satisfaccié entre el
public, atés que les places que han estat
ofertes es cobreixen sense dificultat, i
que es generen fins i tot cues de gent per
inscriure-s’hi, malgrat el seu alt preu;
tanmateix, quan s’ha passat un qliestio-
nari sobre la qualitat dels serveis, I’Aero-
bic obté valoracions baixes.

Es possible que existeixi una demanda so-
cial important d'una activitat, sovint per-
queé és moda, que produeix —inicialment,
momentaniament- bons resultats de par-
ticipacié i/o economics. A vegades pot ser
que aquestes activitats es realitzin en con-
dicions poc satisfactories per als usuaris:
massificacidé, males condicions ambien-
tals, tecnics poc especialitzats... aspectes
que poden aflorar quan es pregunta, res-
pecte d’aquest tema, als usuaris.

En tot cas, I'analisi d’aquests factors i la
seva ponderacié més o menys objectiva
ens poden oferir conclusions interessants,
que podem resumir agrupant les activitats
en quatre tipus de programes.

= D’Autocomplaenga
= Equilibrats

= |nsatisfactoris

= Servilistes

= Programes d’Autocomplaenca

Es consideren d’Autocomplaenca els pro-
grames d’escassa incidéncia entre el pu-
blic, que tenen dificultats per desenvolu-
par-se per la poca participacio, perd que
son ofertes considerades pels promo-
tors/organitzadors com a “vistoses”, “que
queden bé”...

En general, es corresponen amb interes-
sos esportius i/o necessitats organitza-
tives dels promotors, que els donen
suport simplement pel fet de veure con-
cretades aquesta mena d'ofertes en els
programes i/o per estar mancades d'e-
xigéncies de treball o de dificultats d’or-
ganitzacio.

= Programes Equilibrats

Sén aquells que obtenen una alta valora-
ci6 tant per al public com per a I'estruc-
tura interna de I'organitzacié.
Evidentment sén programes i serveis que
han de considerar-se d’alta prioritat per

a qualsevol entitat promotora d'activitats
esportives.

= Programes Insatisfactoris

Com el seu mateix nom indica, sén pro-
grames amb un baix index de satisfaccio
tant interna com del public.

En ocasions s6n programes d’exit escas,
possiblement imposats per altres instan-
cies. També es dona el cas en programes
que es van realitzant per la marcada inér-
cia que han adquirit i, malgrat la insatis-
faccié que produeixen, no hi ha un plante-
jament de substitucié o supressio.
Evidentment, els programes insatisfacto-
ris han de situar-se en el nivell més baix
de prioritat, i se n’ha de considerar serio-
sament la possibilitat de modificar-los o
de suprimir-los definitivament.

= Programes Servilistes

Passa sovint que els programes i serveis
que generen més alt grau de satisfaccié
entre el public, ocasionen una gran de-
manda i un enorme volum de treball i or-
ganitzacié per part del personal d’'una en-
titat esportiva. A vegades, aquest “exces-
siu” treball i/o dificultats d’organitzacié es
percep com a insatisfaccié per part de
I'estructura que desenvolupa les activi-
tats. En aquest sentit, es pot considerar el
qualificatiu de “servilistes”.

En altres ocasions, la valoraci6 de progra-
ma servilista per a un directiu d'una enti-
tat esportiva passa perqué les preferen-
cies i/o necessitats del public no sén les
mateixes que les seves.

L'analisi de les causes i una actuacié so-
bre els diferents aspectes que juguen en
aquestes discrepancies poden ajudar a
tornar a equilibrar una oferta d’activitats i
serveis esportius.

Aplicacio

de I'autoavaluacio

per a la valoracio

de programes en un Servei
Municipal d’Esports

L'exemple que es presenta correspon a
una part del treball de consultoria realitzat
per al Servei d'Esports d'un Ajuntament i
gue es va incorporar al diagnostic del Pla
estrategic.

Per al desenvolupament de la valoracio6 es
compta amb les memories i dades quanti-
tatives dels diversos programes que ges-
tiona aquest Servei municipal d'esports.
S’obtenen dades sobre el nombre d'u-
suaris per activitat programada, activitats
concretes realitzades dintre dels progra-
mes, calendaris i incidencies, i també
pressuposts detallats.

Aquesta informacié permet de fer-se una
idea molt significativa de I'abast i el fun-
cionament de les activitats i serveis espor-
tius que es troben a disposicié dels ciuta-
dans. No obstant aixd, hom es proposa
d’aprofundir més en la valoraci6 de la
utilitat col-lectiva d’aquestes activitats i
serveis, i també esbrinar el grau de satis-
faccio dels gestors i dels clients dels pro-
grames esportius.

Les activitats i serveis esportius que es
desenvolupen en aquest municipi, i que
van ser analitzats, es resumeixen a la fi-
gura 3.

Figura 3.
Programes i activitats esportives municipals.

Activitats per a nens, escolars i joves
Natacié infantil i escolar
Gimnastica Ritmica
Judo
Karate
Tennis infantil, iniciacié i perfeccionament
Gimnastica artistica
Aerobic infantil
Activitats esportives propies
Escoles esportives
Escoles de futbol
Jocs escolars
Campus esportiu d’estiu

Activitats per a adults
Manteniment
Natacié
Tennis
Judo
Aerobic

Activitat Tercera Edat
Activitats especials
Familia i neu
Natacié minusvalids
Subvencions a activitats esportives de clubs
Gabinet de medicina

Programa de subvencions a entitats

Inversions a instal-lacions esportives propies
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Gesti6 esportiva

Figura 4.
Quiestionari de valoracio de I'eficiéencia col-lectiva.

= Programes equilibrats | programes d'im-
pacte

Programes que tenen prioritat i cal poten-

ciar, desenvolupar o mantenir.

En el nostre exemple sén el gruix de la

programacié pel que fa a la valoraci6 del

grau de satisfaccié i, tanmateix, sén

En la meva opinio,
aquest programa li costa
molts diners a I'Ajuntament

Aquest programa té un gran
nombre de beneficiaris directes
(esportistes, técnics, etc.)

PROGRAMES

ESCOLES ESPORTIVES

N i N i L, e
FUTBOL O;; 99& OQQ 99 sl menys en la valoracio de [I'eficiencia
col-lectiva; determinats factors de la ges-
ESCOLES ESPORTIVES NooiLl CILIsI No[ID) CiOjsl ti6 (ajust de costos, politica de preus...)
(atletisme, basquet, voleibol, etc.) 12 34 12 34
poden acostar els programes a aquest
............... NOJ [si NO[J[J [IIsi grup de millor valoracié.
12 3 4 1 2 3 4

= Programes de revisié | programes d’a-
Jjustament de l'oferta

Programes que cal reformar completa-
ment per disminuir-ne el cost economic,
en alguns casos, o millorar-ne I'impacte
en la societat.

En aquest cas, es va recomanar d’abor-
dar determinades accions segons els
programes. En algun programa (Escoles
de futbol, Familia i neu) hom incidia en

Figura 5.
Quiestionari valoracié de I'equilibri de la satisfaccio.

Els responsables
del servei estem molt
satisfets amb la seva

realitzaci6 i organitzacio

Els destinataris (usuaris,
esportistes, clubs, técnics)
estan molt contents amb la seva

PROGRAMES realitzaci6 i organitzacié

ESCOLES ESPORTIVES

FUTBOL NO?E ?9 = NO;? 99 4l la necessitat de reduir costos i augmen-

tar ingressos (millor gesti6 de despeses,

ESCOLES ESPORTIVES NOJ] [Osi NOI [Osi increment de taxes...). En altres activi-

Sissstt  SCY B te s tats (Gimnastica Tercera Edat, escoles

_______________ NOIJ [IIsi NOOO OO si esportives), es proposaven accions per a
12 3 4 12 3 4

Per tal d'obtenir una valoracié més aproxi-
mada, la nostra proposta es basa en I'au-
toavaluacié per part dels responsables i
promotors dels programes esportius. En el
nostre exemple, doncs, es va realitzar una
enquesta a cinc persones amb responsa-
bilitats tecnigues i politiques d’aquest ser-
vei municipal, amb les quals previament, i
al llarg de reunions de treball dedicades a
I’elaboracié del diagnostic del Servei
d’Esports del municipi, es van analitzar
les dades disponibles de participants,
costos, preus, glestionaris de satisfaccio
—si s’esqueia— de les diferents activitats i
programes.

El gliestionari va ser respost de forma in-
dividual i directament per cada persona.
A I'enquesta es tracta de valorar d'1 a 4
cada programa del Servei Municipal d'Es-
ports, en relaci6 amb quatre sentencies
proposades i segons 'opinié i les dades
objectives que tenia cadascu respecte d'a-
quest tema. (Figures 4i 5)

Amb I'opini6 de les cinc persones —basa-
des en dades recopilades en les memories
i els resultats de les enquestes—i en la per-
cepcié propia dels programes i activitats,
es van confeccionar els dos grafics de va-
loracié que posteriorment es van analitzar
en grup.

En cada proposta de valoracié es facilita
graficament I'analisi agrupant els progra-
mes amb caracteristiques i valoracions si-
milars, en cercles que marquen els dife-
rents conjunts d’activitats i programes
Els quadres i conclusions de I'analisi es
van incorporar al diagnostic efectuat mit-
jangant la matriu DAFO (Debilitats-Ame-
naces-Fortituds-Oportunitats) dins del Pla
estratégic del Servei Municipal d’Esports.
(Figures 6 i 7)

La valoracié i les conclusions —junt amb
algunes propostes que se’n deriven— apor-
tades al diagnostic del Servei Municipal
d’'Esports poden resumir-se segons els di-
versos tipus de programes resultants:
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la captacié d’usuaris —millora de la infor-
macio, accions especials per al tipus de
public a qui van adrecades les acti-
vitats...

= Programes insatisfactoris i servilistes
Respecte d’aquests programes es proposa
de reformar-ne 'organitzacié per millorar
la satisfaccié dels usuaris o la dels orga-
nitzadors.

En aquest exemple, en el programa de sub-
vencions a entitats es proposava de millo-
rar la informaci6 i els procediments d'ac-
cés a determinats programes per aconse-
guir una major comprensio i satisfaccié en
la percepcio6 de la gestié dels recursos, per
part d’usuaris i gestors.

D’altra banda, en general, I'elaboraci6 i
la posada en funcionament de plans de
comunicacié ajuda a incrementar el
grau de satisfaccio del public a qui s'a-
drecen.

= Programes de gestié marginal
Programes no prioritaris, no generen cap
incidencia en la gestio.



Conclusions Figura 6.
o, ) Quadre de Valoracié de ['Eficiencia Col-lectiva del Servei municipal d'esports.
= La valoracié dels programes esportius

d’una entitat és un element fonamental

en el seu diagnostic.

La metodologia d'autoavaluacié propo- Programes d'impacte Programes de revisié
sada permet d’'identificar graficament la + SEes—e—==

ubicacié dels programes segons els % Nataci6 Escolar
criteris d’“equilibri de la satisfacci¢” i Activitats Esportives propies
“utilitat col-lectiva”. Aquests criteris es
consideren, des de la perspectiva del
gestor, com els més adequats per millo-
rar la gestio.

Aquesta ubicacié grafica dels progra-
mes d’activitats i serveis esportius per-
met, paral-lelament, d’identificar millor
les mesures estratégiques i de gestié
necessaries per al futur.

La valoracié efectuada mitjancant I'au-
toavaluacié genera un grau més alt de
compromis en el diagnostic i en la presa
de mesures de futur.

Aquesta metodologia és aplicable tant en - Programes de gestié marginal Programes d'ajust de l'oferta  +
els programes esportius de les entitats es-
portives municipals, clubs esportius, fe-
deracions esportives, installacions i cen-
tres esportius (entitats publiques o sense
anim de lucre) com en empreses de ser-
veis esportius.

Natacié Adults
Manteniment Adults
Gimnastica Ritmica ~ Campus estiu
Tennis Nens Inic.
Tennis Nens Perfecc. Karate

Gabinet Médic Activitat Tercera Edat ;
Judo Subvencions

| Escoles Esportives
ffffffffffff T T

Activitats propies Clubs
Escoles Futbol

]
UTILITAT COL-LECTIVA

Gimnastica Artistica
Aerobic Infantil

INCIDENCIA EN LA DESPESA PUBLICA

Figura 7.
Quadre de Valoracié de I'Equilibri de la Satisfaccié del Servei municipal d'esports.
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Abstract

The analysis of the evolution of
physical leisure practices in our
society, shows us that aquatic
activities of healthy physical
conditioning, through music and
recreation, are being consolidated
in an important manner. Such
proposals, due to new conceptual
planning and methods of acting in
our present day society, are
understood in an eclectic way,
exceeding the limitations that
other traditional models
contribute.

As a result, a great variety of
optional exercises has appeared that
needs to be situated, defined and
delimited with exactitude to
guarantee that his quantitative
advance is also, at the same time,
qualitative, in such a way that we
can adequately guide this emerging
process.

Key words

aquatic activities, motricity and
aquatic gymnastics, physical
condition and health

Resum

L'analisi de I'evolucié de les practiques fi-
siques de lleure en la nostra societat, ens
revela que les activitats aquatiques de
condicionament fisic saludable, mitjan-
cant la musica i la recreacio, es consoli-
den de manera important. Aquestes pro-
postes, a causa de nous plantejaments
conceptuals i de formes d’actuacié de
|'actual societat, s’entenen de manera
ecléctica, tot superant les limitacions que
aportaven d'altres models tradicionals.
En conseqiiencia, ha sorgit una amplia
varietat d’opcions d’exercitacié que ne-
cessiten ser situades, definides i delimita-
des amb precisié per garantir que I'aveng
quantitatiu esmentat també ho sigui a ni-
vell qualitatiu, de tal manera que es pugui
tutelar adequadament aquest proces
emergent.

Introduccio

Contextualitzacio prévia

L'analisi de I'evolucié de les practiques fisi-
ques de lleure en la nostra societat ens re-
vela que les activitats aquatiques emergei-
xen amb considerable empenta. Aquestes
practiques s’han d’entendre més enlla de
les limitacions que aporta tradicionalment
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la practica exclusiva dels estils de natacié.
No obstant aix0, fins arribar a aquest plan-
tejament actual, s’han hagut de produir un
seguit de modificacions socials i de plante-
jaments conceptuals que, de manera resu-
mida, és convenient d’analitzar per enten-
dre molts dels fenomens esmentats.
Remuntant-nos només al segle XIx, indica
Joven (2001) que existien quatre corrents
clarament definits a I’'hora d’abordar la
practica fisica en el medi aquatic:

» [ade saluti higiene. Propia del col-lec-
tiu médic, utilitzava I'aigua com a mitja
de tractar malalties.

» [a utilitaria i militar. Plantejaven un
ensenyament de les maneres més efica-
ces per traslladar-se per I'aigua. També
aplicaven el seu plantejament a I'ambit
escolar.

= [a gimnastica. Caracteristica dels
gimnastes, fomentaven ['exercitacid
variada i sistematitzada a 'aigua, en-
cara que amb una base principal de
natacié.

= [’esportiva. Propia dels socorristes, i
que originava les primeres competi-
cions de natacié.

D’'aquests quatre corrents, en la primera
meitat del segle xX, i segons Joven (2001),



la gimnastica gairebé desapareix. D’altra
banda, el pes que es déna a la natacié en
I’ambit escolar és insignificant, encara que
ja es comencava a orientar amb un prisma
d’actuacié més eclectic. La natacié utilita-
ria amb orientaci6 esportiva, i reforcada
pel vistiplau de I'olimpisme, sera la que
acapari la majoria de propostes del prisma
d’actuacié; hi destaca un treball exhaustiu
dels estils de nataci6 en un nombre crei-
xent de piscines que es comencen a cons-
truir.

En la segona meitat del segle XX, i segons
Joven (2001), es comenca a quiestionar el
predominant enfocament utilitari de la na-
tacid com a element formatiu, titllant-lo
d’esbiaixat i comenca a ressorgir un con-
cepte més ampli de les practiques aquati-
ques, on destaca la diversificacid i I'espe-
cialitzacio de les propostes. Es el moment
en que ressorgeix el moviment higienis-
ta i gimnastic, i apareixen amb forca les
gimnastiques aquatiques, adrecades al
benestar psicofisic i que responen a la nai-
xent filosofia del Fitness i del Wellness
(Colado, 1996 i 1997; Colado i Moreno,
2001).

D’altra banda, també s’estabilitza el cor-
rent amb plantejaments d’educacié fisica
integral de I'alumne mitjangant I'exerci-
tacié en el medi aquatic, i fins i tot es co-
menca a questionar la metodologia
classica que s'utilitzava en el model utili-
tari, i es posa més emfasi en els compo-
nents educatius i menys, inicialment, en
els técnics.

A grans trets, en el comengament del se-
gle XXI existeix un assentament consoli-
dat i formal d’alld que és anomenat com
a Activitats Aquatiques, entenent-se
com a tals les modalitats o practiques
motrius que es realitzen de forma no
obligatoria i amb finalitats i formes molt
diverses a l'aigua, sent aquest element
completament necessari i principal (Mo-
reno i Gutiérrez, 1998; Colado i Moreno,
2001; Joven, 2001). Les practiques es-
mentades poden anar des de la natacié a
les activitats de salts de trampoli, la na-
tacié sincronitzada, la gimnastica i I'ae-
robic aquatic, els contes motrius, la
recreacio, la dramatitzacio, els balls i
danses del mon, les activitats nauti-
ques, etc.

Espectre de les activitats
aquatiques

Davant aquesta proliferacié de propostes,
diferents autors tracten de delimitar i defi-
nir I'espectre de les activitats aquatiques,
perque del seu coneixement en puguin
sorgir orientacions de formacié i d'ac-
tuacio que permetin de tutelar amb preci-
si6 aquest fenomen social emergent. Tot
seguit, s’analitzen dues propostes molt
semblants que intenten d'aplegar els di-
versos ambits o arees que componen les
activitats fisiques en el medi aquatic en
I'actualitat.

Pera Joven (2001), els ambits de les acti-
vitats aquatiques son els exposats a les fi-
gures 1, 2, 3i 4.

Com es pot observar, a la proposta de Jo-
ven hi ha tres ambits principals d’actuacio;
I'ambit Recreatiu es presenta com un ele-
ment complementari d’aquests o, fins i tot,
com un quart ambit. Aquest planteja-
ment coincideix en molts dels seus criteris
amb el proposat per Colado i Moreno (en
impremta) i citat per Colado i Baixauli
(2001, cid).

Colado i Moreno (en impremta) exposen
un model general de continguts que mar-
cara el procés a través del qual es pot
aconseguir un coneixement i domini mo-

Figura 1.

Sessio de gimnastica aquatica.

triu del medi aquatic que estigui d’acord
amb les actuals expectatives socials. En
aquest model es fa palesa la necessitat de
comencar com més aviat millor una exer-
citacio fisica orientada, en aquest cas, en-
vers al domini de la competéncia motriu
aquatica.

A la proposta de Colado i Moreno, s’apre-
cien quatre arees d'activitats aquatiques:
a) Habilitats gimnastiques i ladiques; b)
Habilitats esportives aquatiques; c¢) Altres
habilitats fisicoesportives relacionades
amb les activitats aquatiques, i d) Habili-
tats motrius i perceptives. En aquest plan-
tejament s'articula una progressié meto-
dologica que busca un domini final del
medi aquatic mitjancant la practica en les

Ambits de les activitats aquatiques segons Joven (2001).

ACTIVITATS AQUATIQUES

Ambit de I'ensenyament

Capacitat de desplagament amb control de:

= Respiracié ritmica
= Canvis de posicio, direccio i sentit
= Nocions de busseig i capbussades

Autonomia basica
i domini del medi
Orientaci6 educativa

Control técnic avancat
d’almenys tres estils

Autonomia técnica
Orientacié utilitaria

Control del cos i desenvolupament d’activitats
amb les maximes possibilitats a partir del control

i domini de les habilitats aquatiques
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Figura 2.
Ambits de les activitats aquatiques segons Joven (2001).

ACTIVITATS AQUATIQUES

Ambit del rendiment
esportiu

Esports competitius

Esports de piscines Esports en altres entorns a les piscines

Figura 3.
Ambits de les activitats aquatiques segons Joven (2001).

ACTIVITATS AQUATIQUES

Ambit higiénic corporal
(el més demanat a I'actualitat
amb gran varietat de programes)

Millora de la salut

= Balneoterapia Condicionament

= Hidroterapia, _ﬁsic d‘oc_i, Poblagions
= Reeducacio precreace _espemals .
i rehabilitacio (Fitness i » i discapacitades
Wellness aquatic)
Figura 4. quatre arees. En aquest sentit, aquests
Ambits de les activitats Aquatiques segons Joven autors han matisat el primer ambit indicat
(2001). per Joven (figura 1), i han proposat que
s'articuli com a pedra angular sobre la
. qual fonamentar una actuacié i un domini
RN ATle 32 posterior més ampli en el medi aquatic.
Encara que difereixen amb Joven en la ne-
cessitat d’aconseguir, en aquest primer
estadi, una autonomia técnica a l'aigua,
Ambit recreatiu manifesten que aquest aspecte sera més
propi de l'area d’Habilitats Esportives
Aquatiques.
Colado i Moreno proposen que des de la
Practiques Practiques infantesa es realitzi una practica assidua i
en el medi natural en altres ambits

sistematica en el medi aquatic que con-
dueixi al domini de I'entorn esmentat.
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Indiquen que en consolidar I'adquisicié de
les habilitats motrius en el medi aquatic,
hom li donara al nen, i al futur adult, més
potencialitat, perque pugui obrir-se a un
ampli espectre de practiques fisiques se-
gons els seus interessos, tot aportant-li,
en definitiva, més opcions saludables
entre les quals poder triar.

Per aconseguir aquest propdsit, es propo-
sa que en un primer estadi es busqui un
coneixement practic del medi aquatic a
partir d’'una coordinacié motriu adequada,
tant segmentaria com global. Per fer-ho,
cal desenvolupar unes estructures percep-
tives junt amb uns patrons i habilitats mo-
trius aquatiques, amb les seves possibles
transferéncies cap al medi terrestre i vice-
versa (figura 5).

Des d’aquest coneixement i domini ele-
mental del medi aquatic, propi del perio-
de de 3 a 12 anys, es passaria al conei-
xement teoricopractic de tres grans
arees d’activitats que aportarien, en glo-
bal, un domini generalitzat de les activi-
tats fisiques que es poden donar en el
medi aquatic. Com ja s'ha indicat,
aquestes arees soén: a) Habilitats es-
portives aquatiques (amb predomini fo-
namental d'algun/s estils de natacio
esportiva); b) Habilitats gimnastiques i
ltdiques (des d’un plantejament de Fit-
ness i de Wellness), i ¢) Habilitats fisi-
coesportives relacionades amb altres ac-
tivitats aquatiques (figura 6).

Fins i tot, aquests autors indiquen que el
coneixement i desenvolupament d’aques-
tes tres arees, aixi com de la coordinacio
motriu aquatica, no té per que restrin-
gir-se exclusivament a I'etapa infantil i ju-
venil. Es a dir, els adults i les persones
grans també poden avangar progressiva-
ment en el plantejament proposat per
arribar finalment a un domini del medi
aquatic concorde amb els seus objectius
personals. A més a més, indiquen que el
procés esmentat no té per que limitar-se a
instal-lacions aquatiques artificials, posat
que el procés es pot obrir a escenaris
naturals.

Gimnastiques aquatiques
Una vegada comprés el procés d’evolucid
de les activitats aquatiques en la nostra so-



Figura 5.
Coneixement basic del medi.

REFLEXOS

Patrons i habilitats motrius

Equilibracions Desplacaments

= Equilibri
= Flotacié

= Lliscament i propulsid
= Salts, curses i marxa
= Reptar, gatejar i grimpar

cietat i analitzat el seu espectre d'activitats,
inclosa la progressi6 en I'aprenentatge, que
pot facilitar que es pugui triar qualsevol
practica de les tres grans arees indicades
per Colado i Moreno i per Joven, es delimi-
taran i concretaran de manera més profun-
da les activitats que es realitzen amb un
plantejament de Fitness i Wellness, en
I'area d’“Habilitats gimnastiques i lidiques”
o de “Condicionament fisic de lleure i re-
creacid”. Per a aix0, de manera preliminar,
s'analitza la demanda social d’activitats de
condicionament fisic saludable i posterior-
ment es defineixen les accepcions de Fit-
ness i de Wellness.

Condicionament fisic
de lleure

Centrant-nos en les practiques generi-
ques de condicionament fisic de lleure,
disposem de dades que poden aclarir el
seu procés d’'implantacié en la societat
actual.

Es sabut (Martinez, 1999) que les activi-
tats fisiques més practicades a Espanya
(segons fitxes federatives) son: a) futbol i
futbol sala; b) activitat fisica al medi
aquatic: Natacié (estacionada en els Ul-

Girs Manipulacions Esquema corporal

= Transversals = Llancament = Respiracio
= Longitudinals i recepcio = Relaxacio
= Combinacions = Copejar = Sentits
= Xutar
= Bot
Coordinacié motriu
Global Segmentaria

Figura 6.
Domini del medi aquatic.

Habilitats esportives
aquatiques
(amb predomini d’algun/s
estil/s de natacid)

= Natacié de competicié
i sincronitzada

= Waterpolo

m Salts

= Salvament i natacié
amb aletes

Habilitats gimnastiques

(amb el plantejament de
Fitness i Wellness)

= Gimnastica aquatica (p. ex.
aquagym, aquaerobic,
aquastretching, etc.)

= Activitats recreatives

m Activitats terapéutiques

Estructures perceptives

Espacialitat Temporalitat

» Estructuracié espacial
= Organitzacié espacial
= Lateralitat

= Estructuracié temporal
= Orientaci6 temporal
= Ritme

Altres habilitats
fisico-esportives
(amb relacié
amb el medi aquatic)

i ludiques

m Activitats
subaquatiques

= Piraglisme i rem

m Vela i windsurf

= Esqui aquatic i AA
de motonautica

DOMINI DEL MEDI AQUATIC

tims anys); c) ciclisme de carretera i de
muntanya, i d) activitats de condiciona-
ment fisic saludable a través de la musica
(se n’ha incrementat rapidament el nom-
bre de practicants). Sabent també (San-
chez, 1996) que els principals motius que
porten a realitzar aquestes practiques
sén: a) condicid fisica saludable, i b) eva-
si6 i diversio. ¢) Socialitzacio.

Fitness i Wellness

Fitness

De bell antuvi va aparéixer el concepte de
“physical fitness” (Miranda, 1991) que, a
diferencia del terme “performance”, que
buscava un condicionament fisic amb mi-
res eminentment de rendiment esportiu,
pretenia una millora fisiologica i funcional
amb vistes a millorar la salut. El planteja-
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ment amb que s'abordava aquesta finali-
tat constava principalment d’'una certa
cura pel que fa a I'alimentacio i el descans
i, principalment, una marcada millora de
la condicié fisica, és a dir, de I'aptitud fisi-
ca (Edmundson, 1962; Torres, Rivera i
Trigueros, 1999). Per a la millora de
la capacitat fisica es van introduir, en la
decada dels anys 50 i 60, els exercicis de
forca, per centrar-se, posteriorment, en
els de resistencia aerobica (Rodriguez,
1995). Aquest plantejament es va centrar
de manera prioritaria en un concepte de
salut molt lligat a la vessant organica o
biologica.

Actualment se n’ha ampliat, completat i
adaptat el significat als nous canvis
ideologics i estructurals que la societat
ha experimentat (Miranda, 1991). Aixi,
de forma molt sintetitzada i seguint Cola-
do (1996, 1997 i 1998), s'entén com a
Fitness “la filosofia o sistema particular
d’entendre la vida que pretén d’assolir
un nivell adequat de salut mitjancant un
estil de vida equilibrat, en el qual I'exer-
cici fisic moderat, personalitzat i conti-
nuat pren una importancia capital, en-
cara que complementant-lo amb altres
habits que potenciaran els beneficis
que aquest aporta”. Entre els habits més
destacats es troben una correcta alimen-
tacié i higiene, un descans adequat i
unes relacions humanes integres i solida-
ries (Colado, 1998). Com es pot apre-
ciar, aquesta filosofia de vida és ambicio-
sa i, al capdavall, el que pretén és millo-
rar I'existencia humana. Aixi, la “salut”,
entesa des del “Fitness”, es considera
com un bé mal-leable i dinamic sobre el
qual es pot influir directament tant positi-
vament com negativament. Des d’aques-
ta nova nocio de fitness s’entendra la sa-
lut com un terme multifactorial que in-
cloura la dimensié biopsicosocial (Cas-
persen i cols., 1985; Bouchard i cols.,
1990; Boone, 1990).

En el canvi del “physical fitness” cap al
fitness, es considera que sorgeix un
avenc qualitatiu en la concepcio de I'e-
xercici fisic, ates que és un model més
segur, ambicids i eficac. En aquest es
busca una millora sobre unes certes
qualitats fisiques que, segons I'OMS
(1960), van lligades a la salut (forca,

flexibilitat i resisténcia), es prenen en
consideracié aspectes psiquics dels
seus practicants (autorealitzacio, catar-
si, etc.) i es fomenten les relacions in-
terpersonals i la imatge fisica que es
projecta; la persona és concebuda des
d’una idea integral, on es déna la matei-
xa importancia a la part fisica, la psiqui-
ca i a la relacié interpersonal.

Wellness

No obstant aix0, a causa del procés
dinamic que caracteritza qualsevol cul-
tura, s’ha de concretar breument la tam-
bé actual variant del concepte de fitness
cap al de wellness. En aquests anys, la
nocié de fitness ha quedat associada a
un seguit d’habits equilibrats que confi-
guren un estil de vida saludable, encara
que amb un recobriment en qué preval
I'optimitzacié de les capacitats fisiologi-
ques i funcionals (Howley i Franks,
1995); es busca un condicionament fi-
sic mitja-alt al costat d’'una imatge mar-
cadament atlética, en la qual la massa
muscular i la definicié s’idealitzen, i es
fuig del greix i de les formes poc cisella-
des. Aquest vessant es pot situar princi-
palment en les capes socials més joves,
en les quals les alteracions fisiologiques,
mecaniques i també psicologiques, rela-
tivament usuals amb el pas dels anys,
no han fet acte de preséncia. Evident-
ment, aquesta visié de la salut queda
completada i protegida pel paraigua del
raciocini i de la mesura, encara que es
radicalitzen lleugerament alguns dels
objectius finals, com s’escau en el cas
dels comentats.

Tanmateix, en altres sectors de més edat,
sense deixar de ser important la imatge i
la condicié fisica, les inquietuds van més
orientades envers una restauracio dels va-
lors de salut, possiblement perduts per
uns habits anteriors poc saludables (de-
sencadenats per una educacié diferent,
unes situacions de vida determinades,
etcetera). Per aconseguir aquesta fita es
presta una atencié especial als habits de
I’estil de vida, inclosos els d’exercitacio fi-
sica (Huang i cols., 1998), i es potencien
de forma més moderada i una mica
menys impulsiva la salut i, al capdavall, la
sensacié i obtenci6 de benestar (well-
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ness). Sota el plantejament Wellness es
busca de crear un equilibri real entre els
components intel-lectuals, socials, espiri-
tuals i fisics, generant entre les persones
que s’hi decanten una especial vivesa
mental, curiositat, emotivitat i una ne-
cessitat de relacions profundes i veritables
amb altres éssers.

Per tant, des del plantejament Wellness
s’entén la salut com un compendi (figu-
ra 7) on han d’assolir la mateixa alcada i
importancia les bones practiques fisiques,
la relacié social, I'espiritualitat, la millora
cognitiva i la proteccié del medi ambient
(Colado, 2000), i es planteja la possibili-
tat de mantenir un estat en el qual I'indivi-
du es trobi de gust sense necessitat de
buscar una millora continua. Per a aixo
hom posa I'accent en I'adquisicié d’uns
habits adequats des de la infancia (Shep-
hard, 1989; ACSM, 1988) i en I'educa-
cié i la sensibilitzacié constants (San-
chez, 1996; Miquel, 1998; Torres i cols.,
1999).

Com es pot comprendre, I'evolucié en la
concepcid de les activitats fisiques en el
medi aquatic ha anat associada a aquest
canvi en els interessos socials, i aixo ha
provocat que s’hagin de crear propostes
per a I'aigua que acullin aquestes practi-
ques durant tot I'any. En aquest sentit, les
piscines han pres un paper crucial, i més
ara, ja que de forma definitiva s’ha supe-
rat el monopoli de la nataci6 com a
activitat Unica.

Definicio de gimnastiques aquatiques
sota un concepte de Fitness
i Wellness

Des d’'una analisi global, a partir de to-
tes les dades exposades aqui i de la in-
terpretacio de la realitat contextual, es
pot indicar de manera especifica que a
hores d’ara hi ha un augment considera-
ble de les activitats de condicionament
fisic saludable, mitjangant la musica i la
recreacid, que s’estan traslladant al
medi aquatic. Aquesta situacié, entre
d’altres aspectes, ha provocat un canvi
de concepcié de l'activitat fisica en
aquest medi, canvi que ha propiciat el
naixement d’una amplia varietat d’op-
cions d’exercitacié (Moreno i Gutiérrez,



1997; Colado i cols., 2000; Colado i
Moreno, 2001 i en impremta).

Des de tot el context exposat anterior-
ment és des d’on entenem les gimnasti-
gues aquatiques; concebem com a tals
les activitats amb qué es pretén d'acon-
seguir i de mantenir la salut a través
d'uns habits equilibrats, amb ajut, per
fer-ho, de I'exercitacié motriu a I'aigua,
amb tot el que aixd pot portar associat.
Aquesta activitat pot tenir multiples ma-
nifestacions, encara que totes estan sota
la capa de la logica i el rigor, i que a tra-

Figura 7.

vés de la practica atorga un estat adequat
de benestar; entenem que aquest naixera
de I'equilibri de components fisics i psi-
quics presents en les practiques proposa-
des. Per tant, tota activitat que aprofiti
adequadament el medi aquatic (Thein i
Brody, 1998; McNeal, 1990), que res-
salti qui la practiqui i que intenti de millo-
rar-ne alguna o algunes de les qualitats
fisiques basiques de salut (forca, flexibili-
tat, resisténcia i composicié corporal) i/o
de les associades (agilitat, coordinacid,
equilibri, ritme, etc.), pot englobar-se

Elements de la filosofia Wellness (Colado i Moreno, 2001).

dins d’aquest ampli plantejament. L'(nic
que s’exigeix és una coheréncia i un ra-
ciocini d'alld que hom fa, i que a curt,
mitja i llarg termini millori no solament
I'estat de benestar del practicant, sind
també la percepcié que aquest té de I'es-
tat esmentat i d’ell mateix.

També cal destacar que a causa de la di-
versitat de practicants potencials, les acti-
vitats esmentades han d’estar obertes a
qualsevol sector, ateés que una caracteris-
tica primordial d’aquestes propostes és
que siguin flexibles i completament adap-
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Respecte

Qualitats fisiques associades

Multiples ofertes
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= Personalitzat
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= Esbarjo
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especials

Curatiu i terapeutic
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L’ds de material facilita la realitzacié de diversos

exercicis.

tables als seus practicants, portant al ma-
jor nombre de persones I'opcié d'una
practica fisica aquatica amb caracter sis-
tematic (Colado i cols., 1998). Aixi, tam-
bé albergara aquells sectors que fins no fa
gaire es veien relegats a posicions con-
templatives o amb escasses opcions de
participacio, com ara poden ser les perso-
nes que no saben nedar o que no poden
fer-ho de forma fluida, que tenen minvada
la seva capacitat motriu (Sova, 1998;
Heyneman i Premo, 1992), que es troben
en estat d’'embaras (Katz, 1996), que la
seva condici6 fisica esta clarament
disminuida, o que pateixen alguna mena
de patologia que els limiti una practica
fisica lliure.

Per arribar a aquestes fites es poden rea-
litzar multiples practiques fisiques. En
conseqliéncia, ens trobem davant d’'un
camp que necessita ser estudiat, guiat i
difés per aconseguir una adequada quali-
tat en la relacié amb ell.

Com han de ser les activitats

de gimnastica aquadtica

A grans trets, i atenent a criteris ja comen-
tats, les propostes que tenen cabuda en la
gimnastica aquatica sén multiples, no
obstant aixo, totes tenen unes caracteris-
tigues comunes i fonamentals que faran
que en essencia estiguin sota un concepte
d’activitat fisica saludable amb perfils de
Fitness i de Wellness.

Qualsevol activitat que es consideri sus-
ceptible de situar-se en I'area d""Habili-
tats gimnastiques i IGdiques" o de “Con-
dicionament fisic de lleure i recreacid”
ha de ser segura, eficac i progressiva; és

concebuda principalment a partir de
plantejaments d’'integracié, grupals i so-
cialitzants, encara que sense perdre un
caracter d’adaptacié i individualitat de
cada exercitant. També hauran de dis-
senyar-se i presentar-se a partir de con-
tinguts nous i amb caracteristiques rit-
miques, buscant en global la maxima
motivacié cap a la practica. A més a
més, complementariament, es plante-
jara una millora saludable i mesurada de
la composicié corporal i es fomentara
una educacié sobre temes transversals
com I'alimentacio, el descans, la higiene
de la positura i d’altres habits saluda-
bles de vida.

Desenvolupant sumariament les orienta-
cions comentades, es pot indicar que les
activitats proposades des de les gim-
nastiques aquatiques han de ser formes
segures i progressives de comengar una
practica fisica per a aquelles persones
que no estan acostumades a realitzar un
exercici assidu, mentre que per a aquells
que ja tenen més experiéncia o forma fi-
sica sera una manera de diversificar les
seves activitats i/o de recuperar sobre-
carregues que d’altres practiques els ha-
gin pogut causar. Fins i tot, amb el se-
guiment medic adient, pot ser una opcié
ideal per comencar a realitzar exercici fi-
sic després de lesions (Zenhausern i
Frey, 1997). En totes aquestes practi-
ques es posara la maxima cura en la
qualitat d’execucié dels gests, I'estruc-
turacio de les propostes i la quantifica-
ci6 i aplicacié exacta de les intensitats
d’exercitacid.

Per facilitar una amplitud d’opcions de
participacio, s’han de plantejar activitats
que ressalten i recuperen, principalment
per a la seva practica habitual, les posi-
cions verticals en immersi6 parcial (Sova,
1993). A més a més es proposaran exer-
cicis facils de realitzar i amb els quals tot-
hom es pugui identificar; I'aigua no sera
una limitacid, siné tot el contrari (Colado i
cols., 1998). D'altra banda, se suprimira
I'aspecte agonistic i es fara prevaler sem-
pre la persona per damunt del rendiment;
I’exercitant sera, doncs, el veritable prota-
gonista.

La creacié i el desenvolupament d’aques-
tes practiques esdevindran facils a causa

70 apunts EDUCACIO FiSICA | ESPORTS  (70) (64-76)

del baix cost que aquestes suposen (Hey-
neman i Premo, 1992), atés que el medi
aquatic proporciona una sala d’entrena-
ment tridimensional on, sense necessitat
de cap material, es poden realitzar multi-
tud d’activitats. Tanmateix, el material
pot ampliar les opcions i els beneficis de
les propostes.

La majoria de les activitats que es propo-
sin han de tendir cap a practiques gru-
pals, posat que s’ha demostrat, de mane-
ra reiterada, que aquestes sén les més
adequades per mantenir la practica assi-
dua d’exercici fisic (Heinzelmann i Ba-
gley, 1970; Heitmann, 1986; Weinberg i
Gould, 1996) i amb aixo afavorir I'adqui-
sicié d’uns habits estables i duradors de
practica fisica. Per tant, sera crucial que
la gent participi habitualment i que en
aquesta participacié trobin un nivell
adequat de benestar.

Per aconseguir una adaptacié i indivi-
dualitat de les practiques de cada exer-
citant, alhora que s’afavoreix I'eficacia,
la seguretat i la progressio de les propos-
tes, caldra partir d’'un coneixement de la
situacié i la historia de cada persona
(Rodriguez, 1995; Miquel, 1998). A
més a més, el disseny de les sessions ha
de basar-se en els coneixements més
avancats i contrastats que les diferents
arees cientifiques proporcionen. lgual
com també es tindran en compte factors
com ara: assolir amb éxit els objectius
buscats per I'usuari, adquirir prestigi
dins del mercat, mantenir la fidelitat
dels usuaris, etc. Per tant, les propostes
han de reunir necessariament les condi-
cions de ser adequades i efectives, i han
de respondre directament als objectius i
fites del practicant, i de ser segures, atés
que en cap moment no han de suposar
un risc per a la salut. Per aconseguir tot
aixo0, sera molt important que s’apliquin
els principis basics de la programacié
d’exercicis fisics (Navarro i cols.,
1990), especificant el tipus d’exercici,
la freqliencia, la intensitat i el temps d’e-
xercitacio.

Alhora, s’han de crear noves propostes de
manera constant. Aixd s’aconseguira a
partir de variacions aillades o combinades
dels elements tangibles caracteristics de
les propostes: materials, musica, exerci-



is, zones de la piscina, estructura de les
sessions, etc. A grans trets, el que es pre-
tendra és fascinar continuament I'exerci-
tant (Torres i cols., 1999).

En aquesta linia, autors com Rudnicki i
Wankel (1988) indiquen que les activitats
noves i desafiadores seran un element im-
prescindible per assegurar la continuitat
de la practica. De fet, De Andrés i Aznar
(1996) comenten que: “El desafiament
del professional de I'activitat fisica i es-
portiva consisteix a conjuminar els com-
ponents d'un programa saludable amb el
divertiment, buscant el rendiment ade-
quat i la satisfaccié plena mitjancant un
entrenament variat i efectiu”.

Ates que la mUsica incita I'ésser huma al
moviment de forma inherent i, a més a
més, ha esdevingut, en la societat ac-
tual, un fenomen indiscutible del lleure i
les relacions humanes, és normal que
s'introdueixi en el plantejament de
gimnastica aquatica des d’'una filosofia
de Fitness i Wellness (Vidal i Cols.,
2000; Colado i cols., 2000; Colado i
Moreno, 2001). Fer-ne Us en les gim-
nastiques aquatiques té diverses fina-
litats; per exemple es pot utilitzar per
seqlienciar i quantificar les accions mo-
trius, o, simplement, per incitar al movi-
ment o també per relaxar-lo.

En aquest sentit, la musica passa per ser
un art mimetic i I'efecte d’aquesta imitacié
consisteix a despertar sentiments de valor
positiu o negatiu. Aixi, per exemple, deter-
minades melodies activaran per transme-
tre vigor. Weinberg i Gould (1996) indi-
quen que escoltar musica alegre quan
s'esta fent exercici fisic pot provocar entu-
siasme i emocio, i Martinez (1998) mani-
festa que la musica, en les activitats mo-
trius en general, té una forca per motivar,
que genera el plaer d’execucié del movi-
ment i que potencia la sensibilitat cap al
ritme i I'expressio corporal. D'altra ban-
da, Ahonen i cols. (1996) comenten que
la musica pot millorar la capacitat de
concentraci6 de I'esportista i també pro-
voca la secrecié agradable d’endorfines
al cervell.

Tanmateix, la realitzacié d’'una altra mena
de practiques amb melodies més suaus,
afavoriran aspectes relaxants, d’esbarjo,

d’evasié i de tranquil-litat. Fins i tot es pot
indicar, amb vista a afavorir les propostes
grupals, que les melodies o els ritmes
compartits a les sessions d’exercitacio,
poden facilitar la integracié i el sentit d’i-
dentificacié amb el grup (Vidal, a Colado i
Moreno, 2001).

A grans trets, tots aquests aspectes sén
els que hom intenta de potenciar en les
practiques fisiques actuals, que inclouen
la musica dintre de les seves propostes.
Per tant, en estar la musica en I'activitat
humana, també ho esta en |'activitat fisi-
ca, i en conseqiiéncia, en les diferents
manifestacions de la gimnastica aqua-
tica.

En poques paraules, com indica Miquel
(1998) i De Andrés i Aznar (1996), la
motivacié de I'exercitant és un element
decisiu a partir del qual cal plantejar
qualsevol practica fisica. Es aquest as-
pecte ‘motivacional’ un dels més impor-
tants en la lenta extensi6 de la practica
fisica a molts sectors de la poblacié. No
obstant aix0, en moltes ocasions, des
d’analisis ingénues i poc reflexives, es
critiquen negativament els recursos ‘mo-
tivacionals’ i ambientals que s’intenten
crear en totes aquelles practiques que
segueixen la proposta de Fitness/Well-
ness; aquestes critiques no soén capaces
d’identificar i comprendre el planteja-
ment metodologic i conceptual que exis-
teix de base. Evidentment, en certes oca-
sions, i a causa d’una practica profes-
sional dolenta, es poden donar plan-
tejaments frivols, materialistes i poc se-
riosos, pero seria un error fixar-se nomeés
en aixo sense observar la resta de I'ice-
berg que queda per sota.

Un altre aspecte important a destacar, i
que les practiques de gimnastica aquati-
catambé han de recollir, és que en la so-
cietat actual, per diverses i complexes
causes, es presta una substancial aten-
cié a I'aparenca fisica (Miranda, 1991),
i I'exercici fisic és un dels principals re-
cursos amb qué s’hi pot influir. Des de
plantejaments poc étics s’ha fomentat
un canon de dona prima i bar6 atletic
(Brehm, 1999; Devis i cols., 2000) que
ha provocat i provocara moltes situa-
cions que s’allunyen del plantejament

de benestar que proposa la gimnastica
aquatica, és a dir, aquell que valora I'a-
tencio global que pot fer que de manera
indirecta també surti beneficiada I'apa-
renca i la condicié fisica (Devis i cols.,
2000).

Realment s’han fomentat uns estereo-
tips i creences erronies i inconscients
(Boone, 1990; Gandolfo, 1998) que
han portat molta gent a entrar en la
dinamica de fer exercici fisic exclusiva-
ment per millorar la seva aparenca i no
com a mitja i finalitat per sentir-se mi-
Ilor i mantenir un estil de vida actiu. Va-
lorar exclusivament, per damunt de la
propia persona, I'aparenca corporal és
un error que esta provocant multitud de
patologies psiquiques i fisiques, sobre tot
en sectors de la poblacié amb menor de-
fensa cultural i de capacitat critica. Com
indiquen De Andrés i Aznar (1996): “El
professional de I'activitat fisica i espor-
tiva ha de treballar amb el proposit de
cobrir aquesta sensibilitat, perd posant
I’émfasi en altres beneficis que s6n con-
seqgliéncia de la practica de I'activitat fi-
sica”; des de les propostes de gimnasti-
ca aquatica els professionals tenen una
plataforma ideal des d’on poder influir
positivament en aquest aspecte.
Finalment, s’ha de destacar que un ob-
jectiu basic que han de perseguir aquesta
mena de propostes és aconseguir que els
seus participants, a més a més d’assolir
beneficis a nivell organic, aconsegueixin
també avantatges psicologics (millora de
I'autoestima, I'autoconcepte, etc.), i que
es crein i es consolidin uns habits esta-
bles cap a la practica fisica. Es pot res-
saltar que, junt als aspectes propis de I'e-
xercici fisic, s’han d’introduir continguts
educatius relacionats amb la salut, on
amb breus comentaris i al-lusions, s'a-
borden temes alimentaris, d’habits i de
costums (de les positures, de moviments,
culturals, etc.), d'aspectes socioafectius,
etc., igual com fomentar de manera pla-
nejada en totes les propostes, com ja
s’ha indicat, els aspectes relacionals i de
col-laboracié.

Per tant, per poder arribar a tots els ob-
jectius indicats fins aqui, sera important
atorgar una atencié especial en I'anima-
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Recreacid, oci actiu i turisme

L’ambientacié de cada sessié sera un element ca-
racteristic i diferenciador de les gimnastiques aqua-
tiques.

ci6 de cada classe o sessio, caldra posar la
maxima cura en la dinamica de cada grup
i, en general, buscar que les activitats ofer-
tes siguin especials i diferenciadores.

Figura 8.
Moviments ciclics que es poden realitzar a les sessions de

MOVIMENTS CiCLICS

En recolzament

= Marxa

= Assegut i de puntetes

= Elevacions de genoll
i de talons al gluti

= Patada, guitza i twist

de salt

En salt

= Jumping jack
= Salt de granota i de carpa

m “Peter Pan” i “Pica Pedra”

Classificacio dels métodes

de gimnastica aquatica

La proposta d’'activitats que s'ofereix des
de les gimnastiques aquatiques és am-
plia. A algunes d’aquestes activitats se’ls
confereix caracter de metode en el mo-
ment en qué plantegen uns objectius i
unes pautes d'actuacié determinats. En
aquest sentit, Colado i cols. (2000) i Co-
lado i Moreno (2000 i 2001) indiquen els
métodes massius i/o col-lectius seglients:

= Cardioaquagym.

= Aquabuilding.

= Aquastretching.

= Condicionament esportiu.
= Circuits aquatics.

= Gym Swin.

gimnastica aquatica.

BASICS

En suspensio

= Els moviments en
recolzament perd amb fase

= Pedals
= Ballarina
= Cursa
= Pénduls

VARIACIONS ALS MOVIMENTS BASICS
(A partir de)

. Energia d’execucié
Tren superior

(dependra de)
= Propulsat n i
oL Amplitud
= Equilibrant del Fr)novimen't
= Resistint

= Col-locacié de les

= Combinacions, etc.
Combinacions, etc. palanques

72

apunts EDUCACIO FiSICA | ESPORTS  (70) (64-76)

Nombre de repeticions
i combinacié amb altres
parametres de variacio

P. ex. propies dels moviments
en suspensio:
= Posici6 corporal respecte la
superficie:
¢ Horitzontal
(ventral, dorsal i lateral)
¢ Vertical i obliqua

= Aquafic.

= Aquaerobic, aquastep i hip hop.

= Watsu o Water Shiatsu.

= Aqua Salus.

= Aigua lddica.

= Eutonia a 'aigua.

= Mountain biking off-season hidro con-
ditioning.

= Waterboxing.

= Dance in water.

Splash club (per a nens).

= Altres...

Aquests metodes es fonamenten en mo-
viments i activitats diversos, que un cop
estructurats, quantificats, orientats i pla-
nificats es converteixen en els metodes es-
mentats. Colado i Moreno (2001) indi-
quen diferents moviments i activitats que
poden realitzar-se dins dels métodes de
gimnastica aquatica, aquests queden re-
collits a les figures 8 i 9.

Per facilitar una comprensiéo més precisa
de tots aquests tipus de métodes massius
i/o col-lectius que es proposen, a conti-
nuacioé es presenta una classificacio gene-
ral amb les caracteristiques principals i
generiques, de tal forma que cada métode
es pugui englobar en una o en algunes de
les quatre categories indicades (figu-
ra 10). Aquesta classificacio facilitara la
ubicacié de cada metode pel que fa a
la consecucié d’objectius fisiologics, inde-
pendentment del variat nom “comercial”
que es vulgui aplicar a cada proposta.
També cal destacar que, a hores d’ara,
comenca a afermar-se dins les gimnasti-
ques aquatiques la proposta d’entre-
naments personalitzats. En aquests, de
manera individual o de dos en dos, es rea-
litzen activitats de condicionament fisic
saludable i amb I'orientacio i la supervisio
constant d'un professor o entrenador. Les
activitats de condicionament que s'utilit-
zen també es fonamentaran en els criteris
ja exposats i en els moviments indicats a
les figures 8 i 9.

= Propostes massives i/o col-lectives per
a la millora de la qualitat fisica de for-
ca en les seves diferents manifesta-
cions.

Aqui s’englobaran els metodes i progra-

mes que pretenen de mantenir i millorar la



Figura 9.
Moviments cal-listénics que es poden realitzar en les sessions de gimnastica aquatica.

ENTRENAMENT DE LA FORGA EN EL MEDI AQUATIC
Exercicis per zones corporals

Per als musculs
de les extremitats
inferiors

Per als musculs
de la regi6 de 'abdomen

Per a la regié del pit,
espatlla i dorsal

Per a la regi¢ del brag
i de 'avantbrag

= Marxa i cursa resistida
= Salts verticals

m Obertura: Horitzontal, vertical,

L . = Encongiments frontals
frontal i obliqua superior

= Balanceig de bracgos: superiors, inferiors

Ae ) : i variants, encongiment
|71nfer|9rH rontal. obii lateral, vertical deacaadefé?p?gsgionz S i totals

m Traccio: Horitzontal, obliqua i horizontal s L] imi i
[racae, ) = Batuts resistits Encongimients en diagonal

= Tracci6 de bracos
= Empenta de bracos

superiors i totals
= Encongiments laterals
= Rotacions

i les seves variants suspeses
= Patades frontals, verticals,
amplies, posteriors i laterals

= Empenta: Anterior, lateral
i semicircular, posterior
i frontal

VARIANTS
= En recolzament i suspensié
(amb les seves diferents possibilitats)
= Us de materials de flotacio
i de resisténcia

VARIANTS PER A LA SEVA REALITZACIO
= Recolzament, cursa i suspensié (amb les seves opcions)
= Augmentant I'area i posicions hidrodinamiques
= Variant el brac de palanca

ﬂ’\”

forca en les seves manifestacions de re-
sistencia a la forca i/o d’hipertrofia. Es ca-
racteritzen perque utilitzen moviments
molt concrets, com ara els proposats a la
figura 9 i per I'aplicacié d’uns principis

Figura 10.

d’entrenament especifics, com s’indica a
la figura 11 (Colado i Baixauli, 2001 a i
b; Colado, 2001).

Les sessions es poden estructurar amb
musica o sense; en el primer cas, la musi-

Classificacié general de les diferents propostes de gimnastica aquatica.

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col-lectives de forga

Propostes massives
i/o col-lectives de resisténcia

Propostes massives
i/o col-lectives de flexibilitat

\

i/o col-lectives de gimnastiques suaus

Propostes massives

ca s'utilitza de forma complementaria o
caracteristica (Colado i cols., 2000). Si
s'utilitza de forma caracteristica servira
per quantificar el total de moviments i per
dirigir I'energia d’execucié dels exercicis,
a més a més de I'element ‘motivacional’
que aporta (Vidal i cols.2000).

L's de materials també és tipic; aquests
s'utilitzen per amplificar els efectes de flo-
tacid i de resisténcia de 'aigua i aixi acon-
seguir un augment de la intensitat dels
exercicis.

Exercici localitzat de forca amb material.
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Figura 11.

Metodologia per a I’entrenament de la for¢a i la resisténcia al medi aquatic.

TIPUS

INTENSITAT

TEMPS

FREQUENCIA

RITME DE
PROGRESSIO
(Inicial)

(De millora)

(De mante-
niment)

ACTIVITATS
AEROBIQUES

= Cicliques i mantingudes per a grans
masses musculars.

= 60-90 % F.C. Max. (Fitness).

= 70-75 % F.C. Max. (Wellness).

= 50-70% (reduccié de greix corpo-
ral).

= Possible reduccié de FC entre
10-17 puls/min, perd no de VO
max.

= 20-60 min. (Fitness).

= Al voltant 30 min. (Wellness).

= Al voltant 50-60 min. (pérdua de
greix).

= Diverses sessions diaries (rendi-
ment).

= Minim tres sessions setmanals/
dies alterns.

= Durada del periode de 4 a 6 setma-
nes (+/— dues setmanes d’acord
amb el nivell basal).

= Baixa intensitat, augmentant-la molt
progressivament.

= Temps breu.

= Freqiiéncia setmanal de 2-3 ses-
sions.

= Durada del periode de 4 a 5 me-
S0S.

= Augmentar cada dues setmanes la
intensitat i/o el temps.

= Minim 3 sessions setmanals.

= Mantenir intensitat.
= Diversificar practiques.
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ACTIVITATS DE FORCA
PER HIPERTROFIA

= Moviments eneérgics i de gran am-
plitud que provoquin una tensi6 in-
tramuscular.

= 10-12 repts a la fallada muscular.

= 4-8 séries per exercici.

= Recuperacié de 60-120 seg.

= 3-5 exercicis per a grups musculars
grans i 2-3 per a petits.

= En parells musculars funcionals o
aillant-los.

= 45-75 min., encara que dependra
de: a) més petita durada si s’asso-
cien per parells musculars. b) d'al-
tres variables d’intensitat.

= 2-3 sessions setmanals per als ma-
teixos grups.
= Recuperaci6 de 48 hores.

= Resistencia a la forga.

= 3 mesos en homes i 2 mesos en
dones.

= Rutines globals.

= 3 sessions setmanals.

= Resistéencia a la forga i hi-
pertrofia.

= Del 4t al 6& mes en homes i del 2n
al 4t en dones.

= Rutina dividida per latituds cor-
porals.

= 4 sessions a la setmana.

= Forca per hipertrofia.

= A partir del 7€ mes a homes i del 5
a dones.

= Per grups musculars, maxim tres
per sessio.

= 5 sesions semanals (per investi-
garl).

ACTIVITATS DE RESISTENCIA
A LA FORCA

= Moviments enérgics i de gran am-
plitud que provoquin una tensi6 in-
tramuscular durant un periode de
temps mitjanament prolongat. Re-
comanable I'entrenament en cir-
cuit.

= 12-20 repts a la fallada muscular .

= 3 séries per exercici o 3 voltes al
circuit.

= Recuperaci6 breu (15-60 seg.).

= Nombre d’exercicis entre 8 i 14.

= En parells musculars funcionals o
aillant-los.

= Entre 15 i 60 min., recomanable al
voltant dels 30 min.

= Tres sessions setmanals en dies
alterns.

= Durada del periode de 8 setma-
nes.

= Pocs exercicis i facils d’execu-
tar.

= Temps de recuperacié ampli, dintre
de linterval adequat.

= Nombre de repeticions alt.

= Temps de la sessi6 entre 15-
20 min.

= Frequiéncia setmanal de dues ses-
sions.

= Des del 2n mes.

= Augmentar intensitat per dismi-
nucio de repeticions (més energi-
ques i estris) i temps de recupe-
racio.

= Augmentar nombre d’exercicis i
complexitat.

= Frequiéncia setmanal entre 3 i 5
sessions.

= Temps de la sessio6 variable, minim
30 min.



» Propostes massives i/o col-lectives per
a la millora de la qualitat fisica de re-
sisténcia aerobica.

Aqui s’englobaran els métodes i progra-
mes que pretenen de mantenir i millorar la
qualitat fisica de resisténcia aerobica. Es
caracteritzen perque s'utilitzen movi-
ments molt concrets, com els proposats a
la figura 8, i també s’hi apliquen uns prin-
cipis d’entrenament especifics, com s'in-
dica a la figura 11 (Sova, 1993; Colado i
Moreno, 2001; Sanders i Rippee, 2001).
Les sessions es poden estructurar amb
musica o sense; en el primer cas, la musi-
ca s'utilitza de forma complementaria o
caracteristica. Si s'utilitza de forma carac-
teristica servira per quantificar el total de
moviments i per dirigir I'energia d’execu-
cié dels exercicis i per estructurar coreo-
grafies ballades amb els moviments.
En aquesta mena de propostes, I'Us de ma-
terials té la finalitat d'afavorir les posicions
en suspensié i amb aixo el prolongament
de I'exercici en el temps. També s'utilitzen
materials especifics que sén propis dels
exercicis cardiovasculars terrestres, pero
adaptats per poder tenir-los en immersio,
com ara les bicicletes, els escaladors i els
steps. En algunes circumstancies, per
aconseguir sessions altament motivants,
es poden combinar les activitats segtients:
ritmiques sense coreografia i amb coreo-
grafia, sense materials, amb materials de
suspensid, amb materials especifics, com
els esmentats, etc.

També, en algunes circumstancies, es

combinen activitats aerobiques i de re-

sistéencia a la forca per aconseguir uns
efectes mixtos.

= Propostes massives i/o col-lectives per
a la millora de la qualitat fisica de fle-
xibilitat.
Aqui s’englobaran els metodes i els pro-
grames que pretenen de mantenir i millo-
rar la qualitat fisica de la flexibilitat. Es ca-
racteritzen perqué s'utilitzen moviments
que pretenen d’aconseguir recorreguts ar-
ticulars maxims. Per a aix0 s'aprofitaran
les propietats especifiques del medi aqua-
tic d’hipogravidesa i de pressio hidrostati-
ca (Sova, 1993; Cabello i Navacerrada,
1997) i el suport dels diferents materials
de flotacié. Malgrat tot, la temperatura de

I'aigua i les peces de roba termiques
s’hauran de tenir sempre presents, aixi
com els possibles moviments entre séries
(Sanders i Rippee, 2001).

Les sessions es poden estructurar amb mu-
sica o0 sense; en el primer cas, la musica
s'utilitza de forma complementaria o carac-
teristica. Si s'utilitza de manera comple-
mentaria servira per crear un ambient de
relaxacio que afavoreixi els moviments d’es-
tirament (Colado i Moreno, 2001). Si s'uti-
litza de manera caracteristica, a més a més
de I'efecte ja indicat, servira per quantificar
el total de moviments, la durada i fins i tot
per estructurar coreografies.

Es caracteristic incloure activitats per mi-
llorar la flexibilitat al final de les sessions
dels metodes orientats a la millora de la
forca i de la resisténcia, i sovint arriben a
coexistir activitats de les tres categories
proposades.

= Propostes massives i/o col-lectives per
a la millora d’aspectes propis de les
gimnastiques suaus.
Com indiquen Soler i Jimeno (1998), aqui
s'englobaran els meétodes i programes
orientats a la consciéncia i el retrobament
del propi cos, que busquen la restauracio
de I'ésser huma en la seva ‘integralitat’
cos-ment-esperit, a través de la vivencia i
la descoberta d’'un mateix, alhora que hom
intenta de reconduir els habits nocius que
perjudiquin el procés esmentat. Per fer-ho,
es creen situacions ludiques que afavorei-
xen una integracié amb el grup i amb I'en-
torn, i que propicien sensacions de plaer,
de benestar i d’autonomia.
Les sessions es poden estructurar amb
musica i materials o sense, no obstant
aixo, el seu Us en cap moment no li
prendra protagonisme a la persona ni als
objectius indicats.
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Abstract
At the present time we observed
the presence, slow but continuous,
of the sport in the open and plural
spaces of the city. Padiglione
(1995), considers impossible to
today offer a homogenous image of
the sport due to the diversity and
plurality of the sport scene. We
could apply this reflection to the
urban context of the city in s. XX,
context in which we attended a
diversity and plurality of sport
scenes, that until the moment we
have not known. In this article we
try to deepen in this idea and to
make a reflection on the reality of
the sport in the future city and of
its sport scenes. The posmodern
age defined like the era of the
services must offer in the city the
best sport services than they
satisfy the demands of the
population.

Key words
modern sport, posmodern sport,
sport in the city, nature sport.

Resum

En I'actualitat observem la preséncia, lenta pero continua de I’'esport en els espais oberts
i plurals de la ciutat. Padiglione (1995), considera impossible d’oferir a hores d'ara una
imatge homogénia de I'esport a causa de la diversitat i pluralitat de I'escenari esportiu.
Podriem aplicar aquesta reflexio al context urba de la ciutat en el segle XxI, context en
que assistim a una diversitat i pluralitat d’escenaris esportius, que no hem conegut fins
ara. En aquest article pretenem d’aprofundir en aquesta idea i realitzar una reflexié pel
que fa a la realitat de I'esport a la ciutat futura i als seus escenaris esportius. L’era post-
moderna, definida com I'era dels serveis, ha d’oferir en la ciutat els millors serveis espor-
tius que satisfacin les demandes de la poblacié.

De la ciutat premoderna a la ciutat postmoderna
i la seva relacio amb la practica esportiva

L’evolucié de I'esport a les ciutats ha passat per diferents fases. Aquesta evolucié ha
transcorregut de forma paral-lela al desenvolupament mateix de les ciutats. L'esport no
és un fenomen que puguem separar de la resta de fendmens culturals, economics,
geografics i socials que s’esdevenen dins els grups humans. En acostar-nos a I'analisi de
les caracteristiques de les ciutats també ens acostem a un millor coneixement del paper
de I'esport dintre d’aquestes. Des d’aquesta perspectiva podriem parlar d’un paral-lelis-
me entre les fases de desenvolupament de les ciutats i les fases de desenvolupament de
I'esport.

El concepte de ciutat, com a lloc d’assentament huma, ha anat evolucionant tot al llarg
dels segles. En aquesta evolucié podem parlar d’una transformacié de la seva imatge i de
la forma d’organitzaci6 i podriem definir-ne tres fases clarament diferenciades: abans
del segle xviil on es desenvolupa una ciutat agraria o premoderna, des del segle xvill,
guan es coneix una urbanitzacié progressiva amb el desenvolupament de la ciutat mo-
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derna marcada pel procés d'industria-
litzacié,! i en el moment actual, en qué
apareix la ciutat postmoderna marcada
per les caracteristiques propies de la so-
cietat postindustrial.2

Cada fase d'aquesta evolucié de la ciutat
té el seu ritme. Els habitants s’organitzen i
es relacionen de forma diferent i les carac-
teristiques i concrecié del terme ciutat
canvia. En aquest article reflexionarem
sobre I'esport contextualitzat en aquest
espai: la ciutat.

La ciutat premoderna, caracteritzada pel
seu petit nombre d’habitants i pel seu ca-
racter agrari, la podem situar en I'eépoca
anterior al segle Xxviil. Es una ciutat on pre-
dominava el caracter de comunitat, que té
les seves arrels en la propia personalitat
del poble. En aquest concepte de ciutat no
existia separacio entre lloc de residencia i
lloc de treball. Parlem d'un periode en que
es treballava al camp i en el qual les ciutats
eren epicentres de tot el que té relacié amb
la indUstria artesana, el comerg, les activi-
tats religioses, administratives i molts dels
jocs tradicionals i festes. En aquest context
I'activitat fisica, amb el joc com a manifes-
tacié maxima, anava lligada estretament a
la classe social a qué es pertanyia. Aques-
tes ciutats no despertaven un gran interes
des del punt de vista de planejament urba-
nistic, potser l'interés se centrava més en
I'observaciéo de I'entorn natural i agrari
d’aquelles. L'equipament especific per a
I'activitat fisica no existia i s’aprofitaven els
espais urbans per als jocs i proves que es
realitzaven puntualment.

La ciutat moderna que neix a partir del se-
gle Xxvill, és resultat del desenvolupament
industrial, i aix0 implica la desestabilitza-
ci6 de les estructures establertes i el nai-
xement, fruit del desenvolupament de la
industria, de les noves concentracions ur-
banes. La racionalitzaci6 de I'epoca, el de-
senvolupament, la importancia i el valor
del treball organitzat, déna lloc al naixe-
ment d’una ciutat que busca el rendiment
en totes les seves manifestacions. El model

urba de ciutat funcional i organica triomfa
en la modernitat. En aquest concepte de
ciutat, “l'esport encaixa perfectament
amb la ciéncia, la técnica i el récord, i es
converteix en un element social que pro-
dueix i acompanya el pensament col-lec-
tiu” (Olivera, 1995, pag. 12).

La natura dominada, la racionalitzacio,
I'estandarditzacio, el control que han mar-
cat la modernitat, es materialitza a la ciu-
tat. Com subratlla Constantino (1993), els
enginyers i els especuladors immobiliaris
van ser els veritables amos dels paisatges
de les ciutats, i van assumir el paper dels
agricultors en el disseny del paisatge rural
en el periode de I'economia agraria. La ciu-
tat racional és també funcional, perd, cer-
tament, també és una ciutat fragmentada,
freda i anonima, cosa que no contribueix a
la millora de les relacions humanes i so-
cials. Amb els canvis dels paradigmes, no
obstant aix0, aquesta ciutat moderna es
deixa portar per moviments contradictoris i
pluridimensionals. “La ciutat ja no és sola-
ment I'espai de treball, de circulacid, de
canvis i, eventualment, lloc de viure.
Esdevé també un espai d’us esportiu, amb
diferents espais del teixit urba, torna a ser
objecte de noves apropiacions i diferents
usos” (Constantino, 1993, pag. 120).

A la ciutat moderna, valors com I’esforg,
el rendiment, I'organitzacié i els resul-
tats es materialitzen en una organitzacié
de I'esport al voltant d’instal-lacions es-
portives convencionals, ideades i cons-
truides per a I'espectacle esportiu i el
rendiment. En contrapartida, els valors
de I'esport es canalitzen a les escoles,
on I'Educaci6 Fisica pren gran im-
portancia.

Aquesta ciutat industrial es va forjant
gracies a I'augment del nombre d’habi-
tants, que vénen de les rodalies rurals a la
recerca del desenvolupament industrial.
Una ciutat on 'asfalt, I'automobil i els edi-
ficis rusc, van prenent protagonisme, i on
es van succeint un seguit de transforma-
cions i desequilibris, que donen lloc a dife-

rents politiques que intenten d'aturar-ne el
declivi i que es preocupen per la seva rege-
neraci6. Davant d’aquesta realitat, es co-
mencga a mirar amb deteniment el planeja-
ment urbanistic i es desenvolupa una nova
visié de la ciutat, que va més enlla de les
estructures i la funcionalitat fisica; es posa
I’accent sobre la dimensio social, cultural i
simbolica.

La ciutat industrial, que trenca pel que fa
al seu caracter i definicié, amb tot el que
s’havia conegut fins a I’época, no destaca
per la seva originalitat en el disseny i crea-
cié d’instal-lacions esportives. Les ins-
tal-lacions son creades per a I'espectacle
esportiu i amb aquesta idea es repeteixen
els canons de I'espectacle esportiu d'al-
tres temps, com per exemple els especta-
cles esportius grecs i romans. Similituds
amb aquestes civilitzacions les trobem pel
que fa a la distribucié d’espectadors, im-
plicacié emocional d’aquests, funcié de
catarsi i descarrega de tensions... | si vo-
lem trobar diferencies podem buscar-les
pel que fa al caracter reglamentat, institu-
cionalitzat i definitori de la practica espor-
tiva de I'época industrial, que sens dubte
a la civilitzacié grega i romana tenia d'al-
tres caracteristiques. Parlem, doncs, d’una
ciutat industrial rica en matisos generals
pero, des del nostre punt de vista, enca-
ra sense explotar en tot el que té relacié
amb variades i diferents tendencies espor-
tives.

L'era postmoderna, que autors com Olive-
ra (1995) situen a partir del 1960, sor-
geix amb una nova estética urbana que
combina allo que és tradicional amb allo
que és nou, que invita a la participacio
corporal ciutadana, adaptada als temps
postmoderns. Quan parlem d'una nova
estetica de la ciutat, no ens en referim
com a simple categoria espacial, geografi-
ca o fisica. De fet, no ens referim mera-
ment a I'estética exterior. Ens referim
també a ciutat cultural, subjectiva, que
correspon a la vida i les relacions dels hu-
mans en aquest espai.

L Sistema de desenvolupament economic que té el seu origen en el segle XVIiI, propi de I'occident europeu, i que ha permes la transformacié del mén. Com a caracteristiques gene-
rals en destaquen: la ciencia es va aplicar sistematicament al procés de produccio, I'activitat economica es va especialitzar, les comunicacions van assolir un gran desenvolupa-
ment, les ciutats van experimentar un impuls sense precedents, van apareixer noves classes socials i es va produir un gran progrés de la tecnologia (Larousse, 1998).

2 Segons Garvia (2001): Terme que s’ha emprat per caracteritzar el tipus de societat emergent en els paisos occidentals més rics... en la qual el sector serveis ha esdevingut la

principal font de riquesa i d’ocupacio.
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En aquesta ciutat moderna occidental co-
menga a veure's també la necessitat
d’aprofitar i planejar el paisatge urba, per
a un major gaudi de I'activitat fisica, des
d’altres concepcions i amb altres objec-
tius, a més a més dels agonistics. Aquesta
idea ha estat desenvolupada, al llarg del
segle XX, davant els problemes ocasionats
per la industrialitzacié i la massificacié de
les ciutats.

Sén diversos els factors que han influit en
I'augment d'utilitzacié dels elements pai-
satgistics d'un entorn urba per a I'activitat
fisica: I'increment de practicants, la im-
portancia de I'esport per a tothom, I'es-
peculacié del sol, la mala planificacié dels
equipaments esportius, etc. Si fem un re-
corregut historic sobre la practica esporti-
va a les ciutats, podem observar que ini-
ciatives d'aquesta mena s’han anat de-
senvolupant a les ciutats a mesura que
han anat sorgint els problemes de falta
d’espai per al lleure i I'esbarjo.

Un exemple, d'aquesta nova perspectiva
de practiques esportives a les ciutats, sén
els itineraris fisicoturistics per a vianants
dissenyats a la decada dels vuitanta a Zu-
ric. Amb aquesta actuacio es pretenia d’a-
conseguir, d'una banda, el descobriment
de la ciutat de Zuric pels seus habitants
que, en molts casos, en desconeixien una
gran part i, d'altra banda, la realitzacio
d’una practica fisica en realitzar aquests
circuits passejant. Com a variant a aques-
ta activitat sorgeix I'orientacio urbana en
la qual també es compleixen aquests
objectius. D'aquesta forma, utilitzem la
ciutat, com a equipament esportiu per
efectuar una practica fisica i ltdica, apro-
fitant els seus carrers, zones verdes i ser-
veis.

Un altre equipament urba per a la practica
fisica ha estat el “camp de joc” que va co-
mencar a construir-se als paisos del cen-
tre d’Europa junt amb els “camps de Ro-
binsons”. Aquests llocs pretenien de ser
espais oberts on els nens i els adults po-
dien retrobar-se novament amb zones ver-
des i on es podia realitzar alguna practica
fisica i esportiva.

Els terrenys d'aventures sén també espais
creats perque el nen urba aconsegueixi un
esbargiment i van ser creats en la década
dels quaranta a Dinamarca. Son espais

artificials on es desenvolupen un seguit
d’activitats I'objectiu de les quals és crear
nombroses sensacions i vivencies en el
nen, que ajudin aquest a un millor desen-
volupament. Els “parcs trimm” han estat
una altra iniciativa i es defineixen com a
parcs naturals o urbans agencats per a la
practica fisica. El parc Trimm consisteix a
fer diverses adaptacions de I'entorn per-
que serveixi a I'activitat fisica i I'esbarjo.
Els espais aquatics no convencionals tam-
bé han estat un intent d'utilitzacié de
I'espai urba per a la practica esportiva en
ocasions amb un anhelat desig d’emular
el medi natural.

Igual que ha succeit amb aquestes
tendéncies sorgides el segle XX, ara assis-
tim a I’emergencia de nous esports a la
ciutat i noves maneres de practicar els
esports tradicionals. Els espais oberts de
la ciutat sén el gran gimnas en la postmo-
dernitat. Amb la democratitzaci6 de
I'esport, principalment influit pel movi-
ment de I'Esport per a Tothom, sorgeix el
concepte de salut i de recreacio, entre
d’altres consideracions, mitjancant la
practica esportiva. Conceptes que pro-
mouen un conjunt d’activitats que aprofi-
ten els equipaments que ofereixen les
ciutats.

L'esport sorgeix d'aquesta forma a les pla-
ces, als bulevards, als parcs i jardins i,
més recentment, als ponts, parets i cana-
litzacions de rius que serveixen com a
equipaments per als esports d'aventura
dels joves. Al capdavall, I'esport sorgeix
en alldo que és quotidia espaciotemporal
de la ciutat.

Assistim, també, a un canvi del paisatge
de les ciutats. Els espais de produccié de
béns, les indUstries, perden espais per a
una ciutat de serveis. Dintre d’aquestes
ciutats de serveis es troben els espais on
es pot practicar I'esport. Aquests es-
pais amb pas lent, perd progressiu, van
convertint-se en espais de promocié de
I"'esport.

Les administracions locals busquen de ge-
nerar la imatge d'una ciutat concordant
amb la contemporaneitat, les activitats
que consolidin la idea de qualitat de vida
ciutadana, d’habits culturals i esportius,
sén valorades a I'hora de cercar de contri-
buir a I'estructuraci6 d’'una identitat urba-
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na actual. En aquest context, la cultura,
I'esport i el turisme, com a manifestacions
de lleure, exerceixen funcions molt impor-
tants respecte al conjunt urba: proporcio-
nen esbarjo, desenvolupament i evasié als
ciutadans, constitueixen elements fona-
mentals de qualitat de vida i augmenten
I"atractiu de la ciutat, i, doncs, contribuei-
xen a l'atraccié6 d’'un nombre superior
d’inversors i turistes. Des del nostre punt
de vista, la ciutat es torna cada vegada
més plural i multifuncional, com més mul-
tifuncionals i plurals es tornen també els
espais d'Us de la ciutat per a la practica
esportiva.

La necessitat de llocs equipats per a la
practica esportiva esdevé una necessitat
de primer ordre a les ciutats. Llocs que es-
tiguin oberts a tota la poblacio, que siguin
integradors, variats, complementaris,
adequats al medi i accessibles a totes les
persones.

Ara bé, el paisatge de les ciutats i els es-
pais per a la practica esportiva, son pri-
mer que tot, un producte sociocultural i,
com assenyala Rodriguez (1998), la loca-
litzacié dels espais esportius construits
per als ciutadans, no és espontania. Es a
dir, el sol es planifica, es localitza, es
quantifica i s'especialitza, i hi ha una
disputa de I'espai esportiu a les ciutats.
Resulta complex I'aprofitament dels an-
tics espais de la ciutat per a la practica es-
portiva, la creaci6 de nous espais i la inte-
graci6 de I'Us esportiu amb altres usos del
sol. Tanmateix assistim cada vegada més
a l'aprofitament d’espais no convencio-
nals per a la practica esportiva i d’espais
esportius per a altres practiques.

Aixi, per exemple, assistim a Paris, a la
riba del Sena, al tancament d’avingudes
per a la practica amb bicicleta, passeigs
a peu, patins...; a Brasilia (capital de
Brasil), els diumenges i festius, es tanca
una de les més grans avingudes, per a la
practica de passeigs a peu, bicicleta,
patins, etc.; a Joao Pessoa (capital de
I'estat de Paraiba/Brasil) es tanca dia-
riament, les tres primeres hores del
mati, 'avinguda de la vora del mar per a
les practiques fisicoesportives; a Espan-
ya veiem I'Us de les places publiques per
a l'organitzacié d’activitats esportives.
Es a dir, els espais destinats a I'esport,



conviuen amb altres usos que no son es-
portius, com és el cas de I'Us dels esta-
dis per a les misses, els cultes i els con-
certs musicals. “La nova ciutat sera plu-
rifuncional. Els espais per a I’esport se-
ran tendencialment cada vegada menys
esportius i més multiculturals, on es
passara a desenvolupar un ventall molt
variat d’activitats” (Constantino, 1993,
pag. 122).

Ara bé, alhora que aquests canvis afavo-
reixen a la permanéncia dels ciutadans a
la ciutat per al gaudi del temps lliure, as-
sistim també a una fugida de la ciutat, en
aquests mateixos temps de lleure, per
anar a la recerca del contacte amb els ele-
ments de la naturalesa. Podem dir, doncs,
que la tendencia per a la practica dels
nous esports i els antics esports adaptats
als temps postmoderns, s’enquadra en
I'espai urba, perd també, en I'espai na-
tural.

Tendéncies de futur

Indubtablement, és molt aventurat pro-
nosticar quines seran les tendéncies es-
portives a les ciutats del segle xXI. Res-
pondre questions com ara: com s'orga-
nitzara I'esport? Quines caracteristiques
tindran els seus practicants? Com es dis-
tribuiran en I'espai els equipaments es-
portius? Quina distribucié en el temps de
lleure tindra I'activitat fisica? Respon-
dre-ho, tot plegat, és gairebé un acte en-
devinatori. Tanmateix, si que podem refle-
xionar sobre parametres que poden exer-
cir alguna influencia en I'estructuracié de
I'esport a les urbs d’aquest segle que ara
comencga.

Olabuénaga (2001), destaca la legitimitat
del dret del ciutada a realitzar tota mena
de practica esportiva i el caracter hedonis-
ta de la practica, com a caracteristiques
definitories de I'esport actual. Esport que
implica la recerca de I'emocié i del gaudi
fisic i psiquic.

Partint d’aquesta realitat, la ciutat postmo-
derna ha de garantir el dret del ciutada a
practicar I'esport en les seves mlltiples
manifestacions i ha de donar resposta a les
diferents motivacions que a hores d'ara es
contemplen en els practicants. Aquesta si-
tuacié requereix una ciutat que doni cabu-

da a totes les demandes existents. Deman-
des que han d’anar més enlla de les
propies dels residents permanents de les
ciutats i donar resposta a les necessitats
dels viatgers, turistes, visitants... que tam-
bé fan Us de les ciutats i en volen fer mit-
jancant la practica esportiva.

Aquestes demandes, en el panorama ac-
tual, prenen diferents noms: esport esco-
lar, esport salut, esport aventura, esport
ecologic, esport competicio, esport espec-
tacle. Podriem preguntar-nos si les ciutats
que coneixem 0 on residim posseeixen
oferta d’activitats i equipaments per a la
practica d’activitats en cadascun d’aquests
ambits. Les nostres ciutats, disposen
d'activitats d’aventura, itineraris ecologics,
rutes fisico-turistiques...? De fet, podriem
anticipar que hi ha un cami iniciat, pero
que encara no esta fet del tot.

Tanmateix, la poblacié es desplaca als
llocs que ofereixen aquestes activitats, bé
en espais urbans, bé en espais naturals.
Si aixo és el que esta passant, encara que
esta legislat el dret legitim del ciutada a
poder realitzar la practica esportiva que
desitgi en el seu entorn proper, podem es-
tablir clarament que esta fallant alguna
cosa, pero que en un futur s’haura de re-
soldre, ja que el mercat demanda aquesta
organitzacio de I'esport a la ciutat.

La ciutat postmoderna haura de conver-
tir-se en el gran equipament per a I'esport,
donar resposta a tots els serveis esportius
que s6n demandats pels ciutadans. La le-
gitimitat del dret del ciutada a practicar
I'esport es concreta en el valor subjectiu
d’aquest dret que cada ciutada té, i en el
valor objectiu, que queda patent a les lleis
sobre I'esport d’ambit nacional i interna-
cional.

Un altre factor que determinara I'organit-
zaci6 de I'esport a la ciutat del segle xxI és
la disponibilitat de temps Iliure. Aquest
element continua essent clau en l'or-
ganitzacié de la vida d’una ciutat. En el
temps lliure del ciutada, la ciutat postmo-
derna, la ciutat de serveis, ha de permetre
la realitzaci6 de qualsevol activitat i, en
concret, activitat fisica i esportiva, sense
haver d’escapar davant la falta d’aire pur,
espai i llocs on gaudir del lleure esportiu.
Per a Heinemann (2001), I'escassetat de
temps lliure a les societats actuals i la va-

rietat de possibilitats existents per ocupar
el temps d’oci, comporta un estat de ma-
lestar i insatisfaccio continu de I'individu.
Una gran dicotomia amenaca les socie-
tats avancades: d’'una banda, una major
disponibilitat de temps lliure i d'una altra,
una major escassetat d’aquest davant les
multiples possibilitats d’ocupar aquest
temps en varietat d’activitats: musica, ci-
nema, esport, Internet, etc. Si, per exem-
ple, quan arriba el cap de setmana, un ur-
bicola sap que hi ha una oferta atractivola
i diversificada a la qual pot accedir fora de
la seva ciutat, com per exemple: assistir a
un espectacle esportiu, realitzar un safari
fotografic, iniciar-se en el descens de rius
d’aiglies braves, muntar a cavall, gaudir
d'un centre de termalisme recreatiu, etc.
|, tanmateix, optar a aquesta oferta li su-
posa una gran perdua del temps en el des-
placament, sens dubte aixd suposara un
factor de rebuig cap a la possibilitat de
realitzar aquestes activitats, i al mateix
temps en aquest ciutada es produira sen-
timents d’insatisfaccid, estres, impote-
ncia, en no poder realitzar aquestes activi-
tats. Si la ciutat brindés la possibilitat de
realitzar activitats, tan atractives com les
esmentades, és molt possible que el pro-
blema estigués resolt.

La ciutat postmoderna haura de respon-
dre a la necessitat del ciutada de crear
una oferta divertida i atraient d'activitats
esportives dintre de I'espai urba i dels
equipaments necessaris per a aquesta
practica: canals artificials d'aiglies bra-
ves, carrils-bici, itineraris fisicoturistics,
rocodroms, activitats recreatives en pla-
ces i bulevards, etc. Activitats puntuals i
permanents per a tota la poblaci6 i ade-
quades a les necessitats d’aquesta. Per
fer-ho, els espais urbans hauran de ser
aprofitats al maxim, remodelar-los i ac-
tualitzar-los. La ciutat del segle xxI haura
de ser plastica, multifuncional, habitable,
amb qualitat en els seus serveis.

Un altre factor que determinara el funcio-
nament de les ciutats en aquesta centuria
és la gestio mediambiental. La preocupa-
cié pel medi ambient s’ha accentuat en
aquest segle a causa dels greus proble-
mes que a hores d’ara pateix el nostre pla-
neta. El segle XXI ha de ser I'escenari on es
posin les bases del futur del nostre habi-
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tat, bé per a la seva millora o bé per a un
empitjorament. En aquest context, les
ciutats son els llocs on els impactes me-
diambientals tenen una representacid
més variada: impactes visuals, acUstics,
contaminacié...

Prades (1997, pag. 15) afirma que “en
observar sociologicament la vida d’una
ciutat, es nota rapidament que bona part
dels seus problemes sén deguts a la in-
fluéncia de I'espai urba (organitzacié del
territori, transport i comunicacions, es-
tructura demografica, etc.)”. Sens dubte,
I’entorn mediambiental influeix en la vida
social dels habitants d’una zona. | les so-
lucions i actuacions a favor d'una millora
d’aquest entorn influiran positivament en
la qualitat de vida social dels seus habi-
tants.

Practiques esportives a I'aire Iliure com
ara passejar i caminar sén activitats molt
demanades per la poblaci6 espanyola,
tant en entorns urbans com naturals. La
poblaci6 utilitza els espais oberts i els afo-
res de les ciutats per realitzar les seves ac-
tivitats preferides. Una ciutat on es cami-
ni, es passegi en bicicleta, es disposi
d’espais oberts, on I'automobil gairebé no
s'utilitzi, on la varietat d’equipaments si-
gui una realitat és una bona perspectiva
de ciutat de futur i amb futur. Tots sabem
la dificultat que aix0 suposa a la practica.
A les nostres ciutats els passeigs sén es-
cassos i petits, les voreres sén estretes i
semblen fetes per angoixar el vianant, els
quilometres de carrils per a bicicletes sén
encara un projecte. No podem parlar de
destruir les ciutats i construir-les de cap i
de nou, pero si d'un planejament urbanis-
tic que tingui en compte els serveis que es
decantin per una qualitat de vida per al
ciutada i el medi ambient.

Després de les reflexions exposades i da-
vant la problematica de I'esport a la ciu-
tat, podem establir com a hipotesi de tre-
ball, la manca d’espai urba i la recerca de
plurifuncionalitat de I'equipament espor-

tiu. Considerem que I'aprofitament dels
espais urbans apareix com una fita i una
solucié a molts problemes de demanda i
oferta esportiva. Qualsevol equipament
d’una ciutat podria ser factible d’ésser uti-
litzat per a la practica esportiva. Equipa-
ments com ara I'habitatge, com a espai on
es porten a terme nombroses activitats
durant el temps lliure, espais immediats
prop de I'habitatge, que sén utilitzats per
al joc i I'esbargiment, el barri com a unitat
que aplega equipaments esportius, re-
creatius, culturals, escolars, el poble o
ciutat, que posseeix a més a més altres
equipaments més globalitzadors com ara:
museus, teatres, palaus de congressos,
palaus d’esports, centres d'alt rendi-
ment...

Els equipaments esportius a la ciutat
postmoderna han de donar resposta a to-
tes les necessitats que a hores d’ara de-
mana la poblacié: esport per a tothom, es-
port espectacle i alt rendiment. En aques-
ta ciutat, la influéncia del creixement de-
mografic en la transformacié de les neces-
sitats esportives condiciona I'evoluci6 cap
a I'optim servei esportiu. Els canvis de-
mografics, com ara el nombre d’habi-
tants, I'estructura de la poblacid, igual
com les condicions de vida i habitatge, in-
flueixen directament o indirectament en
I'esport i en la necessitat d'instal-lacions
esportives.

Aquesta situaci6 provoca la necessitat
d’actuar en nous equipaments esportius
gue no s'ajusten de forma estricta a I's
convencional de les instal-lacions esporti-
ves. Aixo repercuteix en les superficies es-
portives i en el programa de les instal-la-
cions complementaries. En tots els casos,
requereixen canvis en l'aparenca de les
instal-lacions i un Us de nous espais es-
portius tant en I'ambit urba com en el
medi natural.

Finalment, considerem que la gestié pu-
blica i privada de I'esport urba, haura de
fer un gir radical pel que fa als seus ob-
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jectius. Existeixen nombrosos parcs, pla-
ces, racons de les ciutats que podrien
transformar-se, eventualment o perma-
nentment, en equipaments esportius.
Aixd s’esta fent esporadicament quan,
per exemple, es vol promocionar algun
producte o quan cal celebrar alguna fes-
ta. Tanmateix, no hem d’esperar que es
produeixin aquests esdeveniments, per-
que 'esport inundi els carrers de les ciu-
tats. Sens dubte, des de la gesti6 del fu-
tur s’hauran de planificar activitats es-
portives que tinguin els espais publics
com a lloc de desenvolupament.
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Abstract
The observation of what is
happening in our social environment
shows that the physical-sport activity
is an important element of the life
style of many people, with the
correspondent repercussion in the
health state, although women
presents a very low rate of
participation, and very high when its
refers to the abandon during the
adolescence.
Different researches carried out in the
national and international context
have analysed the sport habits from
the gender perspective, treating not
only those variables related directly
with the physical activity
(physical-sport participation,
frequency, intensity, practised
activities, etc.) and the
sociodemographic characteristics,
among them the sex, but also,
between these variables and certain
personal and social factors which, in
some way, condition the sport
socialisation process in the female
context.
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Resum

L’observacié del que s’esdevé en el nostre
context social fa palesa que I'activitat fisi-
coesportiva s’esta convertint en un element
central de l'estil de vida de moltes perso-
nes, amb la consequent repercussio en I'es-
tat de salut, perd en el qual encara les
dones presenten uns indexs molt baixos de
participacié, amb un alt percentatge d’a-
bandonament entre les adolescents. Di-
ferents investigacions portades a terme
en I'ambit nacional i internacional han ana-
litzat els habits esportius des de la pers-
pectiva del génere, i han abordat no sola-
ment les variables relacionades direc-
tament amb les activitats fisicoesportives
(participacio fisicoesportiva, frequéncia, in-
tensitat, activitats practicades, etc.) i les
caracteristiques sociodemografiques, entre
elles el sexe, sind6 a més a més, entre
aquestes variables i determinats factors
personals i socials que d’alguna forma, con-
dicionen el procés de socialitzacié esportiva
en el context femeni.

Introduccio

La persona, com a ésser social i cultural des
del naixement, és receptora de les habili-
tats, coneixements, creences i costums del
medi social on es desenvolupa i a través del
qual pren contacte i s'Tacomoda a les nor-

mes de la societat. Aquest procés s’ano-
mena socialitzacié i quan I'analitzem des
de la perspectiva dels habits esportius, lla-
vors ens estem referint al procés de socialit-
zacié esportiva, el qual esta estretament
influit per un seguit de factors personals i
socials (Mcpherson, Curtis & Loy, 1989)
(Figura 1).

Entre els primers destacarem, per la seva
rellevancia especial, I'autoestima fisica, les
actituds i les motivacions i, respecte als se-
gons, al-ludirem, fonamentalment, als agents
socialitzadors primaris, entenent com a tals,

Figura 1.
Factors personals i socials vinculats a la participacié
fisicoesportiva en el context femeni.
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Figura 2.

Evolucié de la participacié esportiva de la poblacio
adulta espanyola des del 1968 a 1980, atenent al
sexe a qué pertany. (Font: Martinez del Castillo,
1986.)
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Figura 3.
Evolucié de la participacié esportiva de la poblacic
adulta femenina des del 1985 a 1990. (Font: Gar-
cia Ferrando, 1991.)
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la familia, el grup d'iguals i el context edu-
catiu.

Per tant, el nostre objectiu principal sera
analitzar la influéncia dels factors esmen-
tats en I'adquisicié d’habits esportius des
de la perspectiva del génere, tot ressaltant
els estudis d’interes i plantejant pautes
d'actuacio.

Habits esportius

Existeixen nombrosos estudis en I'ambit
nacional sobre els habits esportius que
presenta la poblacié espanyola en gene-
ral, i la infantil i adolescent en particular,
molts dels quals tenen en comu I'analisi
exhaustiva d'un seguit de variables entre
les quals destaquen la participacié en ac-
tivitats fisicoesportives, la freqliéncia i in-
tensitat de la practica i les activitats que
es practiquen, entre d’altres, sense deixar
de banda el paper que exerceixen les so-
ciodemografiques; en concret, ens inte-
ressa de ressaltar la variable referida al
sexe, fonamentalment per les grans di-
ferencies que s’observen entre la poblacio
femenina i la masculina, diferencies que
es reflecteixen amb rotunda claredat en
algunes de les investigacions més re-
llevants portades a terme en I'ambit na-
cional.

J. Martinez del Castillo (1986), va analitzar
els indexs de participacié esportiva de la
poblacié espanyola en general, durant el
periode de temps comprés des del 1968
fins al 1980, i va observar un augment de
la participacio, tant en homes com en do-
nes, perd amb una clara desproporcié entre
els percentatges de participacié masculina
davant de la femenina (Figura 2).

Paisos europeus, els escolars dels quals, de tretze anys d’edat, no participen mai o menys d’una vegada per
setmana en activitats esportives, en funcio del sexe a que pertanyen. (Font: R. Mendoza, .M. Batista i A. Oli-

va, 1994.)
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Garcia Ferrando (1991) va estudiar la
practica fisicoesportiva de la poblacié adul-
ta espanyola, amb edats compreses entre
els 15 i els 60 anys, en dos periodes dife-
rents, 19851 1990, i va observar que exis-
tia un cert paral-lelisme en el nombre de
practicants, amb un descens marcat, en
1990, de persones que afirmen “no practi-
car”, i un augment de gairebé el doble de
les que asseguren “haver abandonat”, molt
més accentuat en el cas de la poblacié fe-
menina (Figura 3).

Aquest mateix autor va realitzar posterior-
ment un estudi sobre el nivell de participa-
ci6 esportiva de la poblaci6 jove espanyola,
amb edats compreses entre els quinze i els
vint-i-nou anys, en el qual es va observar
que la practica d’un esport en els nois era
gairebé el doble que en les noies, diferen-
cies que s’accentuaven molt més quan es
tractava de practicar diversos esports.
Respecte d’algunes de les investigacions
portades a terme en I'ambit escolar, vo-
lem destacar els treballs de Mendoza, Sa-
grera i Batista (1994) amb escolars es-
panyols amb edats compreses entre els
onze i setze anys, en el qual s’observen di-
feréncies significatives a favor dels nois,
pel que fa a la participacié fisicoesporti-
va. Convé de ressaltar que aquest estudi
espanyol es troba emmarcat dins un pro-
jecte europeu patrocinat per 'OMS, que
va prendre forma el 1982 només amb
tres paisos europeus, als quals se n’hi
van afegir d'altres, entre ells, Espanya,
que s’hi va incorporar el 1984.

Dels resultats obtinguts en I'enquesta por-
tada a terme en 1985-86, amb mostres re-
presentatives d’escolars amb edats com-
preses entre els onze i els quinze anys, en la
qual van participar un total d'onze paisos
europeus (Espanya, Bélgica, Israel, Suissa,
Gal-les, Hongria, Escdcia, Suécia, Finlan-
dia, Noruega i Austria), destaquem les tro-
balles seglients (Figura 4) (R. Mendoza,
J.M. Batista, i A. Oliva, 1994):

= Dels onze paisos estudiats, la poblacié
escolar que més participava en activi-
tats esportives amb una certa regulari-
tat, fora de I'horari escolar, era la proce-
dent dels paisos nordics (Finlandia,
Suécia i Noruega) junt amb Austria i
Escocia. El pais amb menor participa-
ci6 va ser Espanya.

= A la majoria dels paisos europeus, les
noies practicaven menys esports que els
nois.



Posteriorment, i cada quatre anys, s'ha
repetit el mateix estudi respectant les ca-
racteristiques de la mostra. Concretament
en el realitzat en 1993-94, on van partici-
par vint-i-quatre paisos europeus, desta-
caven les conclusions seglents (A. King,
B. Wold, C. Tudor-Smith, & Y. Harel,
1996):

= A la majoria dels paisos europeus van
observar que a mesura que avangava
|'edat, baixava la freqliencia de practi-
ca, fet molt més patent en el cas de les
noies.

Les noies espanyoles d'onze, tretze i
quinze anys d’edat eren les europees que
presentaven els indexs de participacio fi-
sicoesportiva més baixos, seguides per
altres que pertanyien fonamentalment
als paisos de I'est.

Finalment, i amb la intencié de no cen-
trar-nos exclusivament en la variable que es
refereix a la participacio, destaquem algu-
nes de les troballes comunes als estudis es-
mentats anteriorment i a alguns altres
(PEnquesta Nacional de Salut el 1989; les
Enquestes de Salut de la Comunitat Auto-
noma basca el 1987, de Barcelona el 1989
i de la Comunitat Autonoma andalusa el
1990; els estudis de Sanchez Bafuelos a la
Comunitat Autonoma de Madrid el 1996, i
els de Pieron, Telama, Almond i Carreiro de
Costa el 1997, portats a terme a nou paisos
europeus), respecte de la resta de les varia-
bles:

= |a poblacié infantil, adolescent i adulta
femenina presenta uns percentatges de
participacié forca més petits que la mas-
culina, i s’observa un alt index d’abando-
nament entre les adolescents.

En les diferents poblacions, la freqiiéncia
de practica en la femenina és considera-
blement menor que en la masculina, si-
tuacié que s’agreuja a mesura que avan-
ca I'edat.

= |a proporci6 de nenes, noies adolescents
i adultes que realitzen una activitat fisica
regular o intensa és molt baixa.

Les activitats fisicoesportives en qué
s'implica la poblacié femenina i cap a les
quals mostra un interés superior, son les
anomenades socialment com a “tipica-
ment femenines” (gimnastica, aerobic,
dansa) o les que tenen un cert caracter
social neutre (nataci6, caminar, cursa
continua).

Factors socials

i personals

Existeixen diferents teories que expliquen el
procés de socialitzacié esportiva entre les
que destaquem la Teoria de la Imitacid i la
Teoria de la Perspectiva d’Interaccié Sim-
bolica. Respecte de la primera, es parteix
de la idea que la persona aprén a través de
I'observacié i imitaci6 dels valors, creences
i conductes expressades per unes altres que
tenen una certa significacio personal (entre
les quals destaquen la familia, els amics, i
I'escola), igual com per altres elements que
sdn més impersonals, pero que no per aixo
perden forga, com ara els mitjans de comu-
nicaci6. Amb relacié a la segona teoria, la
persona defineix el moén on viu mitjancant
la comunicacié interpersonal, i aixo la por-
tara a interpretar determinades conductes
socials i a adquirir els coneixements neces-
saris en cada situacié social (Bandura i
Walters, 1983).

Si tenim en compte totes dues teories, que
naturalment no son excloents, podem as-
senyalar alguns dels factors socials i perso-
nals que es troben vinculats estretament a
la practica fisicoesportiva de la poblaci6 fe-
menina.

Factors personals

Els diversos factors personals en el procés
de socialitzacié esportiva sorgeixen a propo-
sit de dues preguntes claus (Figura 5).

= Em sento capag fisicament? De la qual
es deriva el concepte d’autoestima fi-
sica.

= Esvalués, val la pena? De la qual sorgei-
xen les actituds i motivacions.

Autoestima fisica

Podriem definir I'autoestima com un procés
perceptiu en el qual la persona realitza un
judici avaluatiu sobre les propies caracte-
ristiques en les diferents arees (academica,
social, emocional i fisica), les quals, pa-
ral-lelament, es troben estructurades jerar-
quicament, de manera que a cada una
d’elles li corresponen unes subarees, i a
aquestes, uns nivells, subnivells i aixi suc-
cessivament, fins arribar a les percepcions
més especifiques.

Autors com Fox i Corbin (1989), coincidei-
xen a destacar que les principals arees en
que s'emmarca 'autoestima fisica son la
percepcié de I'habilitat motriu i I'aparenca
fisica (Figura 6).

La percepci6 de I'habilitat motriu es pot
entendre de dues formes diferents, de les
quals resultaran un seguit d’emocions
(exit, fracas, estres, ansietat, orgull, etc.)
que determinaran la participacié o no en
les activitats fisicoesportives. Per exem-

Figura 5.
Factors personals que estaran relacionats amb els
futurs habits esportius. (Font: Fox, 1991.)

ELS FACTORS PERSONALS
I LA SEVA INTERRELACIO
AMB ELS HABITS ESPORTIUS

Habits esportius

Identitat activa

$S6c capag? ¢ Es valuos?
Autoestima Actituds
fisica i motivacions
Figura 6.

Model que explica I'autoestima fisica basat en
Iestructura jerarquica. (Font: Fox & Corbin,
1989.)

General AUTOESTIMA GLOBAL
Area Autoestima fisica
s Habilitat Aparenca
Subarees fisica fisica
: Habilitat Figura
Nivells en futbol fisica
) Habilitat Primor
Subnivells al xutar de cintura
sit . Puc marcar Em sento
ftuacio el penalty esbelt
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Figura 7.

Factors vinculats a la percepcié de I'habilitat motriu i la seva repercussio en els habits esportius.

AUTOESTIMA FiSICA

Habilitat motriu

Percebuda per un mateix

= Maestria esportiva
= Competéncia motriu

(Roberts, Kleiber i Duda, 1981)

Demandes percebudes

m DP > HM = stress + ansietat

m DP = HM = satisfaccio

m DP < HM = aburriment
(Roberts, 1991)

PARTICIPACIO
ABANDONAMENT

Figura 8.

Model de Fishbein modificat que tracta d’explicar la conducta activa. (Font: Fox i Biddle, 1988.)

Creences
Actituds
Valors
Pressions
socials
Normes subjectives
Grau

de complicitat

ple, si parlem en termes de mestratge es-
portiu, la percepcio6 sobre la propia habili-
tat motriu sera positiva sempre i quan
aconsegueixi la seva propia millora perso-
nal, pero si ens referim a la competencia
esportiva, aquesta estara supeditada al
Illoc que creu que ocupa respecte de la
resta de companys i companyes. D’altra
banda, les demandes exigides per les per-
sones significatives (pare, mare, entrena-
dor, professor, amics i amigues) poden
marcar la trajectoria esportiva: quan
aquestes son més grans que la propia ha-
bilitat, aleshores es percep un baix nivell
d’autoestima fisica, amb el conseqlent
abandonament (Figura 7).

COMPORTAMENT

Diversos estudis demostren que la baixa
autoestima fisica que percep la poblacié fe-
menina, sobretot les adolescents, en el con-
text educatiu, pot ser deguda a diverses si-
tuacions, com per exemple quan:

= |es tasques a que s’enfronten tenen cla-
res connotacions masculines (Lenney,
1977; Lirgg, 1991).

Perceben unes exigéncies més grans
que la seva propia habilitat (Roberts,
1991).

Es plantegen propostes on es déna priori-
tat a la competencia motriu en detriment
del mestratge esportiu (Roberts, Kleiber i
Duda, 1981).
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= | es situacions son competitives (Lenney,
1977).

» E| feed-back és ambigu (Lenney, 1977;
Stewart i Corbin, 1988).

= Es percep falta d’experiéncia i familiarit-
zaci6 amb les tasques que es proposen
(Petruzzello i Corbin, 1988).

Actituds

Un principi basic de la psicologia social
aplicada a I'’educacid, afirma que les per-
sones aprenen “qui sén” i “que son” se-
gons la manera en que han estat tractades
des del seu naixement. Aquest tracte
vindra determinat per alguns dels compo-
nents que caracteritzen les actituds, entre
els quals destaquem, d'una banda, les
creences i valors, i de I'altra, les pressions
socials i el nivell de complicitat que es té
vers aquestes (Figura 8).

Aixi, per exemple, nois i noies es diferencia-
ran i adquiriran la propia identitat a mesura
que la societat mostra un seguit d’actituds
cap els uns i a les altres; actituds que no es
troben absents en I'ambit fisicoesportiu
i que parteixen de la creenga, entre d’altres,
que la dona té menys predisposicié biologi-
ca i psicologica cap a I'activitat fisicoespor-
tiva (menor capacitat fisica, habilitat mo-
triu, interés o motivacio).

Si ens ajustem al Principi d’Interaccié que
ens proposa Rosenthal, les actituds i expec-
tatives que tenim de les persones, i en
aquest cas de les noies, poden arribar a in-
fluir-hi de tal forma que es produeixin modi-
ficacions en el seu comportament (“efecte
pigmali¢”), i aixd equival a dir que si mos-
trem una certa desconfianca respecte a la
capacitat femenina, aquestes noies no de-
senvoluparan al maxim tot el seu potencial, i
inhibiran respostes personals que no s'ajus-
ten a allo que hi ha establert socialment.
Finalment, no volem passar per alt I'estreta
relacié que s’estableix entre els diferents
factors personals i, doncs, en relacié amb
I'autoestima fisica i les actituds; existeixen
models que hi expressen un clar nexe de
connexié, com el que presenta Sonstroem
(1978), en el qual, la persona que percep
un bon nivell d’habilitat motriu sera la que
presenti actituds més positives cap a
I'activitat fisicoesportiva, i aixo repercutira,
paral-lelament, en el nivell de participacio
(conductes) (Figura 9).

Les motivacions
Nombroses investigacions han analitzat les
diferents motivacions que indueixen la po-



blaci6 femenina i masculina a la practica fi-
sicoesportiva, o al seu abandonament, i, en
tots dos casos, les motivacions esmentades
giren al voltant de la Teoria de les Recom-
penses (Fox i Biddle, 1988), segons la
qual, si pretenem de consolidar uns habits
esportius, cal intentar de fomentar les moti-
vacions intrinseques per damunt de les ex-
trinseques. Segons diversos autors citats
per Coll i col., 1993 (Dweck i Elliot, 1983;
Maehr, 1984; Nicholls, 1984; Kozeki,
1985), les motivacions intrinseques també
anomenades “fites centrades en la tasca o
en 'aprenentatge”, inclouen tres tipus de
fites:

= Fites relacionades amb el desig d’in-
crementar la propia competéncia motriu,
i aconseguir de millorar.

= Fites relacionades amb el desig que allo
que es fa respongui a un interes propi,
perqué s'ha triat aixi.

= Fites relacionades amb la naturalesa de
la tasca, que per ella sola constitueix una
novetat i és altament gratificant.

Pel que fa a les fites extrinseques, i conti-
nuant amb la classificacié esmentada, ens
trobem amb tres categories diferents:

1. Fites relacionades amb el “jo” o “fites
centrades en I'execucid”. De vegades s’han
d’executar tasques que assoleixin un cert
nivell de qualitat preestablert socialment,
nivell que, sovint, correspon al dels altres
companys i companyes (Coll i col., 1993), i
aixo suposa assolir uns altres dos tipus de
fites:

Experimentar que un és millor que la res-
ta, cosa que equival a sentir un cert orgull
davant I'éxit.

= No experimentar que un és pitjor que la
resta, i aixd equival a evitar I'experiéncia
de la vergonya i la humiliacié davant el
fracas.

2. Fites relacionades amb la valoraci6 so-
cial. No estan vinculades directament amb
I'aprenentatge o I'éxit academic, pero si
que ho estan amb I'experiencia emocional
que es deriva de la resposta social davant la
propia actuacié. S’hi inclouen dos tipus de
fites:

= |'aprovaci6 de la familia, el professorat i
d’altres persones importants per a I'alum-
nat, tot evitant-ne el rebuig.

= |'aprovacié de companys i companyes,
tot evitant-ne el rebuig.

3. Fites relacionades amb la consecucié de
recompenses externes. “Guanyar diners”,
“aconseguir un premi o regal”, tampoc no
es relacionen directament amb I'aprenen-
tatge o I'éxit académic, encara que acostu-
men a ser utilitzats per instigar-lo.
Aquestes taxonomies de fites no son ex-
cloents, per la qual cosa, en afrontar una
activitat, la persona es pot sentir induida
per més d'una d’'aquelles, sense obviar que
les motivacions intrinseques son les més
adequades per consolidar uns certs habits
esportius.

Finalment, Dweck i Elliot (1983) han estu-
diat de quina forma varia la manera com les
persones encaren les diverses tasques, en
funcié del fet que la seva atencié se centri en
les fites d'aprenentatge o d’execucié. Per
exemple, a les fites d’aprenentatge, el focus
d’atencio és el procés, els resultats son per-
cebuts com un repte i les tasques preferides
son aquelles en que poden aprendre; davant
d’aquestes, a les fites d’execucid, el focus
d’atenci6 és el resultat, el qual es percep
com si es tractés d'una amenaca, i preferei-
xen les tasques on es poden lluir.

Figura 10.

Factors socials

Dins dels factors socials, ens ajustarem ex-
clusivament als anomenats agents socialit-
zadors primaris (Figura 10), entenent com
a tals, les persones properes als nens i ado-
lescents, com ara la familia, el grup d’iguals
i el professorat, els quals, en certa mesura,
condicionaran els seus estils de vida pre-
sents i futurs.

Figura 9.

Model psicologic que relaciona determinats factors
personals amb la participacié esportiva. (Font: Sons-
troem, 1978.)

Autoestima
Percepcio Actitud
habilitat activitat fisica
Nivell Nivell

d’habilitat fisica

Agents socialitzadors que influeixen en el procés de socialitzacio. (Adaptat de L. Ruiz, 1994.)

FACTORS SOCIALS INTERRELACIONATS AMB ELS HABITS ESPORTIUS

La familia:
pares
Organitzacions L, genmans
esportives
menors
L’escola:
professors,
entrenadors
Mass media: AGENTS
atletes El nen SOCIALITZADORS
professionals PRIMARIS
comerciants
El grup
d’amics
Parents:
avis,
COSIS L’Església
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Figura 11.

Model que relaciona la dimensié psicoldgica de
I’Educacio Fisica amb els futurs habits esportius.
(Font: Fox, 1988.)

L'AREA D’EDUCACIO FiSICA
I LA SEVA INTERRELACIO
AMB ELS HABITS ESPORTIUS

Professor d’educacio fisica

Experiencies en educacio fisica

Percepcions en educacio fisica

Orientacions psicologiques
cap a l'activitat fisica

Habits esportius

Diversos estudis han analitzat la influencia
dels agents esmentats en la participacio fi-
sicoesportiva femenina, i han obtingut les
conclusions segients:

= Els habits dels familiars més propers, aixi
com els dels amics i amigues, mantenen
una estreta relaci6 amb la participacié
esportiva femenina (Greendorfer & Lew-
ko, 1978; Wold i Anderssen, 1992).

= |a familia és un dels agents més persis-
tent en el procés de socialitzacié esporti-
va, especialment en el cas de les noies
(Greendorfer, 1983; Higginson, 1985;
Smith 1979).

= |es noies es troben molt influides per la
practica esportiva que porten o van por-
tar a terme la germana més gran i la mare
(model femeni) (Lewko i Ewing, 1980;
McPherson et al., 1989; Garcia Ferran-
do, 1993).

= | es noies amb pares i mares que mostren
una valoracié positiva cap a les activitats
fisicoesportives, tenen més possibilitats
d’involucrar-s’hi  (Greendorfer, 1983;
Higginson, 1985 & Smith 1979).

= |a influéncia dels agents socialitzadors
en la participacié femenina fluctua en
funcié de les diverses etapes; el grup
d’amics i amigues és el que es manifesta
amb més forca durant I'adolescéncia
(Greendorfer, 1977; Brown, 1985).

= |es percepcions que es deriven de les ex-
periéncies viscudes en el context escolar

i, més concretament, a les classes d’e-
ducacio fisica, es relacionen molt signifi-
cativament amb la participacié fisi-
coesportiva femenina (Martens, 1978;
Fox, 1988; Duncan, 1993, Torre,
1998).

L’area d’educacio fisica

i la participacio en activitats
fisicoesportives

K. Fox (1988) desenvolupa un model que
explica la dimensid psicologica de I'edu-
cacio fisica i la seva interrelacié amb I'ad-
quisici6é d’habits esportius (Figura 11). En
aquest model, el professorat d’educacio fi-
sica té un paper fonamental dintre del pro-
cés educatiu; hi destaquen I'estil d’ense-
nyament i el programa de continguts, com
a dos dels factors que incideixen en les ex-
periencies que proporciona I'educaci6 fisi-
ca. A proposit d’aquestes experiencies, I'a-
lumnat desenvolupa unes percepcions al
voltant de I'educacio fisica, que es poden
correspondre o0 no amb la realitat o amb la
percepcié que té el mateix professorat, per-
cepcions que suposaran un dels millors pre-
dictors de les conductes futures, igual com
de l'autoestima. Aquestes percepcions ofe-
reixen informacié sobre com viu la poblacié
infantil i adolescent I'educacié fisica (si sén
divertides o no, valuoses, avorrides o desa-
gradables) i, a més a més, contribueixen al
desenvolupament del factor seglient dintre
del model: les orientacions psicologiques
que I'alumnat manifesta envers I'activitat
fisica, i que es tradueixen en orientacions
atractives, aversives o neutrals. Finalment,
aquestes percepcions seran les responsa-
bles, en gran mesura, dels futurs habits es-
portius de I'alumnat quan arribi a I'edat
adulta.

Pautes d’actuacio

Encara que és cert que combatre el seden-
tarisme de la poblaci6 femenina implica les
institucions oficials i la seva politica de fo-
ment, I’estructura socioeconomica, els mit-
jans de comunicacio, la cultura o el sistema
educatiu, no és menys cert, també, que des
d’aquest Ultim ambit, es poden proposar al-
gunes pautes d’actuacié que en fomentin la
participacio:

= Conscienciar la comunitat educativa
(organs directius, professorat i associa-
cions de pares) i les institucions oficials,
del paper tan decisiu que poden arribar a
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exercir en els estils de vida de la poblacié
femenina, respecte de I'adquisicié o no
d’uns habits esportius.

Plantejar, doncs, estratégies d’interven-
ci6 amb propostes integrades on s'inciti
tota la comunitat educativa a participar
en les activitats fisicoesportives extraes-
colars, no solament com un esdeveni-
ment concret, sind dotant-les d’un carac-
ter que en permeti la continuitat tot al
llarg del periode académic. Per fer-ho, i
encara que resulti d’'una logica tan irrefu-
table que potser per aixd hom ho passa
per alt, caldria realitzar previament un
estudi seriés en qué es recullin els inte-
ressos, motivacions i demandes de la po-
blacié femenina, i on s’intenti de buscar
sortida a alguns dels entrebancs que en
dificulten la participaci6.

D’altra banda, i pel que fa al professorat
d’educacio fisica i als factors integrats en
el procés d’ensenyament-aprenentatge
(objectius, programa de continguts, me-
todologia i sistema d'avaluacié), hem
d'assumir que les actituds, motivacions,
grau de satisfaccid i d’autoestima fisica
que percep I'alumnat femenf a les classes
d’educacio6 fisica, repercuteixen, en una
certa mesura, en els seus habits espor-
tius presents i futurs. Per aixo, seria con-
venient tenir sempre en compte alguns
dels suggeriments aportats pels diferents
estudis d'investigacié esmentats ante-
riorment.

Potenciar I'autoestima fisica de les noies
amb la inclusid, en els programes de con-
tinguts, d’activitats que respectin els
seus gustos i interessos i els resultin fa-
miliars; a més a més, caldria procurar
que percebin un cert grau d’autoestima
fisica i que les demandes exigides no su-
perin el seu nivell d’habilitat motriu, i en
el cas que fos aixi, anteposar el domini
d’habilitats a la competéncia motriu.
Reflexionar i modificar les actituds sexis-
tes que presenta el professorat i, en con-
seqiiéncia, I'alumnat, envers la practica
de determinades activitats fisicoesporti-
ves, ampliar el ventall de possibles al-
ternatives i superar els condicionaments
socials que impedeixen a la poblaci¢ fe-
menina gaudir de la propia identitat en el
seu conjunt.

Fomentar entre I'alumnat algunes de les
motivacions intrinseques que indueixen a
la practica fisicoesportiva, com ara “voler
millorar I'estat de salut”, “divertir-se”,
“ocupar el temps de lleure” o “incremen-



tar la propia habilitat motriu”, deixant de
banda les referides a “demostrar les nos-
tres habilitats als altres” o “agradar a la
familia”.

Al capdavall, es tracta de revisar el curricu-
lum des de la perspectiva del génere i per
fer-ho hem de sensibilitzar, previament, les
institucions implicades en el procés de for-
macio del professorat, perqué revisin i mo-
difiquin els seus plans d’estudis tot ade-
quant-los més i millor a les demandes de la
societat, de tal manera que ens puguem re-
plantejar la nostra linia d’actuacio al voltant
de dues concepcions rellevants, tal com ex-
posa la Logse: Millorar la salut i orientar la
motricitat cap al gaudi actiu del temps de
lleure.
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L’ESPORT
AL MUSEU

Simbologia esportiva monumental
en l'obra de Josep Maria Subirachs

= RAMON BALIUS I JULI

Des de fa anys volia escriure sobre Josep
Maria Subirachs i Sitja (Barcelona, Po-
ble Nou, 1927) i la seva obra dedicada a
I’esport, pero I'especial personalitat d’a-
quest artista em feia dificil iniciar la tas-
ca. Subirachs ha estat un personatge
controvertit, i fins i tot injustament vili-
pendiat, per motius en gran part aliens a
I'art i penso que més a prop de I'enveja
professional malsana. La realitat és que,
des de fa més de mig segle, es manté a
la primera renglera dels artistes més
prestigiosos del moén. Francesc Miralles
escriu I'any 1999: “La seva obra ha os-
cil-lat sempre entre monumental arqui-
tectonic i joia preciosista; entre culte i
civil; entre renaixement i barroc; entre
escultura i pintura; entre innovacié i
repeticié; entre figura i abstraccio.
Aquesta constant basculacié entre con-
ceptes, tecniques, influéncies i aplica-
cions ens situa davant d’un artista de
gran complexitat que no ha d’estranyar
que provoqui grans passions, d’accep-
tacié i/o de refus”. Una exposici6 an-
tologica presentada l'estiu de 2001 a

Matard, amb un pedagogic cataleg de-
gut a la seva filla Judit, m’han fet enten-
dre millor la creacié de Subirachs i
m’han fet decidir a engegar I'ordinador.
Subirachs, en una conferencia pronun-
ciada en 1989 sobre Art i Esport, es
mostra com a profund coneixedor d’a-
quest i de les seves afinitats amb I'art.
Aixi, ens deia: “Tant I’art com I’esport
sén font d’emocions freqientment
apassionades”; “Tant I'art con l'esport
tenen la capacitat d’obligar a fabricar
utensilis en progressiu perfecciona-
ment [...]1 que sén un important ajut en
la creacié artistica,[...] en la practica
de l'esport aquests aparells comple-
mentaris sén també en molts casos im-
prescindibles”, per millorar el rendi-
ment; “En l'esport es imprescindible
conéixer I’estructura del propi cos per
desenvolupar totes les seves possibili-
tats”; “L’esport és [l’exaltacié de les
possibilitats de la maquina humana,
aquesta maquina que la voluntat, I’es-
for¢ i la intel-ligéncia fan cada vegada
més perfecta, arribant a limits que
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semblen no tenir fi"; “Es corrent consi-
derar I'art com una practica espiritual
en oposicié a l'esport, exclusivament
dedicat al culte del cos. Pero les coses
no soén tan clares: la ment i el cos, I’in-
tel-lecte i la matéria, sén conceptes di-
ficils de separar, com és impossible
imaginar separats el temps i I'espai [...]
L’art necessita recolzar-se en la mate-
ria [...] L’esport, pel seu costat, neces-
sita totalment de l’'intel-lecte [...] per
aconseguir resultats cada vegada més
dificils i aparentment insuperables”;
“Moltes vegades I’art i I'esport han es-
tat junts [...1 i al llarg de la historia,
'artista ha dedicat en diverses oca-
sions la seva obra a I'esport”; “Una di-
feréncia fonamental entre I'art i I'es-
port, és que en les creacions artistiques
el fet important és I'obra un cop realit-
zada, mentre que en l’'esport interessa
la realitzacié per sobre dels resultats”.
Penso que Subirachs posseeix dues qua-
litats, que ell mateix considera indispen-
sables en tot esportista: /a competitivi-
tat i I'esperit de superacié.



La primera obra dedicada a I'esport la va
efectuar durant I'etapa que Judit Subirachs
anomena d’encaixos, falques i tascons po-
limatérics i Corredor Matheos de penetra-
cions i tensions. Amb motiu dels XIX Jocs
Olimpics celebrats a Mexic, es va concebre
el denominat Cam/ de I’Amistat, on, en els
17 km que portaven a la Ciutat Olimpica,
es varen instal-lar 20 escultures monu-
mentals encarregades a artistes de dife-
rents paisos. L'obra de Subirachs Home-
natge a Méxic, costejada per la colonia es-
panyola en aquell pais, esta constituida
per dues piramides i un element central
horitzontal. Construida totalment en formi-
g6 de dos tons, que en las piramides esta
regularitzat, mentre que en el segment ho-
ritzontal s’ha deixat I'encofrat a la vista.
Sota les ordres de l'artista, varen treba-
llar-hi 72 obrers durant un mes (dia i nit).
Al-legdricament, la piramide truncada re-
presenta Mexic i I'altra que incideix sobre
ella és Espanya, i de la trobada dels dos
pobles neix la banda horitzontal; el brag
curt de la banda indica I'aportacié d’Es-
panya a Mexic i el llarg, la projecci6 futura
de I'encontre. Els signes jeroglifics treba-
llats en relleu combinen elements de la cul-
tura precolombina amb les anelles olimpi-
ques, i s’hi pot llegir la paraula Méxic.

El 1974, ales darreries de la série esferes
iniciada cap al 1965, Subirachs va plas-
mar en pedra i fusta pintada I'obra
Food-bol. Dins d’un doble ninxol de pedra
s’hi troba, en un costat, un peu pintat so-
bre fusta, i en I'altre, una esfera de fusta
polida i pintada, proporcionant una clara
simbologia futbolistica.

No podia faltar en la seu del CIO, a Lau-
sanne, una pega de Subirachs. Es una obra
de caracter frontal, realitzada el 1983 en
pedra de traverti blanc amb irisacions,
anomenada Olimp. A la dreta introdueix el
baix relleu d'un discobol, sense imatge fa-
cial ni brag esquerre, en actitud de llanga-
ment; en la ma dreta s'observa el disc que,
alhora representa una de les cinc anelles
olimpiques. Es una evocaci6 de I'Olimpis-
me classic, que es repeteix reiteradament
en 'obra grafica de l'artista. En el costat

esquerre de la composicio, es pot veure la
imatge d’'un cos masculi, en el qual s’apre-
cia la tensa musculatura d’un atleta.
L'any 1985, Subirachs ocupa una sala es-
pecial a la | Biennal d’Art del Futbol Club
Barcelona. Va ser aleshores quan I'histo-
ric club catala va adquirir per al seu mu-
seu, I'obra Nova Olimpia. Esta realitzada
en pedra negra, també de visié frontal, en
la qual destaca una franja central cisella-
da en sentit perpendicular a la superficie i
dos mitjos torsos, un masculi i un altre
femeni en els extrems de I'escultura.

En els Jocs Olimpics de 1988 a Selil, es va
crear un museu d’escultura a I'aire lliure en
I’Olimpic Park, on es van instal-lar les
obres de més de 30 artistes, seleccionats
pels critics d'art, Gérard Xuriguera, Pierre
Restany, Ante Glibota, Thomas Messer i
Yusuke Nakahara. Subirachs va participar
amb el monument de formigé Els Pilars del
Cel, realitzacio tipica de penetracié i ten-
sié, provocades per un triple tascé polit i
acolorit, que contrasta amb el color blanc
dels dos pilars cisellats. Torna a Sedl el
1989, amb una obra anomenada Unié
d’Occident i d’Orient, dedicada a comme-
morar el Primer Aniversari dels Jocs Olim-
pics abans esmentats. Es un monument de
grans dimensions efectuat en pedra de gra-
nit, la part central del qual esta ocupada
per dues formacions entrellacades, que re-
corden una cinta de Mobius, les quals
representen la S inicial de Sedll i semblen
indicar que la unié Occident i Orient ten-
deix a linfinit. Cinc grans pedres esferi-
ques, situades periféricament, simbolitzen
les anelles olimpiques, mentre que 5.000
pedres, procedents dels paisos partici-
pants en els Jocs, estan situades al voltant
del monument.

Es incomprensible que un artista que I'any
1957 havia col-locat, amb polemica, en la
via pUblica de Barcelona, la primera escul-
tura abstracta (Forma 212, Llars Mundet) i
que, com hem vist, tenia una important re-
lacié amb I'Olimpisme, no participés oficial-
ment amb el seu art en els Jocs de la seva
ciutat el 1992. Unicament una doble re-
presentacié del seu discobol, de grans di-
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Homenatge a Méxic. (Formigd).
Meéxic D.F.

Olimp, 1983 (Pedra).
Parc del Chateau de Vidy. Lausanne.

Nova Olimpia, 1985. (Pedra).
Museu FC Barcelona.
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Els pilars del cel, 1987 (Formigo).
Olimpia Parc. Sedil.

mensions, situada en la fagana d'una enti-
tat bancaria del Passeig de Gracia i una ex-
posicié d'art grafic relacionada amb I'Olim-
pisme en la mateixa seu anterior, ens recor-
dava a Josep Maria Subirachs. Aquell any
va ser l'autor del cartell dedicat a la IV
Biennal d’Esportistes en I’Art, celebrada a
Barcelona. Un laberint era la figura central
de la composicid. El laberint és un element

Discobol (Litografia).
1992.

Unié d’Occident i Orient, 1989 (Pedra de granit).
Sedil.

simbolic que apareix molt freqlentment,
tant en obres escultdriques com en dibui-
X0s, gravats, litografies i medalles de Subi-
rachs. Un sol a I'horitzé i un arc de Sant
Marti al cel (representa els colors olimpics?)
completen I'escena.

La seva produccié grafica de caire esportiu
no és massa abundant i en la majoria de
dibuixos té protagonisme el discobol dis-
senyat en 1983 per a I'obra Olimp. Quasi
sempre el llangador té, com a imatge de
fons, la muntanya esportivament magica
de Montjuic. Com diu Pilar Vélez, sén di-
buixos i gravats d’escultor, encara que no
hem tingut el plaer de contemplar un dis-
cobol de Subirachs en tres dimensions.
L'any 1997 va ser I'artista invitat a la X//
Bienal Internacional del Deporte en las
Bellas Artes celebrada a les Reials Dras-
sanes de Barcelona i el 1998, segons
unes enquestes de La Vanguardia, Cata-
lunya Radio i Enciclopedia Catalana, és
anomenat Artista vivent més important
del segle XX.

Actualment, i des de 1986, com és ben
conegut, Subirachs esta immers en
la creacid de la facana de la Passié de la
Sagrada Familia. Contrastant dates, veu-
rem que una bona part de I'obra escultori-
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Dibuix per al Cartell de la IV Biennal Esportistes en I’Art,
1992.

ca comentada és simultania al seu treball
en la “Catedral dels Pobres”. Penso que
seria un repte per a l'artista si li demanés-
sim, de cara als Campionats del Mén de
Natacié que Barcelona organitzara el
2003, un monument a I'Esport Aquatic.
No conec a bastament I'obra de Subi-
rachs, pero no recordo cap peca on l'aigua
i el ser huma tinguin un paper principal.

Discobol, 1992.
Passeig de Gracia, Barcelona



