


Amb aquest nú me ro fi na lit za una eta pa

en la re vis ta Apunts. Edu ca ció Fí si ca i

Esports. L’e quip de di rec ció de la re vis ta

dei xa aques ta pu bli ca ció des prés de sis

anys de man dat i 24 nú me ros edi tats (del

47 al 70). Du rant aquest pe río de hem cres -

cut en quan ti tat i en qua li tat, i hem pas sat

de ser una pu bli ca ció lí der en el te rri to ri na -

cio nal i lla ti noa me ricà en l’àmbit de les

cièn cies de l’ac ti vi tat fí si ca i l’es port, a ser

un re fe rent im por tant del nos tre camp a

l’àrea in ter na cio nal de pu bli ca cions, amb

un im pac te in tel·lec tual crei xent. Gràcies a

tot hom per ha ver-ho acon se guit: au tors per 

l’ori ginalitat  i la qua li tat dels vos tres tre -

balls de sin te res sats, als lec tors per la

 vostra fi de li tat i com pli ci tat i a l’INEF de

Ca ta lun ya pel seu su port ins ti tu cio nal i fi -

nan cer. Per a no sal tres, di ri gir la re vis ta ha

es tat un plaer i un or gull, atès que Apunts

ha es de vin gut una am bai xa do ra efi caç del

nos tre pen sa ment en pro d’un es port i d’u -

na edu ca ció fí si ca que con tri buei xi mi llor a

la in ter pre ta ció i l’e du ca ció de l’ho me.

A tots els nú me ros hem pro cu rat de re fer -

mar el nos tre com pro mís ini cial amb la

qua li tat i l’o ri gi na li tat dels tre balls pu bli -

cats, en pro de la hu ma nit za ció de l’e du -

ca ció fí si ca i l’es port i de la dig ni fi ca ció del 

nos tre es ta tus cien tí fic i acadè mic. Hem

trac tat de pu bli car ar ti cles ge nuïns, ri go -

ro sos i pragm àtics, que si guin de l’in terès

dels nos tres lec tors i que pu guin con tri buir 

al rep te col·lec tiu de trans for mar i mi llo rar 

el nos tre en torn. Des de l’òrbi ta per so nal,

hem cre gut en una re vis ta ober ta, to le -

rant, hu ma nis ta, in de pen dent, dinà mi ca,

al ser vei de la nos tra so cie tat i par ti ci pa da

prin ci pal ment per per so nes del nos tre en -

torn cul tu ral. Des de l’òrbi ta tècni ca, hem

de fen sat una re vis ta ge nuï na, cien tí fi ca,

pro fes sio nal i di vul ga ti va.

En aquest temps s’han rees truc tu rat les

 diverses sec cions plu ri dis ci pli nars de la re -

vis ta, en fun ció de les àrees de desen vo -

lupament teò ric i pràctic del nos tre àm -

bit so cio pro fes sio nal, sens meny ste nir els

exem plars de di cats a es tu dis temà tics amb 

carà cter mo nogr àfic. Hem inau gu rat el

“Fòrum José Ma ría Ca gi gal”, sec ció fixa on

s’han anat edi tant els ar ti cles de mar cat

carà cter hu ma nís tic, en ho me nat ge per ma -

nent al nos tre gran pen sa dor. Ha es tat

crea da la sec ció “Te sis Doc to rals” amb les

da des i els re sums de les da rre res te sis

doc to rals lle gi des. Han es tat cons ti tuï des

les sec cions “L’Esport al Mu seu” i “L’Es -

port a la Bi blio te ca”. Ha es tat con fi gu ra da

la sec ció fixa “Dona i Esport” per tal d’o fe rir 

un es pai pro pi als tre balls i ex pe rièn cies re -

la cio nats amb aques ta temà ti ca. Hem in -

cor po rat la sec ció d’“Entre vis tes”, amb

presè ncia va ria ble. I, a més a més, ha es tat 

in tro duï da una lí nia nova en l’a par tat d’e di -

to rial, on el di rec tor de la re vis ta ha pro cu -

rat mar car una lí nia de pen sa ment mit jan -

çant edi to rials que res po nien genè ri ca ment 

a l’e pí graf “Apunts per al se gle XXI”.

Des del punt de vis ta for mal, han es tat subs -

tituïdes i am plia des les “Nor mes de pre sen -

ta ció d’o ri gi nals. Re co ma na cions per als

 autors” per tal d’o rien tar els au tors en la pre -

sen ta ció de tre balls més uni for mes i ri go ro -

sos, com co rres pon a una re vis ta d’a bast in -

ter na cio nal. Tam bé hem in ten tat, de bon

 començament, que les nos tres por ta des cor -

responguessin a mo tius ar tís tics (qua dres

pict òrics, es cul tu res simb òli ques, dis senys i

re pre sen ta cions ar tís ti ques en ge ne ral) tot

sub sti tuint pro gres si va ment les fo to gra fies

clàssi ques, en lí nia amb el com pro mís de la

pu bli ca ció amb l’art i l’hu ma nis me. Fi nal -

ment, amb la irrup ció de les no ves tec no lo -

gies com a ins tru ments de crei xe ment i co -

mu ni ca ció, Apunts va crear, el 1999, la seva 

pàgi na web (http://www.inefc.es/apunts).

Du rant el pe río de 1997-2002 es va ini ciar

una lí nia de con ti nuï tat i, al ho ra, de pro -

gres sió en la tra ject òria de la re vis ta i s’hi

van in tro duir gra dual ment aquests can vis

en l’es truc tu ra in ter na i ex ter na. El nos tre

ob jec tiu con sis tia a man te nir les fi tes de l’e -

ta pa an te rior i, des d’u na po si ció es ta ble i

con so li da da, rees truc tu rar pro gres si va ment

tots els as pec tes de la re vis ta sen se in cre -

men tar-ne el pres su post. En una pri me ra

eta pa, vam acon se guir que Apunts. Edu ca -

ció Fí si ca i Esports fos la pri me ra re vis ta del 

món, es cri ta en cas tellà, en l’àmbit de l’e du -

ca ció fí si ca i l’es port (en ca talà ja ho era).

Des prés, en una se go na eta pa, hem tre ba -

llat per acon se guir que la nos tra re vis ta fos

un re fe rent mun dial en tre to tes les re vis tes

de carà cter ge ne ra lis ta, cien tí fic i di vul ga tiu

en les di ver ses llen gües, amb un ín dex d’im -

pac te in tel·lec tual no ta ble en tre les pu bli ca -

cions del seu gène re.

Aquest és, jus ta ment, el nos tre rep te ac tual, 

con so li dar-nos en tre les re vis tes del seu

gène re de més im pac te in tel·lec tual. Cal

que con ti nuem es sent am bai xa dors de  la

nos tra cièn cia, de la nos tra hist òria, de

la nos tra cul tu ra i dels nos tres au tors en les

al tres àrees cul tu rals i acon se guir un lloc de

pres ti gi en tre les mi llors pu bli ca cions pe riò -

di ques de la co mu ni tat in ter na cio nal. Des

d’a ques ta da rre ra edi to rial, en l’ho ra agre -

dol ça del co miat, agra per dei xar un pro jec -

te in tel·lec tual tan es ti mu lant i dol ça per ha -

ver com plert ho nes ta ment amb el nos tre

com pro mís, no més ens res ta de sit ja llarg i

fruc tí fe ra vida per a Apunts. Edu ca ció Fí si -

ca i Esports, la re vis ta de tot hom i per a

tothom.

Ja vier Oli ve ra Be trán
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L’ac ti vi tat fí si ca i es por ti va
a l’or de del Tem ple

Resum
L’or de del Tem ple és re co ne gut per l’Es -

glésia el 1128 i su pri mit el 1312. Sor git

per de fen sar els ca mins de Te rra San ta dels 

atacs mu sul mans, l’or de se gueix les re gles

cis ter cen ca i agus ti nia na. La seva par ti cu la -

ri tat és que es no dreix de ca va llers com ba -

tents, molt allun yats en la seva ac ti vi tat

dels or des tra di cio nals, de di cats a l’o ra ció i

la con tem pla ció.

El ràpid crei xe ment i l’expansió (Te rra San -

ta i Eu ro pa) fan que el Tem ple im po si un se -

guit de pau tes d’actuació a tota la so cie tat.

Con for men un exè rcit en cam pan ya amb

una or ga nit za dís si ma re re guar da a Eu ro pa

que en co breix to tes les ne ces si tats.

Les exigè ncies d’u na es truc tu ra je rar quit za da

i la ne ces si tat que cada ca va ller es ti gués en

ple na for ma fí si ca de ter mi nen tota una nor -

ma ti va que abas ta tots els as pec tes de

la vida: La Re gla lla ti na (1128), tra duï da

al francès (c. 1140), les Re trac ta cions

(c. 1156) que en de ter mi nen els usos i cos -

tums, els Esta tuts Jerà rquics (1230-1240) i

les Con si de ra cions (1257-1267), són do cu -

ments on tam bé hi ha re ferè ncies de ta lla des

a l’ac ti vi tat fí si ca i a l’ac ti tud que ha vien d’a -

dop tar els mon jos-gue rrers da vant d’es ports i

jocs (equi ta ció, fal co ne ria, caça, es cacs...).

Tam bé es tro ben re ferè ncies als arreus per so -

nals, a l’ar ma ment i a la pre pa ra ció per al

com bat.

Introducció

L’orde del Tem ple és re co ne gut per l’Es -

glésia el 1129 i su pri mit el 1312. Sor git

per de fen sar els ca mins de Te rra San ta dels 

atacs mu sul mans, l’orde se gueix la re gla

asc èti ca i or ga nit za ti va cis ter cen ca. La seva 

par ti cu la ri tat és que es no dreix de ca va llers

com ba tents, molt allun yats, en la seva ac ti -

vi tat prin ci pal, dels or des re li gio sos tra di -

cio nals, de di cats a l’oració i la con tem pla -

ció. L’Orde sor geix en el con text hist òric de

les Croa des (Gar cía Gui ja rro, 1995 i Run ci -

man, 1997), i amb la fi na li tat de re sol dre

els pro ble mes ge ne rats per aques tes en

fer-se ne ces sa ri un cos mi li tar es ta ble i per -

ma nent al ser vei dels reg nes cris tians de

l’Orient Mitjà aca bats de néi xer.

El ràpid crei xe ment i ex pan sió de l’Orde fan

que el Tem ple im po si un se guit de pau tes

d’actuació a tota la so cie tat. Con for men un

exè rcit en cam pan ya, uni for mat, je rar quit -

zat, amb una dis ci pli na i re gla ments molt

clars, i amb uns ob jec tius igual ment de fi -

nits (Cur zon, 1886 i Upton-Ward, 2000).

A més a més, comp ta amb una or ga nit za -

dís si ma re re guar da a Eu ro pa, que en co -

breix to tes les ne ces si tats, fi nan ce res, de

per so nal i d’intendència (Albon, 1913, Bar -

ber, 2001 i Mel vi lle, 1951).

La ri gi de sa d’u na vida monà sti ca, uni da a

les cir cumstàncies es pe cials d’uns gue -

rrers per ma nent ment en com bat re que rei -

xen una nor ma ti va molt de ta lla da. Que el

Tem ple ac tuï com una uni tat mi li tar, amb

un plan te ja ment cas tren se molt allun yat

del que po dia ser apli cat pels ca va llers

me die vals i les se ves mai na des obli ga, a

més a més, a es pe ci fi car fil per ran da els

drets i obli ga cions de cada un dels mon jos 

gue rrers, així com els seus arreus, l’ús
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Cièn cies aplicades

Pa rau les clau
hist òria, edat mit ja na, or des mi li tars, Tem ple, jocs,
ac ti vi tat fí si ca

§ JOSE AQUESOLO

Insti tu to Anda luz del De por te. Má la ga

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



dels ca valls, l’a li men ta ció i d’al tres as -

pec tes (com ara la ins truc ció dels es qua -

drons mun tats per des pla çar-se i per com -

ba tre).

Regla i desenvolupaments
normatius

El Temple es re geix, ini cial ment, per la

seva Re gla, da ta da i apro va da al Con ci li

de Tro yes el 1129. Re dac ta da en lla tí, la

Re gla cons ta de se tan ta-dos ar ti cles. Els

de bats so bre la da ta ció exac ta i les di ferè -

ncies res pec te a la pri me ra ver sió en

francès (c. 1139 i amb se tan ta-sis ar ti -

cles, qua tre més que la pri mi ti va lla ti na)

no fan al cas i les di ferè ncies als ar ti cles

que ens in te res sen se ran ci ta des més en -

da vant. En qual se vol cas, es con si de ra

que la re dac ció de 1129 ha de ser el fi nal

d’un text que es va anar ela bo rant i con -

tras tant amb la rea li tat en tre 1119 i

1129, atès que fa re ferè ncia a di ver ses

ac cions que es prohi bei xen, cosa que in -

di ca ria que aques tes es prac ti ca ven

prèvia ment (Bar ber, 2001, pàg. 30-36).

Cal as sen ya lar que, a aques ta Re gla ori gi -

nal, s’hi afe gei xen, tot al llarg de la hist òria

del Tem ple, nous ar ti cles que re gu len di ver -

ses fa ce tes de la vida de l’Orde. Es do nen

di ver ses du pli ci tats i lleu ge res con tra dic -

cions, per què els ar ti cles que es tro ben

 modificats per al tres de pos te riors es man -

te nen al seu lloc ori gi nal. És així com al fi -

nal, la Re gla, els úl tims afe gi tons de la qual

són da tats vers el 1268, aca ba cons tant de

sis-cents vuitanta-sis articles (Pernoud,

1994, pàg. 12).

De la lec tu ra d’a quests do cu ments i de la

co rres pondència ge ne ra da en aque lla

èpo ca –car tes, cròni ques i ser mons– es

po den, enu me rar com a prin ci pis ge ne rals 

i ob jec tius del Tem ple, els se güents:

a) De fen sa dels pe le grins que viat gen per

Te rra San ta; b) Per ex ten sió de l’an te rior,

de fen sa dels Llocs Sants; c) Vida a la re -

cer ca d’u na ve ri ta ble i re no ve lla da es pi ri -

tua li tat –pròpia de la vi sió cis ter cen ca, i

de sant Ber nat, da vant la si tua ció prèvia

clu nia cen ca–; d) Vots pro pis de la vida

monà sti ca: obe dièn cia, po bre sa i cas te -

dat, e) Obe dièn cia di rec ta i ex clu si va al

Papa, (Inno cen ci II), i f) Amplia ció dels

pri mers ob jec tius: llui ta con tra tot ene mic 

de la fe cris tia na.

Aquests úl tims ob jec tius jus ti fi quen l’am -

pli tud de les ac cions del Tem ple, molt so -

vint allun ya des de Te rra San ta, i bas tants

dels pro ble mes que pa ti ria l’Orde, per què la 

de pendència i l’o be dièn cia di rec ta al pa pat

van crear una mena de pre la tu ra per so nal,

la im portància i in fluèn cia de la qual aug -

men ta va en trac tar-se d’un cos ar mat:

L’exè rcit es ta ble i per so nal de la San ta Seu,

alli be rat, a més a més, de tota de pendència 

del cler gat re gu lar (ben aviat van dis po sar

dels seus pro pis ca pe llans i ora to ris, in te -

grats en l’es truc tu ra de l’Orde) i de la je rar -

quia lo cal de l’Esglé sia (tam bé es trobaven

exempts d’obediència i tributació als bis -

bats o abadies).

Bernat de Claravall
i l’“Elogi de la Milícia
Templera”

Da vant la rei te ra da pe ti ció del ma teix

mes tre del Tem ple, Ber nat de Cla ra vall

–que sem pre ha es tat con si de rat ins pi ra -

dor de l’Orde i teò ric de la jus ti fi ca ció d’u -

na ac ti tud més “ac ti va” de l’Esglé sia a

l’ho ra de de fen sar les se ves idees dels

atacs ex terns, tant fí sics com ver bals– l’a -

bat cis ter cenc es criu, en 1130, la seva

“De lau de no vae mi li tiae ad Mi li tes Tem -

pli” (Cla ra vall, 1947 i 1994). En aquest

do cu ment, que fa una cla ra ex po si ció del

que s’es pe ra dels nous mon jos gue rrers,

apa rei xen ci tes cla res i re ferè ncies molt

ex plí ci tes a les ac ti vi tats lú di ques es por ti -

ves de l’èpo ca, així com un ús d’u na fi gu ra 

es por ti va per as si mi lar-la a l’ac ti tud dels

tem plers. Així, Ber nat, a l’e xor di que obre

el ser mó, afir ma:

“Ale gra’t, va le rós at le ta, si vius i ven ces en el 

Sen yor” (Cla ra vall, 1994, pàg. 170 i Ro drí -

guez Cam po ma nes, 1776, pàg. 196).

Des criu l’a bat de Cla ra vall com ha de ser la

vida del tem pler:

“Vo sal tres sa beu molt bé per ex pe rièn cia

que són tres les co ses que més ne ces si ta el

sol dat en el com bat: agi li tat amb re fle xos i

pre cau ció per de fen sar-se, to tal lli ber tat de

mo vi ment en el seu cos per po der des pla -

çar-se con tí nua ment, i de ci sió per ata car”

(Cla ra vall, 1994, pàg. 172-173).

A con ti nua ció se gueix una crí ti ca de les

ac ti tuds de l’èpo ca, per con trast amb el

que aca bem de ci tar i, en tre aque lles, la

pri me ra llis ta de prohi bi cions re la cio na -

des amb el joc i els es ports a l’in te rior de

l’Orde:

“Són ban de jats el joc d’es cacs o el de daus.

De tes ten la caça i tam poc no s’en tre te nen

–com en al tres in drets– amb la cap tu ra d’o -

cells al vol. Re but gen i abo mi nen els bu fons, 

mags i jo glars, les can çons pi ca res ques i els

es pec ta cles de pas sa temps, per con si de rar -

los es tú pids i fal ses bo ge ries” (Cla ra vall,

1994, pàg. 180).

L’Excep ció, que es con ver teix en ve ri ta ble

ob ses sió a la Re gla, és la cura dels seus

arreus i dels ca valls:

“S’o cu pen de re pa rar les se ves ar mes o co -

sir-se la roba, ado ben els es tris vells, or de -

nen les se ves co ses i es de di quen a allò que

els mani el seu mes tre” (Cla ra vall, 1994,

pàg. 180).

“...Po sen mol ta cura a por tar ca valls forts i

ràpids, però no els preo cu pa el co lor del pèl

ni els rics guar ni ments” (Cla ra vall, 1994,

pàg. 181).

Sem bla que aques tes afir ma cions en cai xen

amb el can vi d’ac ti tud a l’Esglé sia de tec tat

per Ca gi gal que, des d’u na apro va ció ini cial 

dels jocs de l’èpo ca, trac ta d’e vi tar els

 excessos, ba sats en la pro fes sio na lit za ció

dels ad ver sa ris, en l’ús de les jus tes i com -

bats per a re sol dre comp tes pen dents per -

so nals i en la mort d’al guns dels par ti ci -

pants en aques tes ac cions:

“L’Esglé sia va ha ver d’in ter ve nir, amb les

prohi bi cions, cap a fi nals dels se gles XII i XIII,

fe tes pels pa pes Ale xan dre III i Inno cen ci III, i 

en el se gle XIV, Cli ment V va ame na çar amb

l’ex co mu nió als qui fos sin re cal ci trants en la

pràcti ca d’a quests jocs sag nants” (Ca gi gal,

1996, pàg. 154).

Di ver sos con ci lis re for cen aques ta ac ti tud

amb tota cla re dat (Flo ri, 2001). En qual se -

vol cas, Ca gi gal, ex pert en les dues matè -

ries de què par la en aques ta oca sió, dóna

una jus ti fi ca ció de la pràcti ca es por ti va que

con tra diu la que hom po dria de duir de l’ac -

ti tud de Ber nat i de la Re gla tem ple ra quan

van prohibir els esports:

“[L’es port crea] un hàbit de me ca nis mes psi -

colò gics mit jan çant el qual es fa ci li ta el do -

mi ni es pon ta ni dels ele ments no bles de l’es -

pe rit so bre els in fe riors... Entre les di ver ses

fonts que con tri buei xen a aquest de fi ni tiu

equi li bri, una és la in te gri tat fí si ca, de la

qual és sal va guar da la mor ti fi ca ció ma tei xa.

Aques ta in te gri tat fí si ca con tri bueix a la in -

te gri tat to tal, de la qual re sul ta l’e qui li bri:

d’a quí fàcil ment vers la per fec ció” (Ca gi gal,

1996, pàg. 164).

7apuntsEDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (6-14)



Caldrà bus car, ales ho res, al Tem ple, una

raó per a la prohi bi ció dels jocs i es ports

–cosa que veu rem ara amb de tall– no al

fet de la pràcti ca es por ti va, com a ac ció

per man te nir con tro lat el cos, sinó al com -

po nent lú dic i dis gre ga dor de la con cen -

tra ció es pi ri tual que tam bé com por ta,

com po nent del joc que, se gons el ma teix

au tor, és el que pre do mi na a l’es port del

se gle XII.

La Re gla tem ple ra se guirà, car no po dia

ser d’al tra ma ne ra, els pas sos mar cats per 

Ber nat, en ca ra que acla rint i con tex tua lit -

zant al gu na de les prohi bi cions i obrint,

tam bé, pos si bles ex cep cions a allò que

s’ha via pros crit tan cla ra ment de bell an -

tu vi.

Característiques generals
de l’organització
del Temple

El Tem ple de fi neix un es pe rit de cos,

 d’equip, pro pi dels mo derns exè rcits i de

les se ves uni tats d’e lit, i tam bé dels

equips es por tius, que xoca cla ra ment

amb l’ac ti tud dels ca va llers de la seva

èpo ca i amb llur con cep ció del com bat, i

tam bé del lleu re. Com ani rem veient a

con ti nua ció, en en trar de ta lla da ment en

el món lú dic i es por tiu que els de fi neix, re -

pro duei xen molt cla ra ment, con tra ri sen su, 

això sí, el que ha via de ser pro pi i ha bi tual

al se gle (Llull, 2000; Man del, 1986, pàg.

115-140; Mau ra, 1997, pàg. 167-187; i

Pe draz, 2000).

L’or de dis po sa d’un marc de re ferè ncia molt 

clar per a les se ves ac tua cions: a) els ob jec -

tius són molt con crets; b) Les nor mes i re -

gles són molt cla res; c) L’es truc tu ra i la

 jerarquització es tro ben per fec ta ment de fi -

ni des; d) Es re par tei xen ní ti da ment les tas -

ques i fun cions; f) Es de fi neix una pre pa ra -

ció –fí si ca i men tal– es pe cí fi ca i apro pia da

als fins per se guits; g) S’es ta bleix un sis te -

ma de pre mis i càstigs en co rres pondència

amb les ac cions de ca das cú i h) S’es ta blei -

xen ní ti da ment els trets di fe ren cia dors

dels mem bres de l’e quip: est èti ca, ac ti tud,

gests, for mes d’ex pres sar-se i com por -

tar-se, uni for mi tat, sím bols... En re sum: tot 

allò que fa al membre d’un equip o d’una

unitat sentir-se diferent, i orgullós, de per -

tànyer-hi.

La fa mo sa creu ver me lla que llu ïen als

hàbits i a les ca pes, cul mi na ció de la iden ti -

fi ca ció cor po ra ti va, no apa rei xerà fins que,

el 24 d’a bril de 1147, el Papa Eu ge ni III,

as sis tint a un ca pí tol del Tem ple a Pa rís, els 

con ce dei xi aquesta prerrogativa.

El pla de vida dels tem plers

La vida dià ria d’un tem pler s’a jus ta va a la

di vi sió en ho res canò ni ques del dia, com en 

el cas de qual se vol al tre mon jo (Bor do no ve, 

1993). La re gla no obli da en cap mo ment

la im portància de les obli ga cions es pi ri tuals 

dels mon jos gue rrers: re sar, as sis tir als di -

ver sos ofi cis, són ac cions prio rità ries. Tan -

ma teix, no obli den que l’Orde es crea per

com ba tre els ene mics de la fe i, per això, ha 

d’ha ver-hi temps per rea lit zar de ma ne ra

efi caç to tes les tas ques que con tri buei xin a

fer que aques ta fi na li tat s’a con se guei xi

amb èxit. Tam bé s’a rri ba a es ta blir que,

quan el tem pler hagi d’a ten dre les se ves

obli ga cions mi li tars, l’as sistència a de ter -

mi nats ac tes re li gio sos es podrà com pen sar 

re sant di ver ses ora cions (ar ti cles 279 a

313).*

Ves tua ri

Pel que fa al ves tua ri, aquest apa reix es -

men tat cent vui tan ta-qua tre ve ga des a la

Re gla. Es posa una aten ció es pe cial en l’ús

de l’hàbit: és molt im por tant que so la ment

el por ti aquell a qui li per to ca [68] i el seu

ús de for ma irre gu lar pot com por tar càstigs. 

Tam bé des ta ca el fet que les pe ces de roba

s’a jus tin al que hi ha pre vist: El man tell ha

de ser d’un sol co lor [17], que va ria se gons

la gra dua ció. D’al tra ban da, s’es ta bleix mi -

nu cio sa ment la uni for mi tat d’a cord amb els 

mo ments del dia o amb el lloc i el cli ma

[20] on si guin els ger mans. En qual se vol

cas, s’in sis teix amb molt d’èmfa si en el fet

que “no hau rien de te nir cap or na ment o

luxe” [18], fins al punt que si algú vol gués

“dis po sar d’un hàbit més bell... se li doni

el pit jor” [19].

És im por tant que les pe ces de roba s’u ti lit -

zin com s’in di ca i sem pre a la re cer ca d’u na 

més gran efi cièn cia en el com bat. Per això, i 

per con si de rar-se orien ta lit zants, es prohi -

bei xen les “sa ba tes pun xe gu des i les de

cor dons” [22].

Arma ment

Quel com de sem blant pas sa pel que fa a

les ar mes i l’e qui pa ment de com bat. Hi ha

cent re ferè ncies a aquest as pec te de la

vida tem ple ra. S’hi enu me ren al gu nes de

les ar mes pròpies de l’èpo ca: arc llarg

[F55, 562...], ba lles ta [F55, 102,

173...], es pa sa [82, 138, 173...], daga

[557], maça [317...], maça i ar mes tur -

ques [138, 427...] i llan ça [F53, 77,

82...]. Entre la res ta de l’e qui pa ment des -

ta ca l’a ten ció al cha peau de fer [138,

141], l’es cut [F53, 77, 138...], la cota de

ma lla [141, 427], els cal çons de fe rro i el

ca mi sol [138, 322], i el casc [138].

Tan ma teix, al ho ra que es de ta lla al màxim

l’e qui pa ment, com tan tes al tres co ses, no

hi ha re ferè ncies de cap mena a l’en tre na -

ment in di vi dual que feien els ger mans amb

aquests es tris. Aquest ve ri ta ble ma nual

d’ins truc ció mi li tar s’a tu ra en la ins truc ció a 

ca vall dels ca va llers, so bre tot en la seva

ins truc ció en grup, en es qua drons (Ben net,

1992), però no dóna cap pis ta so bre l’en -

tre na ment ne ces sa ri per a aques ta ac tua -

ció. Tam bé, amb l’au tor es men tat,

“the re are no re fe ren ces to the or ga ni za tion

or tac tics of the in fantry who made up a lar ge 

part of the Tem plar ar mies” (Ben net, 1992,

pàg. 177).

Con di ció fí si ca i sa lut

Res pec te del que, genè ri ca ment, po dríem

de fi nir com a “con di ció fí si ca” o, pot ser mi -

llor, sa lut, la Re gla hi de di ca cent qua ran -

ta-set ci tes. D’a ques tes, cin quan ta de ta llen

com trac tar als ger mans ma lalts, onze es de -

di quen als fe rits en com bat, sei xan ta-tres

par len de l’a li men ta ció i tren ta-tres del de ju -

ni monà stic. Tan ma teix, com hem dit abans

en as sen ya lar que do na ven prio ri tat a de ter -

mi nats tre balls so bre les se ves ora cions, el

de ju ni mai no podrà di fi cul tar o afec tar les

ne ces si tats del ser vei, cosa que no evi ta un

toc ve ge ta rià: “de tots és sa but que... men -

jar carn co rromp el cos” [26]. El de ju ni no

re geix per als ger mans “fe bles i ma lalts”

[28] i sem pre s’ha d’e xer cir amb me su ra:

“Prohi bim a tots els ger mans que s’ex ce dei -

xin en l’abs tinè ncia” [34], prohi bi ció que,

evi dent ment, es fa pen sant en els ob jec tius

mi li tars de l’Orde.
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Els es ments a la dis ci pli na i als càstigs són

molts i molt con crets. Vint-i-tres es re fe rei -

xen a càstigs cor po rals, l’ar ti cle [267] en

de ta lla els mo tius. En aquest as sump te la

Re gla és un xic críp ti ca i no els es pe ci fi ca.

Sí que afir ma que po den ser en ca de nats i

des prés in di ca el nom bre de ve ga des que

els serà apli cat el càstig. Acos tu ma a con -

sis tir a de ju nar i men jar a te rra en lloc d’a

tau la amb la res ta dels ger mans. Real ment, 

l’ú nic càstig fí sic que s’in fli geix pro vo cant

do lor no més es des criu mit jan çant la in di -

ca ció que és un “càstig cor po ral” [267], o

que el germà ha de des pu llar-se [406,

468]. La cla rí cia més im por tant s’a con se -

gueix quan s’ex pli ci ta que el càstig s’ad mi -

nis trarà “amb un fuet” (o amb un cinturó si

no tingués el fuet) [502].

Fi nal ment, tres ci tes fan re ferè ncia a la hi -

gie ne dels ger mans, so bre tot al tall del ca -

bell: “El dra per hau ria d’as se gu rar-se que el 

ca bell dels ger mans tam bé es ti gui ta llat”

[21]. I més: “ni tam poc hau rien de por tar

els ca bells o els hàbits gai re llargs” [22].

Al [21] s’in sis teix en el ma teix, a més a més, 

res pec te a les bar bes i bi go tis. La raó d’a -

ques ta exigè ncia d’hi gie ne i ne te dat per so -

nal tam bé s’a cla reix:

“Els que ser vei xen Déu cal que si guin nets en 

l’in te rior i en l’ex te rior, per què així ho afir ma

el Sen yor: ‘Si gueu nets, per què jo ho sóc’”

[Re gla Lla ti na 29].

Caça i pesca

Les ci tes que se cen tren en as pec tes re la -

cio nats amb els es ports de l’èpo ca apa -

reixen tot al llarg de la Re gla, des dels

 articles de les pri mi ti ves lla ti na [L] i fran -

ce sa [F].

La caça és ob jec te d’u na es pe cial aten ció

i de tall, i de for ma es pe cial la fal co ne ria, i

se’n do nen els motius:

“Que nin gú no gosi aga far ocell amb ocell: no 

con vé a la Re li gió acos tar-se d’a ques ta fai só

als de lits mun dans... que cap germà es van ti

d’a nar per aques ta cau sa amb home que

caça amb es par ver o amb un al tre ocell”

[L46].

La prohi bi ció es re pe tirà a la re dac ció de

deu anys més tard: “prohi bim col·lec ti va -

ment a tots els ger mans que ca cin un ocell

amb un al tre ocell” [F55]. A aques ta res -

tric ció con cre ta s’hi acu mu len d’al tres re -

ferè ncies a la caça de qualsevol tipus:

“Que no va gin al bosc amb arc llarg o ba lles -

ta per ca çar ani mals o per acom pan yar qui

faci tal cosa, si no és per sal var-lo dels pa -

gans in fi dels” [F.55].

I en ca ra amb més de tall:

“Tam poc no hau ríeu de se guir els gos sos... ni 

es pe ro nar un ca vall pel de sig de cap tu rar

una bèstia sal vat ge” [F55].

Aques tes prohi bi cions genè ri ques de la Re -

gla pri mi ti va s’a te nuen lleu ge ra ment amb

el pas dels anys:

“Que cap germà bus qui men jar... [Excep te]

pei xos, ocells i bèsties sal vat ges... [Si els

acon se gueix] sen se ca çar-los; per què la caça 

està prohi bi da per la Re gla... [I no bus car un

al tre men jar] ex cep te pei xos si sa ben com

cap tu rar-los ells ma tei xos, o bèsties sal vat -

ges si sa ben com cap tu rar-les sen se ca çar”

[151].

El que no es diu és com acon se guir aquest

ob jec tiu. Els pos te riors apar tats de la Re -

gla, so bre tot les Pe nitè ncies, sem blen bus -

car una jus ti fi ca ció a aques tes or dres ra di -

cals. La pèrdua de l’hàbit, el més gran dels

càstigs pre vis tos, a part de la se pa ra ció de

l’Orde, es do na ria “si un germà caça i se’n

de ri va al gun mal” [256], o, gai re bé en una

re pe ti ció li te ral: “si un germà va a ca çar i

se’n de ri va al gun dany” [601]. A la part fi -

nal de les Pe nitè ncies es des criuen ca sos

con crets i la pena que es va apli car: “Un

germà va aga far la seva maça i la va ti rar a
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1 Diverses creus templeres o relacionades, d’esquerra a dreta:

a) Orde de Crist (Portugal) que apareix de la dissolució del Temple i

  acull a molts dels caballers.

b) Creu habitualment feta servir per l’Orde de Malta, successora de

     l’Orde de l’Hospital (Sant Joan).

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

     correcta).

2 Segell del Temple (possiblement fet servir per algun dels mestres. En el Temple

només es cita al superior únic de l’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).

3 Segell del Temple, molt possiblement fals.

(Internet).

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

5 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, l’o cell es ta -

va po sat a la vora de l’ai gua i la maça hi va

cau re a dins i, en con se qüèn cia, no es va

po der re cu pe rar; el germà va ser per do nat.

No va te nir tan ta sort un al tre que, “ca çant

una lle bre a ca vall, aquest va mo rir” [606]. 

Mal grat l’a te nuant que su po sa va que el fet

va pas sar a Xi pre i no en zona de gue rra, el

germà va per dre l’hàbit. Una altra vegada,

la cura extrema de les cavalcadures

s’imposava a tota la resta.

Una ex cep ció:

ca çar lleons

Sí que hi ha una ex cep ció a aques ta rí gi da

nor ma: la caça del lleó. La Re gla diu: “Que

al Lleó es fe rei xi sem pre. Per què ell va cir -

cu lant, bus cant qui de vo rar” [L48] I: “El

lleó arri ba si len cio sa ment a la re cer ca

d’al gú a qui de vo rar i les se ves ur pes es tan

al ça des con tra tots els ho mes i les mans

de tots els ho mes es tan al ça des con tra

ell”. Enca ra que l’o ri gen d’a ques ta afir ma -

ció pot ser de ti pus es pi ri tual: “El vos tre

 adversari, el Dia ble, ron da com un lleó

 rugent, bus cant qui de vo rar” (I en Pere, 5,

8-9), tam bé cal te nir en comp te que la pro -

tec ció dels pe le grins, pri mer mo tiu i cau sa

del Tem ple, no im pli ca va de fen sar-los no -

més d’as sal tants i ban dits sinó tam bé de

les fe res sal vat ges que ha bi ta ven la Pa les ti -

na del se gle XII, i entre elles, evidentment,

els lleons eren el més gran i més temible

enemic.

Sobre els cavalls

L’en tre te ni ment i el joc amb els ca valls, en

uns ge nets con su mats, ha via de ser el més

nor mal i pro pi de per so nes acos tu ma des a

viu re so bre la se lla. I d’això es de dueix que

uns ca va llers de no ble ori gen, acos tu mats

des de la infància a des pla çar-se i a com ba -

tre mun tats (Ca gi gal, 1996, pàg. 54; Duby, 

1995, pàgs. 49-52; i Flo ri, 2001, pàg. 62- 

65) tin drien grans temp ta cions de fer, per

al seu di ver ti ment o per veu re qui era el mi -

llor, el que ha vien fet tota la vida. Per això,

la Re gla tam bé en tra amb tot de tall en l’ús

de les mun tu res. De fi neix el nom bre i el ti -

pus de ca valls que han de te nir els ca va -

llers, se gons la gra dua ció, els usos que els

han de do nar, els arreus, bri des, es treps,

se lles, fe rra du res, etc., amb tota pre ci sió,

mit jan çant cent vint-i-sis men cions. I, per

des comp tat, es preo cu pa que les mun tu res

re sul tin fe ri des sen se mo tiu, que no es re -

ga lin ni es per din [255, 456, 557 i 596].

Man te nen la so brie tat i uni for mi tat igual

que a les peces de roba personals, no són

permeses cap de les lleugereses dels

cavallers “del segle”:

“No vo lem de cap ma ne ra que si gui lí cit a

cap germà com prar ni por tar or o pla ta, que

són di vi ses par ti cu lars, en els frens, pec to -

rals, es treps i es pe rons, però si aques tes co -

ses els fos sin do na des en ca ri tat i aquests

ins tru ments usats, cal que a aquest or o pla -

ta se’ls doni un co lor que no ho sem bli ni bri -

lli esplèndi da ment que sem bli arrogà ncia“

[L37].

La prohi bi ció es re pe teix a la Re gla en

francès: “que cap germà no tin gui una bri -

da ador na da” [F52].

Na tu ral ment, l’ús per cri te ris pro pis dels ca -

valls és prohi bit, en ca ra que hi ha al guns

in di cis que la nor ma ti va dei xa un cert mar -

ge als ger mans. Tam bé apa reix es men tat

amb nom es pe cí fic un lloc, “la pis ta”, que

po dria fer re ferè ncia a al gu na mena d’es pai

de li mi tat i de fi nit en el qual els ge nets en -

tre na rien la seva ins truc ció. És cu riós as -

sen ya lar que en gai re bé tots els ca sos s’as -

so cia el fet de mun tar a cavall amb el bany.

N’hi ha un seguit d’indicacions:

“Cap [germà] no pot do nar per mís... per a

có rrer ca valls, ban yar-se... lle vat que el

Mes tre el doni” [95], “[els co man dants] no

po den do nar per mi sos per a... có rrer ca -

valls... allà on hi hagi el mes tre, sen se el

seu per mís” [128], “El co man dant dels ca -

va llers... [Dóna per mís] per a... ban yar-se o 

có rrer ca valls al ga lop” [137],” Cap germà

no pot ban yar-se, ves sar sang... o ga lo par

sen se per mís” [144].

Enca ra que, des prés, sem bla que fins i tot

es posa lí mit a l’es forç, aquest, però no és

prohi bit:

“Cap germà no pot en fron tar im pe tuo sa ment

el seu ca vall en una cur sa amb el d’u na al tra

per so na, du rant més de mig tram, sen se per -

mís” [315].

Més en da vant, el fet de mun tar se gons el

pro pi cri te ri no apa reix com a prohi bit, so la -

ment s’e xi geix que el lloc que ocu pi el

germà no que di buit, amb el con se güent

pe rill que es po dria pro duir: “Cada germà

que sur ti a mun tar per plaer hau ria de dei -

xar el seu lloc i els seus arreus sota el co -

man da ment d’un al tre germà” [316]. Tam -

bé hi ha al gu nes ex cep cions ja cla ra ment

per mis si ves: “Si al gun germà de sit ja de

po sar a pro va el seu ca vall... pot mun tar

per anar-se’n una es to na, sen se per mís”

[162], i una li mi ta ció tem po ral que re dueix

la distància fins on po den arri bar: “Si surt a

mun tar du rant el ma teix dia, per què li ve de 

gust, ha de menjar al mateix lloc d’on ha

sortit” [323].

Esports de combat

Enca ra que aquest grup d’ac ti vi tats es por ti -

ves sem bli el més estès, i pe ri llós, de l’èpo -

ca, tan ma teix la Re gla pri mi ti va no hi fa es -

ment de for ma di fe ren cia da, fora d’u na re -

ferè ncia pa ral·lela a la dels or na ments als

arreus dels ca valls: “Cal no te nir co berts

les as tes, els es cuts, i les llan ces, per què

en te nem que no se’n treu pro fit sinó que

més aviat dan ya” [L38], i “que cap germà

no co brei xi l’es cut o la llan ça, per què això

no com por ta cap avan tat ge i, ben al con -

tra ri, en te nem que pot ser molt per ju di -

cial” [F53].

A la res ta de la Re gla, el trac ta ment de les 

jus tes és pa ral·lel al que se se gueix per a

les cur ses de ca valls, i als ma tei xos ar ti -

cles: “cap [germà] no pot do nar per mís...

per a... fer jus tes... lle vat que el Mes tre

el doni” [95], i “[els co man dants] no po -

den do nar per mi sos per a... en tau lar jus -

tes, allà on es ti gui el Mes tre, sen se el

seu per mís” [128]. La re dac ció po dria in -

duir a equí voc, po dria ser que con ce dir el

per mís co rres pon gués sem pre al Mes tre o

que aquest li que dés re ser vat no més en

cas de ser pre sent al lloc on es pen sés ce -

le brar el com bat.

Un úl tim ar ti cle sí que sem bla ac cep tar que

es fa cin jus tes, i hi posa lí mits, tot do -

nant-ne les raons. L’ar ti cle de ta lla mol tes

de les nor mes i per mi sos, per a l’e xer ci ci,

en ca ra que ja s’ha ci tat breu ment a l’a par -

tat co rres po nent als ca valls, el re pro duïm

ín te gra ment pel seu interès global:

“Cada germà hau ria de te nir cura ze lo sa -

ment del seu equi pa ment i dels seus ca -

valls. Cap germà no hau ria de mun tar un

ca vall si aquest no està des can sat, o ga lo -

par sen se per mís, i es pe cial ment el que no

està fent ser vir; pot sor tir a fer un tomb

anant al pas o al trot. Cap germà no hau ria

de fer una pis ta com ple ta sen se per mís. Si

no por ta una ba lles ta i de sit ja de mun tar

un ca vall a la pis ta, pot fer un tram o dos o

tres sen se per mís si així ho de sit ja. Cap

germà no pot en fron tar im pe tuo sa ment el

seu ca vall en una cur sa amb el d’u na al tra
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per so na, du rant més de mig tram, sen se per -

mís. Cap germà no hau ria de fer una pis ta

com ple ta sen se per mís, ni por tar ar mes sen se

per mís, però pot fer-ho per mit ja pis ta. Quan

els ger mans te nen la in ten ció de fer una pis ta,

hau rien de po sar-se les bo tes. Quan els ger -

mans fan una jus ta, no hau rien de ti rar llan ces

per què està prohi bit, per les fe ri des que això

po dria cau sar. Cap germà no hau ria de ras pa -

llar el ca vall, ni fer cap cosa per a la qual cal -

gui ro man dre allà, sen se per mís” [315].

L’ar ticle ens sug ge reix di ver sos co men ta -

ris: En prin ci pi sem bla ria que es pot fer

tot el que s’es men ta, sem pre que es

comp ti amb el per mís opor tú. D’al tra ban -

da, el cri te ri res tric tiu sem bla ba sar-se en

la prio ri tat que es dóna a la se gu re tat dels

ca va llers i no al fet de ju gar en si ma teix. I

una al tra cosa dig na d’es ment en un grup

que sem pre sem bla ac tuar tan cat en ell

ma teix: la com pe ti ció s’en tau la ria amb

“una al tra per so na” i no amb un al tre

germà, cosa que fa su po sar que el re dac -

tor es re fe reix a algú aliè a l’Orde. Obser -

veu que re gu lar ment s’u sa el ter me

“germà” per de fi nir re la cions en tre per so -

nes din tre de l’Orde. En aquest cas, i en

aquell al tre ja co men tat, en què un germà

acom pan ya algú ex tern al Tem ple a ca çar, 

cal pen sar que l’ús del con cep te “una al -

tra per so na” vol res sal tar que les com pe ti -

cions no s’ha vien de rea lit zar amb algú

aliè a la Casa.
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 6 Imatge d’un cavaller i un musulmà, jugant als escacs. Font:  Manuscrit d’El Escorial, sense portada, títol manuscrit:

Juegos diversos de ajedrez, dados y tablas con sus explicaciones ordenados según un mandamiento del rey don Alfonso el

sabio.

 7 La mateixa imatge, invertida i ¡amb una creu templera al pit del cavaller! Presa d’Andreas Beck, El fin de los templarios.

Barcelona: Península, 1993. Es cita com font una “miniatura del segle XIII, Biblioteca d’El Escorial”. 

 8 Guillermo el Mariscal. Font originària: Mateo de París, Historia mayor. Presa d’Andrea Hopkins, La edad de la Caballería.

Madrid: Raíces, 2001, pàg. 36.

 9 Imatge de cavallers templers en un sepulcre de l’església (també templera) de Santa María la Blanca de Villalcazar de Sirga.

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

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

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

fundació de l’Orde.

12 Wolfram von Eschenbach, autor de Parzival, (c. 1200), cita a uns cavallers blancs denominats “templeise”.

Manessische Liederhadschrift, Heidelberg, s. XIII. Presa d’Andrea Hopkins, La edad de la Caballería. Madrid: Raíces,

2001, pàg. 69.

13 Fresc de finals del s. XII en el mur de la capella templera de Gressal. Presa de Gonzalo Martínez Díaz, Los templarios en los

reinos de España. 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 Interpretació actual. Presa d’Andrea Hopkins, La edad de la Caballería. Madrid: Raíces, 2001, pàg. 72. Aquesta sí que

sembla una imatge bastant real de com vestien els templers de mitjans del segle XIII (el cavaller de negre és de l’Orde de

San Joan de l’Hospital). 
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L’as pec te i el pa per de so cia lit za ció dels

es ports me die vals es re for ça amb aquests 

de talls i cal des ta car la for ma com els le -

gis la dors tem plers trac ten de limitar- ne

l’e fec te din tre de l’Orde sem pre que

 poden.

Jocs i juguesques

Hi ha d’al tres as pec tes dels jocs que no són

tan as si mi la bles per la Re gla: els jocs de

tau la i les ju gues ques. Es fa un breu es -

ment, din tre de les Pe nitè ncies, de com és

de ne fast de ju gar-se l’hàbit [558]. Hi ha un 

ar ti cle, però, que re cull tot allò que fa re -

ferè ncia a l’assumpte:

“Nin gú no hau ria de fer una ju gues ca, ni

per un ca vall ni per res més, ex cep te una

flet xa sen se fe rro, o qual se vol al tra cosa

que no li cos ti di ners a ell o a nin gú més,

com ara una llan ter na ober ta, o una maça

de fus ta, o pi que tes de ten da o d’a cam par.

I aques tes ma tei xes co ses, que no cos ten

di ners, com s’ha dit abans, un germà pot

do nar-les a un al tre sen se per mís. I cada

germà del Tem ple pot apos tar con tra un al -

tre germà, amb les se ves ba lles tes, deu

pun tes d’es pel ma sen se per mís, però no

més; i pot per dre aquest nom bre en un dia;

i pot ju gar-se la cor da gas ta da de la seva

ba lles ta pels caps de cor da; però sota cap

cir cumstància pot dei xar la cor da a la nit

sen se per mís. I el germà ni pot ni ha de fer

una al tra apos ta so bre el ten sa ment d’u na

ba lles ta” [317].

Per als afec cio nats a les ju gues ques s’e nu -

me ren fo te ses o ob jec tes sen se cap va lor.

Una se go na part de l’ar ti cle es fixa en els

jocs de taula:

“I que sàpi guen tots, que un germà del

Tem ple no hau ria de ju gar a un al tre joc

que les ‘ma re lles’, al qual ca das cú pot ju -

gar si així ho de sit ja, per plaer i sen se fer

apos tes. Cap germà no hau ria de ju gar als

es cacs, al ‘back gam mon’ o a ‘es chan çons’”

[317].

És cu rio sa l’a pro va ció del joc de les “ma re -

lles” en mig de tan ta li mi ta ció. Abans de

con ver tir-se en un joc in fan til ano me nat

xa rran ca al nos tre país, les “ma re lles” va

ser un joc de tau la, des crit així: “(Déb.

XIVe). Jeu qui con sis te à pouss ser des je -

tons, pi nos ou cail joux sur un ca rré, le

gag nant étant ce lui qui par vient à alig ner

ses tríos je tons sur l’u ne des qua tre lig nes

mé dia nes ou dia go na les du ca rré”. És a

dir: els tem plers po dien ju gar al ‘ma rro’”.

Tan ma teix, amb els es cacs, pre nent al

peu de la lle tra la in di ca ció de Ber nat de

Cla ra vall, i amb el back gam mon i les ex -

chan çons, no hi ha cap pos si bi li tat de

tran si gir. I hi ha raons per no fer-ho: so bre 

la violè ncia dels es cacs en l’èpo ca, es pot

veu re l’ús que dóna a les fit xes i al tau ler

el ca va ller Gal ván i una de les se ves da -

mes, en un text con tem po ra ni dels nos -

tres ca va llers, edi tat vers el 1200:

“La rei na va có rrer d’u na ban da a l’al tra bus -

cant a la to rre al gu na cosa per de fen sar-se

d’a quests traï dors. Ales ho res, la noia no més

va tro bar unes fi gu res d’es cacs, de pe dra, i

un gran tau ler de mar que te ria, que va por tar

Gal ván per llui tar. El tau ler es ta va pen jat

d’u na ca de na de fe rro i d’a ques ta el va aga -

far Gal ván. So bre aquest es cut de qua dres es 

va ju gar molt als es cacs: li van fer molts fo -

rats. Escol teu tam bé el que feia la dama.

Tant si era el rei com la to rre, els llan ça va

con tra els ene mics. Les pe ces eren grans i

pe sa des. Es diu d’e lla que feia cau re in vo -

lunt ària ment de ge nolls tots els qui acon se -

guia de to car amb els seus trets” (Eschen -

bach, 1999, pàg. 203).

Res pec te de les ex chan çons, no apa rei xen

re ferè ncies a un joc amb un nom com l’es -

men tat a la Re gla: una apro xi ma ció eti -

molò gi ca al ter me em prat en francès an tic,

po dria fer su po sar que es trac ta d’al gu na

va riant dels ma tei xos es cacs (échec en

francès, es cacs en ca talà).

Raons d’una actitud
i conclusions

Al cap da vall, de tot el que s’ha dit fins aquí, 

es po drien do nar al gu nes raons que jus ti fi -

ca rien l’ac ti tud, cer ta ment crí ti ca, del Tem -

ple cap als jocs i es ports de l’època:

n Es con si de ren una dis trac ció d’allò que

és prin ci pal: la seva vida d’es pi ri tua li tat i

combat.

n El cai re frí vol dels jocs i l’en torn on

aquests es de sen vo lu pa ven no els feien

acon se lla bles per a uns mon jos gue rrers,

per ma nent ment ocu pats, que con si de ra -

ven l’o cio si tat com un pecat.

n La presè ncia fe me ni na que acom pan ya

els jocs me die vals im pli ca va un evi dent

risc de pe car (Wace, 1984, pàg. 43).

Tin guem en comp te que la Re gla trac ta

d’e vi tar tot con tac te amb les do nes, arri -

bant fins i tot a prohi bir al ca va ller be sar

la seva mare o les seves germanes.
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17 Conquesta d’una fortalesa.

Quadre de Henry Decaisne.

Presa de Historia y Vida,

núm. 410, pàg. 43.

18 El cruzado. Quadre de Carl

Friedrich Lessing. Presa

d’Historia y Vida, núm. 410,

pàg. 44.

19 Jacques de Molay, chef dels

templiers (darrer maestre de

l’Orde). Grabat de

Ghevauchet (s. XIX). Presa de

Piers Paul Read, Los templarios. 

Barcelona: Vergara, 2000, s.p.

18

19



n La pos si bi li tat de co men çar ju gant i aca -

bar llui tant o dis cu tint a cau sa de la ma -

tei xa ar dor del joc.

n La pos si bi li tat de fe rir-se, de per dre eficà -

cia en el com bat, fer mal als ca valls

o dan yar l’e qui pa ment con fiat a cada

germà.

Com a con clu sions ge ne rals d’a quest text,

po dríem es men tar les se güents:

n Els do cu ments ofi cials del Tem ple pa ren

aten ció re pe ti da ment i ex pres sa ment a

les ac ti vi tats lú di ques es por ti ves dels

seus mem bres (ni que si gui per prohi -

bir-les en la ma jo ria de les ocasions).

n Es pres ta una aten ció es pe cial a la sa lut,

la hi gie ne i l’a li men ta ció equi li bra da dels

germans.

n L’es port i el joc te nen un im por tant pa per

so cial i de re la ció in ter per so nal i en tre els 

gène res en el pe río de, per això s’in sis teix

en tan tes prohi bi cions en la Re gla. Si la

re llevà ncia fos me nor, no me rei xe ria tan -

ta atenció i vigilància.

n Pot ser per aques ta ma tei xa afec ció im pa -

ra ble, al gu nes de les ac ti vi tats es con sen -

ten, si més no, de fet, i res trin gi des a l’in -

te rior de l’Orde, ja que po dria sem blar

im pos si ble l’es tric te com pli ment d’a -

ques tes prohi bi cions, fins i tot en gent

tan vo len te ro sa com els germans de

l’orde.

n La tendència que res ta sub ja cent sota les 

nor mes tem ple res, pel que fa a aquest

tema, se ria –ja que era im pos si ble eli mi -

nar el cai re “ca va lle resc” fins i tot din tre

de l’Orde– en pa rau les de sant Ber nat,

sub sti tuir la ca va lle ria “del se gle, o ma lí -

cia” per la ve ri ta ble “mi lí cia ce lest” que

sub sti tueix la dama te rres tre, a la qual

ser veix el ca va ller, per la dama ce lest: la

Ver ge Ma ria.

n Aques ta mena d’ac ti vi tats es con si de ren 

una pos si ble cau sa de dis per sió men tal,

d’a fe bli ment de l’es pi ri tua li tat, un pos si -

ble ori gen d’e ne mis tats i ba ra lles. Tan -

ma teix, tant les cur ses de ca valls com

les jus tes sem blen és ser per me ses de

fet, en ca ra que, en qual se vol cas, no més 

en tre els ma tei xos ger mans, i fins i tot

sem bla que, en cer ta me su ra, són re gu -

la des.

n En un món on la caça era pot ser l’ac ció

es por ti va més im por tant i es te sa, tant a

la cris tian dat com a l’Islam, i din tre d’un

con text tan am pli de prohi bi cions, si més

no que ser vei xi d’a le gria fi nal l’ex hor ta ció 

di rec ta a ca çar lleons, en ca ra que sota

aquest de sig res tés sub ja cent una cer ta

imat ge ria es pi ri tual... com en gairebé

tota la resta.
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no bles y erran tes ca ba lle ros de la Mesa Re -

don da, Ma drid: Alian za, 1984.
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Les teo ries im plí ci tes dels pro fes sors
d’Educació Fí si ca

Resum
Aquest tre ball for ma part d’una in ves ti ga ció 

molt més àmplia que, pre nent la pro gra ma -

ció de l’Educació Fí si ca com a eix re fe ren -

cial, pre tén d’estudiar el pen sa ment del

pro fes sor i ana lit zar els fac tors que in ci dei -

xen en les de ci sions que aquest pren quan

re sol al guns as pec tes vin cu lats a les se ves

tas ques do cents.

Entre el con junt d’aspectes que con di cio -

nen les di fe rents de ci sions del pro fes sor es

tro ben les teo ries im plí ci tes que aquest té

res pec te de l’ensenyament. Aques tes teo -

ries són el con junt de creen ces per so nals

que re gei xen la ma ne ra de com por tar-se

dels do cents da vant si tua cions con cre tes.

Aquest es tu di trac ta d’acostar-se al co nei -

xe ment d’aquestes teo ries i n’analitza amb

de tall la presè ncia i la in cidè ncia que te nen

en el pen sa ment dels do cents, i les se ves

con se qüèn cies per al pro cés d’ensenya -

ment i apre nen tat ge.

La in ves ti ga ció se gueix un dis seny trans ver -

sal i trac ta de des criu re i al ho ra d’interpre -

tar el cú mul de fac tors que for men aques tes 

teo ries en els do cents de les eta pes obli -

gatò ries d’educació.

Introducció

El pro fes sor, com a trans mis sor del co nei -

xe ment i de la cul tu ra en l’àmbit es co lar,

es tro ba con di cio nat per tot un con junt de

teo ries i creen ces, les quals in fluei xen, en

més o menys me su ra, en el re sul tat de l’en -

senyament.

Es pot arri bar a fer ex plí cit tot un re per to ri

d’ob jec tius, con tin guts, es tratè gies que re -

gi ran el pro cés for ma tiu em mar cat, tot ell,

en una con cep ció fi losò fi ca i pe dagò gi ca

con cre ta de l’en sen yan ça. Això sig ni fi ca

que els con tin guts se ran se lec cio nats sem -

pre que si guin d’u na uti li tat pràcti ca i que

ser vei xin per a re sol dre pro ble mes pro pis

de l’àrea de for ma ció; que les es tratè gies

d’en sen ya ment uti lit za des pels do cents se -

ran les apro pia des a cada si tua ció, etc. Tot 

això sen se meny scap te de la teo ria d’a pre -

nen tat ge que s’u ti lit zi: con duc tis ta quan

si gui ne ces sa ri; ges tàltica o cog ni ti va quan 

cal gui.

Po dem, doncs, en ten dre les teo ries ex plí ci -

tes com el con junt de prin ci pis que orien -

ten el cu rrí cu lum i que de ter mi nen una

orien ta ció didà cti ca del pro fes sor sen se

que aques ta es tro bi de ter mi na da prèvia -

ment i con di cio na da al llarg del pro cés. En

la rea li tat es co lar, però, no s’es de vé tal i

com es des criu, per què les teo ries ex plí ci -

tes es veuen al te ra des quan hi in ter vé l’ac -

ció del pro fes sor. És pre ci sa ment en

aquest mo ment quan tot un con junt de

creen ces per so nals, con cep cions, cons -

truc tes, etc., del pro fes sor, in ci dei xen, de

for ma im por tant, en el pro cés d’en sen ya -

ment i apre nen tat ge.

Des d’u na pers pec ti va del mo del de trans -

mis sió de la in for ma ció ob ser vem que, en -
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Abstract
This es say is part of much more 

ex ten si ve re search which

in tends to study the tea cher’s

thought and analy se the fac tors 

that af fect his de ci sions when

sol ving cer tain points of his

tea ching tasks, ta king Physi cal  

Edu ca tion as a main

re fe ren ce.

The tea cher’s im pli cit theo ries

about edu ca tion are in a group

of as pects which con di tion his

de ci sions. The se theo ries are a

bunch of per so nal be liefs which 

rule the tea chers’ beha viour in

front of a spe ci fic si tua tion. This 

es say in tends to get a clo ser

ap proach to the se theo ries and

analy ses them ac cor ding to

their pre sen ce and in fluen ce on 

the tea chers’ thin king and their 

con se quen ces on the tea ching

and lear ning pro cess.

This re search fo llows a cross

cu rri cu lar pat tern and tries to

de pict and in ter pret at the

same time the group of fac tors

that form the se theo ries in the

obli ga tory se con dary

sta ges.

Key words
mediational paradigm, teacher’s

thinking, implicit theories



tre les fonts cul tu rals o l’ob jec te cul tu ral

mo tiu d’a pre nen tat ge i el seu des ti na ta ri, és 

a dir, l’a lum ne, es tro ba el pro fes sor com un 

me ca nis me in ter me di en ca rre gat de trans -

me tre la cul tu ra, com un pont d’unió entre

el coneixement i l’alumne.

So bre això, Gi me no (1988) diu que el pro -

fes sor és me dia dor en tre l’a lum ne i la cul tu -

ra a tra vés del seu pro pi ni vell cul tu ral, per la 

sig ni fi ca ció que as sig na al cu rrí cu lum en ge -

ne ral i al co nei xe ment que trans met en par ti -

cu lar, i per les ac ti tuds que té vers el co nei -

xe ment o vers una par cel·la es pe cia lit za da

d’a quest. 

És cert que la trans mis sió de la cul tu ra

tam bé es tro ba in fluï da pel do mi ni i el co -

nei xe ment que el pro fes sor tin gui del ma -

teix con tin gut i de la seva ha bi li tat en la

uti lit za ció de les tècni ques didà cti ques i

de trans mis sió de l’ob jec te cul tu ral. En

aquest cas, però, ens re fe rim al so roll que

l’en sen yant in tro dueix en la trans mis sió

del co nei xe ment quan en el pro cés d’en -

sen ya ment aflo ren els as pec tes de la per -

so na li tat del for ma dor que no són cop sats

en el pro cés de se lec ti vi tat i que apa rei xen 

ate ses unes cir cumstàncies de ter mi na -

des, em bol ca llant l’ac te didà ctic: com ara 

teo ries o creen ces pròpies, pro duc te de

les se ves vivè ncies d’es tu diant; el con junt 

de sig ni fi cats ad qui rits ex plí ci ta ment du -

rant la seva for ma ció; el con junt d’ex pe -

rièn cies ad qui ri des tot al llarg de la seva

tra ject òria pro fes sio nal so bre di ver sos

 aspectes del cu rrí cu lum (con tin guts, me -

to do lo gia, ava lua ció...), so bre com en -

fron tar con flic tes a l’au la; ac ti tuds au to -

rità ries da vant les re la cions mes tre-alum -

ne; re buig cons cient o in cons cient de les

teo ries ex plí ci tes i, con se qüent ment, de

les nor ma ti ves cu rri cu lars, etc.

Tot aquest con junt de fac tors que in ci dei -

xen en la for ma d’ac tuar del pro fes sor han 

vin gut a ser ano me na des teo ries im plí ci -

tes i acom pan yen, de for ma cons cient o

in cons cient, les di fe rents ac cions que

aquell rea lit za. Aques tes creen ces pròpies 

del for ma dor po den emer gir en co di fi car

els con tin guts cul tu rals, en pla ni fi car les

es tratè gies didà cti ques, en es co llir els

mit jans que cal uti lit zar, en ava luar, en

en trar en con tac te amb l’en torn, etc.

Aques ta in fluèn cia, en qual se vol sen tit

que es pro duei xi, ens fa ria pen sar que un

cu rrí cu lum tin dria tan tes in ter pre ta cions

com for ma dors hi hagi.

Les teories implícites
dels professors
Les teo ries im plí ci tes cons ti tuei xen, doncs,

el con junt de creen ces que re gei xen la

ma ne ra de com por tar-se da vant  situa -

cions di fe rents. En el món de la Didà cti ca, 

les teo ries im plí ci tes són re pre sen ta cions

men tals que for men part del sis te ma de

co nei xe ment d’un in di vi du i que  interve -

nen en els seus pro ces sos de com pren -

sió, memò ria, rao na ment i pla ni fi ca ció de

l’ac ció.

Par tint del supò sit, de fen sat per di ver sos

au tors, que la idea que cada pro fes sor té

so bre l’en sen ya ment i l’e du ca ció és una

cons truc ció per so nal i ge nuï na for ma da des 

de la in fluèn cia de di fe rents con cep cions,

po dem re fe rir-nos a les teo ries im plí ci tes

dels pro fes sors. A tra vés de l’ex pe rièn cia i

de la in te rac ció amb el medi es va cons -

truint en cada in di vi du un ba gat ge cul tu ral

ge nuí, el que in ci deix en la seva for ma de

pen sar i que re per cu teix en les di fe rents ac -

cions que de sen vo lu pa, tant per so nals com

pro fes sio nals.

Els ju di cis que fa i les de ci sions que pren el

pro fes sor de ri ven de la seva for ma d’in ter -

pre tar l’ex pe rièn cia. Per en ten dre el pen sa -

ment del pro fes sor, cal no so la ment in ves ti -

gar les se ves ac ti vi tats i els seus pro ces sos

d’in for ma ció, sinó tam bé es bri nar quins

són els mo tius que l’im pul sen a ac tuar d’a -

que lla ma ne ra, és a dir, cal con èi xer-ne les

teo ries i creen ces.

En el cas de l’en sen ya ment, aquest es

veu in fluït pel ba gat ge cul tu ral de cada

pro fes sor. Ma rre ro (1993) des ta ca, pel

que fa a aquest tema, que la iden ti tat

cul tu ral del co nei xe ment pe dagò gic de

cada pro fes sor té una in cidè ncia deter -

minada en la seva ac tua ció do cent. La

con fi gu ra ció d’a ques tes con cep cions i,

en con cret, la idea d’en sen ya ment pròpia 

de ca das cú, té un carà cter hist òric. Les

di fe rents con cep cions i tra di cions edu ca -

ti ves que han trans co rre gut tot al llarg de

la hist òria han dei xat em prem ta, en

més o menys me su ra, en la for ma ció d’a -

ques ta iden ti tat cul tu ral de cada pro -

fessor.

Des del se gle XVII es dis tin gei xen cinc grans

co rrents pe dagò gics: el tra di cio nal, l’ac tiu,

el crí tic, el tècnic i el cons truc tiu, i tots es

po den vin cu lar a di fe rents teo ries im plí ci -

tes, que in ci dei xen en el de sen vo lu pa ment

de l’activitat docent.

A con ti nua ció, sin te tit zem les prin ci pals ca -

rac te rís ti ques que rea lit za Ma rre ro dels cinc 

co rrents pedagògics.

n El co rrent pe dagò gic tra di cio nal es fo na -

men ta en una edu ca ció es sen cial ment lo -

gocèntri ca, di ri gi da pel pro fes sor i cen tra -

da en alt grau en la seva au to ri tat –mo ral

o fí si ca– so bre l’a lum ne, qui, de for ma

pas si va, serà el des ti na ta ri d’u na ve ri tat

con si de ra da uni ver sal i in qües tio na ble.

n El co rrent pe dagò gic ac tiu par teix dels

pos tu lats de Rous seau i en con cret de -

fen sa la idea que el nen no és un adult,

sinó una per so na en crei xe ment i que, en

con se qüèn cia, ha de ser trac ta da com a

tal. L’en sen ya ment ha de res pon dre a la

cu rio si tat i a les ne ces si tats de l’a lum ne i

do nar res pos ta als pro ble mes que se li

plan te gen a ell. L’ac ti vi tat dels nens és
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im por tan tís si ma en el seu pro cés d’a pre -

nen tat ge i ha de fo na men tar-se en la seva 

cu rio si tat per les co ses, en la seva ne ces -

si tat exploratòria d’indagar i en l’apre -

nentatge per l’experiència.

n El co rrent crí tic s’ins pi ra en l’o bra de

Marx i con dueix a plan te ja ments an tiau -

to ri ta ris de l’en sen yan ça. Per a l’e du ca -

ció crí ti ca no exis teix l’ho me abs trac te,

sinó l’ho me que viu din tre d’u na so cie tat

con cre ta i en un mo ment histò ric do nat.

n El co rrent pe dagò gic tècnic cen tra els seus 

es for ços a acon se guir l’e ficà cia dels mèto -

des edu ca tius i, en ge ne ral, del pro cés

d’en senyament i apre nen tat ge. Per fer-ho,

es bus quen ana lo gies amb la ci bern èti ca i

amb la teo ria de sis te mes, es plan te gen les 

ta xo no mies d’ob jec tius i es de sen vo lu pen

pro gra mes d’en sen yan ça que fu gen de

l’am bi güi tat i bus quen l’e ficà cia mit jan çant 

dis senys que pu guin me su rar i ava luar l’as -

so li ment dels ob jec tius mar cats.

n Fi nal ment, el co rrent cons truc tiu arren ca 

d’a por ta cions de Rous seau i de Pia get i

de les apor ta cions rea lit za des pels mo vi -

ments de l’Esco la Nova. Edu car és adap -

tar el nen al món so cial adult; és a dir,

trans for mar la cons ti tu ció psi co biolò gi ca

de l’in di vi du en fun ció del con junt d’a -

que lles rea li tats col·lec ti ves a les quals la 

cons cièn cia co mu na atri bueix un cert va -

lor... Els mèto des nous te nen en comp te

la na tu ra le sa pròpia del nen i es re col zen

en les lleis de la cons ti tu ció psi colò gi ca

de l’individu i en les lleis del seu desen -

volupament.

En aquest sen tit, po dem con si de rar la hipò -

te si que aquests co rrents pe dagò gics han

dei xat al gu na mena d’em prem ta o de re -

cord en els pro fes sors, a tra vés de la seva

pròpia ex pe rièn cia o de la trans mis sió de la

cul tu ra i del co nei xe ment. En aquest cas, la

men ta li tat pe dagò gi ca del pro fes sor es tro -

ba cons ti tuï da per la pervivència d’algun

d’aquests corrents.

Amb aquest es tu di pre te nem de des co brir

el ma jor o me nor grau de presè ncia o d’in -

cidè ncia de les teo ries im plí ci tes en el pen -

sa ment del pro fes sor i, con se qüent ment, en 

el de sen vo lu pa ment de la seva activitat

professional.

Par tint d’a quests supò sits, Ma rre ro (1993)

es ta bleix un con junt de cinc teo ries im plí ci -

tes re la cio na des amb els co rrents pe dagò -

gics respectius:

n La teo ria im plí ci ta de pen dent es re la cio na 

amb el co rrent pe dagò gic tra di cio nal. És

lo gocèntri ca i es re col za en la sa vie sa i el

sa ber fer del pro fes sor, al ho ra que és re -

pro duc to ra dels va lors ins ti tu cio nals, els

quals són im po sats als alum nes. És a dir,

l’en sen ya ment es de vé de pen dent d’uns

con tin guts, del pro fes sor i d’uns va lors im -

po sats.

n La teo ria pro duc ti va se sos té en el cor -

rent tècnic i im pli ca l’e tern de se qui li bri

en tre l’e fi cièn cia (fer bé les co ses i amb

un re duït cost) i l’e ficà cia orien ta da a

l’as so li ment dels ob jec tius. L’es forç edu -

ca tiu s’o rien ta a l’a con se gui ment del pro -

duc te dei xant en se gon lloc el pro cés. Al

cap da vall, aques ta teo ria per se gueix l’as -

so li ment de re sul tats i la po ten cia ció de

l’eficàcia en el procés d’ensenyament i

aprenentatge. 

n La teo ria ex pres si va s’i den ti fi ca amb el

co rrent pe dagò gic ac tiu. Con si de ra es -

sen cial l’ac ti vi tat de l’a lum ne i es ma ni -

fes ta par tidà ria de l’apren dre ac tuant.

L’a lum ne rea lit za ac ti vi tats d’a pre nen tat -

ge per ma nent ment, aques tes ac ti vi tats li

ser vei xen com a re pre sen ta ció sen si ble

de les se ves idees, de sigs i/o sen ti ments.

Tot plegat li serveix de preparació per a la 

vida.

n La teo ria in ter pre ta ti va s’ins criu en el cor -

rent cons truc tiu i bus ca el sig ni fi cat o l’ex -

pli ca ció d’un mis sat ge o fe no men  de -

terminat. Té un carà cter emi nent ment pai -

docèntric i em fa sit za l’en sen ya ment en el

pro cés més que no pas en el pro duc te, en

l’e fi cièn cia més que no pas en l’e ficà cia.

Les re la cions en tre el do cent i el dis cent

són de mocr àti ques.

n La teo ria eman ci patò ria es re la cio na

amb el co rrent pe dagò gic crí tic i té un

mar cat carà cter mo ral i po lí tic. De fen sa

que la for ma ció té el propò sit d’a lli be rar

l’a lum ne de qual se vol mena de de -

pendència, so bre tot po lí ti ca, ideolò gi ca i

mo ral i es con tra po sa a les teo ries re pro -

duc ti ves so cials. És una teo ria que es ti -

mu la l’anà li si i la par ti ci pa ció crí ti ca dels

alum nes. El con text té in cidè ncia en el

procés educatiu i en aquest sentit cal

valorar-lo.

Material i mètode

Aquest tre ball for ma part d’u na in ves ti ga -

ció molt més àmplia orien ta da a l’es tu di

del pen sa ment del pro fes sor en les ac cions 

que fan re ferè ncia a la pro gra ma ció de l’E -

ducació Fí si ca. En con junt, es pre tén de

con èi xer què és el que fa el pro fes sor i per

què ho fa, al ho ra que orien tar un mo del de

pro gra ma ció. En aquest sen tit, un dels ob -

jec tius per se guits és con èi xer els fac tors

que in ci dei xen en les de ci sions del pro fes -

sor quan re sol la pro gra ma ció (de ci sions

pre-ac ti ves de l’en sen ya ment) i al gu nes al -

tres més vin cu la des a la docè ncia (de ci -

sions in te rac ti ves).

L’es tu di de les teo ries im plí ci tes és un tre -

ball di fí cil, te nint en comp te com pot re -

sul tar de can viant el pen sa ment del pro -

fes sor, però tot i això, vam tro bar di ver sos 

in ves ti ga dors que han tre ba llat en aques -

ta lí nia en l’àmbit de l’e du ca ció en ge ne ral 

i de la for ma ció de pro fes sors. Això no

pas sa, tan ma teix, en l’àmbit de l’Edu ca -

ció Fí si ca, on gai re bé no s’ha in ves ti gat

res pec te d’a quest tema. Tot ple gat afe -

geix una di fi cul tat més a aquests es tu dis

per l’absència es pe cí fi ca de me to do lo gies

d’in ves ti ga ció en l’àrea.

Ma te rial

Per a l’ob ten ció de la in for ma ció hem uti lit -

zat un qües tio na ri que va ser sotmès prèvia -

ment a una va li da ció mit jan çant la tècni ca

de jut ges i ex pe ri men tat en una pro va pi lot

an te rior a l’aplicació. 

Per al trac ta ment i l’anà li si pos te rior de les

da des s’ha uti lit zat el pa quet in form àtic

“SPSS per a Win dows”.

Mèto de

La po bla ció ob jec te d’es tu di han es tat tots

els do cents d’Edu ca ció Fí si ca de les eta pes

obli gatò ries d’e du ca ció de Ca ta lun ya; la

uni tat mos tral ha es tat cada un dels do -

cents.

S’ha uti lit zat una mos tra es tra ti fi ca da per

con glo me rats i eta pes (po lietà pi ca) i s’ha

es ta blert la mos tra in vi ta da mit jan çant

una afi xa ció pro por cio nal aleatò ria.

La me to do lo gia s’em mar ca en el pa ra dig ma 

me dia cio nal de pen sa ment del pro fes sor.

Es pre tén de rea lit zar un es tu di trans ver sal

des crip tiu i interpretatiu alhora.

Al nos tre es tu di par tim del supò sit que les 

pro gra ma cions que rea lit zen els pro fes -
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sors es tan guia des per les se ves teo ries

im plí ci tes; i que aques tes es re flec tei xen

pos te rior ment en l’en sen ya ment in te rac -

tiu. El con text psi colò gic és, per a cada

pro fes sor, una ba rre ja de teo ries, creen -

ces i va lors, so bre la dinà mi ca de l’en -

senyament i l’a pre nen tat ge. D’a ques tes

 afirmacions es desprèn que el de sen vo lu -

pa ment de tot el pro cés ins truc cio nal de

l’a lum ne de pendrà de la si tua ció de cada

pro fes sor. 

Per por tar a ter me aques ta anà li si hem

par tit dels tre balls de Ma rre ro (1993) i de

les orien ta cions per al dis seny d’u na me to -

do lo gia per a l’es tu di de les teo ries im plí ci -

tes (Co rrea i Ca ma cho, 1993, pàg. 123-

160).

Dels tren ta-tres enun ciats de li mi tats per

Ma rre ro per al con junt de les cinc teo ries

im plí ci tes, hem pro ce dit a con fec cio nar

una llis ta pròpia, bo i te nint pre sent els cri -

te ris se güents:

n Con ser var els enun ciats ge ne rals i claus

que s’a dap tin al nos tre es tu di.

n dap tar els enun ciats que con si de rem

opor tuns a les ca rac te rís ti ques del nos tre

es tu di.

n Su pri mir els enun ciats que no res pon guin 

al nos tre es tu di o a les ca rac te rís ti ques

del pro fes sor d’Edu ca ció Física.

n Afe gir nous enun ciats que adap tin el qües -

tio na ri a les ca rac te rís ti ques del pro fes sor

d’Edu ca ció Fí si ca i al nos tre es tu di.

n Man te nir les cinc teo ries im plí ci tes i de fi -

nir nous sub do mi nis d’a ques tes.

n Sot me tre el re sul tat a una va li da ció mit -

jan çant la tècni ca de jut ges per con fec -

cio nar la llis ta de fi ni ti va d’enunciats.

El re sul tat de fi ni tiu és el que es mos tra a la

tau la 1.
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n Inten to que les me ves clas -
ses tin guin un cli ma de
com petitivitat en tre els
alum nes, per què els mo ti va 
a mi llo rar.

n De fen so que l'Edu ca ció Fí si -
ca hauria de con tribuir a la
sa lut i mi llor quali tat de vida
dels alum nes.

n Estic con ve nçut que allò que
l'a lum ne aprèn mit jan çant
l'ex pe ri men ta ció no ho obli -
darà mai. 

n Inten to que a la meva clas se
els alum nes es ti guin ocu -
pats con ti nua ment en al gu -
na ac ti vi tat fí si ca.

n En ge ne ral, or ga ni tzo el meu 
en sen ya ment de tal ma ne ra
que els alum nes si guin els
pro ta go nis tes del seu pro pi
apre nen tat ge.

n Crec que l'Educa ció  Fí si ca a 
l'es co la hauria de con tri buir
a no dis cri mi nar les per so -
nes i a dis mi nuir les di -
ferències so cials i cul tu rals
de l'a lum nat.

n Crec que si el pro fes sor sap
man te nir les distàncies, els
alum nes el res pe cta ran més
i tindrà menys pro ble mes de
dis ci pli na.

n Opi no que la imat ge del pro -
fes sor és bàsi ca en el procés 
d'en sen yan ça i apre nen tat -
ge de l'Edu ca ció Fí si ca.

n Crec que el pro fe ssor de
Edu ca ció Fí si ca ha de ser un 
bon exe cu tor de les ac ti vi tats 
i tas ques.

n Estic con ven çut que la for -
ma ció dels mes tres i pro fes -
sors con di cio na l'e lec ció
dels con tin guts que for men
part de la seva pro gra ma ció
d'Edu ca ció Fí si ca.

n Pen so que es més im por tant 
que el pro fes sor d'Edu ca ció
Fí si ca do mi ni més els re cur -
sos didà ctics que l'e xe cu ció
pràcti ca.

n La pro gra ma ció em per met
coor di nar-me amb els meus 
col·legues.

n So vint pen so que el pro fes -
sor d'Edu ca ció Fí si ca no té
la ma tei xa con si de ra ció que
la res ta del pro fes so rat.

n Em sem bla que l'ava lua ció
ob jec ti va és l'ú nic in di ca dor
fia ble de la quali tat d'en se -
nya ment.

n Crec que el mi llor mèto de en
Edu ca ció Fí si ca és aquell que 
acon se gueix  as so lir més ob -
jec tius en menys temps.

n Crec que els tests fí sics es -
tan da rit zats són la mi llor ma -
ne ra d'ava luar en Edu ca ció
Fí si ca.

n La meva opi nió és que l'a -
lum ne aprèn mi llor per el
mèto de d'assaig-error.

n En ava luar, crec que és fo na -
men tal va lo rar no so la ment el 
re sul tat sino el con junt de ac -
ti vi tats rea lit za des per l'a lum -
ne i la seva evo lu ció.

n Acos tu mo a com provar més
el procès d'a pre nen tat ge
dels meus alumnes que els
re sul tats fi nals.

n Pen so que la me to do lo gia
de l'Edu ca ció Fí si ca ha de
gi rar al vol tant de l'alum ne i
no dels con tin guts.

n Pen so que cal una re no va ció 
dels con tin guts i de les me to -
do lo gies de l'Edu ca ció Fí si -
ca es co lar.

n Estic con ven çut que les ex -
pe rièn cies del pro fe ssor i el
seu ba gat ge cul tu ral so bre
les ac ti vi tats fí si ques in ci dei -
xen en la pro gra ma ció i en la
seva tas ca do cent.

n Crec que en la pro gra ma ció
pri mer s'han de for mu lar els
ob jec tius i des prés se lec cio -
nar els con tin guts, les ac ti vi -
tats i l'a va lua ció.

n Pen so que l'es port no hauria
de for mar part dels con tin -
guts de l'Edu ca ció Fí si ca a
l'es co la.

n Pen so que l'Edu ca ció Fí si ca
no té l'im portà ncia que es
me reix din tre de les es co les i 
ins ti tuts.

n Pen so que, a l’es co la, el cur- 
rí cu lum res pon a la ideo lo gia 
i la cul tu ra de la so cie tat i la
representa

n En ge ne ral, els cen tres edu -
ca tius no dis po sen d'ins -
tal·la cions su fi cients per de -
sen vo lu par co rrec ta ment
l'Edu ca ció Fí si ca.

n En ge ne ral, els cen tres edu -
ca tius no dis po sen del ma te -
rial ne ces sa ri ni su fi cient per
de sen vo lu par co rrec ta ment
l'Edu ca ció Fí si ca.

n Pen so que, ateses les con di -
cions ge ne rals en què es tro -
ben els cen tres, no és po s -
sible asso lir els ob jec tius
 generals de l'àrea.

n Crec que les pro gra ma cions
d'Edu ca ció Fí si ca han de
con tem plar els me dis neces -
saris per po der asso lir els
ob jec tius pro po sats.

n Crec que l'Edu ca ció Fí si ca
que es fa a les es co les i ins ti -
tuts no és su fi cient per co brir
les ne ce ssi tats de l'alum nat.

n Crec que l’en torn so cial no
fa ci li ta la tas ca del pro fes sor
d'Edu ca ció Fí si ca.

Tau la 1.
Les teo ries im plí ci tes i els seus sub do mi nis.
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Resultats i discussió

Les di ver ses va lo ra cions so bre les teo ries im -

plí ci tes ens apor ten di fe rents pers pec ti ves

d’anà li si de les da des, en ca mi na des, to tes

elles, a con èi xer per fils de pro fes so rat, con cep -

cions que aquest té so bre l’en sen ya ment i, al

cap da vall, l’es tu di de la in cidè ncia que de ter -

mi nats as pec tes d’a que lles te nen en la pro gra -

ma ció i, evi dent ment, en el pro cés i el re sul tat

de l’en sen ya ment. (Tau la 1 i Gràfic 1)
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MITJANA S

1 Crec que en la pro gra ma ció pri mer s'han de for mu lar els ob jec tius i des prés se lec cio nar els con tin guts, les ac ti vi tats i l'a va lua ció. 3,8 1,1

2 La pro gra ma ció em per met coor di nar-me amb els meus  col·le gues. 3,4 1,1

3 Em sem bla que l'ava lua ció ob jec ti va és l'ú nic in di ca dor fia ble de la quali tat d'en sen ya ment. 2,6 1,0

4 Pen so que, ateses les con di cions ge ne rals en què es tro ben els cen tres, no és po ssi ble asso lir els ob jec tius ge ne rals de l'àrea. 2,9 1,0

5 La meva opi nió és que l'a lum ne aprèn mi llor pel mèto de d'assaig-error. 2,6 0,8

6 En ge ne ral, els cen tres edu ca tius no dis po sen d'ins tal·la cions su fi cients per de sen vo lu par co rrec ta ment l'Edu ca ció Fí si ca. 3,6 1,2

7 Crec que si el pro fes sor sap man te nir les distàncies, els alum nes el res pe cta ran més i tindrà menys pro ble mes de dis ci pli na. 2,4 1,0

8 Pen so que l'es port no hau ria de for mar part dels con tin guts de l'Edu ca ció Fí si ca a l'es co la. 1,4 0,7

9 En ge ne ral, els cen tres edu ca tius no dis po sen del ma te rial ne ce ssa ri ni su fi cient per de sen vo lu par co rrec ta ment l'Edu ca ció Fí si ca. 3,3 1,2

10 Acos tu mo a com pro var més el procès d'a pre nen tat ge dels meus alum nes que els re sul tats fi nals. 3,8 0,8

11 Pen so que la me to do lo gia de l'Edu ca ció Fí si ca ha de gi rar al vol tant de l'a lum ne i no dels con tin guts. 3,5 0,8

12 Estic con ven çut que la for ma ció dels mes tres i pro fes sors con di cio na l'e lec ció dels con tin guts que for men part de la seva pro gra ma ció d'Edu -

ca ció Fí si ca.

4,0 0,9

13 Pen so que cal una re no va ció dels con tin guts i de les me to do lo gies de l'Edu ca ció Fí si ca es co lar. 2,8 1,0

14 Inten to que les me ves clas ses tin guin un cli ma de com petitivitat en tre els alum nes, per què els mo ti va a mi llo rar. 1,9 0,9

15 Estic con ven çut que allò que l'a lum ne aprèn mit jan çant l'ex pe ri men ta ció no l'o bli darà mai. 3,9 0,9

16 Crec que el mi llor mèto de en Edu ca ció Fí si ca és aquell que acon se gueix as so lir més ob jec tius en menys temps. 2,0 0,9

17 Crec que les pro gra ma cions d'Edu ca ció Fí si ca han de con tem plar els mit jans ne ces sa ris per po der asso lir els ob jec tius pro po sats. 4,0 0,9

18 Opi no que la imat ge del pro fes sor és bàsi ca en el procès d'en sen yan ça i apre nen tat ge de l'Edu ca ció Fí si ca. 3,7 0,9

19 En ge ne ral, or ga nit zo la meva en sen yan ça de for ma que els alum nes si guin els pro ta go nis tes del seu pro pi apre nen tat ge. 3,7 0,9

20 Crec que els tests fí sics es tan da rit zats són la mi llor ma ne ra d'a va luar en Edu ca ció Fí si ca. 1,7 0,8

21 So vint pen so que el pro fes sor d'Edu ca ció Fí si ca no té la ma tei xa con si de ra ció que la res ta del pro fes so rat. 3,4 1,1

22 De fen so que l'Edu ca ció Fí si ca hauria de con tri buir a la sa lut i mi llor quali tat de vida dels alum nes. 4,5 0,6

23 Estic con ven çut que les ex pe rièn cies del pro fes sor i el seu ba gat ge cul tu ral so bre les ac ti vi tats fí si ques in ci dei xen en la pro gra ma ció i en la

seva tas ca do cent.

4,5 0,7

24 Inten to que a la meva clas se els alum nes es ti guin con ti nua ment ocu pats en al gu na ac ti vi tat fí si ca. 4,1 0,8

25 Crec que el pro fes sor de Edu ca ció Fí si ca ha de ser un bon exe cu tor de les ac ti vi tats i tas ques. 2,9 1,0

26 Pen so que, a l'es co la, el cu rrí cu lum res pon la ideo lo gia i la cul tu ra de la so cie tat i la representa. 3,2 1,0

27 Crec que l'Educa ció  Fí si ca a l'es co la hauria de con tri buir a no dis cri mi nar les per so nes i a dis mi nuir les di ferè ncies so cials i cul tu rals de l'a -

lum nat.

4,5 0,7

28 En ava luar, opi no que és fo na men tal va lo rar no solament el re sul tat sinó el con junt de ac ti vi tats rea lit za des per l'a lum ne i la seva evo lu ció. 4,7 0,4

29 Pen so que l'Edu ca ció Fí si ca no té la im portància que es me reix din tre de les es co les i ins ti tuts. 4,1 0,9

30 Crec que l'Edu ca ció Fí si ca que es fa a les es co les i ins ti tuts no és su fi cient per co brir les ne ce ssi tats de l'a lum nat. 3,8 1,1

31 Pen so que es més im por tant que el pro fes sor d'Edu ca ció Fí si ca do mi ni més els re cur sos didà ctics que l'e xe cu ció pràcti ca. 3,9 0,9

32 Crec que el en torn so cial no fa ci li ta la tas ca del pro fes sor d'Edu ca ció Fí si ca. 3,4 1,0

Taula 2.

Va lo ra ció so bre les teories im plí cites.



En una pri me ra ob ser va ció, en els re sul tats

ob tin guts es des ta quen els as pec tes im por -

tants següents:

n El pri mer fa re ferè ncia a la idea i al lloc

que ocu pa l’Edu ca ció Fí si ca a l’es co -

la. En aquest sen tit, es ma ni fes ta

que aques ta ha de con tri buir a la sa lut i

mi llor qua li tat de vida dels alum nes

i que a la ve ga da hau ria de con tri buir

a no dis cri mi nar les per so nes i a dis -

minuir les di ferè ncies so cials. En

aquest ma teix con text s’ac cep ta que

l’es co la o la ins ti tu ció es co lar no ator ga

a l’Edu ca ció Fí si ca la im portància que

es me reix.

n El se gon as pec te des ta ca ble es re fe reix a

la in cidè ncia que te nen, en el pro cés

d’en sen ya ment, les ca rac te rís ti ques per -

so nals dels professors.

n El ter cer es re fe reix a la ma ne ra d’en -

ten dre l’a va lua ció i, en ge ne ral, la me -

to do lo gia de l’Edu ca ció Fí si ca. En el

pri mer cas, aques ta s’o rien ta cap al

pro cés i no cap al pro duc te, tot re but -

jant els tests fí sics es tan dar dit zats com

a ins tru ment prio ri ta ri per a l’a va lua ció. 

Pel que fa a la me to do lo gia, s’op ta per

una que in cen ti vi la par ti ci pa ció de l’a -

lum ne, cen tra da en la seva pròpia ac ti -

vi tat mo triu, allun ya da de la competèn -

cia en tre els alum nes i cen tra da en el

ma teix alum ne i en els con tin guts, no

prio rit zant els ob jec tius com a eix del

pro cés.

n S’ac cep ta ple na ment l’es port com a con -

tin gut cu rri cu lar. 

D’u na ban da, l’es tu di de ta llat de les cinc

teo ries im plí ci tes (de pen dent, pro duc ti va,

ex pres si va, in ter pre ta ti va i eman ci patò ria),

i d’u na al tra, els seus res pec tius sub do mi -

nis, ens ofe rei xen la pos si bi li tat d’a na lit zar

amb més de tall un am pli re per to ri de qües -

tions que in ci dei xen de ma ne ra di rec ta so -

bre l’ensenyament. Vegem els resultats

globals obtinguts.

a) Teo ria de pen dent (Gràfic 2).

b) Teo ria pro duc ti va (Gràfic 3).

c) Teo ria ex pres si va (Gràfic 4).

d) Teo ria in ter pre ta ti va (Gràfic 5).

e) Teo ria eman ci patò ria (Gràfic 6).

Amb to tes les teo ries al ho ra, po dem ob -

ser var pun tua cions al tes en to tes elles,

amb un clar pre do mi ni de la teo ria in ter -

pre ta ti va se gui da de l’e man ci pa ti va. Con -

si de rem que aquests re sul tats po den ofe -

rir di ferè ncies si es rea lit za una anà li si

com pa ra ti va d’al tres fac tors, com ara el

ni vell d’en sen ya ment (pri ma ri i se cun da -

ri), per so nals, pro fes sio nals i con tex -

tuals... (Gràfic 7)

La com pa ra ció en tre tots els sub do mi nis

ens aju da a veu re la in cidè ncia que les teo -

ries te nen so bre els di fe rents fac tors bàsics

del pro cés d’en sen ya ment i apre nen tat ge.

Això es re flec teix al gràfic 8.

L’anà li si dels res pec tius sub do mi nis ens

apor ta in for ma ció so bre la in cidè ncia de les

teo ries im plí ci tes en ca das cun d’a quells.

(Gràfic 9)

Fi nal ment, si in te rre la cio nem les di fe rents

teo ries i els seus res pec tius sub do mi nis po -

dem ob te nir més in for ma ció so bre el fe no -

men. Aques ta in te rac ció la cons truïm a par -

tir del con junt de sub do mi nis amb ca das cu -

na de les teo ries im plí ci tes. La tau la 3

mostra aquesta interacció. 

Una anà li si més de ta lla da, sen se obli dar

que els re sul tats po den te nir al gu na va ria -

ció si els sot me tem a anà li sis pos te riors en -

tre di fe rents fac tors, ens per met de fer

aquestes consideracions:

n Les teo ries im plí ci tes dels do cents con -

ce ben els alum nes des d’u na pers pec ti -

va pro duc ti va se gui da de l’emancipa -

tòria.

21apuntsEDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (16-24)

5

4,5

4

3,5

3

2,5

2

1,5

1
1 4 12 16 20 22

Gràfi c 3.

Va lo ra ció de la teo ria im plí ci ta pro duc ti va.
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Va lo ra ció so bre les teo ries im plí ci tes.



n Els do cents són con ce buts, ells ma tei xos, 

amb pre do mi nan ça de la teo ria pro duc ti -

va se gui da de l’expressiva.

n La me to do lo gia con si de ra da pre do mi -

nant es fo na men ta de for ma igual en les

teo ries ex pres si va i interpretativa.

n Els con tin guts són vis tos i con ce buts amb 

pre do mi ni de la teo ria de pen dent se gui da 

de la in ter pre ta ti va.

n Fi nal ment, el con text i el re curs s’o rien -

ten en la teo ria ex pres si va se gui da de la

in ter pre ta ti va.

En ge ne ral, po dem con clou re aques ta anà -

li si dient que la teo ria in ter pre ta ti va és la

que do mi na en tre els do cents de l’Edu ca ció

Fí si ca, atès que és la que més ve ga des apa -

reix en pri mer lloc en cada un dels sub do -

mi nis i té la mit ja na de puntuació més alta

de totes.

La se go na teo ria do mi nant con si de rem que

és l’ex pres si va ja que tam bé és la que més

apa reix en pri mer lloc en tre els sub do mi nis, 

tot i que té una mit ja na de pun tua ció una

dèci ma in fe rior a l’e man ci patò ria, la qual,

se gons la nos tra opi nió, ocuparia el tercer

lloc.

Conclusions

Una cer ta do minà ncia

de la teo ria im plí ci ta

in ter pre ta ti va

Enca ra que són po ques les di ferè ncies en

re la ció amb la presè ncia de les di fe rents

teo ries im plí ci tes en tre els pro fes sors s’a -

pre cia una ma jor re llevà ncia de la in -

terpretativa. 

És cert que el pen sa ment del pro fes sor és

in fluït i, al ho ra, con di cio nat, pel con junt

de les di fe rents teo ries im plí ci tes es tu dia -

des i, tot i que la teo ria in ter pre ta ti va és la 

que apa reix en pri mer lloc, hem com pro -

vat que les al tres tam bé ocu pen un lloc

des ta cat en el pen sa ment i en les con se -

güents de ci sions que els do cents pre nen

en el trans curs del de sen vo lu pa ment del

seu tre ball. Enca ra que la teo ria in ter pre -

ta ti va apa re gui com la do mi nant en tre els

do cents, els es tu dis mos tren al guns re sul -

tats con tra dic to ris, ja que no s’en te nen al -

gu nes ac ti tuds i mo ti va cions i de ter mi na -

des ma ne res de pro ce dir en la pro gra ma -

ció i en la docè ncia. Algu nes d’a ques tes

ac ti tuds i con duc tes co rres po nen més a

plan te ja ments tí pics de les al tres teo ries.

Això ex pli ca àmplia ment que el pen sa -

ment del pro fes sor es tro ba in fluït, en més 

o menys me su ra, per una teo ria de ter mi -

na da, se gons quin si gui el mo tiu o l’ob jec -

te que ocu pa el seu pen sa ment en aquell

mo ment. 

En un al tre sen tit, po dem en ten dre aquests 

re sul tats en fun ció de la dis pa ri tat que pot 

exis tir en tre allò que pen sa el pro fes sor

pel que fa a la ma ne ra en què ha d’ac tuar i 

la for ma en què, fi nal ment, ac tua de

debò.

No exis tei xen

con cep cions di fe rents

dels sub do mi nis 

Per po der-nos acos tar més al pen sa ment

del pro fes sor, hem ana lit zat la in cidè ncia

de les di fe rents teo ries so bre un con junt

de sub do mi nis per tal de po der de ter mi -

nar així, en pri mer lloc, l’e xistència de di -

fe rents teo ries so bre aquests sub do mi nis

i, en se gon lloc, l’e xistència de di ferè ncies 

en tre els di ver sos grups de pro fes sors es -

tu diats.

En aques ta anà li si hem tro bat una gran di -

ferè ncia amb allò que ha sor git de l’an te -

rior, que te nia un carà cter més ge ne ral. El

re sul tat ens ha sorprès quan hem com pro -

vat que la teo ria in ter pre ta ti va (la do mi nant

a es ca la ge ne ral en ca das cu na de les di fe -

rents anà li sis glo bals rea lit za des), no apa -

reix en cap cas com la dominant en els

diferents subdominis.

En el pri mer cas hem com pro vat que els

sub do mi nis es tro ben in fluïts per una de ter -

mi na da teo ria. Així te nim que, en ge ne ral,

la con cep ció de l’a lum ne i del pro fes sor

està con di cio na da per la teo ria pro duc ti va;

la me to do lo gia, el con text i els re cur sos, per 

l’ex pres si va; i els continguts, per la de -

pendent.

En el se gon cas, no exis tei xen di ferè ncies

en tre els di ver sos grups de pro fes sors ana -

lit zats i tots ells coin ci dei xen amb allò ex -

pres sat al parà graf anterior.

Incidè ncia

de les teo ries im plí ci tes

en les pro gra ma cions

Els re sul tats so bre les teo ries im plí ci tes que

aca bem d’ex po sar ens do nen pro ves su fi -

cients per pen sar que aques tes exer cei xen
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Va lo ra ció de la teo ria im plí ci ta ex pre ssi va.
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Va lo ra ció de la teo ria im plí ci ta in ter pre ta ti va.
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Gràfi c 6.

Va lo ra ció de la teo ría im plí ci ta eman ci pa tòria.
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Gràfi c 7.

Va lo ra ció con jun ta de les cin c teo ries im plí ci tes.



una im por tant in fluèn cia en les de ci sions

que els pro fes sors pre nen so bre el dis seny i

el de sen vo lu pa ment de les se ves pro gra ma -

cions.

Si par tim de la im por tant di ferè ncia que

es pro dueix en tre la teo ria do mi nant ge -

neral (in ter pre ta ti va) i les que es tan pre -

sents en cada un dels sub do mi nis (en

cap cas la in ter pre ta ti va), hem de pen sar

que els pro fes sors ac tuen d’u na ma ne ra

per so nal se gons l’e le ment que en aquest

mo ment els man tin gui ocu pats, en ca ra

que exis tei xin coin cidè ncies en els re sul -

tats.

En aquest sen tit, po dem afir mar que cada

pro fes sor ha cons truït un cú mul de teo ries

im plí ci tes pròpies, les quals in ci dei xen so -

bre les se ves de ci sions i so bre la pro gra ma -

ció i la docè ncia. Tam bé po dem go sar dir

que aques ta cons truc ció de teo ries im plí ci -

tes en els pro fes sors, mal grat ser per so nal,

té unes ca rac te rís ti ques co mu nes en el

conjunt dels professors d’Educació Física.

Les creen ces edu ca ti ves

dels pro fes sors són di ver ses

i va ria des

Aquest es tu di i la re vi sió so bre al tres rea lit -

zats res pec te a les teo ries im plí ci tes ens

apor ta in for ma ció su fi cient per de mos trar

que aques tes exis tei xen i que els re sul tats

són va riats en fun ció de l’orientació de

l’estudi.

Les creen ces edu ca ti ves i el

com por ta ment de clas se s’in fluei xen

S’ha com pro vat que en els pri mers anys d’e -

xer ci ci exis teix un con flic te en tre les creen ces

edu ca ti ves i el com por ta ment a clas se dels

pro fes sors. Tan ma teix, sem bla que un cop

que els pro fes sors con so li den les se ves creen -

ces, són aques tes les que de fi ni ti va ment en

di ri gei xen i en con tro len el com por ta ment.

El co nei xe ment pràctic dels pro fes sors 

n’o rien ta el com por ta ment

Aquest co nei xe ment apa reix com a con se -

qüèn cia del de sen vo lu pa ment pro fes sio nal

de cada pro fes sor fent de guia i orien tant la

seva con duc ta.
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Gràfic 9.

Incidè ncia de les teo ries im plí ci tes so bre els subdominis.
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Gràfi c 8.

Va lo ra ció con jun ta de to ts els subdominis.

TEORIA IMPLÍCITA

SUBDOMINI DEPENENT PRODUCTIVA EXPRESSIVA INTERPRETATIVA EMANCIPATIVA

Alum ne 14 1,9 22 4,5 15, 24 4,0 19 3,7 27 4,5

Pro fe ssor 7, 18, 25 3,0 12 4,0 31 3,9 2 3,4 21 3,4

Me to do lo gia 3 2,6 16, 20 1,8 5, 28 3,6 10, 11 3,6 13 2,8

Con ti nguts 23 4,5 1 3,8 8 1,4 29 4,1 26 3,2

Con tex t i re cur sos 6, 9 3,4 4 2,9 17 4 30 3,8 32 3,4

Ta ula 3.

Inte rac ció en tre les teo ries im plí ci tes i els seus sub do mi nis.
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Hi dra ta ció i ren di ment:
pau tes per a una elu sió efec ti va
de la des hi dra ta ció per exer ci ci

Resum

El ren di ment de les ca pa ci tats fí si ques i men tals du -

rant la pràcti ca es por ti va o la com pe ti ció, es tro ba

dis mi nuït sota con di cions de des hi dra ta ció. La

pèrdua de pes es deu a la pèrdua d’ai gua (suor i res -

pi ra ció) i quan aques ta és im por tant, afec ta de ma -

ne ra de ci si va els sis te mes ner viós, car dio vas cu lar,

ter mo re gu la dor, en do crí i/o me tabò lic, i pot pro vo car

fins i tot la mort. Per elu dir aquests efec tes ne ga tius

de la des hi dra ta ció així com la dis mi nu ció del ren di -

ment, l’at le ta haurà de beu re prou quan ti tat de lí quid 

abans, du rant, i des prés de la com pe ti ció o la pràcti -

ca d’e xer ci ci. Ideal ment, la be gu da serà una so lu -

ció com pos ta d’ai gua, electròlits i car bohi drats, en

quan ti tat ade qua da per ga ran tir, d’u na ban da, un

ren di ment òptim du rant la com pe ti ció i, d’u na al tra,

re po sar efi caç ment i com ple ta ment les pèrdues hí dri -

ques, elec tro lí ti ques i energ èti ques. La com po si ció i

el vo lum de la be gu da tindrà en comp te els fac tors

ex trín secs (tem pe ra tu ra, hu mi tat, al ti tud, vent, etc.)

que en vol ten la com pe ti ció, els fac tors in trín secs de

l’at le ta (ni vell de des hi dra ta ció, pro ble mes gas troin -

tes ti nals, ti pus de com pe ti ció) i les pròpies ca rac te -

rís ti ques de la be gu da (gust, tem pe ra tu ra, com po si -

ció). En ter mes ge ne rals, els at le tes no acos tu men a
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Ren di men t i entrenament

Pa ra ules cla u
hi dra ta ció, des hi dra ta ció, rehi dra ta ció, ren di ment

Abstract

Physi cal and men tal per for man ce du ring physi cal exer ci se and sport prac ti ce

is im pai red in the un der-hydrated in di vi dual. Du ring physi cal exer ci se, loss of

body weight is due to loss of wa ter (trans pi red or pers pi red). This loss

ne ga ti vely af fects dif fe rent physio lo gi cal systems in clu ding ner vous system,

car dio vas cu lar, ther mo re gu la tion, en do cri ne or me ta bo lic. In some ins tan ces,

this may lead to se rious con se quen ces and even the sub ject death. To avoid

this as well as the ne ga ti ve ef fects on physi cal per for man ce, the ath le te must

drink enough amounts of fluids “be fo re”, “du ring” and “af ter” prac ti cing

physi cal exer ci se. Ideally, the so lu tion should con tain wa ter, elec troly tes and

car bohy dra tes in ade qua te con cen tra tion to gua ran tee op ti mal per for man ce

and res to re wa ter, elec troly tes and energy los ses. Not only com po si tion but

ot her spe ci fic cha rac te ris tics of the drink (pa la ta bi lity, tem pe ra tu re) are also

im por tant. In ad di tion, ex trin sic (am bient tem pe ra tu re, hu mi dity, height, wind) 

and in trin sic fac tors (hydra tion le vel, gas troin tes ti nal pro blems, type of

exer ci se) must be ta ken into con si de ra tion. In ge ne ral, cou pled to sport

prac ti ce, ath le tes do no drink enough amounts of fluid to res to re their los ses,

so it be co mes ne ces sary to es ta blish sche mes to fa vor it. In this re view, the se

sche mes and the un derl ying physio lo gi cal me cha nisms are des cri bed.

Key words

hydra tion, dehy dra tion, rehy dra tion, physi cal per for man ce
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beu re, du rant la pràcti ca es por ti va, el vo -

lum ne ces sa ri per reem pla çar la pèrdua

de fluids i electròlits, cosa que fa que cal -

gui es ta blir pau tes per què  ho fa cin. En

aquest tre ball es pre sen ten aques tes pau -

tes i la base fi siolò gi ca que les sos té.

Introducció 

Du rant la pràcti ca es por ti va in ten sa s’a -

cos tu men a pro duir can vis aguts en la

mas sa cor po ral, cosa que és pro vo ca da,

prin ci pal ment, per la pèrdua d’ai gua en

for ma de suor i res pi ra ció (Shi rreffs,

2000). Això pot al te rar l’ho meòs ta si del

vo lum in tra cel·lu lar i ex tra cel·lu lar de l’or -

ga nis me (Kar go tich et al., 1998), i pro -

duir al te ra cions sig ni fi ca ti ves en les fun -

cions cor po rals, tot im pli cant-se, en tre

d’al tres, els sis te mes ner vio sos, car dio -

vas cu lar, ter mo re gu la dor, me tabò lic, en -

do crí o ex cre tor. Tot ple gat pot min var les

ca pa ci tats fí si ques i psí qui ques du rant

l’e xer ci ci (Gon zá lez-Alon so et al., 1998;

Armstrong i Epstein, 1999; Dow ney &

Sea gra ve, 2000). Una des hi dra ta ció que

oca sio ni una pèrdua del 2% del pes cor -

po ral, re dueix el ren di ment ae ro bi (Mu -

dam bo et al., 1997; Haw ley & Bur ke,

1998; Barr, 1999; Gon zá lez-Alon so et

al., 1999). Tan ma teix, la li te ra tu ra no

mos tra da des con cloents so bre l’e fec te de 

la des hi dra ta ció so bre la for ça i la potèn -

cia anaerò bia (Webs ter et al., 1990;

Mon tain et al., 1998; Foued et al., 2001; 

Gu tié rrez et al., 2001; Ftai ti et al.,

2001). Quan la des hi dra ta ció arri ba a

 nivells del 7-10% de pèrdua de pes cor po -

ral, es pot pro vo car la mort del sub jec -

te (Haw ley & Bur ke, 1998; Epstein &

Armstrong, 1999; Nag hii, 2000). (Tau -

la 1) 

Per evi tar o mi ni mit zar els efec tes de la des -

hi dra ta ció, op ti mit zar la per for man ce i afa -

vo rir tots els me ca nis mes im pli cats en la

de fen sa de l’ho meòs ta si a ni vell ex tra cel·lu -

lar i in tra cel·lu lar, l’at le ta haurà d’in ge rir

fluids: a) abans de la com pe ti ció, per afron -

tar la com pe ti ció en un es tat de bona hi dra -

ta ció (euhi dra ta ció); b) du rant la compe -

tició, per man te nir el vo lum san gui ni i els

 sistemes car dio vas cu lar i ter mo re gu la dor

(Can das et al., 1988) en òpti mes con di -

cions; c) des prés de la com pe ti ció, per as -

se gu rar una co rrec ta re po si ció dels fluids

per duts du rant l’e xer ci ci i que no han po gut

ser res ta blerts. Tot això as se gu ra una ràpi -

da, efi caç i com ple ta re cu pe ra ció hí dri ca,

elec tro lí ti ca i energ èti ca (Van Loon et al.,

2000; Bow tell et al., 2000; Gon zá lez-

Gross et al., 2001; Bur ke, 2001) al ho ra

que ac ce le ra el pro cés de re cu pe ra ció per a

l’en demà. Per fer-ho cal tam bé l’ad mi nis -

tra ció de car bohi drats im me dia ta ment des -

prés de la fi de l’es forç fí sic que pro vo quin

un aug ment de glucè mia i in su linè mia que

ga ran tei xi tant el res ta bli ment del gli co gen

mus cu lar com hepà tic (Cal bet, 1999). (fi gu -

ra 1) 

El pro ble ma es plan te ja a l’ho ra d’es ta blir

uns cri te ris clars i pre ci sos pel que fa a la

quan ti tat, la com po si ció, pro pie tats or ga -

nolè pti ques, tem pe ra tu ra, i fre qüèn cia amb

la qual l’at le ta ha d’in ge rir aques ta be gu da,

cosa que es com pli ca en ca ra més per què, en 

tots els ca sos, aques ta be gu da ha d’a dap -

tar-se a les ne ces si tats i ca rac te rís ti ques

pròpies de l’at le ta (edat, sexe, pes, al ça da,

es tat de nu tri ció i en tre na ment) (Barr,

1999; Saw ka et al., 1998; Nag hii, 2000), i

a les par ti cu la ri tats de l’e xer ci ci que prac ti -

qui (aire lliu re, es pai tan cat, grau d’hu mi tat,

du ra da, aquà tic, etc.).
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PÉRDUA

D'AIGUA EN %

DE LA MASSA

CORPORAL

EFECTES DE LA DESHIDRATACIÓ

SOBRE EL RENDIMIENT FÍSIC

1-3 %

n Set
n Re duc ció vo lum plas màtic
n Hi po volè mia
n He mo con cen tra ció
n Insu fi cièn cia ter mo rre gu la do ra
n Dis mi nueix vo lum sis tòlic
n Aug ment fre qüèn cia car día ca
n Re duc ció ten sió ar te rial
n Aug ment de ca te co la mi nes i cor ti sol
n Aug ment d’ADH, al dos te ro na i an -

gio ten si na II
n Aug men ta la per cep ció del es forç (RPE)
n Dis mi nueix la ca pa ci tat de es forç

 físic
n Dis mi nueix el ren di ment ae ro bi

4-5 %

n Hi pertèrmia
n Dis mi nueix des pe sa car día ca
n Dis mi nueix ten sió ar te rial
n Aug ment de ru tes glu co lí ti ques

anaerò bies
n Aug ment de l’u ti lit za ció de glu co gen

mus cu lar
n Aug ment en la con cen tra ció d’àcid

làc ti c
n Dany a la fun ció gas troin tes ti nal
n Di fi cul ta ren di ment ae ro bi
n Empit jo ra la coor di na ció
n Fa ti ga per ca lor
n Dany a la fun ció ce re bral
n Asin cro nia de Uni tats mo trius
n Afec tat el re clu ta ment d’uni tats mo -

trius

> 5 %

n Ce fa lees
n Hi po natr èmia
n Hi po ka liè mia
n Ma reigs
n Di fi cul tat per la con cen tra ció
n Cop de ca lor
n Con trac tu res
n Risc de coma
n Mort 8-10 %

Ta ula 1.

Efec tes de la des hi dra ta ció so bre el ren di ment

 físic.

PRE-EX: Pre exercici; PER-EX: Durant l’exercici; POST-EX: Post exercici; POST1-EX: Dia següent de 
l’exercici

+

–

PRE-EX PER-EX POST-EX POST1-EX

P
e

rf
o

m
a

n
ce

Subjecte deshidratat PRE-EX, no s’hidrata PER-EX, no restableix l’equilibri homeostàtic 

POST-EX, disminueix el seu rendiment POST1-EX.

Sujecte euhidratat PRE-EX, no s’hidrata PER-EX, no restableix l’equilibri homeostàtic 

POST-EX, disminueix el rendiment POST1-EX.

Sujecte euhidratat PER-EX, hidratat PER-EX, restableix l’equilibri homeostàtic POST-EX, 

manté el nivell de rendiment o el millora POST1-EX.

Subjecte euhidratat PRE-EX, completament hidratat PER-EX, restableix l’equilibri 

homeostàtic POST-EX, millora rendiment POST1-EX.

B
a

la
n

ç 
H

id
ro

e
le

ct
ro

lít
ic

Fi gu ra 1.

Re per cu sió de l’es tat d’hi dra ta ció so bre el ren di ment.



Volum i contingut de la
ingestió pre-competició 
La in ges ta de be gu da prèvia a la com pe ti -

ció per se gueix ga ran tir un ni vell ade quat

d’hi dra ta ció. La com po si ció de la be gu da

a in ge rir (con tin gut en car bohi drats,

electròlits, os mo la ri tat) no està exemp ta

de pro ble mes. Re cents acords d’ins ti tu -

cions re lle vants en matè ria de Me di ci na

de l’Esport (Ame ri can Co lle ge of Sports

Me di ci ne, 2000) acon se llen a l’es por tis ta 

que con su mei xi al vol tant de 500 ml de

fluid du rant les dues ho res prèvies a l’e -

xer ci ci. Es pro po sa una be gu da equi li bra -

da, agra da ble, que no re tar di el bui dat ge

gàstric, amb una os mo la ri tat que no al te ri 

la del plas ma san gui ni (que és de 280-

300mOsm/Kg), i una con cen tra ció de

6-8% de car bohi drats (Po le man & Pec -

ken paugh, 1991; McArdle et al., 1993;

Con ver ti no et al., 1996; Latz ka & Mon -

tain, 1999). L’ad di ció d’e lectròlits abans

de l’e xer ci ci tindrà com a prin ci pal ob jec -

tiu aug men tar la pa la ta bi li tat de la be gu -

da i pro por cio nar una mica d’e lectròlits,

però man te nint inal te ra da l’os mo la ri tat

plasm àti ca. L’ad di ció de 10-20 mmol/l

de Na+ i de 5-10 mmol/de K+ es con si de -

ra re co ma na ble (Coom bes & Ha mil ton,

2000). Els va lors nor mals de Na+ en

plas ma os cil·len en tre 135-145 mmol/l, i

a la suor 35,2-81 mmol/l (Shi rreffs &

Maug han, 1997; Ma rins et al., 2001).

Els ca sos d’hi po/hi per natr èmia i hipo/hi -

per ka liè mia pre vis són molt poc fre qüents 

en tre els es por tis tes, i es man te nen en

rangs de nor ma li tat amb una die ta equi li -

bra da (Coom bes & Ha mil ton, 2000; Ma -

rins et al., 2001).

El pro ble ma que es plan te ja, quan s’in ge -

reix una be gu da amb un cert con tin gut en

car bohi drats, és l’e fec te que aquests tin -

dran so bre la se cre ció d’in su li na i, per

tant, in hi bitò ria de la se cre ció de glu ca gó.

Així, si en els mo ments pre vis a la com pe ti -

ció es pre nen be gu des ri ques en car bohi -

drats, la se cre ció aug men ta da d’in su li na,

amb la con se güent trans lo ca ció de les pro -

teï nes trans por ta do res de glu co sa GLUT-4

al mús cul i al tei xit adi pós (Coom bes & Ha -

mil ton, 2000), el seu efec te in hi bi to ri de la 

gli co genò li si i neo glu cogè ne si hepà ti ca i

la dis mi nu ció de glu ca gó, aug men ta ran la

dis po ni bi li tat pe rifè ri ca de glu co sa i en fre -

na ran la pro duc ció hepà ti ca (Cas ti llo et

al., 1996). Si mult ània ment, la dis mi nu ció 

de la raó mo lar in su li na/glu ca gó in hi birà la 

lipò li si, cosa que oca sio na una dis mi nu ció

d’àcids gras sos lliu res en cir cu la ció sus -

cep ti bles d’és ser uti lit zats per la fi bra mus -

cu lar (Cas ti llo, 1998). Tot això oca sio -

narà, en el mo ment de rea lit zar exer ci ci, la

ne ces si tat de re có rrer, per part de la fi bra

mus cu lar, a la uti lit za ció del seu pro pi gli -

co gen, cosa que por ta com a con se qüèn cia 

una dis mi nu ció del temps d’a pa ri ció de la

fa ti ga (Ha grae ves et al., 1985). En base a

això, la in ges ta prèvia de be gu des amb un

alt con tin gut en car bohi drats (>8%) no re -

sul ta acon se lla ble a prio ri. L’e fec te de la

in ges tió de be gu des car bohi dra ta des prè -

via a la rea lit za ció d’e xer ci ci, i el seu efec -

te so bre la res pos ta hi pe rin su linè mi ca,

depèn del temps trans co rre gut des de la

in ges ta fins a la rea lit za ció de l’e xer ci ci, de 

la quan ti tat de car bohi drats con su mi da,

del grau de sín te si de gli co gen mus cu lar,

de les va ria cions in di vi duals a la res pos ta

a la hi pe rin su linè mia, i del can vi en l’ín dex

de de ple ció de gli co gen mus cu lar du rant

l’e xer ci ci (Coom bes & Ha mil ton, 2000),

cosa que està re la cio na da, pa ral·le la ment, 

amb la seva in ten si tat (fi gu ra 2). Altres es -

tu dis, com els pre sen tats per Coy le

(1991), Snyder et al. (1993) i Tar no -

polsky et al. (1996), van mos trar que els

in di vi dus que van in ge rir car bohi drats

(~10% de glu co sa, sa ca ro sa o mal to dex -

tri nes, i 19,7% de po lí mers de glu co sa,

res pec ti va ment) du rant l’ho ra que pre ce -

deix a un exer ci ci de cur ta du ra da, no van

pa tir les con se qüèn cies de la hi pe rin su -

linè mia es men ta des i el seu ren di ment no

va dis mi nuir. S’han ob tin gut, fins i tot,

aug ments en el ren di ment de cur ta du ra da

quan s’ad mi nis tra va una so lu ció amb una

con cen tra ció de car bohi drats 8-10% (glu -

co sa i fruc to sa) du rant els 15-30 mi nuts

pre vis a la com pe ti ció (Ven tu ra et al.,

1994; El-Sa yed et al., 1997). Per tant, la

con cen tra ció òpti ma de car bohi drats pot

es tar al vol tant del 8-10%, per man te nir

un ba lanç energ ètic ade quat du rant l’e xer -

ci ci.

Volum i contingut
de la beguda durant
la competició 

Du rant la rea lit za ció de l’e xer ci ci, és ha bi -

tual que no s’in ge rei xi de ma ne ra vo lunt ària 

la quan ti tat d’ai gua que es perd. Això s’es -

de vé fins i tot quan s’aug men ta la pa la ta bi -

li tat de la be gu da (Shi rreffs et al., 1996;

Maug han & Lei per, 1999). El vo lum i la fre -

qüèn cia de la in ges ta de la be gu da du rant

la rea lit za ció d’e xer ci ci i des prés de fer-lo es 

tro ba in fluï da per la tem pe ra tu ra, gust (Wil -

mo re et al., 1998), aro ma i apa ren ça d’a -

que lla; i són les be gu des fre des (8º-12º C)

les que es con su mei xen en més quan ti tat

(Shi et al., 2000).
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Fi gu ra 2.

Efec tes de la hi pe rin su linè mia pro duïda per in ges tió de car bohi drats (CHO) (adap tat de Vi lla & Gon zá -

lez, 1994).



L’e fec ti vi tat de la res ti tu ció de fluid du rant

l’e xer ci ci depèn de la ve lo ci tat de bui dat ge

gàstric i l’ab sor ció in tes ti nal (Nose et al.,

1990; Cos till et al., 1990; Gi sol fi et

al., 1990). D’a quests, la ve lo ci tat de bui -

dat ge gàstric és el fac tor prin ci pal (Cos till &

Sal tin 1974; Gi sol fi et al., 1990).

Ve lo ci tat
de bui dat ge gàstric 

La ve lo ci tat de bui dat ge gàstric (800ml/

h) (Ryan et al., 1989) depèn de l’os mo la -

ri tat, pH, i tem pe ra tu ra de la dis so lu ció

(Shi et al., 2000), in ten si tat de l’e xer ci ci,

vo lum de la in ges ta i apor ta ció calò ri ca

(Maug han & Lei per, 1999) i aquest úl tim

és un fac tor de ci siu fins a l’ex trem que hi 

ha una re la ció li neal en tre den si tat calò ri -

ca i ve lo ci tat de bui dat ge gàstric. (Mu rray

et al., 1999; Gi sol fi et al., 1998; Cal bet,

1999). A in ten si tats su pe riors al 70%

VO2max, la in ten si tat de l’e xer ci ci sem bla

afec tar ne ga ti va ment la ve lo ci tat de bui -

dat ge gàstric (Cheung et al., 2000). Una

in ten si tat in fe rior al 70-75% V
·
O2max no

re tar da el bui dat ge gàstric (Brouns et al.,

1987; Cos till, 1990). Fins i tot, s’ha mos -

trat que quan els sub jec tes ca mi na ven o

co rrien a una in ten si tat in fe rior al 70%

V
·
O2max, la ve lo ci tat de bui dat ge gàstric

aug men ta va res pec te a quan els sub jec -

tes ro ma nien en repòs (Neu fer et al.,

1989a). Això es va atri buir a la mo bi li tat

gas troin tes ti nal pro vo ca da pels mo vi -

ments cor po rals pro pis de l’ac ti vi tat.

Inten si tats su pe riors (75-100%), po den

com pro me tre el bui dat ge gàstric, tot re -

tar dant l’ab sor ció de fluids en l’in tes tí,

prin ci pal ment per l’aug ment de la sol·li ci -

ta ció del flux san gui ni pels grups mus cu -

lars que es tan de sen vo lu pant l’es forç fí -

sic, cosa que dis mi nuirà el flux san gui ni

en l’a pa rell di ges tiu i in tes ti nal, i pro vo -

carà un des cens  en la ve lo ci tat del bui -

dat ge gàstric (Cos till & Sal tin, 1974;

Ryan et al., 1989; Ga llo way & Maug han,

1997; Cheung et al., 2000). Les al tes

tem pe ra tu res am bien tals tam bé dis mi -

nuei xen de for ma sig ni fi ca ti va el ni vell de

bui dat ge gàstric (Neu fer et al., 1989b).

Absor ció in tes ti nal

Els fac tors que afec ten l’ab sor ció in tes ti -

nal d’ai gua, car bohi drats i electròlits, són

múl ti ples (Coom bes et al., 2000). Du rant 

l’e xer ci ci, es po den arri bar a ab sor bir en -

tre 1,9 i 2,3 l/h (Gon zá lez & Vi lla, 1998).

La presè ncia de Na+ i car bohi drats a la

be gu da en mi llo ra l’ab sor ció mú tua a cau -

sa del me ca nis me de co-trans port pel

qual glu co sa i sodi s’ab sor bei xen a ni vell

in tes ti nal, cosa que es po ten cia amb l’ad -

di ció de clo rur (Gi sol fi, 1994; Reuss,

2000). El Na+, a més a més, mi llo ra la

pa la ta bi li tat de les so lu cions, tot aug men -

tant-ne el con sum “ad li bi tum”. Això, a

més a més, con tri bueix al man te ni ment

de l’os mo la ri tat plasm àti ca (Gi sol fi,

1994; Shi rreffs, 1998).

El ti pus de so luts afe gits a la so lu ció, l’os -

mo la ri tat que de ter mi nen i el seu ni vell de 

di ges ti bi li tat po den in fluir en la ve lo ci tat

de l’ab sor ció a tra vés de l’in tes tí (Coom -

bes et al., 2000). En aquest sen tit, re sul -

ta di fí cil com bi nar els di fe rents ti pus i

quan ti tats de car bohi drats en la be gu da,

ate ses les di fe rents res pos tes que po den

oca sio nar en l’es por tis ta. Un con tin gut in -

tes ti nal amb una ele va da os mo la ri tat re -

tar darà l’ab sor ció in tes ti nal, fins i tot pot

atreu re ai gua des de l’in ters ti ci cap a la

ma tei xa llum, aug men tar el trànsit in tes ti -

nal i oca sio nar dia rrea. En ge ne ral, l’ab -

sor ció de fluid no es veu dis mi nuï da fins a

con cen tra cions del 8%; aques ta ab sor ció

és su pe rior a la que s’a con se gueix quan es 

beu ai gua sola (Ford tran, 1975; Lei per &

Maug han, 1988). Això s’ex pli ca per l’ar -

rossegament de sol vent que els so luts

(glu co sa i sodi, prin ci pal ment) exer cei xen 

quan ja es tro ben al cos tat baso-la te ral de

la cèl·lula. A aquest es pai serà atre ta l’ai -

gua, des de la llum in tes ti nal, pas sant a

tra vés de la fe ne du ra in ter cel·lu lar. De la

ma tei xa ma ne ra, vehi cu lats amb l’ai gua

ani ran al guns so luts que tin gui dis solts,

me ca nis me co ne gut com a arros se ga ment 

per sol vent. Al cap da vall, es pro dueix un

arros se ga ment mutu de sol vent i so luts.

En con se qüèn cia, és con ve nient adap tar

la com po si ció de la be gu da i el ti pus de

car bohi drats que con té, per acon se guir la

ma jor ab sor ció d’ai gua i sodi amb el mí -

nim im pac te en l’os mo la ri tat i en l’ho -

meòs ta si in tes ti nal.

Com po si ció de la be gu da

L’a por ta ment de car bohi drats just a l’i ni ci

de l’e xer ci ci i tot al llarg de l’e xer ci ci pot

con tri buir a pre ser var el gli co gen mus cu lar

en es for ços pro lon gats, en es for ços a in ter -

vals i en es for ços de cur ta du ra da i ele va da

in ten si tat (80-95%) (Vi lla & Gon zá lez,

1994; Bal som et al., 1999). El vo lum de lí -

quid a in ge rir va riarà d’a cord amb la quan ti -

tat de fluid que pre te nem de beu re per a

cada con cen tra ció de car bohi drats (Vi lla &

Gon zá lez, 1994; Haw ley & Bur ke, 1998).

(Taula 2)
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CONCENTRACIÓ

CHO %

(g/100 ml) 30 g/hr 40 g/hr 50 g/hr 60 g/hr 70 g/hr 80 g/hr

2 1.500 2.000 2.500 3.500 3.500 4.000

4 750 1.000 1.250 1.500 1.750 2.000

5 600   800 1.000 1.200 1.400 1.600

6 500   670   830 1.000 1.170 1.340

7 430   570   715   860 1.000 1.140

8 375   500   625   750   875 1.000

10 300   400   500   600   700   800

12 250   330   420   500   580   670

15 200   270   330   400   470   530

20 150   200   250   300   350   400

25 120   160   200   240   280   320

50 60    80   100   120   140   160

75 40    53,3    66,7    80    93,3   106,6

Tau la 2.

Ba lanç de fluid (ml/hr) per cada con cen tra ció de car bohi drats, ex pre ssat en % (g/ml) i en g/hr (adap tat

de Haw ley & Bur ke).

CONCENTRACIÓ DE CARBOHIDRATS (g/hr)
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Per a es de ve ni ments que du rin menys

d’u na hora, es pro pow sa una in ges ta de lí -

quid de 300-500 ml al 6-10% de con cen -

tra ció de car bohi drats, cada 15 mi nuts i a 

una tem pe ra tu ra de 5º-15º C, en ca ra que

al guns es tu dis in di quen que per a es de ve -

ni ments de du ra da <1h no és ne cess ària

la in ges ta de fluids (Maug han & Noa kes,

1991). Per a es de ve ni ments que du rin

d’1-3 ho res, es pro po sa la in ges ta de

800-1600 ml/h amb una con cen tra ció

de 6-8% de car bohi drats, i amb 10-

20mmol/L de Na+. Per a es de ve ni ments

de més de 3h (Gi sol fi & Duch man, 1992;

Latz ka & Mon tain, 1999; Gon zá lez-Gross

et al., 2001) es re dueix el vo lum fins a

1000 ml i s’aug men ta la con cen tra ció de

Na+ fins a 20-30 mmol/l. La re po si ció

de sodi hau ria de ser su pe rior (~1g/l)

quan la in ges tió de lí quid su pe ra els 4-5 l

du rant un exer ci ci al 50-60% VO2max, rea -

lit zat en am bients de 37º-38ºC (Vi lle gas,

1998). L’os mo la ri tat no hau ria de so bre -

pas sar els 280mOsm/Kg, per ga ran tir una 

ade qua da ab sor ció i trans port d’ai gua (Gi -

sol fi et al., 1992; Saw ka et al., 1998;

Brouns et al., 1998; Maug han, 1999).

Així reem pla ça rem, si més no par cial -

ment, les pèrdues de lí quid, elec tro lí ti -

ques i de sub strats energ ètics en es de ve -

ni ments de llar ga du ra da, ja que du rant

una hora d’e xer ci ci de bai xa in ten si tat, un 

sub jec te pot per dre d’1 a 2 li tres de suor,

quan ti tat que aug men ta fins a 2,5-3 li tres 

quan aquest es rea lit za a al tes in ten si tats

i en am bients ca lo ro sos (Saw ka et al.,

1998). La in clu sió de po tas si en les be gu -

des isotò ni ques no es con si de ra re lle vant

(Amat, 1998). L’a pa ri ció d’hi po ka liè mia

en tre els at le tes és in fre qüent, te nint en

comp te que la re po si ció d’a quest

electròlit a tra vés de la die ta acos tu ma a

ser ade qua da (Shep hard, 1988; Gast mann

et al., 1998). 

Vo lum i con tin gut
de la in ges tió de lí quids
post com pe ti ció 

Me ca nis mes de la set

La res tau ra ció corpo ral de fluid està re gu la -

da per di fe rents sis te mes de sen yals afe -

rents que es ti mu la ran la set i/o la gana de

sodi (Schul kin, 1991; Jhon, 1998). Les

neu ro nes os mo re cep to res, són es ti mu la des 

amb pe tits aug ments de l’os mo la ri tat

plasm àti ca tot exer cint un in tens con trol so -

bre la se cre ció d’ADH i so bre la set (Mack,

1998; Fitz si mons, 1998). El des cens de la

pres sió ar te rial, hi po volè mia, o dis mi nu ció

del vo lum del lí quid ex tra cel·lu lar, tal com

es de sen vo lu pa en un in di vi du en es tat de

des hi dra ta ció, es ti mu la la set a tra vés d’u -

na via de pen dent a l’an te rior (Armstrong &

Epstein, 1999). L’an gio ten si na II i l’ADH

(hor mo na an ti diürè ti ca), es ti mu la des per

fac tors as so ciats a l’aug ment de l’os mo la ri -

tat ex tra cel·lu lar, a la hi po volè mia i a la bai -

xa pres sió san guí nia, aug men ten l’ab sor ció

in tes ti nal al ho ra que ac tuen so bre l’òrgan

vas cu lós de la làmi na ter mi nal, ín ti ma ment

im pli cat en la me dia ció de la res pos ta a la

set (Fitz si mons, 1998; Jhon, 1998). La set 

és un re flex tardà de les con di cions de fi cità -

ries dels com par ti ments lí quids del cos

(Mack, 1998), que pot es tar al te rat o ate -

nuat du rant la com pe ti ció. S’haurà de rea -

lit zar un ca li brat ge pre cís de la com po si ció

de la be gu da, en ca mi nat a pro vo car un aug -

ment de la in ges ta, per as se gu rar-nos d’u na 

ade qua da rehi dra ta ció i una com ple ta res -

tau ra ció dels lí quids, electròlits, i dipò sits

de gli co gen (Wag ner, 2001). 

La com po si ció de la be gu da post com pe ti ció 

va riarà en fun ció del temps i la in ten si tat de 

l’e xer ci ci pre ce dent, i de les con di cions am -

bien tals en què es de sen vo lu pi; com a cri te -

ri es sen cial s’es ta blirà que el con sum si gui

igual o su pe rior a la pèrdua per suor (Mau -

ghan et al., 1997). (Tau la 4) 

Car bohi drats i sín te si
de gli co gen 

Des prés de rea lit zar un es forç mus cu lar

de més d’1 hora, les re ser ves de gli co gen

mus cu lar po den que dar amb de ple ció

(pèrdua al vol tant del 90%) (Vi lla & Gon -

zá lez, 1994; Latz ka & Mon tain, 1999;

ACSM, 2000). Per res ta blir els ni vells de

gli co gen mus cu lar, cal un aug ment exo -

gen de sub strats al mús cul es quelè tic i

una ac ti vi tat aug men ta da de la re sín te si

mus cu lar de gli co gen (Cal bet, 1999). Per

ac ce le rar aquest res ta bli ment, s’haurà

d’aug men tar la glucè mia i, en con se qüèn -

cia, la in su li na, i es po ten ciarà l’e fec te de

les di fe rents hor mo nes anabò li ques (in su -

li na, tes tos te ro na, hor mo na del crei -

xement) i l’ac ció del pèptid GLP-1, per

 estimular la sín te si de gli co gen hepà tic i

mus cu lar. En aques tes con di cions es

podrà rea lit zar una nova ses sió d’en tre na -

ment o com pe ti ció en con di cions òpti mes

(Cal bet, 1999; Del ga do et al., 1999; Bil -

zon et al., 2000; Wong et al.., 2000; Van 

Loon et al., 2000a; Wag ner, 2001).

Fins i tot en si tua cions en les quals el nos tre 

únic ob jec tiu si gui la rehi dra ta ció i res tau rar 

el ba lanç hí dric, l’ad di ció d’u na pe ti ta

quan ti tat de car bohi drats (<2%) pot mi llo -

rar l’ín dex d’ab sor ció in tes ti nal de sodi i ai -

gua (Maug han & Shi rreffs, 1997).

La sín te si de gli co gen mus cu lar post exer -

ci ci, és el fac tor clau per de ter mi nar el

temps que ne ces si ta l’at le ta per recu -

perar-se des prés d’un exer ci ci de llar ga

du ra da (Van Loon et al., 2000a). La ca -

pa ci tat de re cu pe ra ció del gli co gen és

màxi ma du rant la pri me ra hora des prés

de  l’exercici (Woo ton, 1990), i no arri ba a 

res tau rar-se com ple ta ment fins a les

24-48 ho res pos te riors (Coy le et al.,

1997). L’os mo la ri tat del fluid (Piehl et

al., 2000) i l’ín dex glucè mic (que ha de

ser mo de rat o alt) (Wal ton et al., 1997)

(Tau la 4) re per cu ti ran en la ve lo ci tat de

sín te si del gli co gen, tot mi ni mit zant al

màxim el con tin gut de grei xos, pro teï nes i

fi bra, amb l’ob jec te d’e vi tar pro ble mes

gas troin tes ti nals (Vi lla & Gon zá lez, 1994; 

Haw ley & Bur ke, 1998). Les be gu des

isosm òti ques són les més ap tes per as se -
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1. Can vi de la mas sa cor po ral (kg) = pes cor po ral abans de l'e xer ci ci – pes cor po ral des prés

de l'e xer ci ci (des prés de se cat).

2. Fluid in je rit (ml) = vo lum de fluid abans de l'e xer ci ci – vo lum de fluid des prés de l'e xer ci ci.

3. Pèrdua d'o ri na (ml) = pes cor po ral abans d'o ri nar – pes cor po ral des prés d'o ri nar.

4. Pèrdua to tal de suor du rant l'e xer ci ci (ml) = can vi de la mas sa cor po ral (kg x 1000) + fluid

in ge rit (ml) – pèrdua d'o ri na.

5. Índex de suor (ml/hr) = pèrdua to tal de suor / du ra ció de l'e xer ci ci (hr).

6. Dèfi cit de fluid (ml) = can vi en el pes cor po ral (kg x 1000).

7. % de des hi dra ta ció = can vi en el pes cor po ral (kg) / pes cor po ral abans de l'e xer ci ci

(kg) x 100.

Taula 3.

Càlculs de la pèrdua de fluid per suor i ba lanç de fluid du rant l'e xer ci ci (1 kg = 1000 g = 1000 ml d'ai gua (Haw ley

& Bur ke, 1998).



gu rar una ab sor ció in tes ti nal màxi ma (Gi -

sol fi et al., 1992; Saw ka et al., 1998;

Brouns et al., 1998; Maug han, 1999). 

L’ad di ció d’u na com bi na ció de pro teï nes

hi dro lit za des i ami noà cids a les be gu des

car bohi dra ta des és cada ve ga da més fre -

qüent per trans for mar en anabò lic l’am -

bient hor mo nal i aug men tar, d’a ques ta

ma ne ra, la ve lo ci tat de re sín te si de gli co -

gen i pro teï nes (Cal bet, 1999; van Loon et

al., 2000a; van Loon, et al., 2000b). Així,

s’ha vist que des prés de pro vo car una de -

ple ció com ple ta de les re ser ves de gli co -

gen, la ve lo ci tat de re sín te si va ser de

35,4 + 5,1 mmo les de gli co sol *g sec

wt/l/h quan s’u ti lit za va una so lu ció car -

bohi dra ta da (0,8g/Kg/h) que con te nia pro -

teï na hi dro lit za da i ami noà cids es sen cials

(leu ci na i fe ni la la ni na), da vant d’u na ve lo -

ci tat de re sín te si de 16,6 + 7,8 mmo les de

gli co sol *g sec wt/l/h quan s’u sa va una so -

lu ció que no més con te nia car bohi drats

(0,8g/Kg/h) (Van Loon et al., 2000a). La

sín te si de gli co gen va ser fins i tot su pe rior

(44,8 + 6,8 mmo les de gli co sol *g sec

wt/l/h) quan es va in cre men tar la con cen -

tra ció de car bohi drats fins a 1,2 g/Kg/h

(Van Loon et al., 2000a). Des prés de 2h

d’e xer ci ci (amb la fi na li tat de pro vo car una 

de ple ció de gli co gen), la in ges ta de 330 ml 

d’u na so lu ció glu co sa da al 18,5% més 8g

de glu ta mi na, va re po sar un 25% més de

gli co gen hepà tic i mus cu lar, que una so lu -

ció glu co sa da (Bow tell et al., 1999).

Igual ment, la in cor po ra ció de 0,08g/de

clor hi drat d’ar gi ni na junt amb 1g/kg

de car bohi drats, va aug men tar la re sín te si

mus cu lar de gli co gen (Yas pel kis & Ivy,

1999) a cau sa d’un me nor ín dex oxi da tiu

pos te xer ci ci de car bohi drats. La in ges ta de 

2 g/kg de car bohi drats (10%) des prés

de pe da le jar se mia je gut al 75% VO2max va

ate nuar la res pos ta de la fos fa ti di li no si tol

3-ki na sa, i va aug men tar l’ac ti vi tat de la

gli co gen sin ta sa, tot dis mi nuint el me ta bo -

lis me oxi da tiu, cosa que va fa ci li tar la res -

tau ra ció dels dipò sits de gli co gen (O’Gor -

man, 2000).

El ti pus de car bohi drat in cor po rat a la be gu -

da tam bé és de ter mi nant per res ta blir com -

ple ta ment els dipò sits de gli co gen (Bow tell

et al., 2000). S’ha mos trat que una in ges ta 

de 330ml de fluid amb una con cen tra ció

del 18,5% de po lí mers de glu co sa (61g),

pro vo ca va un mi llor res ta bli ment dels dipò -

sits de gli co gen mus cu lar i hepà tic, que no

pas l’ob tin gut amb sa ca ro sa (18,5% o al

12%) (Bow tell et al., 2000). La in ges tió

d’1g de glu co sa o sa ca ro sa per qui lo gram

de pes cor po ral és su fi cient per as se gu rar

una re ple ció dels dipò sits de gli co gen hepà -

tic (P<0,05), cosa que no es va pro duir

amb la sín te si de gli co gen mus cu lar (Ca sey

et al., 2000). 

Electròlits: sodi, po tas si, clo rur

Tots els au tors coin ci dei xen a afir mar la im -

portància d’a fe gir quan ti tats ele va des de

Na+ (50-60mmol/l) a les be gu des post -

exercici, i con clouen que la rehi dra ta ció

pos te xer ci ci no més es com ple tarà si els ni -

vells d’e lectròlits (prin ci pal ment del Na+, i

en me nor me su ra del K+ i el Cl+), per duts

per la suor, són reem pla çats com ple ta ment

(Maug han & Shi rreffs, 1997; Armstrong &

Epstein, 1999). La presè ncia del Na+, a

cau sa de la seva im pli ca ció en el me ca nis -

me de co-trans port de la molè cu la de glu co -

sa, l’ab sor ció in tes ti nal i la pa la ta bi li tat,

des crits an te rior ment, es fa im pres cin di ble

en les be gu des pos te xer ci ci (Maug han &

Shi rreffs, 1997; Maug han et al., 1997;

Armstrong & Epstein, 1999). La in ges ta re -

co ma na da és de 50- 60mmol/l, però es pot

aug men tar fins a 100mmol/l (Shi rreffs &

Maug han, 1998b). El ni vell d’ap ti tud fí si ca

i l’a cli ma ta ció sem blen in fluir en els ni vells

de pèrdua de Na+, i po den aug men tar les

pèrdues en els no en tre nats (fins a

100mmol/l) cosa que dis mi nueix, en per so -

nes en tre na des, fins a 10mmol/l (Ma rins et

al., 2001). En la pràcti ca ha bi tual es pot

es pe rar una pèrdua d’en tre 0,5-2g de Na+/l 

de suor (Amat, 1998). Els qua dres d’hi po -

natr èmia són poc fre qüents. Tan ma teix, la

in ges ta de bar bi tú rics, al cohol, diürè tics

(molt co muns en els llui ta dors) pot pro duir

vòmits, de li ris, es pas mes ab do mi nals,

al·lu ci na cions, ta quicà rdies (Ma rins et al.,

2001), i fins i tot la mort; s’a rri ba a un ín -

dex de mor ta li tat del vol tant del 50% se -

gons ha es tat pu bli cat (Bay lis, 1980).

La presè ncia de po tas si a les so lu cions té

com a ob jec tiu prin ci pal aju dar a la re ten ció 

d’ai gua in tra cel·lu lar, a més a més de re po -

sar la quan ti tat de po tas si per du da per la

suor (Maug han et al., 1996), en ca ra que

Amat (1998) no con si de ra im por tant la

seva in clu sió en les be gu des. Vi lle gas et al., 

(1995) co mu ni ca que, en qual se vol cas, i a

cau sa del baix ín dex de de sen vo lu pa ment

d’hi po ka liè mia, la be gu da no ha d’ex ce -

dir en el seu contingut, una quantitat de

10mmol/l.

Conclusió

Per elu dir els efec tes ne ga tius de la des hi -

dra ta ció so bre el ren di ment, l’at le ta ha de 

beu re prou quan ti tat de lí quid “abans”,

“du rant”, i “des prés” de l’e xer ci ci. Ideal -

ment, la be gu da serà una so lu ció com pos -

ta de car bohi drats i electròlits en quan ti -

tat ade qua da per ga ran tir un ren di ment

òptim i re po sar de ma ne ra efi caç les

pèrdues hí dri ques, elec tro lí ti ques i ener -

gètiques so fer tes. Per acon se guir-ho cal,

d’u na ban da, con èi xer a fons els meca -

nismes fi siolò gics im pli cats i, d’u na al tra,

in di vi dua lit zar els apor ta ments a les

 circumstàncies par ti cu lars de cada cas i

si tua ció.
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ALIMENT ÍNDEX

GLUCÈMIC

Su cres

 Glu co sa

 Mel

 Sa ca ro sa

 Fruc to sa

138

 87

 86

 20

Ve ge tals

 Pa ta ta ros ti da

 Mon ge tes se ques

 Naps

 Pas ta na gues

 Mo nia to

 Mon ge tes

 Llen ties

 Soja

135

115

 98

 90

 48

 30

 25

 15

Fru ita

 Pa nses

 Dàti ls

 Plàta n

 Taronges

 Pomes

 93

 72

 65

 40

 36

Ce reals

 Flocs de blat de moro

 Flocs d'a ve na

 Pa blanc

 Pa in te gral

 Cor nfla kes

 Arròs blanc

 Arròs in te gral

 Espa gue tis

 Ci grons

 Llen ties

 Espa gue tis in te grals

119

109

100

100

 85

 83

 60

 56

 49

 43

 40

Tau la 4.
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El con trol de la potè ncia en la pre pa ra ció
d’un grup d’escaladors de com pe ti ció 

Resum

En aquest es tu di s’han con tro lat i ana lit zat els va lors mit jans

de la potè ncia de sen vo lu pa da per un grup d’escaladors de

com pe ti ció, du rant el pe río de de pre pa ra ció, da vant càrre -

gues re pre sen ta ti ves del 50 %, 60 %, 70 % i 80 % d’1 RM

–FDM–. Van par ti ci par en la in ves ti ga ció, de for ma vo lunt -

ària, qua tre ho mes i una dona.

S’ha ob ser vat que els va lors de la potè ncia, amb re ferè ncia a

la for ça dinà mi ca màxi ma re la ti va, pre sen ten dis per sions re -

flec ti des als coe fi cients de va ria ció (CV), que fluc tuen en un

rang del 6 % al 20 %, se gons sub jec tes i ni vells, i que es ma -

ni fes ten con duc tes in di vi duals par ti cu lars; el ma jor coe fi cient 

de va ria ció el mos tra el ni vell 70 %, que és on pos seei xen la

seva for ça útil tres dels cinc com po nents del grup. En aquest

sen tit, la ma jo ria de les dis per sions acos tu men a te nir un

sen tit po si tiu –aug ment del va lor del re gis tre de la potè ncia

du rant el pro cés–, en ca ra que tam bé s’observen al guns des -

cen sos.

Amb re ferè ncia a la con tras ta ció es ta dís ti ca, es com pro va de

ma ne ra ge ne ral que, en tre els di fe rents mo ments, no exis tei -

xen di ferè ncies es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti ves (F = 0,725;

p > 0,05), men tre que sí que es ma ni fes ten di ferè ncies es ta -

dís ti ca ment sig ni fi ca ti ves en tre els qua tre ni vells de la càr -

rega (F = 73,717; p < 0,05); tam bé s’han tro bat, en

 contrastar dos a dos els di fe rents ni vells de càrre ga, diferèn -

cies es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti ves.

Par ti ci pem de l’opinió que amb re gis tres de potè ncia ele vats

da vant de càrre gues si mi lars a la de com pe ti ció, els es por tis -

tes acos tu men a acon se guir els seus mi llors re sul tats, so bre -
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Abstract
In the pres ent study the av er age fig ures of the ca pac ity de vel oped by 

a group of com pe ti tion climb ers has been con trolled and ana lysed,

dur ing a pre pa ra tory pe riod, tak ing on loads rep re sen ta tive of the

50%, 60%, 70% and 80% of 1 RM-FDM. Four man and one

woman took part vol un tarily in the in ves ti ga tion. It has been ob served 

that the ca pac ity val ues, in ref er ence to the max i mum rel a tive

dy namic force, show dis per sions re flected in the co ef fi cient of

vari a tion (CV), that fluc tu ate in a range of 6% to 20%, ac cord ing to

sub jects and lev els, high light ing par tic u lar in di vid ual be hav iour,

dem on strat ing the larger co ef fi cient of vari a tion at level 70%, where

3 of the 5 mem bers of the group pos ses their use ful strength. In this

way, the ma jor ity of the dis per sions usu ally have a pos i tive sense

-rais ing the fig ure of the reg is ter of ca pac ity dur ing the pro cess

-al though some drops were ob served. In ref er ence to the sta tis ti cal

contrastacion, it was shown in a gen eral way that, among the

dif fer ent mo ments, there were not any sta tis ti cally sig nif i cant

dif fer ences (F=0.725; p>0.05), while sta tis ti cally sig nif i cant

dif fer ences were man i fested among the 4 load lev els (F=73.717;

p<0.05) it was also found constrasting the dif fer ent load lev els two

by two, sta tis ti cally sig nif i cant dif fer ences. We share the opin ion that

with high fig ures of ca pac ity in front of loads sim i lar to com pe ti tion,

sports per sons usu ally ob tain their best re sults, above all in the types

where time is the fac tor. In climb ing, the sports per son al ways car ries 

out the move ments of pro gres sion sup port ing as a force his/her own

weight. In this way, the value of ca pac ity that seems more rel e vant to 

us would be that which is de vel oped fac ing ex ter nal loads that are

iden ti fied with body weight. In re la tion to the ca pac ity de vel oped at

the level of use ful force, the sub jects showed spe cific fig ures and

pro cesses.

Key words
clim bing, FDM, FDM re la ti ve, body weight (BW), ca pa city,
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tot en les mo da li tats on in ter vin gui el

 factor temps. A l’escalada, l’esportista

sem pre rea lit za els mo vi ments de pro gres -

sió su por tant com a re sistència el seu pro -

pi pes. Així, el va lor de potè ncia que ens

re sul tarà més re lle vant serà aquell que es

de sen vo lu pi da vant de càrre gues ex ter nes

que s’identifiquin amb el pes cor po ral. En

re la ció amb la potè ncia de sen vo lu pa da al

ni vell de la for ça útil, els sub jec tes mos -

tren re gis tres i pro ces sos sin gu lars.

Introducció

Tra di cio nal ment, la va lo ra ció de la for ça

par teix so vint de la su pe ra ció d’una càrre -

ga ex ter na màxi ma –FDM–, en ca ra que

sem bla ser que, tan im por tant com el co -

nei xe ment de la for ça apli ca da da vant

aquest ti pus de si tua ció, re sul ta tam bé

d’interès el co nei xe ment de la que

s’assoleix da vant un al tre ti pus de re -

sistències, és a dir, da vant de càrre gues

in fe riors a la dinà mi ca màxi ma, allò que

s’ha aca bat ano me nant com a: For ça

dinà mi ca màxi ma re la ti va –FDMre la ti va–

(Gon zá lez, 2000). Tant és així, que no

sem pre es com pleix l’axioma que el que

més for ça ma ni fes ta da vant les càrre gues

màxi mes o sub màxi mes, ho fa tam bé da -

vant al tres in fe riors més lleu ge res.

De la ma tei xa ma ne ra, hem de con tem -

plar la potè ncia com un con cep te as so ciat 

al de for ça, la qual es ta bleix el pro duc te

d’aquesta –el de for ça apli ca da–, per la

ve lo ci tat a la que es des pla ça la càrre ga

ex ter na en cada ins tant del mo vi ment. De

fet, es trac ta de po sar èmfa si en la ca pa ci -

tat de ge ne rar tre ball mecà nic en fun ció

del temps uti lit zat.

Mal grat tot, des del punt de vis ta de la

Dinà mi ca, es de fi neix el tre ball com el pro -

duc te de la for ça per la distància re co rre gu -

da en el des pla ça ment, amb la qual cosa

veiem, en prin ci pi, que no es fa re ferè ncia

a l’as pec te tem po ral, i en con se qüèn cia

per do nar-nos una idea de la ra pi de sa amb

què es rea lit za un tre ball, s’in clou el con -

cep te de la potè ncia mecà ni ca, i aques ta

es de fi neix com la quan ti tat de tre ball que

pot efec tuar-se en la uni tat de temps. Això

fa que la potè ncia mecà ni ca d’un mòbil

que es des pla ça amb mo vi ment rec ti li ni

uni for me (MRU), es re la cio ni tant amb la

seva ve lo ci tat com amb la for ça apli ca da,

així, si en te nem que el tre ball pro duït és

equi va lent al pro duc te de la for ça per la

distància a què es des pla ça la mas sa, te -

nim que: P = W / t = F D x / t = F v; per la

qual cosa la potè ncia pot de fi nir-se tam bé

com el pro duc te de la for ça per la ve lo ci tat: 

P = F v.

Aquest pro ce di ment re sul ta molt im por -

tant per com pren dre l’evolució del ren di -

ment es por tiu (eficà cia), ja que la potèn -

cia és, sens dub te, la mag ni tud més

 rellevant a l’hora de des criu re la con duc ta

mecà ni ca de l’organisme.

Cal te nir pre sent que, la màxi ma potè ncia

ge ne ra da per un grup mus cu lar acos tu ma

a ser ano me na da llin dar de ren di ment

mus cu lar –URM–. Mi llo rar el llin dar es -

men tat sem pre s’ha de con si de rar com un 

be ne fi ci en el ren di ment de la for ça apli ca -

da de l’esportista (Bos co, 1994; Gon zá lez 

i Go ros tia ga, 1995; Gon zá lez, 2000;

Tous, 1999), o si gui, ser po tent vol dir,

pri mer de tot, ser ca paç de ge ne rar gran

quan ti tat de tre ball en el me nor temps

pos si ble, o igual ment, apli car una gran

quan ti tat de for ça a la ma jor ve lo ci tat que

pu guem. Per tant, es pot arri bar a en ten -

dre que el co nei xe ment de la potè ncia da -

vant de càrre gues ex ter nes in fe riors a la

dinà mi ca màxi ma –1 RM–, ens pot apor -

tar mol ta in for ma ció per apre ciar els efec -

tes de l’entrenament.

Hem com pro vat que gran part de la bi -

blio gra fia re la cio na da amb l’en tre na -

ment d’a ques ta mag ni tud acos tu ma a

fer re ferè ncia a es ports de pres ta ció en

medi es tan dar dit zat (Schmidt blei cher,

1985; New ton i Krae mer, 1994; Zat -

ziors ki, 1995). Així, s’ob ser ven es cas -

ses apor ta cions de di ca des a l’en tre na -

ment o va lo ra ció de la potè ncia en els

es ports ano me nats d’a ven tu ra, en tre

ells, els d’es ca la da.

Per aquest mo tiu, l’ob jec te de l’es tu di

con sis teix a me su rar i va lo rar la pro gres -

sió de la mag ni tud de la potè ncia da vant

els per cen tat ges de càrre gues ex ter nes

del 50 %, 60 %, 70 % i 80 % d’1 RM

–FDMre la ti va– en sub jec tes es ca la dors, i

es pe cí fi ca ment la del ni vell co rres po -

nent al pes cor po ral (PC), com a in di ca -

dor més re pre sen ta tiu de l’òptim es tat

de for ma.

Material i mètode

Sub jec tes

S’han se lec cio nat per a aquest es tu di cinc

sub jec tes –qua tre de mas cu lins i un de fe -

me ní– que prac ti quen l’escalada es por ti va 

en cam pio nats na cio nals i in ter na cio nals

(Tau la 1). Els va lors an tro pomè trics i de

for ça (mit ja na, DE) de la mos tra són:

edat: 23,20 (1,64) anys; es ta tu ra:

172,60 (9,29) cm; pes: 63,60 (10,57);

FDM 1 RM: 101 (20,43) kg. Els es por tis -

tes, prèvia ment in for mats so bre els ob jec -

tius del nos tre es tu di i d’altres qües tions

de ti pus ètic com ara: par ti ci pa ció vo lunt -

ària, apli ca ció de tècni ques no in va si ves

ni agres si ves, as pec tes con fi den cials dels

re sul tats etc., vo lunt ària ment han do nat

el seu con sen ti ment per par ti ci par en l’ex -

perimentació, i s’han com promès tam bé a 

la rea lit za ció dels tests tot al llarg dels 6

me sos.

Mal grat l’interès mos trat, dos sub jec tes

no van po der as sis tir a un dels con trols,

un d’ells per le sió. Els sub jec tes te nen

edats com pre ses en tre els 21 i 25 anys

d’edat. Tots són es tu diants menys un que
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SUBJECTE SEXE

EDAT

(anys)

PES

(kg)

TALLA

(cm)

1RM

(kg)

VIA

MÀXIMA

ANYS

EXPERIÈNCIA

1 V 24 66 178 125 8C+ 11

2 V 24 69 181 95 7C+ 7

3 V 21 77 179 110 8A 7

4 V 25 55 163 105 8A+ 8

5 H 22 51 162 70 8B 6

Ta ula 1.

Ti po lo gia dels su bje ctes.



és es ca la dor pro fes sio nal i por ten es ca lant 

un mí nim de 6 anys. Els ni vells de di fi cul -

tat de les vies que es ca len són els se -

güents: 7C +, 8A, 8A +, 8B, 8C + La fre -

qüèn cia d’entrenament os cil·la en tre 2 i 5

dies, se gons el sub jec te i es basa en mèto -

des tra di cio nals de per fec cio na ment

tècnic i aug ment de la ve lo ci tat de la pro -

gres sió en l’escalada, bé al rocò drom o bé

a la mun tan ya ma teix.

Ma te rial

n Màqui na de re sistència cons tant de po -

lit ja alta amb els pe sos co rres po nents

per in cre men tar la càrre ga.

n Seient per a l’executant i mit jans de

sub jec ció ade quats.

n Ba rra am pla per fer pre sa amb les dues

mans.

n Ergo po wer-Bosco System: Pa tent Pend. 

No. 82530 A 90, ver sió 4.2.

n Pro gra ma es ta dís tic SPSS v.10.

Pro ce di ment

Es va rea lit zar un test pre vi per de ter mi nar 

la for ça dinà mi ca màxi ma –FDM– de cada 

sub jec te; el test con sis teix a ai xe car el

ma jor nom bre pos si ble de qui los en una

re pe ti ció 1 RM (Ha rre i Haupt mann,

1994; Gon zá lez, 2000), mit jan çant l’e -

xercici de dor sals en po lit ja alta amb ba rra 

am pla i a dues mans.

Pos te rior ment, es van efec tuar sis tests de 

qua tre ni vells –un cada mes, des de ge ner

fins a juny– de la càrre ga màxi ma prèvia -

ment acon se gui da (50 %, 60 %, 70 % i

80 %). A cada test es van re gis trar els va -

lors mit jans de la mag ni tud de la potè ncia

per ni vell en watt: W = J s–1, si s’ex pres sa 

en uni tats bàsi ques: W = m2 kg s–3. El re -

gis tre s’ha efec tuat amb l’u ten si li tec nolò -

gic: Ergo po wer-Bos co System.

El pro to col dels tests va con sis tir en la rea -

lit za ció d’un es cal fa ment –exer ci cis dinà -

mics ge ne rals, a con ti nua ció, exer ci cis es -

pe cí fics de la pro va amb menys pes–,

d’una du ra da apro xi ma da de 15 mi nuts.

Tot se guit, es va por tar a ter me l’exercici

de dor sal des crit. Cada sub jec te va efec -

tuar qua tre re pe ti cions per ni vell, i es van

ano tar els va lors de potè ncia mit ja na.

El ma teix pro to col es va re pe tir al llarg

dels sis tests, amb un in ter val de tren ta

dies –un me so ci cle–, i es va con si de rar

im por tant que el ma teix dia del test els

sub jec tes no fes sin es forç fí sic pre vi. Així

ma teix, tots els sub jec tes van in ter ve nir en 

un apre nen tat ge an te rior al pri mer test,

amb l’objecte de fa mi lia rit zar-s’hi per

fer-ne una exe cu ció co rrec ta.

Anàli si es ta dís ti ca

El trac ta ment es ta dís tic s’ha dut a ter me

em prant pro ves d’estadística des crip ti va,

els re sul tats de les quals s’expressen des

de la mit ja na, la des via ció estàndard (DE)

i el coe fi cient de va ria ció (CV). Així ma -

teix, s’ha apli cat una anà li si es ta dís ti ca

ba sa da en el Mo del Li neal Ge ne ral, cas de 

me su ra ments re pe tits, del qual s’ha triat

el ni vell de sig ni fi ca ció p < 0,05.

Re sul tats

A con ti nua ció es des criuen els re sul tats

ob tin guts a les tau les 2, 3, 4, 5, i a les

il·lus tra cions 1, 2, 3, 4, dels re gis tres

mit jans de potè ncia ex pres sats en watt

(W); va lors acon se guits pels es ca la dors

en cada un dels tests. Aquest es tu di se

cen tra en el se gui ment d’un grup de sub -

jec tes als quals se’ls va lo ra la potè ncia

mit jan çant un to tal de sis tests en di fe -
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apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (34-40)

W (watt) T 1-50 T 2-50 T 3-50 T 4-50 T 5-50 T 6-50 MITJANA DE CV

SUBJECTE 1 805 713 699 747 802 753,20 49,13  7 %

SUBJECTE 2 514 593 613 628 667 655 611,67 54,95  9 %

SUBJECTE 3 665 644 624 567 715 643,00 54,33  8 %

SUBJECTE 4 587 623 536 557 621 619 590,50 37,16  6 %

SUBJECTE 5 340 400 388 400 367 291 364,33 42,62 12 %

Ta ula 2.

Da des i es ta dís tics dels tests de potè ncia a dos bra ços al 50 % re gis tra ts en watt.
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Il·lus tra ció 1.

Re sul tats in di vi duals dels tests de potè ncia a dos bra ços al 50 % re gis trats en watt.

Sub jec tes



rents mo ments de la tem po ra da. Aquests

cons ten, pa ral·le la ment, de per cen tat ges

de càrre gues ex ter nes res pec te a la 1 RM.

Per tant es trac ta d’un es tu di amb un dis -

seny de me su ra ments re pe tits de sis mo -

ments per qua tre ni vells de tre ball.

Com es pot apre ciar el sub jec te 5 –l’ú ni ca

dona– pre sen ta re sul tats cla ra ment in fe riors 

als al tres es ca la dors, al ma teix temps que

una ma jor dis per sió (CV = 12 %) com pa -

rant els me su ra ments efec tua des en di fe -

rents mo ments.

Els me su ra ments al 60 % pre sen ten ín -

dexs de dis per sió, en ge ne ral, bai xos i ho -

mo ge nis, i els va lors del CV se si tuen al

vol tant del 10 %.

Al test al 70 % es pot ob ser var que el sub -

jec te núm 4 pre sen ta una ele va da dis per -

sió en els me su ra ments efec tuats en di fe -

rents mo ments de la temporada.

Els me su ra ments al 80 %, igual que els

del 60 %, pre sen ten ín dexs de dis per sió

(CV) bai xos i agru pats al vol tant del

10 %.

Pel que fa a la sig ni fi ca ció glo bal de l’es -

tu di, s’ha ob ser vat que en tre els di fe -

rents mo ments en què s’a pli quen els

tests, no exis tei xen di ferè ncies esta -

dísticament sig ni fi ca ti ves (F = 0,725;

p > 0,05), men tre que per als di fe rents

ni vells de càrre ga, sí que es de sen vo lu -

pen, òbvia ment, ni vells de potè ncia su -

pe riors, els quals mos tren en ter mes

 generals di ferè ncies es ta dís ti ca ment

sig ni fi ca ti ves (F = 73,717; p < 0,05) i

tam bé con tras tant dos a dos els di fe -

rents ni vells de tre ball.

Discussió

L’e ner gia és una pro pie tat o atri but de

tot cos o sis te ma ma te rial en vir tut de la

qual aquests es trans for men i mo di fi -

quen la seva si tua ció i/o es tat, i po den

ac tuar so bre al tres pro vo cant tam bé

trans for ma cions. Sen se ener gia cap pro -

cés, si gui fí sic, quí mic o biolò gic no és

pos si ble; per això tots els can vis ma te -

rials són as so ciats a una quan ti tat d’e -

ner gia que es posa en joc. Fí si ca ment, el 

tre ball re pre sen ta una me su ra de l’e ner -

gia mecà ni ca que es trans fe reix al sis te -

ma per l’ac ció d’u na for ça i, com hem

vist, la potè ncia im pli ca la ra pi de sa amb 

què s’e fec tua el tre ball es men tat. Per

això, as su mint la pers pec ti va de la Dinà -

mi ca, hem de com pren dre que els re sul -

tats de la mag ni tud de la potè ncia se ran 

els que se’ns ma ni fes ten com els de ma -

jor eficà cia en el trac ta ment de la for ça,

atès que aques ta –la potè ncia– es cons -

ti tueix el va lor més re pre sen ta tiu de la

re la ció for ça-ve lo ci tat (Gon zá lez i Go ros -

tia ga, 1995; Gon zá lez, 2000; Gar cía et

al., 1996; Gar cía, 1999; Ola so i La -

puen te, 1997; Man no, 1999).

Aquest con cep te es fo na men ta, a ho res

d’a ra, en l’a no me nat en tre na ment fun cio -

nal de la for ça (Tous, 1999), el qual bus -

ca de mi llo rar l’ac ti vi tat de les uni tats mo -

to res amb vis ta a la pro duc ció d’un ren di -

ment mus cu lar òptim (Co met ti, 1989-

1998). En aquest sen tit, hom pot con si -

de rar que, quan els sub jec tes mos tren els

va lors de potè ncia més ele vats, és quan

l’es por tis ta es tro ba en el mo ment ido ni

per as so lir els mi llors re sul tats en com pe -

ti ció; aquest cri te ri es de vé fo na men tal en

les es pe cia li tats es por ti ves en les quals a

més a més de la dificultat, intervé el factor 

temps.

En fer l’anà li si dels va lors de la potè ncia

ob tin guts da vant els per cen tat ges de les

càrre gues ex ter nes re la ti ves a la 1 RM, en

37apuntsEDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (34-40)

W (watt) T 1-60 T 2-60 T 3-60 T 4-60 T 5-60 T 6-60 MITJANA DE CV

SUBJECTE 1 653 629 624 593 762 652,20 64,99 10 %

SUBJECTE 2 644 590 729 716 682 699 676,67 51,75  8 %

SUBJECTE 3 729 683 712 726 572 684,40 65,42 10 %

SUBJECTE 4 653 629 624 593 747 762 668,00 69,83 10 %

SUBJECTE 5 351 397 418 376 371 392 384,17 23,28  6 %

Tau la 3.

Da des i es ta dís tics dels tests de potè ncia a dos bra ços al 60 % re gis trats en watt.
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Il·lus tra ció 2.

Re sul tats in di vi duals dels tests de potè ncia a dos bra ços al 60 % re gis trats en watt.

Sub jec tes



el trans curs dels tests a què han es tat sot -

me sos els sub jec tes, es de dueix que exis -

teix una tendència ge ne ral a l’ob ten ció de

re gis tres dis pars –CV os cil·la en un rang

del 6 % al 20 % (tau les 2, 3, 4, 5)–, tot 

ma ni fes tant-se con duc tes in di vi duals par -

ti cu lars, com és el cas del sub jec te 4, que

al test del 70 % pre sen ta un CV de 20 %

(tau la 4) cosa que mos tra una gran dis -

per sió dels re sul tats, que coin ci dei xen

amb un aug ment de la potè ncia. Si s’a na -

lit zen de ma ne ra in te gral els exer ci cis, es

pot ob ser var que el coe fi cient de va ria ció

més gran es tro ba tam bé al per cen tat ge

del 70 % (tau la 4), que és on tenen el seu

nivell de força útil tres dels cinc

components del grup. 

En trac tar-se, però, d’un es tu di amb un

dis seny de me su ra ments re pe tits de sis

mo ments per qua tre ni vells de tre ball,

hem de com pren dre que la dis per sió ha de 

ser per ce bu da com a po si ti va, sem pre que 

el va lor del re gis tre si gui as cen dent res -

pec te del pro cés tem po ral –úl tim test. En

el cas con tra ri, si es pro dueix una dis mi -

nu ció de la potè ncia, ha d’és ser in ter pre -

ta da com a des cen dent, ne ga ti va o no fa -

vo ra ble, ja que la seva in cidè ncia s’allu -

nya temporalment de l’esdeveniment de

la competició.

En aquest sen tit, al nos tre es tu di, una

bona part de les dis per sions acos tu men a

te nir un cai re po si tiu –aug ment de la po -

tència–, en ca ra que és ben cert que hi ha

al guns des cen sos, com ara: el sub jec te 5

al test 50 % (tau la 2); el sub jec te 3 al test 

60 % (tau la 3); els sub jec tes 1 i 2 al

test 70 % (tau la 4) i els sub jec tes 1 i 5

al test 80 % (tau la 5).

Des d’u na al tra pers pec ti va, es fa palès

que a l’es ca la da ad qui reix més im -

portància la for ça re la ti va que no pas

l’ab so lu ta i que, en aquest es port com

en d’al tres, la for ça útil –en aquest cas,

el va lor de la for ça res pec te a la mo bi lit -

za ció del pro pi pes cor po ral (PC)– és

sum ma ment im por tant per al ren di -

ment; per això, els va lors i ín dexs d’ex -

cel·lència (Mi ller, 1997) han de ser,

doncs, màxims.

Per tant, hem con si de rat la potè ncia ge ne -

ra da en la mo bi lit za ció del pes cor po ral

(tau la 6), com el mi llor in di ca dor –va lor

d’ex cel·lència– de l’es tat de for ma d’a -

quests es por tis tes; aquest parà me tre es

cons ti tueix, doncs, en l’as pec te de més

con sistència per al ren di ment de l’es ca la -

dor. Així, si ana lit zem la con duc ta i l’e vo -

lu ció de la potè ncia res pec te de la su pe ra -

ció de la càrre ga ex ter na pròxi ma al PC,

cons ta tem que:

Per al sub jec te 1, el PC es co rres pon amb

el ni vell del 50 % d’1 RM (tau la 2); ambla 

qual cosa es po den di fe ren ciar dues pun -

tes en què s’és ca paç de de sen vo lu par els

mi llors re sul tats de la mag ni tud es men ta -

da, l’u na s’a cos ta al T1 –ge ner– i l’al tra al

fi nal del pe río de de se gui ment T6 –juny–,

que és, en teo ria, quan co men cen les

com pe ti cions im por tants.

Res pec te del sub jec te 2, el PC es ma ni -

fes ta al ni vell del 70 % d’1 RM (tau la 4). 

Se gons els seus re sul tats, aquest mos tra 

una evo lu ció fluc tuant de pu ja des i bai -

xa des, amb la qual cosa els mi llors va -

lors de potè ncia els rea lit za al T1, però

tam bé acon se gueix va lors ele vats als

T3, T4 i T6.

Al sub jec te 3, el PC es re la cio na amb el

ni vell del 70 % d’1 RM (tau la 4). Aquest

pre sen ta una evo lu ció con ti nua da de la

potè ncia, cosa que ens in dueix, en prin ci -
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apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (34-40)

W (watt) T 1-70 T 2-70 T 3-70 T 4-70 T 5-70 T 6-70 MITJANA DE CV

SUBJECTE 1 839 660 700 783 621 720,60  89,34 12 %

SUBJECTE 2 746 574 687 675 557 684 653,83  73,08 11 %

SUBJECTE 3 611 621 684 739 738 678,60  61,43  9 %

SUBJECTE 4 442 605 558 649 733 797 630,67 126,50 20 %

SUBJECTE 5 392 440 399 396 374 365 394,33  26,04  7 %

Tau la 4.

Da des i es ta dís tics dels tests de potè ncia a dos bra ços al 70 % re gis trats en watt.
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Il·lus tra ció 3.

Re sul tats in di vi duals dels tests de potè ncia a dos bra ços al 70 % re gis trats en watt.

Sub jec tes



pi, a pen sar en una orien ta ció efi cient del

pro cés d’entrenament.

Pel que fa al sub jec te 4, el PC coin ci deix

amb el ni vell del 50 % d’1 RM (tau la 2).

S’a pre cia que l’e vo lu ció de la potè ncia no

és gai re acu sa da, en ca ra que, de ma ne ra

ge ne ral, els va lors més alts apa rei xen al fi -

nal del període, T5 i T6.

Fi nal ment, en el sub jec te 5, el PC es co -

rres pon amb el ni vell del 70 % d’1 RM

(tau la 4). En vir tut d’a ques ta dada, hi ha

un in cre ment del T1 al T2, per co men çar,

pos te rior ment, un des cens gra dual.

De tots els re sul tats de la potè ncia ver sus

la càrre ga ex ter na equi va lent al PC, es de -

dueix que els sub jec tes mos tren re sul tats i 

pro ces sos sin gu lars, no comparables.

Hem cons ta tat tam bé, de ma ne ra ge ne ral, 

que l’e vo lu ció de la potè ncia res pec te dels 

per cen tat ges de la 1 RM sot me sos a test

tot al llarg de la tem po ra da, s’ha vist re -

flec ti da en una dis per sió dels re sul tats, tot 

i que és cert que no exis tei xen di ferè ncies

sig ni fi ca ti ves en tre els mo ments en què

s’a pli quen els re gis tres (p > 0,05). Per

tant, hem de con si de rar par cial ment re lle -

vant per al ren di ment es por tiu aques ta

dis per sió. Mal grat tot, des ta quem al gu na

in di vi dua li tat, ja esmentada, en la qual sí

que percebem clarament el progrés.

Coin ci dim amb les opi nions que ar gu -

men ten que, com que la potè ncia és el

cri te ri que in di ca la ra pi de sa amb què es 

rea lit za el tre ball, aques ta ad qui reix una

gran im portància per a l’e ficà cia del ren -

di ment (Gar cía, 1999; Gon zá lez i Go -

ros tia ga, 1995), i atès que la pos si bi li -

tat de ma ni fes tar-la va ria a cau sa de la

re sistència a la qual s’en fron ta, l’o rien -

ta ció de l’en tre na ment de la for ça ha de

con duir-se de for ma es pe cí fi ca per què

tin gui re llevà ncia en el re sul tat fi nal de

l’es pe cia li tat es por ti va im pli ca da (Mi -

ller, 1997).

Conclusions

Ara com ara, sem bla ser que els re sul tats

de la potè ncia emer gei xen com el va lor

fun cio nal més im por tant en la ma ni fes ta -

ció de la for ça apli ca da da vant la supe -

ració de càrre gues ex ter nes, si guin re pre -

sen ta ti ves de la FDM o de la FDMre la ti va.

Aquest és el cas de l’es ca la da es por ti va,

on ad qui reix tam bé gran im portància la

po ten cia de sen vo lu pa da da vant d’u na re -

sistència externa pròxima al propi pes

corporal (PC).

Dels re sul tats ob tin guts du rant el trans -

curs del nos tre es tu di, es desprèn que els

va lors de la potè ncia res pec te dels per cen -

tat ges in fe riors a 1 RM, pre sen ten dis per -
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W (watt) T 1-80 T 2-80 T 3-80 T 4-80 T 5-80 T 6-80 MITJANA DE CV

SUBJECTE 1 734 690 670 720 587 680,20 57,80  8 %

SUBJECTE 2 685 660 569 682 641 742 663,17 57,30  9 %

SUBJECTE 3 585 595 587 618 564 589,80 19,49  3 %

SUBJECTE 4 596 602 518 621 640 673 608,33 52,34  9 %

SUBJECTE 5 430 350 422 381 410 342 389,17 37,43   

Tau la 5.

Da des i es ta dís tics dels tests de potè ncia a dos bra ços al 80 % re gis trats en watt.
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Il·lus tra ció 4.

Re sul tats in di vi duals dels tests de potè ncia a dos bra ços al 80 % re gis trats en watt.
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Ta ula 6.

Mi des de potè ncia da vant de càrre gues pròxi mes al pes cor po ral (PC).

Sub jec tes



sions –CV os cil·la en un rang del 6 % al

20 %–, tot ma ni fes tant-se con duc tes in di -

vi duals par ti cu lars. De ma ne ra ge ne ral, el

ma jor coe fi cient de va ria ció es tro ba al ni -

vell 70 %, on te nen la for ça útil tres dels

cinc components del grup.

La ma jo ria de les va ria cions acos tu men a

te nir un cai re po si tiu –aug ment del va lor

del re gis tre de la potè ncia–, en ca ra que

tam bé s’hi ob ser ven des cen sos; i pel que

fa a la potè ncia de sen vo lu pa da da vant la

càrre ga ex ter na pròxi ma al PC, els sub jec -

tes mos tren re sul tats i pro ces sos sin gu -

lars. Mal grat les dis per sions po si ti ves, i

atès que es cons ta ta que en tre els di fe -

rents mo ments no exis tei xen di ferè ncies

es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti ves (p > 0,05), 

se sug ge reix con si de rar aquesta dispersió

parcialment rellevant per al rendiment

esportiu.

Fi nalment, po dem con si de rar re co ma na -

ble en l’o rien ta ció de l’en tre na ment d’a -

quests es por tis tes, es ta blir mit jans de

pre pa ra ció de la for ça en els quals el

com po nent fun cio nal si gui prio ri ta ri, i

cal que els va lors màxims de la potè ncia

s’a con se guei xin just en el mo ment de

l’es de ve ni ment com pe ti tiu, so bre tot pel

que fa a la mo bi lit za ció de la càrre ga ex -

ter na equi va lent al pes cor po ral de l’es -

ca la dor.

Bibliografia

Bos co, C.: La va lo ra ción de la fuer za con el

test de Bos co, Bar ce lo na: Ed. Pai do tri bo,

1994.

Co met ti, G.: Les mét ho des mo der nes de mus -

cu la tion, URF Staps. Di jon: Uni ver si té de

Bour gog ne, 1989.

–: La plio me tría, Bar ce lo na: Ed. Inde, 1998.

Gar cía, J. M.: La Fuer za, Ma drid: Ed. Gymnos,

1999.

Gar cía, J. M.; Na va rro, M. i Ruiz, J. A.: Ba ses

Teó ri cas del Entre na mien to De por ti vo, Ma -

drid: Ed. Gymnos, 1996.

Gon zá lez, J. J. i Go ros tia ga, E.: Fun da men tos

del en tre na mien to de la Fuer za. Apli ca ción

al alto ren di mien to de por ti vo, Bar ce lo na:

Ed. Inde, 1995.

Gon zá lez, J. J.: “Con cep to y me di da de la fuer za

ex plo si va en el de por te. Po si bles apli ca cio -

nes al en tre na mien to”, R&D, tom XIV, vol.

14, núm. 1, 2000.

Ha rre, D. i Haupt mann, M.: “La ca pa ci dad de

fuer za y su en tre na mien to”, R&D, tom VII,

núm. 4; tom VIII núm. 1, 1994.

Man no, R.: El en tre na mien to de la fuer za, Bar -

ce lo na: Ed. Inde, 1999.

New ton, R. U. i Krae mer, W. J.: “De ve lo pung

ex plo si ve mus cu lar: im pli ca tions for a mi xed

met hod trai ning stra tegy”, Strength and Con -

di tio neing (NCSAA). 16 (5), 1994.

Ola so, S. i La puen te, M.: “Tra ta mien to de la

fuer za ex plo si va en un gru po de sal ta do res

de lon gi tud y de tri ple”, se gon vo lum de les

ac tes del ter cer Congrès de les Cièn cies de

l’Esport, l’Edu ca ció Fí si ca i la Re crea ció,

INEFC cen tre de Llei da, 1997.

Schmidt blei cher, D.: “L’en trai ne ment de for ce:

l’a naly se struc tu re lle de la for ce mo tri ce et de 

son apli ca tion á l’en traì ne ment”, Scien ces du 

Sport, sep tem bre, 1985.

–: “L’en trai ne ment de for ce: clas si fi ca tion des 

mét ho des”, Scien ces du Sport, agost,

1985.

Thé paut-Mat hieu, C.; Mi ller, C. i Quièv re, J.:

Entraì ne ment de la for ce. Spé ci fi ci té et pla -

ni fi ca tion, Les Cahiers de l’INSEP, núm. 21,

Pa rís: INSEP, 1997.

Tous, J.: Nue vas ten den cias en fuer za y mus cu -

la ción, edi ció: Ju lio Tous Fa jar do, ISBN:

84-605-9935-3, 1999.

Zat ziors ki, V. M.: (1995): “Scien ce and prac ti ce

of strength trai ning”, Cham paingn (IL): Hu -

man Ki ne tics, 1995.

40

Rendiment i entrenament

apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (34-40)



EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (42-49)

Son i en tre na ment es por tiu

Resum
En aquest tre ball es pre sen ta l’a dap ta ció

psi comè tri ca del Qües tio na ri de Son de

l’Espor tis ta (CSD). Es va ad mi nis trar el

CSD, l’EPQ-A (Qües tio na ri d’Eysenck-A) i

el Qües tio na ri de Diür ni tat-Noc tur ni tat

d’Öste berg a una mos tra for ma da per 92

es por tis tes d’alt ni vell del CAR de Sant

Cu gat del Vallès, Re sidè ncia Blu me i

FC Bar ce lo na. Els re sul tats van mos trar

tres sub grups d’es por tis tes d’a cord amb la 

qua li tat del son ava lua da mit jan çant el

CSD i es van ob ser var di ferè ncies es ta dís -

ti ca ment sig ni fi ca ti ves pel que fa a la qua -

li tat del son i a va ria bles de per so na li tat.

Introducció

El con cep te mo dern de l’en tre na ment no

so la ment plan te ja al tes exigè ncies en la

pre pa ra ció fí si ca i es pe cí fi ca, sinó que

cada ve ga da més bus ca nous ca mins per

mi llo rar el ren di ment. Una d’a ques tes

pos si bi li tats es tro ba a es tu diar el temps

que l’es por tis ta de di ca a dor mir. (Smo -

levs kij, Ga ver dovs kij, 1997). Apro xi ma -

da ment un terç de la vida es des ti na al

son; una de cada tres ho res les pas sem

en es tat d’in cons cièn cia. No es trac ta no -

més de dor mir unes ho res de ter mi na des

sinó que tam bé cal con si de rar la qua li tat

del son.

En l’es por tis ta d’alt ni vell, acon se guir un 

es tat d’ac ti va ció òptim per met que

aques ta ac ti va ció no es des bor di cap a

un es tat d’an sie tat que in ter fe rei xi en l’e -

xe cu ció co rrec ta de l’ac ti vi tat es por ti va.

Cal re mar car que un es tat d’e le va da ac -

ti va ció no ne cess ària ment ha d’a nar re -

la cio nat amb un ni vell tam bé ele vat

d’estrès o ten sió. En aquest úl tim cas, hi 

ha una de man da ex ter na, ja si gui de ti -

pus fí sic o psi colò gic, so bre la per so na,

que des bor da la seva ca pa ci tat de res -

pos ta de for ma sos tin gu da en el temps,

per la qual cosa pot afec tar tant la sa lut

fí si ca com psi colò gi ca de l’in di vi du.

D’altra ban da, el ni vell d’activació, per ell

ma teix, no és po si tiu ni ne ga tiu, tot depèn

del ti pus de tas ca a rea lit zar. En les exe cu -

cions es por ti ves es pot pen sar que un ni -

vell ele vat d’activació fa ci li ta una de ter mi -

na da pràcti ca es por ti va; però no sem pre

un ni vell ele vat d’activació ga ran teix un

bon ren di ment. Tot depèn del ti pus

d’esport i de les ca rac te rís ti ques per so -

nals de l’esportista.

El ni vell d’ac ti va ció (arou sal) es tro ba

re la cio nat di rec ta ment amb la con cen -

tra ció de l’es por tis ta. Així, una so breac -

ti va ció pot pro vo car que l’es por tis ta

 centri la seva aten ció en es tí muls irre lle -

vants per a la com pe ti ció, cosa que afec -

ta el ren di ment o, en el cas con tra ri, un

ni vell d’ac ti va ció baix pot pro vo car una

ex ces si va con cen tra ció en al guns ele -

ments re lle vants, en de tri ment d’al tres

que tam bé po den te nir im portància en
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l’e xe cu ció es por ti va. Tal com va pos tu lar 

la psi co lo gia rus sa, si la in ten si tat d’un

es tí mul s’in cre men ta, aug men ta tam bé

la mag ni tud de la res pos ta pro vo ca da

per l’es tí mul es men tat, fins a un ni vell li -

mi tat d’in ten si tat d’es tí mul. Per da munt

d’a quest va lor llin dar o lí mit, un aug -

ment su pe rior de la in ten si tat de l’es tí -

mul pro dueix un des cens en la mag ni tud 

de la res pos ta (Bykov i Kurt sin, 1968).

Aquest va lor llin dar és el lí mit pro tec tor

o ni vell òptim d’ac ti va ció o arou sal.

A més a més, les ca rac te rís ti ques de per -

so na li tat de l’es por tis ta d’alt ni vell te nen

un im por tant pa per en la con se cu ció

d’èxits es por tius (Vea ley, 1989). Si es re -

la cio nen tots dos as pec tes, es pot su po sar 

que els in di vi dus que pre sen ten un ni vell

més alt d’ac ti va ció, com és el cas de les

per so nes in tro ver ti des, as so li rien molt

més ràpi da ment i amb una me nor in ten si -

tat d’es ti mu la ció, el punt crí tic de llin dar

òptim. Al con tra ri, els in di vi dus ex tra ver -

tits, amb un ni vell d’arou sal més baix,

 necessitarien un ni vell d’es ti mu la ció su -

perior per acon se guir un ni vell òptim d’ac -

ti va ció con duc tual (C@H,>$,D(, 1975). 

En qual se vol cas, les re la cions en tre ren -

di ment es por tiu i ni vell d’activació sem -

blen es ta bler tes, i en con se qüèn cia és in -

dub ta ble que l’aportació psi colò gi ca en

aquest punt és im por tant per a l’entre -

nament es por tiu. En aquest sen tit, tan im -

por tant és pla ni fi car de for ma co rrec ta

tots els fac tors re la cio nats amb l’entrena -

ment, com des can sar i dor mir correc -

tament abans i des prés de les com pe ti -

cions i en tre na ments (Orsvall, 1981). 

En ge ne ral, la ma jo ria d’in ves ti ga cions

so bre el son s’han cen trat en la seva bio -

lo gia, i han in ten tat d’i den ti fi car l’e -

xistència de di fe rents pa trons (o re gis tres

tí pics) de son. Els can vis que s’han po gut 

ob ser var en aquests pa trons de son es

mos tren as so ciats a es de ve ni ments vi tals 

ne ga tius i es pe cial ment a si tua cions

d’estrès. Enca ra que la quan ti tat de son

és im por tant (un adult nor mal ha de dor -

mir en tre sis i vuit ho res cada dia per

acon se guir el son re pa ra dor que ne ces si -

ta l’or ga nis me) tam bé s’ha in di cat que la

qua li tat del son in flueix més que no pas

la quan ti tat, a l’ho ra de de ter mi nar-ne els 

efec tes re pa ra dors. Ara bé, la qua li tat del 

son és més di fí cil d’a va luar. Aques ta es

tro ba re la cio na da amb la sen sa ció que

hom té en des per tar-se al matí. Si una

per so na re co neix que s’ai xe ca can sa da,

mal grat ha ver dor mit el nom bre re co ma -

nat d’ho res, el seu son no haurà es tat

prou re pa ra dor i sa tis fac to ri (Sha pi ro,

1993).

Es trac ta d’una es ti ma ció sub jec ti va, però

in di ca do ra de la fun ció res tau ra do ra del

son. A ban da del nom bre d’hores dor mi -

des, hi ha uns in di ca dors mí nims de

l’eficàcia sub jec ti va del son (Akers tedt i

cols., 1994):

a) Sen sa ció de des cans ma tu tí. 

b) Absència de mo vi ments du rant el son.

c) No des per tar-se sen se mo tiu apa rent. 

d) Absència d’ap nees res pi ratò ries. 

e) No te nir sons de sa gra da bles o mal -

sons so vint. 

Hi ha evidè ncies que al guns so mie jos

po den ac tuar com ho fa la pràcti ca ima -

gi na da; és a dir, an ti ci pant o pre pa rant

ac cions fu tu res (%. 3. #":">*4> y A. %.

#J>*2,>, 1998). Tam bé s’ha sug ge rit que 

els so mie jos que s’es de ve nen du rant la

fase de son REM (Ra pid Eye Mo ve -

ment), so bre tot els que es pro duei xen

du rant les úl ti mes ho res de la ma ti na da

abans de des per tar-se, po den ac tuar de -

sin hi bint fets o es de ve ni ments que han

es tat in hi bits per un alt ni vell d’an sie tat

o d’ac ti va ció du rant l’e ta pa diür na

(McGarth i Cohen, 1978). 

Les si tua cions d’estrès pro lon gat es re -

flec tei xen di rec ta ment en el son, la per -

so na dorm menys, es des per ta amb més

fa ci li tat, apa rei xen mal sons que es re pe -

tei xen o an ti ci pen si tua cions de ter mi na -

des, i en qual se vol d’a ques tes va riants

es pro duei xen temps su pe riors per tor -

nar a aga far el son.

D’al tra ban da, di ver ses in ves ti ga cions

as sen ya len l’e xistència d’u na re la ció

con sis tent en tre els pro ces sos d’a pre -

nen tat ge i memò ria i el son pa ra do xal.

La hipò te si es men ta da s’ha sos tin gut en

qua tre lí nies prin ci pals d’in ves ti ga ció

(3. A. %@:8@&, 1998):

a) Els can vis que es pro duei xen en el son 

REM quan s’està rea lit zant un apre -

nen tat ge o te nen lloc no ves ex pe rièn -

cies. 

b) Els efec tes de le sions, en ani mals,

d’àrees neu ro nals im pli ca des en el

con trol del son REM i, com pa ra ti va -

ment, la re la ció en tre els tras torns del

son REM i la memò ria.

c) La re per cus sió en la memò ria de les

dro gues que al te ren el son REM.

d) La pri va ció de son REM en ani mals i

hu mans. Enca ra que no to tes les ob -

ser va cions i els re sul tats ex pe ri men -

tals re col zen la hipò te si es men ta da,

no n’hi ha cap que re sul ti su fi cient

per ex clou re-la. A cau sa de les se ves

pos si bles apli ca cions en el camp clí -

nic, edu ca tiu i, es pe cial ment, en

l’en tre na ment i el ren di ment, la su -

po sa da re la ció en tre els dos ti pus de

pro ces sos és es pe cial ment re lle vant

en l’es port d’al ta com pe ti ció. 

Així, a ni vells apro xi ma da ment anà legs de 

pre pa ra ció, la qua li tat del son que ha tin -

gut l’esportista en els mo ments pre vis a

una com pe ti ció pot afec tar-ne el ren di -

ment de for ma de ci si va. Aquest fet, co ne -

gut en la pràcti ca, des de fa molt de

temps, per en tre na dors i pels ma tei xos es -

por tis tes, no ha es tat, ara com ara, ob jec -

te d’estudi des d’una òpti ca in ter dis ci -

plinà ria en tre en tre na dors i psicò legs de

l’esport. La fal ta d’atenció al pa per que

exer ceix la qua li tat del son en el ren di -

ment es por tiu es cons ta ta per l’escassetat

d’investigacions din tre de la psi co lo gia de

l’esport.

De li mi tar el pa per que juga la qua li tat del

son en el ren di ment es por tiu re que reix, en 

Jocs Olím pics 2000. “El son... un fac tor im por -

tant en el ren di ment que so vint s’infravalora”

(Foto: M. So la na).



pri mer lloc, una nova con cep tua lit za ció

teò ri ca del son que con ju mi ni el punt de

vis ta psi colò gic i l’esportiu. D’aquesta for -

ma, po dem con si de rar que les fun cions

fo na men tals del son no es tro ben re la cio -

na des no més amb la re cu pe ra ció dels

parà me tres fi siolò gics, sinó tam bé amb

una pro gra ma ció men tal orien ta da a la

con se cu ció de fi tes en l’activitat es por ti va, 

tant en l’entrenament com, so bre tot, en

l’alta com pe ti ció.

Des d’a quest punt de vis ta i en co rres -

pondència amb el marc de re ferè ncia

plan te jat, l’ob jec tiu d’a quest tre ball és

rea lit zar l’a dap ta ció i va li da ció pre li mi nar

a la nos tra llen gua del Cues tio na rio de

Sue ño del De por tis ta (CSD), un ins tru -

ment d’a va lua ció dis sen yat per po der

 detectar pre coç ment ano ma lies en la qua -

li tat del son dels esportistes d’alta com -

petició.

Material i Mètode

Mos tra

La mos tra d’es tu di es ta va for ma da per

92 es por tis tes es pan yols d’e lit re si dents

al Cen tre d’Alt Ren di ment Espor tiu (CAR)

de Sant Cu gat de Vallès, Re sidè ncia Blu -

me i F.C. Bar ce lo na, per tan yents a qua tre

es pe cia li tats d’es ports en equip: vo lei bol,

fut bol, hand bol i wa ter po lo; i a qua tre es -

pe cia li tats d’es ports in di vi duals: natació,

atletisme, esgrima i gimnàstica. 

Instru ments 

Els ins tru ments uti lit zats en aquest es tu di

van ser els se güents: 

n Eysenck Per so na lity Ques tion nai re

(EPQ- A; Eysenck i Eysenck, 1975). Per 

a aquest es tu di s’han uti lit zat les es ca -

les de Neu ro ti cis me (N) i Extra ver -

sión (E). 

n Qües tio na ri Diür ni tat-Noc tur ni tat d’Öste -

berg (Hor ne i Öste berg, 1976). Per a

aquest es tu di se’n van adap tar els enun -

ciats per a l’ús en es por tis tes.

n Qües tio na ri de son de l’es por tis ta

(CSD). El de sen vo lu pa ment pre li mi nar

d’a quest qües tio na ri és el fruit de la in -

ves ti ga ció con jun ta que hem rea lit zat a

l’Acadè mia d’Edu ca ció Fí si ca P.F. Les -

gaff de Sant Pe ters burg, amb el doc tor

I.P. Vol kov i la doc to ra I.G. Sta nis lavs -

ka. El qües tio na ri ori gi nal en llen gua

rus sa cons ta de 10 ítems, 9 d’ells ti pus

Li kert amb un rang de pun tua cions que

van de 0 (gens im por tant o mai) a 10

(molt im por tant o sem pre) que re cu llen

in for ma ció so bre la va lo ra ció sub jec ti va

que fa l’es por tis ta de la qua li tat del pro -

pi son, de la di fi cul tat sub jec ti va d’a ga -

far el son o de des per tar-se, so bre la

rea lit za ció d’al gu na mena de ru ti nes o

ma nio bres per mi llo rar la qua li tat del

son, i tam bé re cull l’es ti ma ció sub jec ti -

va de l’in terès de l’en tre na dor per la

qua li tat del seu son i, fi nal ment, amb

qui na freqüència té somnis o malsons.

L’últim ítem (ítem 10) recull els hàbits

temporals d’anar a dormir i de des -

pertar. 

El qües tio na ri està dis sen yat es pe cial -

ment per a una apli ca ció breu i per què

 sigui fàcil d’em ple nar. Pre tén de sub mi -

nis trar una in for ma ció mí ni ma i re lle vant

per po der ava luar la qua li tat del son de

l’esportista (annex A).

La re co lli da de da des va ser por ta da a ter -

me per l’au to ra; en l’a pli ca ció, la com -

pren sió i la su per vi sió del co rrec te em ple -

na ment va col·la bo rar el Sr. Ro ber to

 Cabrejas Cua dra do,* en tre na dor d’at le tis -

me del CAR. Les ava lua cions es van rea lit -

zar du rant el se gon se mes tre del 2000 i el

pri mer se mes tre del 2001. El temps d’a -

pli ca ció mitjà de tot el pro to col va ser

d’aproximadament 30 minuts per es -

portista.

Re sul tats

La mos tra to tal la for ma ven 92 es por tis -

tes, amb un 37% d’ho mes (n = 34) i un

63% de do nes (n = 58). L’e dat mit -

jana dels es por tis tes era de 20,3 anys

(desv. = 5,6 anys). Amb una mit ja -

na de pràcti ca es por ti va de 9,3 anys

(desv. = 3,8). A la tau la se güent (tau la 1)

es mos tren els des crip tius de la mos tra

per es port, edat i anys de pràctica.

Les pun tua cions mit ja nes dels 9 ítems

que for men el qües tio na ri de Qua li tat del

Son de l’Espor tis ta (CSD) es van si tuar

en tre els 0,9 i els 7,9 punts (rang de pun -

tua ció del qües tio na ri 1-10), amb unes

des via cions estàndards en tre 1,5 i 3,2

punts. Es pot des ta car que el 70,6% de la

mos tra (n = 65) con si de ra molt im por tant 

el son per a l’èxit en la com pe ti ció (mit ja -

na = 8,6, desv. = 0,8) (ítem 1) i en els

cam pio nats on va acon se guir els ob jec tius
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* El Sr. Ro ber to Ca bre jas Cua dra do va mo rir en un tràgic ac ci dent el ju liol de 2001.

ESPORT N (%)

EDAT MITJANA

(desv.)

ANYS ESPORT

MITJANA (desv.)

GIMNÀSTICA 20 (21,7 %) 16,40 (3,02) 8,8 (2,4)

ATLETISME 14 (15,2 %) 24,43 (7,88) 8,4 (4,7)

NATACIÓ 11 (12 %) 20,09 (2,91) 12,6 (2,5)

ESGRIMA   7 (7,6 %) 16,71 (1,38) 5,5 (1,1)

FUTBOL 19 (20,7 %) 18,58 (0,34) 10,2 (1,9)

VOLEIBOL 7 (7,6 %) 17,43 (1,62) 5,2 (1,7)

HANDBOL 14 (15,2 %) 27,71 (5,01) 11,2 (5,4)

TOTAL 92 (100 %) 20,3 (5,6) 9,3 (3,8)

Taula 1. 

Des crip tius de la mos tra.



pro po sats (mit ja na = 7,8, desv. = 1,6)

(ítem 2), en can vi, con si de ra mo de ra da -

ment im por tant el son en els cam pio nats

on no va acon se guir els ob jec tius pro-

po sats (mit ja na = 5,8; desv. = 2,7)

(ítem 3). 

A la tau la 2, es mos tren les da des de

l’anà li si fac to rial de com po nents prin ci -

pals amb ro ta ció va ri max dels 9 ítems que 

for men el CSD. Els ítems es van agru par

en 4 fac tors que aple guen el 67,6% de la

va riàn cia to tal ex pli ca da. 

El pri mer fac tor ex tret in clou tres ítems

(ítems 1, 2 i 3), que apor ten el 23,9% de

la va riàn cia. Els ítems fan re ferè ncia a la

im portància que l’es por tis ta con ce deix al

son per acon se guir els seus ob jec tius,

quan es pre pa ra per a una com pe ti ció

i quan no acon se gueix els ob jec tius pro po -

sats. 

El se gon fac tor, que apor ta el 19,9% de

la va riàn cia to tal, està com post per 3

ítems (ítems 4, 8, 9) i re cull la infor -

mació re fe ri da a la qua li tat del son. La

co rre la ció ne ga ti va de l’í tem 4 in di ca

una re la ció in ver sa en tre aga far el son,

anar al met ge per pro ble mes re la cio nats

amb el son, i so miar. Així, els es por tis tes 

as so cien aga far el son de se gui da amb

una me nor ne ces si tat per ce bu da d’a nar

al met ge per pro ble mes de son i amb so -

miar menys. 

El ter cer fac tor ex pli ca un 12,45% de la

va riàn cia to tal i és for mat per 2 ítems

(ítems 6 i 7). Aple ga la in for ma ció re fe ri da 

al se gui ment d’al gu na es tratè gia pròpia

de l’es por tis ta per mi llo rar la qua li tat del

son i l’in terès de l’en tre na dor per la qua li -

tat es men ta da.

Fi nal ment, el quart fac tor és for mat per un 

sol ítem (ítem 5), que re cull in for ma ció

so bre les di fi cul tats que ex pe ri men ta l’es -

por tis ta en des per tar-se al matí.

L’anàli si de la va riàn cia (ANOVA) en tre

els grups d’es port in di vi duals i col·lec -

tius per a cada un dels ítems del CSD va 

as sen ya lar di ferè ncies es ta dís ti ca ment

sig ni fi ca ti ves per a l’í tem 7 (tau la 3).

El grup d’es por tis tes in di vi duals re co -

neix un in terès su pe rior de l’en tre na dor

per la qua li tat i les con di cions del

seu son. 
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FAC TOR

1

FAC TOR

2

FAC TOR

3

FAC TOR

4

MITJANA

(desv.)

2. Son quan acon se gueix ob jec tius 0,90 7,2 (1,9)

1. Son en la com pe ti ció 0,88 7,9 (1,5)

3. Son quan no acon se gueix ob jec tius 0,49 5,6 (2,6)

4. Es dorm de se gui da – 0,83 6,5 (2,3)

8. Va al  met ge per pro ble mes de son   0,79 0,9 (2)

9. Somia   0,59 5,9 (2,4)

7. Interès de l'en tre na dor pel seu son  0,75   4 (3,2)

6. Se gueix ru ti na per dor mir bé  0,69 2,2 (2,9)

5. Es des per ta de se gui da  0,87 6,2 (2,7)

  Va lor pro pi 2,1   1,7  1,1  1,02

  % va riàn cia ex pli ca da per cada fac tor 23,90  19,29 12,45 11,95

  Va riàn cia to tal 67,60 %

a Ve gis el qües tio na ri com plert a l'a nnex A.

Taula 2. 

Re sul tats de l'anà li si de com po nents prin ci pals amb ro ta ció Va ri max (nor ma lit za ció Kai ser) dels ítems del

CSDa.

ESPORTS

INDIVIDUALS

ESPORTS

COL·LECTIUS

ÍTEMS MITJANA

(desv.)

MITJANA

(desv.) F gl = 1

Sig.

p < 0,05

1. Son en la com pe ti ció 7,7 (1,6) 8,1 (1,4) 2,29 0,133

2. Son quan acon se gueix ob jec tius 6,9 (2,1) 7,6 (1,6) 2,33 0,130

3. Son quan no acon se gueix ob jec tius 5,2 (2,5) 6 (2,6) 1,68 0,198

4. Es dorm de se gui da 6,8 (2,2) 6 (2,3) 2,62 0,109

5. Es des per ta de se gui da 5,9 (2,9) 6,6 (2,5) 1,26 0,264

6. Se gueix ru ti na per dor mir bé 2,2 (2,8) 2,1 (3) 0,001 0,973

7. Interès de l'en tre na dor pel seu son 4,8 (3,3) 3 (2,9) 6,96 0,010

8. Va al  met ge per pro ble mes de son 0,7 (1,7) 1,1 (2,3) 0,93 0,337

9. So mia 5,6 (2,5) 6,1 (2,1) 1,02 0,315

N = 51 N = 41

a CSD = Qües tio na ri del Son de l'Espor tis ta

Tau la 3. 

Di ferè ncies de mit janes en tre grups d'es ports i els ítems del CSDa.



A la fi gu ra 1, es mos tra el per fil de pun -

tua cions del CSD per grups d’es port.

A par tir de les pun tua cions ob tin gu des al

test d’Öste berg es va iden ti fi car un 18,5% 

(n = 17) de la mos tra com a per tan yent al 

ti pus noc turn mo de rat, un 75% (n = 65)

al ti pus in ter me di i un 6,5% (n = 6) al ti -

pus diürn mo de rat. No es van tro bar di -

ferè ncies es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti ves

en tre les dis tri bu cions de la va ria ble diür -

ni tat-noc tur ni tat (test d’Öste berg) i el sexe 

(c2 = 0,08, gl = 2, p = 0,95). 

A con ti nua ció es va rea lit zar una anà li si

d’a gru pa cions jerà rqui ca (mèto de d’a gru -

pa ció de Ward) amb l’ob jec tiu de for mar

grups ho mo ge nis d’es por tis tes res pec te a

les pun tua cions en els 9 ítems del CSD,

que per me tin d’i den ti fi car un per fil ca rac -

te rís tic de son. Es va ob te nir una so lu ció

úni ca de 3 grups.
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Rang de puntuacions

0
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a

Ítem 1 Ítem 2 Ítem 3 Ítem 4 Ítem 5 Ítem 6 Ítem 7 Ítem 8 Ítem 9

Tipus d’esport

Individual Col·lectiu

a 

Ítems CSD

Diferències significatives (p<0,05). Totes les altres diferències no són significatives.

Fi gu ra 1. 

Com pa ra ció de les pun tua cions mit janes dels ítems del CSD per grups d'es port.

GRUP A GRUP B GRUP C

ÍTEMS CSD MITJANA

(desv.)

MITJANA

(desv.)

MITJANA

(desv.)

F gl = 2 Sig.

1. Son en la com pe ti ció 8,19 (1,4) 7,6 (1,4) 7,9 (1,6) 0,75 0,472

2. Son quan acon se gueix ob jec tius 7,8 (1,3) 6,5 (2) 7,3 (2,1) 2,68 0,074

3. Son quan no acon se gueix ob jec tius 5,8 (2,4) 4,3 (2,8) 6,3 (2,2) 5,04 0,008

4. Es dorm de se gui da 7,5 (1,8) 7,3 (1,5) 5,2 (2,5) 12,7 0,000

5. Es des per ta de se gui da 7 (2,5) 7 (1,6) 5,2 (3,2) 5,19 0,007

6. Se gueix ru ti na per dor mir bé 1,7 (2,6) 0,8 (1,1) 3,4 (3,4) 7,90 0,001

7. Interès de l'en tre na dor pel seu son 7,5 (1,8) 1,4 (2,1) 3,5 (2,5) 50,6 0,000

8. Va al  met ge per pro ble mes de son 0,4 (0,9) 0,1 (0,4) 1,8 (2,7) 7,83 0,001

9. So mia 5,8 (1,9) 4,4 (2,5) 6,9 (2) 9,84 0,000

EPQ

Neu ro ti cisme 8,7 (4,3) 8,4 (4,6) 11,4 (4,9) 4,12 0,019

Extra ver sió 14,5 (3,4) 14,4 (3,2) 13,6 (3,7) 0,71 0,490

N = 26 N = 27 N = 39

Nota: CSD = Qües tio na ri del son de l'es por tis ta; EPQ = Eysenck Per so na lity Ques tion nai re.

Taula 4. 

Re sul tats de l'a nàli si de con glo me rats a par tir dels 9 ítems del CSD.



L’anà li si de la va riàn cia (ANOVA) de les

pun tua cions dels 9 ítems del CSD per als

tres grups de ri vats de la clas si fi ca ció, va

fer pa le ses di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en 7

dels 9 ítems del CSD i en la di men sió Neu -

ro ti cis me de l’EPQ. No es van tro bar di -

ferè ncies es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti ves

en tre grups de son i sexe (c2 = 0,53, gl = 2,

p = 0,76), ni en tre grups de son i ti pus

d’es port (c2 = 9,88, gl = 12, p = 0,62),

però sí, en tre grups de son i grups d’es -

ports in di vi duals-col·lec tius (c2 = 0,67,

gl = 2, p = 0,035) (Tau la 4).

L’anà li si de la va riàn cia tam poc no va as -

sen ya lar di ferè ncies es ta dís ti ca ment sig -

ni fi ca ti ves en pun tua cions to tals diür ni -

tat-noc tur ni tat (test d’Öste berg) en tre els

di fe rents grups de son (F [2,2,06] =

0,133).

Ana lit zant els re sul tats per grups, el grup

C, for mat per un 42,3% (n = 39) dels

 esportistes, un 59% d’a quests prac ti ca

es ports d’e quip, atri buei xen més impor -

tància al son quan no acon se guei xen els

ob jec tius mar cats en la com pe ti ció,

els cos ta més lle var-se al matí i ador -

mir-se a la nit, per la qual cosa se guei xen

ru ti nes per dor mir mi llor, re co rren més al

met ge per pro ble mes de son i so mien més

que els al tres dos grups. El grup A, amb

un 28,2% (n = 26) dels es por tis tes, un

73% dels quals prac ti ca es ports in di vi -

duals, ma ni fes ta més in terès de l’en tre na -

dor per la qua li tat del seu son. Fi nal ment,

el grup B amb el 29,3% (n = 27) dels

 atletes (59,3% es por tis tes in di vi duals) no 

se gui ria cap ru ti na per anar a dor mir,

no ani ria al met ge per pro ble mes de son

i no re fe reix in terès per part de l’entrena -

dor per la qualitat del seu son; seria

també el grup que somia menys.

Es pot des ta car que els tres grups d’es por -

tis tes va lo ren po si ti va ment la im portància 

del son, tant a les com pe ti cions, com en

la con se cu ció dels ob jec tius pro po sats

(ítems 1 i 2) (ve geu fi gu ra 2).

Quant a les di ferè ncies en les pun tua cions

en les di men sions Neu ro ti cis me-Extra ver sió 

de l’EPQ, l’anà li si dels re sul tats va fer pa le -

ses di ferè ncies es ta dís ti ca ment sig ni fi ca ti -

ves en la di men sió Neu ro ti cis me en el grup

de me nor qua li tat del son (Grup C). Els sub -

jec tes clas si fi cats en aquest grup tin drien

unes pun tua cions sig ni fi ca ti va ment més

ele va des en la di men sió Neu ro ti cis me, cosa 

que in di ca ria un per fil de per so na li tat amb

tendència a la ines ta bi li tat emo cio nal, sen -

ti ments d’in fe rio ri tat (per exem ple li sem bla

que els seus mèrits no són re co ne guts com

cal dria, que pro gres sa més len ta ment que

els al tres o que no és tan bo com els al tres)

i, allò que és més re lle vant per a aquest es -

tu di, ma ni fes ten una in ca pa ci tat per re la -

xar-se, les preo cu pa cions no els dei xen aga -

far el son i pa tei xen in som ni. No es van tro -

bar di ferè ncies sig ni fi ca ti ves en tre grups en

la di men sió ex tra ver sió (ve geu fi gu ra 3).

Discussió

L’ob jec tiu prin ci pal d’a quest tre ball era

rea lit zar l’a dap ta ció pre li mi nar del Qües -

tio na ri del Son de l’Espor tis ta (CSD).

Els re sul tats tro bats in di quen que els es -

por tis tes sot me sos a en ques ta, tant els

que prac ti quen es ports col·lec tius com

els que en prac ti quen d’in di vi duals, con si -

de ren molt im por tant la qua li tat del son i

la re la ció amb els re sul tats obtinguts a les

competicions.

En can vi, aques ta va lo ra ció no es veu re -

flec ti da en la im portància que ells creuen

que ator ga l’en tre na dor a la qua li tat del

son. Aques ta es cas sa im pli ca ció de l’en -

tre na dor per ce bu da és més acu sa da en

els es ports col·lec tius que no pas en els

in di vi duals, on els es por tis tes re co nei xen

una su pe rior preo cu pa ció de l’entrenador

per la qualitat del seu son.

La ma jo ria dels es por tis tes que ma ni fes -

ten més preo cu pa ció per la qua li tat del

pro pi son prac ti quen es ports col·lec tius

(59% de la mos tra sot me sa a en ques ta).

Aquests es por tis tes va lo ren la im -

portància del son a les com pe ti cions on no 

ob te nen el ren di ment es pe rat, els cos ta

més lle var-se als ma tins, se’n van a dor -

mir tam bé més tard, so mien més, van a
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Rang de puntuacions
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Diferències significatives (p<0,05). Totes les altres diferències no són significatives.

Fi gu ra 2. 

Com pa ra ció de les pun tua cions mit janes dels ítems del CSD per grups de ti po lo gia de son.

Grups de somni

Grup A Grup B Grup C
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Neuroticisme

EPQ

0

20

Extraversió

a

Puntuacions mitjanes

a 
Diferències significatives (p<0,001)

Fi gu ra 3. 

Com pa ra ció de les pun tua cions mit janes en les di -

men sions Neu ro ti cis me i Extra ver sió de l'EPQ per

grups de ti po lo gia de son.



con sul ta mèdi ca per pro ble mes de son,

rea lit zen ma nio bres o ru ti nes per acon se -

guir de dor mir bé i re co nei xen un in terès

escàs de l’en tre na dor per la qua li tat del

seu son, tam bé pre sen ten pun tua cions

sig ni fi ca ti va ment més elevades en la

dimensió neuroticisme d’EPQ que la resta

d’esportistes.

Da vant d’a quests re sul tats, des ta ca que el 

grup d’es por tis tes que ma ni fes ten te nir

menys pro ble mes amb la qua li tat del son

es tro ba for mat ma jo rità ria ment per es -

por tis tes in di vi duals (73%). Aquests

 esportistes re co nei xen l’e xistència d’un in -

terès es pe cial per part del seu en tre na dor

per la qua li tat del son i ator guen la ma tei -

xa im portància al pa per del son en el seu

ren di ment que el subgrup d’esportistes

col·lectius.

Fi nal ment, un ter cer grup, for mat ma jo -

rità ria ment per es por tis tes in di vi duals

(59,3%), con si de ra, igual com la res ta

dels es por tis tes de la mos tra, que el son té 

una gran im portància en el ren di ment, so -

bre tot en les fa ses de com pe ti ció. Tan ma -

teix, no re co nei xen te nir pro ble mes es pe -

cials a l’ho ra d’a ga far el son i al ho ra són

els que ma ni fes ten menys in terès de l’en -

tre na dor per aquest aspecte. També és el

grup que somia menys.

Com s’es men ta va a la in tro duc ció, i al

mar ge de l’in terès per adap tar el CSD a

la nos tra llen gua, exis tia un al tre in terès

més am pli amb el qual pre te níem, no so -

la ment des ta car la im portància que té el

son per a l’es por tis ta –com re co nei -

xen ells ma tei xos– sinó, so bre tot, cri dar

l’a ten ció dels en tre na dors d’alt ren di -

ment so bre un fac tor im por tant en el

ren di ment, que mol tes ve ga des s’in fra -

va lo ra.

Si hom ad met que la dis po si ció a acon se -

guir fi tes de l’es por tis ta d’alt ren di ment és

a parts iguals fí si ca i psi colò gi ca, com re -

co nei xen gran part dels in ves ti ga dors, és a 

dir que l’es port és psi colò gic, al menys en

un 50% (Gould i Eklund, 1991), un terç

d’a quest co rres pon al son noc turn i, en

con se qüèn cia, la seva im portància és

con si de ra ble i l’in terès per la seva qualitat 

està més que justificat.

Tot i això, cal sen si bi lit zar els en tre na dors

de la ne ces si tat de re gis trar i con tro lar les

va ria cions en el son, i no so la ment en la

seva quan ti tat, una cosa im me dia ta i evi -

dent, sinó tam bé en la seva qualitat.

Enca ra que l’ex pe rièn cia per so nal mai no

és ge ne ra lit za ble, vol dríem re fe rir-nos-hi,

per què creiem que pot ser il·lus tra ti va

d’un fet ob ser vat per no sal tres en aques ta

in ves ti ga ció i re fe rit per molts dels es por -

tis tes en tre vis tats. Re cor dant la meva

pròpia ca rre ra es por ti va de Gimnàsti ca

Artís ti ca du rant uns quants anys a l’e quip

na cio nal de Polò nia, tinc sem pre pre sents

les llar gues nits prèvies a una com pe ti ció

im por tant. Com ex pli quen molts es por tis -

tes, tam bé te nia di fi cul tats per aga far el

son, an ti ci pa va o re crea va si tua cions o es -

de ve ni ments que creia que suc cei rien o

de sit ja va que suc ceïs sin l’en demà. Fi nal -

ment, quan acon se guia d’a ga far el son,

aquest no era gai re bé mai pro fund. Mal -

grat tot, mai no se’m va acudir de  co -

mentar aquest tema amb el nostre

entrenador o amb el metge de l’equip.

Pen sem que aques ta anè cdo ta per so nal

és il·lus tra ti va de la im portància que els

ma tei xos es por tis tes ator guen al son i a la

seva re la ció amb el ren di ment. Enca ra

que, com s’es de ve nia en el meu cas,

aques ta de man da en po ques oca sions es

fa ex plí ci ta, ja que so vint no es té cons -

cièn cia de la seva im portància, fora que

si gui l’en tre na dor qui cri di l’a ten ció so bre

quant i com dor mim. Per aquest mo tiu,

dis po sar d’un qües tio na ri que re flec tei xi

uns as pec tes mí nims de la qua li tat del son 

pot ser útil no so la ment per què l’en tre na -

dor pu gui quan ti fi car-lo, sinó tam bé per

sen si bi lit zar els es por tis tes de la seva

importància i de la necessitat de

millorar-ne la qualitat.

Fi nal ment, es fa ne ces sa ri as sen ya lar

que cal rea lit zar es tu dis més com plets

que per me tin d’i den ti fi car d’al tres fac tors 

im pli cats en la qua li tat del son, as pec tes

‘mo ti va cio nals’, es tratè gies per fer-hi

front, etc ète ra, i tam bé que pro po sin es -

tratè gies per mi llo rar-ne o aug men tar-ne

la qua li tat.
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Fins a quin punt considera que tenir un son normal és decisiu per a l’èxit en la competició? 

En el cas que NO estigui entrenant en aquest moment, si us plau, indiqui’n els motius:

1.

2.

3.

4.

5.

6.

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

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Gens important Molt important 

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Gens important Molt important 

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

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Gens important Molt important 

Al vespre, s’adorm de seguida? 

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

0          1          2          3          4          5          6          7          8          9          10
Mai Sempre

Als matins, es desperta de seguida? 

Abans de les competicions, pren res o realitza alguna mena de rutina per poder dormir bé? 

Abans de les competicions, l’entrenador s’interessa per la qualitat del seu son? 

Durant els períodes intensius de preparació per als campionats, vostè s’adreça al metge per problemes relacionats amb el son? (Per exemple dificultats per quedar-se 
adormit o per despertar)? 

Durant el son nocturn, té vostè somnis o somiejos?

Si us plau, comprovi que ha contestat totes les preguntes ­

GRÀCIES PER LA SEVA COL·LABORACIÓ

OBSERVACIONS:

INSTRUCCIONS: A continuació trobarà un seguit de preguntes que fan referència a qüestions sobre la qualitat del seu son nocturn i la seva relació amb l'esport. Si us 
plau, llegeixi-les atentament i envolti amb un cercle el número indicador que consideri més apropiat.

S’està entrenat actualment? SÍ NO

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

n Als que van a dormir tard i es desperten tard 
n Als que van a dormir d’hora i es desperten d’hora
n A un tipus mitjà, sense cap preferència concreta 

7.

9.

8.

10.

Nom: Edat: Sexe:

Curs: Especialitat: Antiguitat:Esport:

ANNEX A. Qüestionari de Son de l’Esportista (CSD)



Incidè ncia de les le sions en el fut bol.
Pri me ra di vi sió. Tem po ra da 1999-2000

Resum

El fut bol cons ti tueix al nos tre país, igual com

en d’al tres Estats del nos tre en torn, un fe no -

men que trans cen deix allò me ra ment es por -

tiu per es de ve nir  un re fe rent so cial que des -

per ta pas sions i que té el seu con se güent re -

flex als mit jans de co mu ni ca ció so cial. 

No és, doncs, es trany, que de for ma dià ria

la prem sa es por ti va d’àmbit na cio nal pro -

por cio ni in for ma ció cons tant so bre la matè -

ria, in cloent-hi allò que con cer neix a les

 lesions que afec ten els ju ga dors, car con si -

de ren que és un fet no ti cia ble en la me su ra

en què això pu gui in fluir en les ex pec ta ti ves

dels di fe rents equips. 

La in for ma ció es men ta da, ade qua da ment

re co lli da, sis te ma tit za da i ana lit za da és

sus cep ti ble de pro por cio nar va luo ses da des 

so bre la in cidè ncia de les le sions en aques -

ta mo da li tat es por ti va. 

Aquest és, pre ci sa ment, l’ob jec tiu del nos -

tre es tu di, sen se una al tra pre ten sió que la

de pro por cio nar unes pau tes a pren dre en

con si de ra ció per part dels pro fes sio nals,

per què el seu es forç se cen tri en l’op ti mit za -

ció del ren di ment, la pla ni fi ca ció de la tem -

po ra da, l’es ta bli ment de pro gra mes de pre -

ven ció i, al cap da vall, en la mi ni mit za ció

del risc de le sions. 

Introducció

El fut bol és l’es port amb un ma jor nom bre

de llicè ncies fe de ra ti ves a Espan ya, el de

ma jor nom bre de se gui dors i que ai xe ca un

més alt grau de pas sions. D’al tra ban da, és

l’es port que té més pres su post econò mic, i

com a con se qüèn cia, no hi ha ni un sol dia

du rant l’any en què els mit jans de co mu ni -

ca ció no re flec tei xin in for ma cions so bre

aquest es port. 

No sal tres hem vol gut es tu diar i ana lit zar

aques ta in for ma ció, con cre ta ment so bre la

pa to lo gia de les le sions en el fut bol de

la pri me ra di vi sió, du rant la tem po ra da

1999-2000 del fut bol Espan yol. 

El fut bol és un es port col·lec tiu, dur, on es 

pro dueix el con tac te fí sic i, com a re sul -

tat, s’o ca sio nen una gran va rie tat de pa -

tologies, per la qual cosa és im por tant

 intentar d’es bri nar quins són els fac tors,

si guin in trín secs i/o ex trín secs que de ter -

mi nen que un ju ga dor es le sio ni i, com a

con se qüèn cia, no pu gui en tre nar o ju gar

el pròxim par tit. 

Per in ten tar d’a cla rir les pos si bles cau ses

per les quals els ju ga dors es le sio nen, es ta -

bli rem dos ti pus de fac tors ex trín secs i in -

trín secs, cal dir que els uns re per cu tei xen

so bre els al tres. 
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Acti vi tat fí si ca i salut

Pa rau les clau
fut bol, le sions, pre ven ció

§ Joaquín Reverter Masià / Daniel Pla za Mon te ro

Abstract

Foot ball is in our coun try, the same as 

in other states around us, a

phe nom e non that goes be yond be ing

just a sport to be come a so cial

ref er ence that awak ens pas sions and

that has its re sult ing re flex in the

me dia of so cial com mu ni ca tion.

So it is noth ing to be amazed at if,

ev ery day, the sport ing press

through out the coun try, pro vides

con stant in for ma tion on the sub ject,

in clud ing the in ju ries that the play ers

suf fer, con sid er ing this in for ma tion to

be of in ter est in that it could af fect the 

pros pects of dif fer ent teams.

This in for ma tion, duly col lected,

sys tema tised and ana lysed, is ca pa ble 

of pro vid ing valu able in for ma tion on

in ju ries in this sport.

This is pre cisely the aim of our study,

with no other ob ject than to pro vide

guide lines to be taken into ac count by

the pro fes sion als whose ef forts are

cen tred on bet ter ing per for mance on

the sea sons long term plan ning, on

the es tab lish ment of pre ven tion

programmes and, in short, on the

mini mi sa tion of injury risks.

Key words

foot ball, in ju ries, pre ven tion.



Pel que fa als fac tors ex trín secs, es men ta -

rem el medi, els ob jec tes, les per so nes i el

mo vi ment.

n Del medi cal des ta car el ti pus de su per -

fí cie on es rea lit za la pràcti ca del fut bol, 

ti pus de ges pa, es tat del te rreny de

joc...

n Els ob jec tes, la pi lo ta (ve lo ci tat, trajec -

tòria, su per fí cie on s’im pac ta) és im por -

tant te nir-la en comp te atès que té una

pos si ble re per cus sió en les le sions bé im -

me dia ta ment o so bre fu tu res pa to lo gies;

el cal çat és un al tre ob jec te a te nir en

comp te, for ma de la pet ja da, amor ti ment 

de les plan ti lles...

Al fut bol hi ha (per so nes) en tre na dors,

met ges, pre pa ra dor fí sic, ju ga dors col·la -

bo ra dors, ju ga dors opo nents, àrbi tre...

Com que és un es port de con tac te ens tro -

bem amb càrre gues, en tra des, mar cat -

ge... ele ments tècnics, tàctics, i es tratè -

gics que a cau sa de l’e xigè ncia de l’es port

d’al ta com pe ti ció fan que es pro duei xin

cops, con tu sions...

Fi nal ment, din tre dels fac tors ex terns,

par la rem del mo vi ment, en el fut bol els ti -

pus de mo vi ment són molt va riats i amb

una pre sa de de ci sions im por tant (fin tes,

dri blat ges, es prints, girs...), mo vi ments

que re que rei xen en tre na ments de to tes

les ca pa ci tats fí si ques bàsi ques i tam bé

ca pa ci tats coor di na ti ves. Tots aquests

mo vi ments es rea lit zen en un es pai i con -

su mei xen un temps. El rit me de pendrà de

les cir cumstàncies del par tit. Rea lit zar els 

en tre na ments de for ma ade qua da ens

aju da a no cau re en so brecà rre gues, so -

breen tre na ments, rup tu res mus cu lars...

que al fi nal se ran una font im por tant de

le sions. 

Pel que fa als fac tors in trín secs, les con di -

cions ana to mi co mor folò gi ques de l’in di vi -

du se ran les més re lle vants. Les al te ra cions

en l’a li nea ció de ge nolls i peus, les dis me -

tries, els de se qui li bris mus cu lars, la mo bi li -

tat ar ti cu lar, la fal ta de fle xi bi li tat, i acon se -

guir l’e las ti ci tat de sit ja da, són parà me tres

més que su fi cients per jus ti fi car el nos tre

tre ball. 

Per tant, l’ob jec te d’a quest es tu di serà

comp ta bi lit zar i des co brir les le sions que es 

pro duei xen al llarg de la tem po ra da de fut -

bol de la pri me ra di vi sió del fut bol espa -

nyol. Va lo rar-ne la in cidè ncia i pro cu rar, en

la me su ra que si gui pos si ble, pren dre ini -

cia ti ves preventives per evitar lesions. 

Material
i mètode
Es re gis tren i es va lo ren les le sions pro -

duï des tot al llarg de la tem po ra da 1999-

2000, du rant els me sos de se tem bre

del 1999 a maig del 2000, en tots els

equips de fut bol que for men la lli ga es -

pan yo la de la pri me ra di vi sió del fut bol

na cio nal. 

Per rea lit zar l’es tu di de les le sions es por -

ti ves creiem con ve nient de fi nir el ter me

le sió: con si de rem que le sió és qual se vol

 patologia es de vin gu da du rant un par tit o

en tre na ment i que pro vo ca la pèrdua de

l’en tre na ment o par tit se güent del ju -

gador.

El col·lec tiu de ju ga dors con si de rat ha es tat 

de 488, tots els ju ga dors que con for men la

pri me ra di vi sió de la lli ga es pan yo la, dis tri -

buïts en els 20 equips. 

La re co lli da d’in for ma ció de da des es va

rea lit zar mit jan çant la prem sa es por ti va

(Mar ca, Mun do De por ti vo, Sport, As),

prem sa que era con sul ta da dià ria ment; es 

re gis tra ven to tes i cada una de les le sions

tro ba des i s’a na lit za ven sota di fe rents

parà me tres, per in ten tar, d’a ques ta for -

ma, fer-ne una mi llor clas si fi ca ció i sis te -

ma tit za ció. Així, les le sions han es tat di vi -

di des de la ma ne ra se güent: se gons l’àrea

anatò mi ca afec ta da, fent una sub di vi -

sió en l’ex tre mi tat in fe rior (ate sa la seva

im portància); tam bé han es tat consi -

derades amb de te ni ment les le sions de

ge noll.

Se gons la de mar ca ció del ju ga dor, vam sis -

te ma tit zar tam bé les le sions en fun ció del

ti pus d’ac ci dent pa tit, i vam rea lit zar una

sub di vi sió en les le sions mus cu lars se gons

la localització anatòmica. 

D’al tra ban da, vam comp ta bi lit zar les le -

sions per me sos, per equips i les le sions to -

tals. 

Resultats

El nom bre to tal de le sions re gis tra des tot

al llarg de la tem po ra da va ser de 572 per

a un to tal de 488 ju ga dors, la qual cosa

dóna un re sul tat d’1’17 le sions per ju ga -

dor/any. 

Pel que fa a la lo ca lit za ció de les le sions per 

re gions (gràfic 1), es va po der apre ciar que

la ma jor part de les le sions afec ten l’ex tre -

mi tat in fe rior, 83,58%, se gui des de la co -

lum na ver te bral i el tòrax (6,84%), l’ex tre -

mi tat su pe rior (5,20%), i del cap i la cara

(4,38%). Aques tes da des con cor den amb

al tres es tu dis rea lit zats (J. Ego chea ga et

al., 1997; J. C. Gon zá lez et al., 1995; J. J.

Gon zá lez Itu rri et al., 1994). 

Les le sions de l’ex tre mi tat in fe rior van ser

es que ma tit za des en re la ció amb la zona

afec ta da din tre d’a ques ta, i es va ob ser -

var una tendència su pe rior de le sions a ni -

vell del ge noll, se guit de cui xa i tur mell

(gràfic 2). 

Te nint en comp te la fre qüèn cia, i en oca -

sions la gra ve tat, de les le sions lo ca lit za des

al ge noll dels ju ga dors de fut bol, es ta blim

una re la ció de l’es truc tu ra anatò mi ca da -

nyada en les le sions d’a quest, i ob ser vem

que l’es truc tu ra dan ya da més so vint és la

de me niscs se gui da de la le sió de lli ga -

ments la te rals in terns i ex terns (els lli -

gaments la te rals in terns i ex terns els hem

comp ta bi lit zat junts per no tro bar-se cla ri fi -

cats a la prem sa es por ti va, igual com els

me niscs), i amb un per cen tat ge tam bé des -
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Cap i cara (4,38 %)

Columna vertebral i tórax (6,84)

Extremitats superiors (5,20 %)

Extremitats inferiors (83,58 %)

83,58 %

4,38 %
5,20 %

6,84 %

Gràfi c 1.

Zona ana tòmi ca.

Pelvis
(8,76 %)

Cuixa
(22,72 %)

Peu
(9,09 %)

Cama
(12,33 %)

Turmell
(19,80 %)

Genoll
(27,30 %)

27,30 %

22,72 %

8,76 %
9,09 %

12,33 %

19,80 %

Gràfi c 2.

Extre mi tat in fe rior.



ta ca ble les con dro pa ties ro tu lars; amb un

per cen tat ge més pe tit es tro ba rien les le -

sions de lli ga ments en creuats i les ten di ni -

tis ro tu lars (gràfic 3). 

Es va fer tam bé una sis te ma tit za ció de les

le sions per de ter mi nar l’es truc tu ra que s’a -

fec ta més so vint en el fut bol, se gons la mena 

d’ac ci dent pa tit. Vam ob ser var que les le -

sions mus cu lars són cla ra ment les més afec -

ta des amb un 54,82%, se gui des de les lli ga -

men to ses amb el 13,05% (gràfic 4). 

Te nint en comp te l’al ta in cidè ncia de les le -

sions mus cu lars, aques tes van ser sub di vi di -

des en re la ció al grup mus cu lar afec tat; els

is quio ti bials van ser el grup mus cu lar que es

va le sio nar amb més fre qüèn cia (27,43%),

jun ta ment amb els ad duc tors (27,43%), i

trí ceps su ral (23,89%) (gràfic 5). Cal es -

men tar que tots els es tu dis con sul tats tam bé 

ob te nen el ma jor ín dex de le sions a ADD i is -

quio ti bials. (J. Ego chea ga et al., 1997; J. C. 

Gon zá lez et al., 1995; J. J. Gon zá lez Itu rri

et al., 1994).

Tam bé es va rea lit zar una anà li si so bre la

taxa de le sions se gons la po si ció que ocu pa

un ju ga dor en el camp; d’a ques ta anà li si es

va ex treu re que el ma jor nom bre de le sio -

nats es pro du ïa en els cen tre cam pis tes, i

amb mol ta di ferè ncia, el me nor en els por -

ters. (gràfics 6 i 7)

Pel que fa a la dis tri bu ció de les le sions tot

al llarg de la tem po ra da, cal des ta car que,

sen se ha ver-hi grans di ferè ncies, sí que es

pro dueix un in cre ment sig ni fi ca tiu en el

mes de març (15,25%); tam bé hi ha un in -

cre ment re mar ca ble en els me sos de no -

vem bre i abril, da des cu rio ses, atès que

s’ob ser va una taxa de le sions su pe rior poc

abans d’a ca bar la tem po ra da d’hi vern i

poc abans d’acabar el campionat nacional

de lliga.

Con vé des ta car que en el mes de maig, úl -

tim de la lli ga, no hi ha un des cens tan pro -

nun ciat com en d’al tres es tu dis (J. Ego -

chea ga et al., 1997; J. C. Gon zá lez et

al., 1995; J. J. Gon zá lez Itu rri et al.,

1994); en aquests es pro dueix un gran des -

cens de les le sions en el mes de juny, úl tim

del cam pio nat ha bi tual ment. Cal re cor dar

que la tem po ra da ana lit za da ha trans co rre -

gut en un pe río de de temps més curt de

l’ha bi tual pel fet que la se lec ció tènia cam -

pio nat eu ropeu, l’Eu ro co pa. 

Discussió

Les re vi sions crí ti ques dels pro ble mes re la -

cio nats amb els es tu dis trau ma tolò gics i

pa tolò gics en el món del fut bol són va ria -

bles a cau sa dels di ver sos mèto des d’a va -

lua ció i de la seva clas si fi ca ció, cosa que

pro vo ca que si gui di fí cil d’es ta blir una

comparació de resultats. 

Ara bé, a tots els es tu dis con sul tats po dem

apre ciar que l’ex tre mi tat in fe rior és, de bon

tros, la més per ju di ca da, dada co mu na en

(J. Ego chea ga et al., 1997; J. C. Gon zá lez

et al., 1995; J. J. Gon zá lez Itu rri et al.,

1994); aques ta zona va se gui da per la co -

lum na ver te bral i el tòrax i per l’ex tre mi tat

su pe rior, re sul tats que ens sem blen prou

lògics atès que en el joc del fut bol s’u ti lit zen 

bàsi ca ment les ex tre mi tats in fe riors, ex cep -

tuant-ne als por ters, que uti lit zen ma jo rità -

ria ment les su pe riors. 

Din tre de l’ex tre mi tat in fe rior, l’es truc tu ra

anatò mi ca més dan ya da és el ge noll,

(igual com en al tres es tu dis, Ekstrand

1990, Brian 1997, Allan 1989); li va al

da rre re la cui xa i, d’a ques tes le sions, cal

des ta car que els ti pus més fre qüents són

les mus cu lars. 

De les pa to lo gies més fre qüents del ge noll,

les de me nisc són les ma jo rità ries (con vé

re cor dar que al fut bol es fan molts girs for -

çats, ma les cai gu des...), po dem des ta car

tam bé les lli ga men to ses, de ma ne ra es pe -

cial la de lli ga ments la te rals ex terns i in -

terns, en ge ne ral, aques tes són dis ten sions, 

(amb un breu pe río de de re cu pe ra ció) i si hi

ha afec ta ció dels lli ga ments enen creuats

acos tu men a ser le sions llar gues i greus

(Be ní tez, ju ga dor de l’Espan yol, va pa tir

una for ta en tra da en la qual va so frir rup tu ra 

de tots els lli ga ments, així com de car tí lags, 

la te mu da “tría de”, a més a més del pla nell

ti bial ex tern i el risc de con treu re la sín dro -

me com par ti men tal –Mar ca, 22 fe brer

2000–). Tam bé és im por tant fer es ment de

les con dro pa ties ro tu lars i les ten di ni tis ro -

tu lars, pa to lo gies que sens dub te es po den

evi tar i co rre gir, amb un bon equi li bri mus -

cu lar, (aquí ad qui rei xen gran impor tància

les am pli tuds de tre ball així com el ti pus de

con trac ció (F. Cos y J. Por ta, 1998). 

Ate nent al ti pus de le sió, les mus cu lars,

sen se cap mena de dub te, són les més

nom bro ses, dada que és igual a tota la bi -

blio gra fia con sul ta da. Aques tes pa to lo -

gies, igual com les pa ti des a la co lum na

ver te bral, en ge ne ral lumbàlgies, po den

ser el fruit de des com pen sa cions mus cu -

lars, dis me tries, i d’al tres cau ses de ri va -

des bàsi ca ment dels fac tors anatò mics

mor folò gics. Cal res sal tar que els grups

mus cu lars més afec tats són els is quio ti -
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Le sions se gons el ti pus d'ac ci dent so fert.
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Dis tri bu ció le sions mus cu lars.



bials i els ad duc tors, dada co mu na als es -

tu dis (J. Ego chea ga et al., 1997; J. C.

Gon zá lez et al., 1995; J. J. Gon zá lez Itu -

rri et al., 1994). 

A més a més de les cau ses es men ta des

an te rior ment, Siff (1987), ens par la del

dèfi cit de fle xi bi li tat en tre els grups mus -

cu lars ac tius i pas sius, raó que sens dub te 

in flueix en l’al ta taxa de le sions mus cu -

lars, per tant, és im por tant la re fle xió so -

bre l’e qui li bri mus cu lar en tre els mús culs

tònics i fàsics, així com un dèfi cit de fle xi -

bi li tat ido ni se gons els mo vi ments a efec -

tuar. 

Re mar quem que al fut bol, com que és un

es port de con tac te, es pro duei xen al llarg

de la tem po ra da molts cops i con tu sions

(10,11%); aquests fac tors són di fí cils de

pre ve nir atès que hi in fluei xen mol tes va -

ria bles.

Una al tra dada cu rio sa la tro bem a l’a par tat 

d’al tres (7,16%); hi apa rei xen mol tes

grips, apro xi ma da ment un 4% del to tal,

cosa que atri buïm a la dis pa ri tat de cli ma -

to lo gies que hi ha tot al llarg de la geo gra fia

es pan yo la, amb la qual cosa sem bla que un 

se gui ment dels hàbits hi giè nics i dietè tics

en fun ció del lloc d’es ta da se rien unes al -

tres me su res que po drien aju dar a aug men -

tar el ren di ment i disminuir els riscs de

futures patologies. 

Per tot el que hem ex po sat, creiem im por -

tant que es pren guin les me su res pre ven ti -

ves per ti nents; aques tes me su res pas sen

pel tre ball en equip i per en tre na ments en -

fo cats es pe cí fi ca ment a pro cu rar que no es

pro duei xin les le sions es men ta des o, en tot

cas, a dis mi nuir-les. Fran cis co Sei rul·lo

(1986), ens pro po sa l’a no me nat en tre na -

ment coad ju vant, en ca mi nat pre ci sa ment a 

pren dre me su res pre ven ti ves abans que

s’es de vin gui la lesió, durant el tractament, i 

un cop acabat aquest. 

Fa rem re ferè ncia a les le sions dels equips

tot al llarg de la tem po ra da, a con ti nua ció

mos tra rem l’e vo lu ció de les le sions de

cada equip du rant els di fe rents me sos

de du ra da de la com pe ti ció. Re sul ta di fí cil

fer-ne una va lo ra ció exac ta, atès que cada

equip té una cor ba de le sions di fe rent, en

fun ció de la pre tem po ra da rea lit za da, de la 

tem po ra da ma tei xa, de la post tem po ra da,

de les di fe rents com pe ti cions en què es

par ti ci pi i, fi nal ment, tam bé cal con si de rar 

el fac tor sort.

Cal des ta car que el Reial Ma drid i el Bar -

ce lo na són dos dels equips on s’ob ser va

un ma jor ín dex de le sions du rant la tem -

po ra da; això pot ser atri buï ble al fet que la 

prem sa pres ti més aten ció a aquests

equips i, ben se gur, tam bé a l’ex cés de

par tits ju gats. Con vé re cor dar que tant el

Reial Ma drid com el Bar ce lo na i el Valè -

ncia van ju gar pràcti ca ment fins al fi nal

de tem po ra da tres com pe ti cions di fe -

rents. 

El Valè ncia, d’al tra ban da, té un baix ín dex

de le sions i el seu re par ti ment és ho mo ge ni

tot al llarg de la com pe ti ció, cosa que sens

dub te re per cu teix en el gran èxit acon se guit

en la tem po ra da. Com a cu rio si tat, po dem

dir que en el mo ment més im por tant, al fi -

nal de la Copa de Cam pions, es pro dueix el

major índex de lesionats. 

El Ma drid, l’al tre fi na lis ta de la Copa de

Cam pions, tam bé pa teix un aug ment de le -

sions en aquest mo ment de la com pe ti ció,

però en dis po sar de ma jor i mi llor qua li tat

de ju ga dors no re sul ta tan per ju di cat com el 

seu rival. 

D’al tra ban da, el Bar ce lo na tam bé pa teix el

ma jor ín dex de le sio nats a la se mi fi nal de la 

Copa del Rei, cosa que, uni da al fet de te nir

una de les plan ti lles més cur tes de pri me ra

di vi sió, li im pe deix de dis pu tar la semifinal

esmentada. 

L’Espor tiu de la Co run ya i l’Espor tiu Alabès, 

el pri mer cam pió de Lli ga i el se gon clas si fi -

cat a la com pe ti ció eu ro pea, deuen gran

part del seu èxit al baix ín dex de le sions du -

rant tot l’any; igual ment, el Màla ga, un al tre 

equip que ha de sen vo lu pat un gran joc

aques ta tem po ra da, amb baix pres su post i

amb ju ga dors, a prio ri, de pit jor qua li tat,

tam bé té un dels ín dexs més pe tit de le -

sions. 

Cal es men tar l’Atlé ti co de Ma drid, ter cer

equip a te nir un ma jor nom bre de le sions,

que mal grat te nir ju ga dors de gran qua li tat

bai xa a se go na di vi sió. El cas con tra ri, el

Se vi lla i el Be tis, dos equips amb grans ju -

ga dors que tam bé bai xen a se go na di vi sió,

en ca ra que amb un dels ín dexs més bai xos

de le sions du rant la tem po ra da. (Gràfics 8,

9, 10, 11 i 12)

Conclusions

El fut bol és un es port amb una ele va da in -

cidè ncia de le sions, que arri ba a la xi fra de

1,17 le sions ju ga dor/any, en el trans curs

de la tem po ra da 1999-2000, (se gons la

prem sa consultada). 

El més gran nom bre de le sions es con cen tra 

a les ex tre mi tats in fe riors; d’a ques tes, l’ar -

ti cu la ció més per ju di ca da és el ge noll i la ti -
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De mar ca ció.

Setembre
(58: 10,13 %)

Març
(87: 15,25 %)

Desembre
(63: 11,01 %)

Maig
(34: 5,94 %)

Febrer
(65: 11,36 %)

Novembre
(76: 13,28 %)

Octubre
(54: 9,44 %)

Gener
(60: 10,48 %)

Abril
(75: 13,11 %)

13,11 %
9,44 %

10,13 %
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Dis tri bu ció de le sio ns.
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po lo gia més fre qüent de lesió és la mus -

cular. 

L’e vo lu ció de les le sions de cada equip du -

rant els di fe rents me sos de du ra da de la

com pe ti ció ens pot fer re fle xio nar so bre el

pro cés de pla ni fi ca ció de la tem po ra da,

(càrre gues, in ten si tats, re pe ti cions, pro gra -

mes de pre ven ció...).

Da vant d’a ques tes si tua cions, creiem ne -

ces sa ri te nir co nei xe ment i con trol de les le -

sions en el fut bol, atès que mi ni mit zar tant

com es pu gui el pos si ble risc d’u na le sió és

fo na men tal per a un ren di ment òptim dels

jugadors i dels equips. 

Co nei xent les le sions més fre qüents es po -

den es ta blir pro gra mes de pre ven ció dis -

sen yats per un equip de tre ball in ter dis ci pli -

na ri (en tre na dors, pre pa ra dor fí sic, fi sio te -

ra peu ta, met ge, psicò leg i es pe cia lis ta en

nu tri ció); tots ells han d’a nar molt ben coor -

di nats per pro cu rar, en la me su ra que si gui

pos si ble, dis mi nuir el nom bre de le sions.
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Mèto de d’autoavaluació
per a la va lo ra ció de l’oferta de pro gra mes
i ser veis es por tius

Resum
En aquest ar ti cle s’exposen i es de sen vo -

lu pen dues idees per a ser apli ca des en la

va lo ra ció de pro gra mes d’activitats i ser -

veis que han es tat oferts per les en ti tats

es por ti ves, que de for ma molt gràfi ca pu -

guin aju dar-nos a mi llo rar-los. 

En molts ca sos, la pro gra ma ció d’ac ti vi -

tats es rea lit za so bre la base de l’any an te -

rior -de la ma tei xa for ma o amb prou fei -

nes amb al gu nes mo di fi ca cions. So vint

acos tu ma a ser una ru ti na que en molts

ca sos dei xa poc es pai per a la re fle xió i la

pre sa de de ci sions. 

D’al tra ban da, cal te nir en comp te que en

un sec tor com aquest, en què “es ve nen”

ser veis, mol tes ve ga des les xi fres de par ti -

ci pa ció i el cost no són els únics re fe rents

a va lo rar -es pe cial ment en el sec tor pú -

blic. 

No és ha bi tual ana lit zar els pro gra mes i

re la cio nar l’interès real per al col·lec tiu al

qual s’ofereixen i el cost que su po sa por -

tar-los a ter me. En oca sions l’“obli ga ció”

de con ti nuar rea lit zant pro gra mes es ta -

blerts o l’“afi ni tat” i “gus tos” dels pro gra -

ma dors amb de ter mi na des ac ti vi tats, con -

for men par cial ment els pro gra mes i

 serveis es por tius que s’ofereixen. 

Amb l’ex po si ció d’a ques ta me to do lo gia

d’au toa va lua ció per a la va lo ra ció i l’e -

xem ple d’un cas pràctic ofe rim una eina

d’a pli ca ció a les tas ques de ges tió es por -

ti va.

Introducció

No és tas ca fàcil rea lit zar una va lo ra ció

ob jec ti va del fun cio na ment i els re sul tats

dels pro gra mes i ser veis que es de sen vo -

lu pen en una ins tal·la ció es por ti va o per

part d’una en ti tat es por ti va -pú bli ca o pri -

va da. 

Quan s’ac ce deix a la di rec ció i la ges tió

d’u na ins tal·la ció o d’u na en ti tat, qual se -

vol in for ma ció és fo na men tal. No sem pre

es tro ben memò ries i in for mes que apor tin 

da des so bre la pro gra ma ció d’ac ti vi tats en 

una ins tal·la ció es por ti va -en ca ra que avui 

dia s’ha avan çat molt. En tot cas, la in for -

ma ció ver bal que s’ob tin gui a tra vés d’en -

tre vis tes o dià legs amb res pon sa bles, tre -

ba lla dors i usua ris serà de gran uti li tat. 

Amb carà cter ge ne ral, es co neix fàcil ment el 

nom dels di fe rents pro gra mes, ac ti vi tats i

ser veis que han es tat oferts, el ti pus de par -

ti ci pants, tècnics res pon sa bles, es pais i ma -

te rials es por tius, da tes i ho ra ris, etc., igual
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Ges tió esportiva

Pa ra ules cla u
ges tió es por ti va, pro gra ma ció d’ac ti vi tats, ins tal·la cions es -
por ti ves, va lo ra ció de pro gra mes, au toa va lua ció

§ Enrique Lizalde Gil / Fernando París Roche
Lli cen cia t en Edu ca ció Fí si ca.
Pro fe ssor Ti tu lar d’EU Fa cul tad de Edu ca ción. Uni ver si dad de Za ra go za.

§ FER NAN DO PA RÍS RO CHE
Lli cen cia t en Edu ca ció Fí si ca
Di rec tor d’AFP Gupo-Con sul to res del de por te. Za ra go za

Abstract
In this ar ti cle we show and ex plain two

pro po sals for ap pli ca tion in the ap prai sal of

pro gram mes of ac ti vi ties and ser vi ces in

sports cen ters that, in a very grap hic

man ner, might help to im pro ve the se.
In many ca ses, the pro gram ming of an nual
ac ti vi ties is done on the ba sis of the
pre vious year –in the same way and with
few mo di fi ca tions–. It is fre quently a rou ti ne 
that in many ca ses lea ves litt le room for
re flec tion and de ci sion-taking.
On the ot her hand, it is ne ces sary to bear in 
mind that in a sec tor such as this one in
which ser vi ces are “sold”, very of ten the

par ti ci pa tion fi gu res and costs are not the
only re fe rents to as sess –es pe cially in the
pu blic sec tor–.
It is not usual to analy se the pro gram mes
and re la te the real in te rest for the group to
which the se are of fe red and the cost
in vol ved in carr ying the se out. On
oc ca sions, the “obli ga tion” to con ti nue
of fe ring es ta blis hed pro gram mes, or the
“af fi nity” and “tas tes” of pro gram mers for
cer tain ac ti vi ties, in fluen ce the sports
pro gram mes and ser vi ces of fe red.
With the ex po si tion of this self-valuation
met ho do logy for the ap prai sal and an
exam ple of a prac ti cal case, we of fer a
prac ti cal tool for the tasks in sport
ma na ge ment.

Key words
sport ma na ge ment, pro gram ming
ac ti vi ties, sports fa ci li ties, ap prai sal
pro gram mes, self-valuation



com el nom bre d’u sua ris, ac ti vi tats con cre tes 

rea lit za des din tre dels pro gra mes, ca len da ris

i in cidè ncies. Po ques ve ga des es rea lit za una

va lo ra ció so bre els re sul tats es pe rats i ob tin -

guts i, en ca ra menys, s’ob te nen da des so bre

pres su posts de ta llats.

D’altra ban da, cal te nir en comp te que en

un sec tor com l’esportiu, on es ve nen ser -

veis, mol tes ve ga des les xi fres de par ti ci pa -

ció i el cost no són els únics re fe rents a va -

lo rar –es pe cial ment en el sec tor pú blic.

En molts ca sos, la pro gra ma ció d’activitats

anuals es rea lit za so bre la base de l’any an -

te rior –de la ma tei xa for ma o amb prou fei -

nes amb al gu nes mo di fi ca cions. So vint

acos tu ma a ser un as pec te ru ti na ri que en

molts ca sos dei xa poc es pai per a la re fle xió 

i la pre sa de de ci sions.

Es pot pen sar i dub tar so bre el poc in terès

so cial d’algun dels pro gra mes o ser veis que 

han es tat oferts, però es con ti nua fent un

any més. Po dem veu re l’apreciable cost

que su po sa rea lit zar una ac ti vi tat per a

pocs usua ris, però hi ha va ria des “raons”

per con ti nuar pro gra mant-la any rere any:

“sem pre se n’ha fet una ofer ta”, “que da bé

en el pro gra ma”, “és vis to sa”, “és una ac ti -

vi tat que ens agra da per so nal ment”...

No és ha bi tual ana lit zar els pro gra mes i re -

la cio nar l’interès real per al col·lec tiu al

qual s’ofereixen i el cost que su po sa por -

tar-los a ter me. En oca sions l’“obli ga ció” de 

con ti nuar rea lit zant pro gra mes es ta blerts o

l’“afi ni tat” i els “gus tos” dels pro gra ma dors

en de ter mi na des ac ti vi tats, con for men par -

cial ment els pro gra mes i ser veis es por tius

que s’ofereixen.

Tot se guit, es de sen vo lu pen dues idees

–ba sa des en J. Chias (1995)–, per a ser

apli ca des en la va lo ra ció de pro gra mes

d’activitats i ser veis en ins tal·la cions es por -

ti ves, que de for ma molt gràfi ca pu guin aju -

dar-nos a mi llo rar-los.

El pro cés de va lo ra ció podrà te nir un ma jor

o me nor grau d’objectivitat o sub jec ti vi tat,

en fun ció de les da des dis po ni bles i la seva

fia bi li tat. Mal grat tot, és va luós –com ja

hem in di cat– comp tar amb la in for ma ció

di rec ta de per so nes que tre ba llen i/o uti lit -

zen les ins tal·la cions es por ti ves.

El re sul tat de la va lo ra ció pot ser im por tant, 

però tal ve ga da si gui més in te res sant el

pro cés de re fle xió i el mèto de, que sem -

pre po drem apli car. L’o por tu ni tat d’a na lit -

zar i re fle xio nar so bre el grau d’efi cièn -

cia col·lec ti va dels pro gra mes i l’equi li -

bri de la sa tis fac ció (in ter na i ex ter na)

de les ac ti vi tats que es rea lit zen en una

ins tal·la ció es por ti va, pot ser una eina

im por tant per abor dar les tas ques de

pro gra ma ció.

Per fer-ho, hem de sen vo lu pat una me to -

do lo gia d’autoavaluació i un exem ple de

com es pot apli car

Metodologia
d’autoavaluació per a la
valoració de programes
i serveis esportius

Va lo ra ció del grau

d’e fi cièn cia col·lec ti va

Es trac ta de re flec tir gràfi ca ment la va lo -

ra ció de cada ac ti vi tat o ser vei que com -

pon el pro gra ma ge ne ral de l’entitat o

ins tal·la ció es por ti va. La lo ca lit za ció de

cada ac ti vi tat vindrà do na da per l’anàlisi

i la re fle xió so bre dos parà me tres ben di -

fe rents. 

A la fi gu ra 1 si tua rem les ac ti vi tats, se -

gons el grau d’utilitat col·lec ti va –nom -

bre i qua li tat d’usuaris– i la in cidè ncia en 

el cost o des pe sa de l’activitat –es té

en comp te, no so la ment la des pe sa ex -

ter na, sinó tam bé l’aportació de per so -

nes i el temps de tre ball.

Amb les da des ob tin gu des so bre cada

ac ti vi tat pro ce di rem a de fi nir-ne la ubi -

ca ció en les di fe rents àrees del gràfic, tot

ana lit zant-ne els as pec tes se güents:

El grau d’u ti li tat col·lec ti va

Es trac ta del nom bre i ti pus de par ti ci -

pants, usua ris o clients que té el pro -

gra ma.

No so la ment s’ha de te nir en comp te

l’aspecte quan ti ta tiu –nom bre de par ti ci -

pants– car aquest pot tro bar-se li mi tat

per molts fac tors, com ara l’horari, el

nom bre d’hores que han es tat ofer tes, les 

con di cions de la pràcti ca, la ca pa ci tat de 

l’espai es por tiu, etc., sinó que tam bé

hem de va lo rar as pec tes tan sub jec tius

com els re la cio nats amb el pes es pe cí fic

en els ob jec tius de l’entitat pro mo to ra:

re llevà ncia so cial, re sul tats econò mics,

coherè ncia amb la mis sió, etc.

La in cidè ncia de la des pe sa

Tota ac ti vi tat rea lit za da su po sa un cost

econò mic i, pa ral·le la ment, pot ge ne rar

de ter mi nats in gres sos.

El ba lanç d’ingressos/des pe ses ens do -

narà la des pe sa –o en al guns ca sos el be -

ne fi ci– que su po sa una ac ti vi tat o ser vei

en el con text d’una en ti tat.

Cal te nir en comp te que el cost dels pro -

gra mes i ser veis que han es tat oferts no és 

no més la suma de des pe ses co rrents que

ge ne ren. En aquest apar tat cal va lo rar

tam bé el cost del temps de tre ball dels di -

fe rents re cur sos hu mans as sig nats i im pli -

cats, ens es tem re fe rint no so la ment al

per so nal tècnic –mo ni tors que di na mit zen 

l’activitat–, igual ment cal con si de rar la

pro por cio na li tat dels cos tos del per so nal

de man te ni ment de la ins tal·la ció, sub mi -

nis tra ments, de di ca ció de per so nal ad mi -

nis tra tiu, etc.

Te nint en comp te els dos parà me tres ex -

po sats, cada ac ti vi tat ha de que dar si tua -

da en una de les qua tre àrees del gràfic,

de les quals po dem treu re les re fle xions

se güents.

En prin ci pi, po drem ob ser var qua tre grups 

d’activitats que ano me nem de la for ma

se güent:

n Pro gra mes d’Impac te 

Són els pro gra mes amb gran ac cep ta ció

per part dels usua ris i que a més a més

te nen un cost més aviat baix per a l’en -

titat. 

Les pos si bi li tats que po drem tro bar quan

una ac ti vi tat se si tua en aquest grup són

di ver ses. La poca in cidè ncia en la des pe -

sa pot ser cau sa da per l’escàs cost de
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Qua dre de Va lo ra ció de l’Efi cièn cia Col·lec ti va.



l’activitat –per exem ple, pràcti ca lliu re en

ins tal·la cions con cer ta des– o bé, per què

ge ne ra fàcil ment els re cur sos econò mics

ne ces sa ris per al seu de sen vo lu pa ment

–quo tes, pa tro ci ni, sub ven cions. En tot

cas, la res pos ta de la de man da és im por -

tant. Són pro gra mes, ac ti vi tats i ser veis de 

gran ac cep ta ció –en oca sions mas si va–

per part dels usua ris, s’adiuen molt amb

la sa tis fac ció de ne ces si tats i in te res sos

molt es te sos en tre la po bla ció que aten gui 

l’entitat es por ti va pro mo to ra.

Són ac ti vi tats que cla ra ment s’han de

con ti nuar de sen vo lu pant i po ten ciant; es

podrà ajus tar la in cidè ncia de la des pe sa

en els ca sos en què hi hagi mar ge per

fer-ho.

n Pro gra mes de Re vi sió

Són pro gra mes de gran ac cep ta ció col·lec -

ti va, però amb uns cos tos con si de ra bles.

En ge ne ral, la in cidè ncia de la des pe sa

serà a cau sa del vo lum de par ti ci pa ció, el

tre ball ad mi nis tra tiu, ins crip cions, ho res

d’u ti lit za ció de pis tes, ma te rial i in fras truc -

tu res ne cess àries... –i es cas sa apor ta ció

d’in gres sos.

Són ac ti vi tats que tot i ser im por tants pel

que fa a la uti li tat col·lec ti va, han de re vi -

sar-se en l’aspecte econò mic, in ten tat de

mi llo rar-ne els re sul tats del ba lanç d’in -

gressos/des pe ses in cre ment de quo tes,

pa tro ci ni, op ti mit za ció/re duc ció de des -

peses...

n Pro gra mes de Ges tió Mar gi nal

Són les ac ti vi tats que te nen poca re per -

cus sió so cial, però que tam poc te nen una

in cidè ncia im por tant en la des pe sa.

Aquí s’acostumen a si tuar ser veis con cer -

tats que no ge ne ren cap mena de des pe sa

i que de ve ga des no te nen l’èxit que se ria

de sit ja ble, pel que fa a la par ti ci pa ció. En

qual se vol cas, se ran ac ti vi tats que cla ra -

ment no hi po te quen re cur sos de l’entitat

es por ti va –ins tal·la cions, ho res de tre ball,

pres su post...

En ge ne ral, les ac ti vi tats si tua des en

aques ta àrea no te nen per què mo di fi -

car-se –men tre que no ge ne rin cap de sa -

just econò mic i or ga nit za tiu a con si de rar–

però són cla ra ment de bai xa prio ri tat. 

Tot i això, si s’a pre cia que al gun pro gra -

ma d’a ques ta mena pot con si de rar-se in -

te res sant a ni vell “ideolò gic”, se’n po dria

mi llo rar la va lo ra ció i cen trar els es for ços

a in cen ti var la par ti ci pa ció en aquest ti -

pus d’ac ti vi tats –mi llo rar-ne la di fu sió,

im pli ca ció dels tècnics en la cap ta ció de

par ti ci pants, fle xi bi li tat per a la ins crip -

ció i rea lit za ció...– tot man te nint sem pre

una in cidè ncia de la des pe sa com més

bai xa mi llor.

n Pro gra mes d’Ajus ta ment de l’Ofer ta

Són pro gra mes amb una in cidè ncia im -

por tant en la des pe sa, però que tan ma teix 

arri ben a pocs usua ris.

En l’àmbit es por tiu, els pro gra mes que

se si tuen en aques ta àrea acos tu men a

ser els de com pe ti cions “ofi cials” d’un

ni vell es por tiu baix, en ca ra que hi ha

àmbits com pe ti tius on la uti li tat col·lec -

ti va no es tro ba so la ment en el nom bre

de par ti ci pants, sinó en el re fe rent que

po den ser per a al tres pràcti ques més re -

crea ti ves.

En aquests ca sos, la pràcti ca es por ti va en

si re que reix uns es for ços or ga nit za tius i

econò mics im por tants, –s’hi hi po te quen

ins tal·la cions, per so nal i pres su pos tos–,

en can vi, no ge ne ra re cur sos i, per les se -

ves ca rac te rís ti ques, és di fí cil que en ge -

ne rin.

L’àmbit com pe ti tiu no és l’únic que pot

ob te nir aques ta va lo ra ció. Acti vi tats re -

crea ti ves “eli tis tes”, amb des pe ses fi xes

ele va des –in de pen dent ment del nom bre

de par ti ci pants– si te nen una res pos ta de

par ti ci pa ció molt per sota de l’esperada,

po den re sul tar cer ta ment de fi cità ries. Fins 

i tot una pro gra ma ció poc com pro me sa

amb els re cur sos que es ges tio nen pot si -

tuar-se cla ra ment en la ne ces si tat de ser

ajus ta da: el cas de re ser var ho res per a la

pràcti ca lliu re i gra tuï ta en una ins tal·la ció 

amb cos tos de man te ni ment alts –si tua ció 

que acos tu ma a do nar-se en el sec tor pú -

blic.

En aquest sen tit, l’anà li si dels pro gra -

mes d’a jus ta ment a l’o fer ta hau ria d’en -

fo car-se cap a un can vi ra di cal en la pro -

gra ma ció d’a ques tes ac ti vi tats o ser veis, 

comp tant fins i tot, amb su pri mir-ne al -

guns.

Va lo ra ció de l’e qui li bri

de la sa tis fac ció

En aquest cas, en un se gon gràfic, es pre -

tén d’analitzar la si tua ció dels pro gra mes i 

ser veis va lo rant el grau de sa tis fac ció que

pro duei xen les di fe rents ac ti vi tats es por ti -

ves que han es tat ofer tes, tant en el pú blic 

–usua ris, par ti ci pants– com en la ma tei xa

or ga nit za ció in ter na que les pro mo cio na i

de sen vo lu pa –en ti tat pro mo to ra.

En aquest as pec te, la va lo ra ció es fa en ca -

ra més sub jec ti va, atès que depèn de per -

cep cions ben di fe rents a les quals es po -

den in cor po rar múl ti ples ma ti sos; no obs -

tant això, ens ofe reix punts per a la re fle -

xió. (Fi gu ra 2)

D’aquesta for ma, es pre tén de pon de rar

dos as pec tes re la cio nats amb les ex pec ta -

ti ves que ge ne ren els pro gra mes i ser veis,

des de dues pers pec ti ves que han de ser

com ple ment àries.

La pon de ra ció de la sa tis fac ció es pot rea -

lit zar adap tant i uti lit zant ei nes de me su ra

del grau de sa tis fac ció, com ara els qües -

tio na ris. En molts ca sos, la fal ta de mit jans 

o de temps per a l’a pli ca ció d’a ques tes ei -

nes pot ser su pler ta per in for ma cions in di -

rec tes –da des de par ti ci pa ció, nom bre de

quei xes...– I tam bé ob te nint in for ma ció

ver bal i di rec ta de l’o pi nió de res pon sa bles, 

tècnics, ope ra ris i usua ris.

Cal te nir en comp te que les es ti ma cions

in di rec tes i/o molt per so nals del grau de

sa tis fac ció, tant in tern com del pú blic,

po den de ri var en una gran sub jec ti vi tat

que pot ser no coin ci deix amb els re sul -

tats ob tin guts en uti lit zar qües tio na ris es -

tu diats i va li dats. Per exem ple: els res -

pon sa bles d’u na en ti tat es por ti va de ter -

mi na da po den con si de rar que el seu pro -
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Fi gu ra 2.

Qua dre de Va lo ra ció de l’Equi li bri de la sa tis fac ció.



gra ma d’Ae ròbic és una de les ac ti vi tats

amb ma jor grau de sa tis fac ció en tre el

pú blic, atès que les pla ces que han es tat

ofer tes es co brei xen sen se di fi cul tat, i

que es ge ne ren fins i tot cues de gent per

ins criu re-s’hi, mal grat el seu alt preu;

tan ma teix, quan s’ha pas sat un qües tio -

na ri so bre la qua li tat dels ser veis, l’Aerò -

bic obté va lo ra cions bai xes.

És pos si ble que exis tei xi una de man da so -

cial im por tant d’una ac ti vi tat, so vint per -

què és moda, que pro dueix –ini cial ment,

mo ment ània ment– bons re sul tats de par -

ti ci pa ció i/o econò mics. A ve ga des pot ser

que aques tes ac ti vi tats es rea lit zin en con -

di cions poc sa tis fact òries per als usua ris:

mas si fi ca ció, ma les con di cions am bien -

tals, tècnics poc es pe cia lit zats... as pec tes 

que po den aflo rar quan es pre gun ta, res -

pec te d’aquest tema, als usua ris.

En tot cas, l’anàlisi d’aquests fac tors i la

seva pon de ra ció més o menys ob jec ti va

ens po den ofe rir con clu sions in te res sants, 

que po dem re su mir agru pant les ac ti vi tats 

en qua tre ti pus de pro gra mes.

n D’Au to com plaen ça

n Equi li brats

n Insa tis fac to ris

n Ser vi lis tes

n Pro gra mes d’Au to com plaen ça

Es con si de ren d’Autocomplaença els pro -

gra mes d’escassa in cidè ncia en tre el pú -

blic, que te nen di fi cul tats per de sen vo lu -

par-se per la poca par ti ci pa ció, però que

són ofer tes con si de ra des pels pro mo -

tors/or ga nit za dors com a “vis to ses”, “que

que den bé”...

En ge ne ral, es co rres po nen amb in te res -

sos es por tius i/o ne ces si tats organit za -

tives dels pro mo tors, que els do nen

 suport sim ple ment pel fet de veu re con -

cre ta des aques ta mena d’o fer tes en els

pro gra mes i/o per es tar man ca des d’e -

xigè ncies de tre ball o de di fi cul tats d’or -

ga nit za ció.

n Pro gra mes Equi li brats 

Són aquells que ob te nen una alta va lo ra -

ció tant per al pú blic com per a l’estruc -

tura in ter na de l’organització.

Evi dent ment són pro gra mes i ser veis que

han de con si de rar-se d’alta prio ri tat per

a qual se vol en ti tat pro mo to ra d’activitats

espor ti ves.

n Pro gra mes Insa tis fac to ris

Com el seu ma teix nom in di ca, són pro -

gra mes amb un baix ín dex de sa tis fac ció

tant in ter na com del pú blic.

En oca sions són pro gra mes d’èxit escàs,

pos si ble ment im po sats per al tres instàn -

cies. Tam bé es dóna el cas en pro gra mes

que es van rea lit zant per la mar ca da inèr -

cia que han ad qui rit i, mal grat la in sa tis -

fac ció que pro duei xen, no hi ha un plan te -

ja ment de sub sti tu ció o su pres sió.

Evi dent ment, els pro gra mes in sa tis fac to -

ris han de si tuar-se en el ni vell més baix

de prio ri tat, i se n’ha de con si de rar se rio -

sa ment la pos si bi li tat de mo di fi car-los o

de su pri mir-los de fi ni ti va ment.

n Pro gra mes Ser vi lis tes

Pas sa sovint que els pro gra mes i ser veis

que ge ne ren més alt grau de sa tis fac ció

en tre el pú blic, oca sio nen una gran de -

man da i un enor me vo lum de tre ball i or -

ga nit za ció per part del per so nal d’u na en -

ti tat es por ti va. A ve ga des, aquest “ex ces -

siu” tre ball i/o di fi cul tats d’or ga nit za ció es

per cep com a in sa tis fac ció per part de

l’es truc tu ra que de sen vo lu pa les ac ti vi -

tats. En aquest sen tit, es pot con si de rar el

qua li fi ca tiu de “ser vi lis tes”. 

En al tres oca sions, la va lo ra ció de pro gra -

ma ser vi lis ta per a un di rec tiu d’una en ti -

tat es por ti va pas sa per què les preferèn -

cies i/o ne ces si tats del pú blic no són les

ma tei xes que les se ves.

L’anàlisi de les cau ses i una ac tua ció so -

bre els di fe rents as pec tes que ju guen en

aques tes dis crepà ncies po den aju dar a

tor nar a equi li brar una ofer ta d’activitats i

ser veis es por tius.

Aplicació
de l’autoavaluació
per a la valoració
de programes en un Servei
Municipal d’Esports

L’exemple que es pre sen ta co rres pon a

una part del tre ball de con sul to ria rea lit zat 

per al Ser vei d’Esports d’un Ajun ta ment i

que es va in cor po rar al diagnòstic del Pla

es tratè gic. 

Per al de sen vo lu pa ment de la va lo ra ció es 

comp ta amb les memò ries i da des quan ti -

ta ti ves dels di ver sos pro gra mes que ges -

tio na aquest Ser vei mu ni ci pal d’esports.

S’obtenen da des so bre el nom bre d’u -

suaris per ac ti vi tat pro gra ma da, ac ti vi tats

con cre tes rea lit za des din tre dels pro gra -

mes, ca len da ris i in cidè ncies, i tam bé

pres su posts de ta llats.

Aques ta in for ma ció per met de fer-se una

idea molt sig ni fi ca ti va de l’abast i el fun -

cio na ment de les ac ti vi tats i ser veis es por -

tius que es tro ben a dis po si ció dels ciu ta -

dans. No obs tant això, hom es pro po sa

d’aprofundir més en la va lo ra ció de la

 utilitat col·lec ti va d’aquestes ac ti vi tats i

ser veis, i tam bé es bri nar el grau de sa tis -

fac ció dels ges tors i dels clients dels pro -

gra mes es por tius. 

Les ac ti vi tats i ser veis es por tius que es

de sen vo lu pen en aquest mu ni ci pi, i que

van ser ana lit zats, es re su mei xen a la fi -

gu ra 3.
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Acti vi tats per a nens, es co lars i jo ves

 Na ta ció in fan til i es co lar

 Gimn àstica Rít mi ca

 Judo

 Kàra te

 Te nnis in fan til, ini cia ció i per fec cio na ment

 Gimn àsti ca ar tís ti ca

 Ae ròbic in fan til

 Acti vitats es por ti ves pròpies

 Esco les es por ti ves

 Esco les de fut bol

 Jocs es co lars

 Cam pus es por tiu d’es tiu

Acti vi tats per a adults

 Man te ni ment

 Na ta ció

 Te nnis

 Judo

 Aer òbic

Acti vi tat Ter ce ra Edat

Acti vitats es pe cials

 Fam ília i neu

 Na ta ció mi nusv àlids

 Sub ven cions a ac ti vi tats es por ti ves de clubs

 Ga bi net de me di ci na

Pro gra ma de sub ven cions a en ti tats

Inve rsio ns a ins tal·lacions es por ti ves pròpies

Fi gu ra 3.

Pro gra mes i ac ti vitats es por ti ves mu ni ci pals.



Per tal d’ob te nir una va lo ra ció més apro xi -

ma da, la nos tra pro pos ta es basa en l’au -

toa va lua ció per part dels res pon sa bles i

pro mo tors dels pro gra mes es por tius. En el 

nos tre exem ple, doncs, es va rea lit zar una

en ques ta a cinc per so nes amb res pon sa -

bi li tats tècni ques i po lí ti ques d’a quest ser -

vei mu ni ci pal, amb les quals prèvia ment, i 

al llarg de reu nions de tre ball de di ca des a

l’e la bo ra ció del diagnòstic del Ser vei

d’Esports del mu ni ci pi, es van ana lit zar

les da des dis po ni bles de par ti ci pants,

cos tos, preus, qües tio na ris de sa tis fac ció

–si s’es queia– de les di fe rents ac ti vi tats i

pro gra mes.

El qües tio na ri va ser res post de for ma in -

di vi dual i di rec ta ment per cada per so na.

A l’en ques ta es trac ta de va lo rar d’1 a 4

cada pro gra ma del Ser vei Mu ni ci pal d’Es -

ports, en re la ció amb qua tre sentències

pro po sa des i se gons l’o pi nió i les da des

ob jec ti ves que te nia ca das cú res pec te d’a -

quest tema. (Fi gu res 4 i 5)

Amb l’opinió de les cinc per so nes –ba sa -

des en da des re co pi la des en les memò ries 

i els re sul tats de les en ques tes– i en la per -

cep ció pròpia dels pro gra mes i ac ti vi tats,

es van con fec cio nar els dos gràfics de va -

lo ra ció que pos te rior ment es van ana lit zar

en grup.

En cada pro pos ta de va lo ra ció es fa ci li ta

gràfi ca ment l’anà li si agru pant els pro gra -

mes amb ca rac te rís ti ques i va lo ra cions si -

mi lars, en cer cles que mar quen els di fe -

rents con junts d’ac ti vi tats i pro gra mes

Els qua dres i con clu sions de l’anà li si es

van in cor po rar al diagnòstic efec tuat mit -

jan çant la ma triu DAFO (De bi li tats-Ame -

na ces-For ti tuds-Opor tu ni tats) dins del Pla 

es tratè gic del Ser vei Mu ni ci pal d’Esports.

(Fi gu res 6 i 7)

La va lo ra ció i les con clu sions –junt amb

al gu nes pro pos tes que se’n de ri ven– apor -

ta des al diagnòstic del Ser vei Mu ni ci pal

d’Esports po den re su mir-se se gons els di -

ver sos ti pus de pro gra mes re sul tants:

n Pro gra mes equi li brats I pro gra mes d’im -

pacte

Pro gra mes que te nen prio ri tat i cal po ten -

ciar, de sen vo lu par o man te nir.

En el nos tre exem ple són el gruix de la

pro gra ma ció pel que fa a la va lo ra ció del

grau de sa tis fac ció i, tan ma teix, són

menys en la va lo ra ció de l’eficiència

col·lec ti va; de ter mi nats fac tors de la ges -

tió (ajust de cos tos, po lí ti ca de preus...)

po den acos tar els pro gra mes a aquest

grup de mi llor va lo ra ció.

n Pro gra mes de re vi sió I pro gra mes d’a -

jus ta ment de l’o fer ta

Pro gra mes que cal re for mar com ple ta -

ment per dis mi nuir-ne el cost econò mic,

en al guns ca sos, o mi llo rar-ne l’impacte

en la so cie tat.

En aquest cas, es va re co ma nar d’a bor -

dar de ter mi na des ac cions se gons els

pro gra mes. En al gun pro gra ma (Esco les

de fut bol, Fa mí lia i neu) hom in ci dia en

la ne ces si tat de re duir cos tos i aug men -

tar in gres sos (mi llor ges tió de des pe ses,

in cre ment de ta xes...). En al tres ac ti vi -

tats (Gimnàsti ca Ter ce ra Edat, es co les

es por ti ves), es pro po sa ven ac cions per a 

la cap ta ció d’u sua ris –mi llo ra de la in for -

ma ció, ac cions es pe cials per al ti pus de

pú blic a qui van adre ça des les acti -

vitats...

n Pro gra mes in sa tis fac to ris i ser vi lis tes

Res pec te d’aquests pro gra mes es pro po sa 

de re for mar-ne l’organització per mi llo rar

la sa tis fac ció dels usua ris o la dels or ga -

nit za dors.

En aquest exem ple, en el pro gra ma de sub -

ven cions a en ti tats es pro po sa va de mi llo -

rar la in for ma ció i els pro ce di ments d’ac -

cés a de ter mi nats pro gra mes per acon se -

guir una ma jor com pren sió i sa tis fac ció en

la per cep ció de la ges tió dels re cur sos, per

part d’u sua ris i ges tors.

D’al tra ban da, en ge ne ral, l’e la bo ra ció i

la po sa da en fun cio na ment de plans de

co mu ni ca ció aju da a in cre men tar el

grau de sa tis fac ció del pú blic a qui s’a -

dre cen.

n Pro gra mes de ges tió mar gi nal

Pro gra mes no prio ri ta ris, no ge ne ren cap

in cidè ncia en la ges tió. 
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PROGRAMES

En la meva opi nió,

aquest pro gra ma li cos ta

molts di ners a l'Ajun ta ment

Aquest pro gra ma té un gran

nom bre de be ne fi cia ris di rec tes

(es por tis tes, tècnics, etc.)

ESCOLES ESPORTIVES

FUTBOL

ESCOLES ESPORTIVES

(at le tis me, bàs quet, vo lei bol, etc.)

...............

Fi gu ra 4.

Qües tio na ri de va lo ra ció de l’efi cièn cia col·lec ti va.

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

PROGRAMES

Els res pon sa bles

del ser vei es tem molt

sa tis fets amb la seva

rea lit za ció i or ga nit za ció

Els des ti na ta ris (usua ris,

es por tis tes, clubs, tècnics)

estan molt con tents amb la seva

rea lit za ció i or ga nit za ció

ESCOLES ESPORTIVES

FUTBOL

ESCOLES ESPORTIVES

(at le tis me, bàs quet, vo lei bol, etc.)

...............

Fi gu ra 5.

Qües tio na ri va lo ra ció de l'e qui li bri de la sa tis fac ció.

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4

NO SÍ
1 32 4



Conclusions

n La va lo ra ció dels pro gra mes es por tius

d’una en ti tat és un ele ment fo na men tal

en el seu diagnòstic.

n La me to do lo gia d’autoavaluació pro po -

sa da per met d’identificar gràfi ca ment la 

ubi ca ció dels pro gra mes se gons els

 criteris d’“equi li bri de la sa tis fac ció” i

“uti li tat col·lec ti va”. Aquests cri te ris es

con si de ren, des de la pers pec ti va del

ges tor, com els més ade quats per mi llo -

rar la ges tió.

n Aques ta ubi ca ció gràfi ca dels pro gra -

mes d’activitats i ser veis es por tius per -

met, pa ral·le la ment, d’identificar mi llor

les me su res es tratè gi ques i de ges tió

ne cess àries per al fu tur.

n La va lo ra ció efec tua da mit jan çant l’au -

toavaluació ge ne ra un grau més alt de

com pro mís en el diagnòstic i en la pre sa 

de me su res de fu tur.

n Aques ta me to do lo gia és apli ca ble tant en

els pro gra mes es por tius de les en ti tats es -

por ti ves mu ni ci pals, clubs es por tius, fe -

de ra cions es por ti ves, ins ta lla cions i cen -

tres es por tius (en ti tats pú bli ques o sen se

ànim de lu cre) com en em pre ses de ser -

veis es por tius.
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Programes d’impacte

Natació infantil
Jocs escolars

Gimnàstica Artística

Aeròbic Infantil

Natació Adults
Manteniment Adults

Gimnàstica Rítmica Campus estiu

Tennis Nens Inic.
Tennis Nens Perfecc. Karate

Gabinet Mèdic
Judo
Tennis Adults

Natació Escolar

Activitats Esportives pròpies

Activitats pròpies Clubs
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Con tex tua lit za ció, de fi ni ció
i ca rac te rís ti ques de la gimnàsti ca aquà ti ca

Resum
L’anàlisi de l’evolució de les pràcti ques fí -

si ques de lleu re en la nos tra so cie tat, ens

re ve la que les ac ti vi tats aquà ti ques de

con di cio na ment fí sic sa lu da ble, mit jan -

çant la mú si ca i la re crea ció, es con so li -

den de ma ne ra im por tant. Aques tes pro -

pos tes, a cau sa de nous plan te ja ments

con cep tuals i de for mes d’actuació de

l’actual so cie tat, s’entenen de ma ne ra

eclècti ca, tot su pe rant les li mi ta cions que

apor ta ven d’altres mo dels tra di cio nals. 

En con se qüèn cia, ha sor git una àmplia

va rie tat d’opcions d’exercitació que ne -

ces si ten ser si tua des, de fi ni des i de li mi ta -

des amb pre ci sió per ga ran tir que l’avenç

quan ti ta tiu es men tat tam bé ho si gui a ni -

vell qua li ta tiu, de tal ma ne ra que es pu gui

tu te lar ade qua da ment aquest procès

emer gent. 

Introducció

Con tex tua lit za ció prèvia

L’anà li si de l’e vo lu ció de les pràcti ques fí si -

ques de lleu re en la nos tra so cie tat ens re -

ve la que les ac ti vi tats aquà ti ques emer gei -

xen amb con si de ra ble em pen ta. Aques tes

pràcti ques s’han d’en ten dre més enllà de

les li mi ta cions que apor ta tra di cio nal ment

la pràcti ca ex clu si va dels es tils de na ta ció.

No obs tant això, fins arri bar a aquest plan -

te ja ment ac tual, s’han ha gut de pro duir un

se guit de mo di fi ca cions so cials i de plan te -

ja ments con cep tuals que, de ma ne ra re su -

mi da, és con ve nient d’a na lit zar per en ten -

dre molts dels fenò mens es men tats. 

Re mun tant-nos no més al se gle XIX, in di ca

Jo ven (2001) que exis tien qua tre co rrents 

cla ra ment de fi nits a l’ho ra d’a bor dar la

pràcti ca fí si ca en el medi aquà tic: 

n La de sa lut i hi gie ne. Pròpia del col·lec -

tiu mèdic, uti lit za va l’ai gua com a mitjà

de trac tar ma lal ties. 

n La uti lità ria i mi li tar. Plan te ja ven un

en sen ya ment de les ma ne res més efi ca -

ces per tras lla dar-se per l’ai gua. Tam bé

apli ca ven el seu plan te ja ment a l’àmbit

es co lar. 

n La gimnàsti ca. Ca rac te rís ti ca dels

gim nas tes, fo men ta ven l’e xer ci ta ció

va ria da i sis te ma tit za da a l’ai gua, en -

ca ra que amb una base prin ci pal de

na ta ció. 

n L’es por ti va. Pròpia dels so co rris tes, i

que ori gi na va les pri me res com pe ti -

cions de na ta ció. 

D’a quests qua tre co rrents, en la pri me ra

mei tat del se gle XX, i se gons Jo ven (2001), 

64 apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (64-76)

Re crea ció, oci ac ti u i turisme

Pa rau les clau
ac ti vi tats aquà ti ques, mo tri ci tat i gimnàsti ca aquà ti ca,
con di ció fí si ca i sa lut

§ JUAN CAR LOS CO LA DO SÁN CHEZ

Lli cen cia t en Cièn cies de l’Acti vi tat Fí si ca i l’Espor t.
Fa cul tat de Cièn cies de l’Acti vi tat Fí si ca i l’Esport.
Uni ver si tat de Valè ncia

Abstract

The anal y sis of the evo lu tion of

phys i cal lei sure prac tices in our

so ci ety, shows us that aquatic

ac tiv i ties of healthy phys i cal

con di tion ing, through mu sic and

rec re ation, are be ing con sol i dated 

in an im por tant man ner. Such

pro pos als, due to new con cep tual

plan ning and meth ods of act ing in 

our pres ent day so ci ety, are

un der stood in an eclec tic way,

ex ceed ing the lim i ta tions that

other traditional models

contribute.

As a re sult, a great va ri ety of

op tional ex er cises has ap peared that 

needs to be sit u ated, de fined and

de lim ited with ex ac ti tude to

guar an tee that his quan ti ta tive

ad vance is also, at the same time,

qual i ta tive, in such a way that we

can ad e quately guide this emerging

process.

Key words

aquatic activities, motricity and

aquatic gymnastics, physical

condition and health



la gimnàsti ca gai re bé de sa pa reix. D’al tra

ban da, el pes que es dóna a la na ta ció en

l’àmbit es co lar és in sig ni fi cant, en ca ra que

ja es co men ça va a orien tar amb un pris ma

d’ac tua ció més eclèctic. La na ta ció uti lità -

ria amb orien ta ció es por ti va, i re for ça da

pel vis ti plau de l’o lim pis me, serà la que

aca pa ri la ma jo ria de pro pos tes del pris ma

d’ac tua ció; hi des ta ca un tre ball ex haus tiu

dels es tils de na ta ció en un nom bre crei -

xent de pis ci nes que es co men cen a cons -

truir. 

En la se go na mei tat del se gle XX, i se gons

Jo ven (2001), es co men ça a qües tio nar el 

pre do mi nant en fo ca ment uti li ta ri de la na -

ta ció com a ele ment for ma tiu, tit llant-lo

d’es biai xat i co men ça a res sor gir un con -

cep te més am pli de les pràcti ques aquà ti -

ques, on des ta ca la di ver si fi ca ció i l’es pe -

cia lit za ció de les pro pos tes. És el mo ment

en què res sor geix el mo vi ment hi gie nis -

ta i gimnàstic, i apa rei xen amb for ça les

gimnàsti ques aquà ti ques, adre ça des al

be nes tar psi co fí sic i que res po nen a la nai -

xent fi lo so fia del Fit ness i del Well ness

(Co la do, 1996 i 1997; Co la do i Mo re no,

2001). 

D’al tra ban da, tam bé s’es ta bi lit za el cor -

rent amb plan te ja ments d’e du ca ció fí si ca 

in te gral de l’a lum ne mit jan çant l’exerci -

tació en el medi aquà tic, i fins i tot es co -

men ça a qües tio nar la me to do lo gia

clàssi ca que s’u ti lit za va en el mo del uti li -

ta ri, i es posa més èmfa si en els com po -

nents edu ca tius i menys, ini cial ment, en

els tècnics.

A grans trets, en el co men ça ment del se -

gle XXI exis teix un as sen ta ment con so li -

dat i for mal d’allò que és ano me nat com

a Acti vi tats Aquà ti ques, en te nent-se

com a tals les mo da li tats o pràcti ques

mo trius que es rea lit zen de for ma no

obli gatò ria i amb fi na li tats i for mes molt

di ver ses a l’ai gua, sent aquest ele ment

com ple ta ment ne ces sa ri i prin ci pal (Mo -

re no i Gu tié rrez, 1998; Co la do i Mo re no, 

2001; Jo ven, 2001). Les pràcti ques es -

men ta des po den anar des de la na ta ció a 

les ac ti vi tats de salts de tram po lí, la na -

ta ció sin cro nit za da, la gimnàsti ca i l’ae -

ròbic aquà tic, els con tes mo trius, la

 recreació, la dra ma tit za ció, els balls i

 danses del món, les ac ti vi tats nàu ti -

ques, etc.

Espec tre de les ac ti vi tats

aquà ti ques

Da vant aques ta pro li fe ra ció de pro pos tes,

di fe rents au tors trac ten de de li mi tar i de fi -

nir l’espectre de les ac ti vi tats aquà ti ques,

per què del seu co nei xe ment en pu guin

sor gir orien ta cions de for ma ció i d’ac -

tuació que per me tin de tu te lar amb pre ci -

sió aquest fe no men so cial emer gent. Tot

se guit, s’analitzen dues pro pos tes molt

sem blants que in ten ten d’aplegar els di -

ver sos àmbits o àrees que com po nen les

ac ti vi tats fí si ques en el medi aquà tic en

l’actualitat. 

Per a Jo ven (2001), els àmbits de les ac ti -

vi tats aquà ti ques són els ex po sats a les fi -

gu res 1, 2, 3 i 4.

Com es pot ob ser var, a la pro pos ta de Jo -

ven hi ha tres àmbits prin ci pals d’ac tuació; 

l’àmbit Re crea tiu es pre sen ta com un ele -

ment com ple men ta ri d’a quests o, fins i tot, 

com un quart àmbit. Aquest plan te ja -

ment coin ci deix en molts dels seus cri te ris

amb el pro po sat per Co la do i Mo re no (en

im prem ta) i ci tat per Co la do i Bai xau li

(2001, c i d). 

Co la do i Mo re no (en im prem ta) ex po sen

un mo del ge ne ral de con tin guts que mar -

carà el pro cés a tra vés del qual es pot

acon se guir un co nei xe ment i do mi ni mo -

triu del medi aquà tic que es ti gui d’acord

amb les ac tuals ex pec ta ti ves so cials. En

aquest mo del es fa pa le sa la ne ces si tat de

co men çar com més aviat mi llor una exer -

ci ta ció fí si ca orien ta da, en aquest cas, en -

vers al do mi ni de la com petè ncia mo triu

aquà ti ca. 

A la pro pos ta de Co la do i Mo re no, s’a pre -

cien qua tre àrees d’ac ti vi tats aquà ti ques:

a) Ha bi li tats gimnàsti ques i lú di ques; b)

Ha bi li tats es por ti ves aquà ti ques; c) Altres 

ha bi li tats fi si coes por ti ves re la cio na des

amb les ac ti vi tats aquà ti ques, i d) Ha bi li -

tats mo trius i per cep ti ves. En aquest plan -

te ja ment s’ar ti cu la una pro gres sió me to -

dolò gi ca que bus ca un do mi ni fi nal del

medi aquà tic mit jan çant la pràcti ca en les 
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Àmbit de l’ensenyament

Capacitat de desplaçament amb control de:
n Respiració rítmica
n Canvis de posició, direcció i sentit
n Nocions de busseig i capbussades

Control tècnic avançat
d’almenys tres estils

Autonomia tècnica
Orientació utilitària

Autonomia bàsica
i domini del medi

Orientació educativa

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

i domini de les habilitats aquàtiques

Fi gu ra 1.

Àmbi ts de les ac ti vi ta ts aquàti ques se gons Jo ven (2001).

Ses sió de gimnàsti ca aquà ti ca.



qua tre àrees. En aquest sen tit, aquests

au tors han ma ti sat el pri mer àmbit in di cat 

per Jo ven (fi gu ra 1), i han pro po sat que

s’ar ti cu li com a pe dra an gu lar so bre la

qual fo na men tar una ac tua ció i un do mi ni

pos te rior més am pli en el medi aquà tic.

Enca ra que di fe rei xen amb Jo ven en la ne -

ces si tat d’a con se guir, en aquest pri mer

es ta di, una au to no mia tècni ca a l’ai gua,

ma ni fes ten que aquest as pec te serà més

pro pi de l’àrea d’Ha bi li tats Espor ti ves

Aquà ti ques. 

Co la do i Mo re no pro po sen que des de la

in fan te sa es rea lit zi una pràcti ca as sí dua i

sis temà ti ca en el medi aquà tic que con -

duei xi al do mi ni de l’en torn es men tat.

Indi quen que en con so li dar l’ad qui si ció de 

les ha bi li tats mo trius en el medi aquà tic,

hom li do narà al nen, i al fu tur adult, més

po ten cia li tat, per què pu gui obrir-se a un

am pli es pec tre de pràcti ques fí si ques se -

gons els seus in te res sos, tot apor tant-li,

en de fi ni ti va, més opcions saludables

entre les quals poder triar. 

Per acon se guir aquest propò sit, es pro po -

sa que en un pri mer es ta di es bus qui un

co nei xe ment pràctic del medi aquà tic a

par tir d’u na coor di na ció mo triu ade qua da, 

tant seg ment ària com glo bal. Per fer-ho,

cal de sen vo lu par unes es truc tu res per cep -

ti ves junt amb uns pa trons i ha bi li tats mo -

trius aquà ti ques, amb les se ves pos si bles

trans ferè ncies cap al medi te rres tre i vi ce -

ver sa (fi gu ra 5). 

Des d’a quest co nei xe ment i do mi ni ele -

men tal del medi aquà tic, pro pi del pe río -

de de 3 a 12 anys, es pas sa ria al co nei -

xe ment teo ri copràctic de tres grans

àrees d’ac ti vi tats que apor ta rien, en glo -

bal, un do mi ni ge ne ra lit zat de les ac ti vi -

tats fí si ques que es po den do nar en el

medi aquà tic. Com ja s’ha in di cat,

aques tes àrees són: a) Ha bi li tats es -

portives aquà ti ques (amb pre do mi ni fo -

na men tal d’al gun/s es tils de na ta ció

 esportiva); b) Ha bi li tats gimnàsti ques i

lú di ques (des d’un plan te ja ment de Fit -

ness i de Well ness), i c) Ha bi li tats fi si -

coes por ti ves re la cio na des amb al tres ac -

ti vi tats aquà ti ques (fi gu ra 6). 

Fins i tot, aquests au tors in di quen que el

co nei xe ment i de sen vo lu pa ment d’a ques -

tes tres àrees, així com de la coor di na ció

mo triu aquà ti ca, no té per què res trin -

gir-se ex clu si va ment a l’e ta pa in fan til i ju -

ve nil. És a dir, els adults i les per so nes

grans tam bé po den avan çar pro gres si va -

ment en el plan te ja ment pro po sat per

 arribar fi nal ment a un do mi ni del medi

aquà tic con cor de amb els seus ob jec tius

per so nals. A més a més, in di quen que el

pro cés es men tat no té per què li mi tar-se a 

ins tal·la cions aquà ti ques ar ti fi cials, posat

que el procés es pot obrir a escenaris

naturals. 

Gimnàstiques aquàtiques 

Una ve ga da comprès el pro cés d’e vo lu ció

de les ac ti vi tats aquà ti ques en la nos tra so -
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ACTIVITATS AQUÀTIQUES

Àmbit del rendiment
esportiu

Esports competitius

Esports de piscines Esports en altres entorns a les piscines
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Àmbi ts de les acti vi tats aquàti ques se gons Jo ven (2001).
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ACTIVITATS AQUÀTIQUES

Àmbit higiènic corporal
(el més demanat a l’actualitat

amb gran varietat de programes)

Millora de la salut

Balneoteràpia
Hidroteràpia,
Reeducació

  i rehabilitació

Condicionament 
físic d’oci
i recreació
(Fitness i 
Wellness aquàtic)

Poblacions
especials
i discapacitades
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Àmbits de les ac ti vi tats aquà ti ques se gons Jo ven (2001).

ACTIVITATS AQUÀTIQUES

Àmbit recreatiu

Pràctiques
en el medi natural

Pràctiques
en altres àmbits

Fi gu ra 4.

Àmbits de les ac ti vi tats Aquà ti ques se gons Jo ven

(2001).



cie tat i ana lit zat el seu es pec tre d’ac ti vi tats,

in clo sa la pro gres sió en l’a pre nen tat ge, que

pot fa ci li tar que es pu gui triar qual se vol

pràcti ca de les tres grans àrees in di ca des

per Co la do i Mo re no i per Jo ven, es de li mi -

ta ran i con cre ta ran de ma ne ra més pro fun -

da les ac ti vi tats que es rea lit zen amb un

plan te ja ment de Fit ness i Well ness, en

l’àrea d’“Ha bi li tats gimnàsti ques i lú di ques” 

o de “Con di cio na ment fí sic de lleu re i re -

crea ció”. Per a això, de ma ne ra pre li mi nar,

s’a na lit za la de man da so cial d’ac ti vi tats de

con di cio na ment fí sic sa lu da ble i pos te rior -

ment es de fi nei xen les ac cep cions de Fit -

ness i de Well ness. 

Con di cio na ment fí sic

de lleu re 

Cen trant-nos en les prac ti ques genè ri -

ques de con di cio na ment fí sic de lleu re,

dis po sem de da des que po den acla rir el

seu pro cés d’im plan ta ció en la so cie tat

ac tual.

És sa but (Mar tí nez, 1999) que les ac ti vi -

tats fí si ques més prac ti ca des a Espan ya

(se gons fit xes fe de ra ti ves) són: a) fut bol i

fut bol sala; b) ac ti vi tat fí si ca al medi

aquà tic: Na ta ció (es ta cio na da en els úl -

tims anys); c) ci clis me de ca rre te ra i de

mun tan ya, i d) ac ti vi tats de con di cio na -

ment fí sic sa lu da ble a tra vés de la mú si ca

(se n’ha in cre men tat ràpi da ment el nom -

bre de prac ti cants). Sa bent tam bé (Sán -

chez, 1996) que els prin ci pals mo tius que 

por ten a rea lit zar aques tes pràcti ques

són: a) con di ció fí si ca sa lu da ble, i b) eva -

sió i di ver sió. c) So cia lit za ció. 

Fit ness i Well ness

Fit ness

De bell an tu vi va apar èi xer el con cep te de

“physi cal fit ness” (Mi ran da, 1991) que, a 

di ferè ncia del ter me “per for man ce”, que

bus ca va un con di cio na ment fí sic amb mi -

res emi nent ment de ren di ment es por tiu,

pre te nia una mi llo ra fi siolò gi ca i fun cio nal

amb vis tes a mi llo rar la sa lut. El plan te ja -
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Patrons i habilitats motrius Estructures perceptives

Equilibracions Desplaçaments Girs Manipulacions Esquema corporal Espacialitat Temporalitat

n Equilibri
n Flotació

n Lliscament i propulsió
n Salts, curses i marxa
n Reptar, gatejar i grimpar

n Transversals
n Longitudinals
n Combinacions

n Llançament
   i recepció
n Copejar
n Xutar
n Bot

n Respiració
n Relaxació
n Sentits

n Estructuració espacial
n Organització espacial
n Lateralitat

n Estructuració temporal
n Orientació temporal
n Ritme

Coordinació motriu

Global Segmentària

Fi gu ra 5.

Co nei xe ment bàsic del medi.

Habilitats esportives
aquàtiques

(amb predomini d’algun/s
estil/s de natació)

Habilitats  gimnàstiques
i lùdiques

(amb el plantejament de
Fitness i Wellness)

Altres habilitats
físico-esportives

(amb relació
amb el medi aquàtic)

DOMINI DEL MEDI AQUÀTIC

n Gimnàstica aquàtica (p. ex.
   aquagym, aquaeròbic,
   aquastretching, etc.)
n Activitats recreatives
n Activitats terapèutiques

n Natació de competició
   i sincronitzada
n Waterpolo
n Salts
n Salvament i natació
   amb aletes

n Activitats 
   subaquàtiques
n Piragüisme i rem
n Vela i windsurf
n Esquí aquàtic i AA
   de motonàutica

Fi gu ra 6.

Do mi ni del me di aquàtic.



ment amb què s’a bor da va aques ta fi na li -

tat cons ta va prin ci pal ment d’u na cer ta

cura pel que fa a l’a li men ta ció i el des cans 

i, prin ci pal ment, una mar ca da mi llo ra de

la con di ció fí si ca, és a dir, de l’ap ti tud fí si -

ca (Edmund son, 1962; To rres, Ri ve ra i

Tri gue ros, 1999). Per a la mi llo ra de

la ca pa ci tat fí si ca es van in tro duir, en la

dèca da dels anys 50 i 60, els exer ci cis de

for ça, per cen trar-se, pos te rior ment, en

els de re sistència aerò bi ca (Ro drí guez,

1995). Aquest plan te ja ment es va centrar 

de manera prioritària en un concepte de

salut molt lligat a la vessant orgànica o

biològica. 

Actual ment se n’ha am pliat, com ple tat i

adap tat el sig ni fi cat als nous can vis

ideolò gics i es truc tu rals que la so cie tat

ha ex pe ri men tat (Mi ran da, 1991). Així,

de for ma molt sin te tit za da i se guint Co la -

do (1996, 1997 i 1998), s’en tén com a

Fit ness “la fi lo so fia o sis te ma par ti cu lar

d’en ten dre la vida que pre tén d’as so lir

un ni vell ade quat de sa lut mit jan çant un 

es til de vida equi li brat, en el qual l’e xer -

ci ci fí sic mo de rat, per so na lit zat i con ti -

nuat pren una im portància ca pi tal, en -

ca ra que com ple men tant-lo amb al tres

hàbits que po ten cia ran els be ne fi cis

que aquest apor ta”. Entre els hàbits més

des ta cats es tro ben una co rrec ta ali men -

ta ció i hi gie ne, un des cans ade quat i

unes re la cions hu ma nes ín te gres i so lidà -

ries (Co la do, 1998). Com es pot apre -

ciar, aques ta fi lo so fia de vida és am bi cio -

sa i, al cap da vall, el que pre tén és mi llo -

rar l’e xistència hu ma na. Així, la “sa lut”,

en te sa des del “Fit ness”, es con si de ra

com un bé mal·lea ble i dinà mic so bre el

qual es pot in fluir di rec ta ment tant po si ti -

va ment com ne ga ti va ment. Des d’a ques -

ta nova no ció de fit ness s’en tendrà la sa -

lut com un ter me mul ti fac to rial que in -

clourà la di men sió bio psi co so cial (Cas -

per sen i cols., 1985; Bou chard i cols.,

1990; Boo ne, 1990).

En el can vi del “physi cal fit ness” cap al

fit ness, es con si de ra que sor geix un

avenç qua li ta tiu en la con cep ció de l’e -

xer ci ci fí sic, atès que és un mo del més

se gur, am bi ciós i efi caç. En aquest es

bus ca una mi llo ra so bre unes cer tes

qua li tats fí si ques que, se gons l’OMS

(1960), van lli ga des a la sa lut (for ça,

fle xi bi li tat i re sistència), es pre nen en

con si de ra ció as pec tes psí quics dels

seus prac ti cants (au to rea lit za ció, ca tar -

si, etc.) i es fo men ten les re la cions in -

terpersonals i la imat ge fí si ca que es

pro jec ta; la per so na és con ce bu da des

d’u na idea in te gral, on es dóna la ma tei -

xa im portància a la part fí si ca, la psí qui -

ca i a la re la ció in ter per so nal. 

Well ness 

No obs tant això, a cau sa del pro cés

dinà mic que ca rac te rit za qual se vol cul -

tu ra, s’ha de con cre tar breu ment la tam -

bé ac tual va riant del con cep te de fit ness

cap al de well ness. En aquests anys, la

no ció de fit ness ha que dat as so cia da a

un se guit d’hàbits equi li brats que con fi -

gu ren un es til de vida sa lu da ble, en ca ra

que amb un re co bri ment en què pre val

l’op ti mit za ció de les ca pa ci tats fi siolò gi -

ques i fun cio nals (How ley i Franks,

1995); es bus ca un con di cio na ment fí -

sic mitjà-alt al cos tat d’u na imat ge mar -

ca da ment atl èti ca, en la qual la mas sa

mus cu lar i la de fi ni ció s’i dea lit zen, i es

fuig del greix i de les for mes poc ci se lla -

des. Aquest ves sant es pot si tuar prin ci -

pal ment en les ca pes so cials més jo ves,

en les quals les al te ra cions fi siolò gi ques, 

mecà ni ques i tam bé psi colò gi ques, re la -

ti va ment usuals amb el pas dels anys,

no han fet acte de presè ncia. Evi dent -

ment, aques ta vi sió de la sa lut que da

com ple ta da i pro te gi da pel pa rai gua del

ra cio ci ni i de la me su ra, en ca ra que es

ra di ca lit zen lleu ge ra ment al guns dels

ob jec tius fi nals, com s’es cau en el cas

dels co men tats. 

Tan ma teix, en al tres sec tors de més edat,

sen se dei xar de ser im por tant la imat ge i

la con di ció fí si ca, les in quie tuds van més

orien ta des en vers una res tau ra ció dels va -

lors de sa lut, pos si ble ment per duts per

uns hàbits an te riors poc sa lu da bles (de -

sen ca de nats per una edu ca ció di fe rent,

unes si tua cions de vida de ter mi na des,

etcètera). Per acon se guir aques ta fita es

pres ta una aten ció es pe cial als hàbits de

l’es til de vida, in clo sos els d’e xer ci ta ció fí -

si ca (Huang i cols., 1998), i es po ten cien

de for ma més mo de ra da i una mica

menys im pul si va la sa lut i, al cap da vall, la 

sen sa ció i ob ten ció de be nes tar (well -

ness). Sota el plan te ja ment Well ness es

bus ca de crear un equi li bri real en tre els

com po nents in tel·lec tuals, so cials, es pi ri -

tuals i fí sics, ge ne rant en tre les per so nes

que s’hi de can ten una es pe cial vi ve sa

mental, curiositat, emotivitat i una ne -

cessitat de relacions profundes i veritables 

amb altres éssers. 

Per tant, des del plan te ja ment Well ness

s’en tén la sa lut com un com pen di (fi gu -

ra 7) on han d’as so lir la ma tei xa al ça da i

im portància les bo nes pràcti ques fí si ques, 

la re la ció so cial, l’es pi ri tua li tat, la mi llo ra

cog ni ti va i la pro tec ció del medi am bient

(Co la do, 2000), i es plan te ja la pos si bi li -

tat de man te nir un es tat en el qual l’in di vi -

du es tro bi de gust sen se ne ces si tat de

bus car una mi llo ra con tí nua. Per a això

hom posa l’ac cent en l’ad qui si ció d’uns

hàbits ade quats des de la infància (Shep -

hard, 1989; ACSM, 1988) i en l’e du ca -

ció i la sen si bi lit za ció cons tants (Sán -

chez, 1996; Mi quel, 1998; To rres i cols.,

1999). 

Com es pot com pren dre, l’e vo lu ció en la

con cep ció de les ac ti vi tats fí si ques en el

medi aquà tic ha anat as so cia da a aquest

can vi en els in te res sos so cials, i això ha

pro vo cat que s’ha gin de crear pro pos tes

per a l’ai gua que acu llin aques tes pràcti -

ques du rant tot l’any. En aquest sen tit, les 

pis ci nes han pres un pa per cru cial, i més

ara, ja que de for ma de fi ni ti va s’ha su pe -

rat el mo no po li de la natació com a

activitat única. 

De fi ni ció de gimnàsti ques aquà ti ques

sota un con cep te de Fit ness

i Well ness

Des d’u na anà li si glo bal, a par tir de to -

tes les da des ex po sa des aquí i de la in -

ter pre ta ció de la rea li tat con tex tual, es

pot in di car de ma ne ra es pe cí fi ca que a

ho res d’a ra hi ha un aug ment con si de ra -

ble de les ac ti vi tats de con di cio na ment

fí sic sa lu da ble, mit jan çant la mú si ca i la 

re crea ció, que s’es tan tras lla dant al

medi aquà tic. Aques ta si tua ció, en tre

d’al tres as pec tes, ha pro vo cat un can vi

de con cep ció de l’ac ti vi tat fí si ca en

aquest medi, can vi que ha pro pi ciat el

nai xe ment d’u na àmplia va rie tat d’op -

cions d’e xer ci ta ció (Mo re no i Gu tié rrez,
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1997; Co la do i cols., 2000; Co la do i

Mo re no, 2001 i en im prem ta). 

Des de tot el con text ex po sat an te rior -

ment és des d’on en te nem les gimnàsti -

ques aquà ti ques; con ce bem com a tals

les ac ti vi tats amb què es pre tén d’a con -

se guir i de man te nir la sa lut a tra vés

d’uns hàbits equi li brats, amb ajut, per

fer-ho, de l’e xer ci ta ció mo triu a l’ai gua,

amb tot el que això pot por tar as so ciat.

Aques ta ac ti vi tat pot te nir múl ti ples ma -

ni fes ta cions, en ca ra que to tes es tan sota

la capa de la lògi ca i el ri gor, i que a tra -

vés de la pràcti ca ator ga un es tat ade quat 

de be nes tar; en te nem que aquest nai xerà 

de l’e qui li bri de com po nents fí sics i psí -

quics pre sents en les pràcti ques pro po sa -

des. Per tant, tota ac ti vi tat que apro fi ti

ade qua da ment el medi aquà tic (Thein i

Brody, 1998; McNeal, 1990), que res -

sal ti qui la prac ti qui i que in ten ti de mi llo -

rar-ne al gu na o al gu nes de les qua li tats

fí si ques bàsi ques de sa lut (for ça, fle xi bi li -

tat, re sistència i com po si ció cor po ral) i/o

de les as so cia des (agi li tat, coor di na ció,

equi li bri, rit me, etc.), pot en glo bar-se

dins d’a quest am pli plan te ja ment. L’ú nic 

que s’e xi geix és una coherè ncia i un ra -

cio ci ni d’allò que hom fa, i que a curt,

mitjà i llarg ter mi ni mi llo ri no so la ment

l’es tat de be nes tar del prac ti cant, sinó

tam bé la per cep ció que aquest té de l’es -

tat es men tat i d’ell ma teix. 

Tam bé cal des ta car que a cau sa de la di -

ver si tat de prac ti cants po ten cials, les ac ti -

vi tats es men ta des han d’es tar ober tes a

qual se vol sec tor, atès que una ca rac te rís -

ti ca pri mor dial d’a ques tes pro pos tes és

que si guin fle xi bles i com ple ta ment adap -
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ta bles als seus prac ti cants, por tant al ma -

jor nom bre de per so nes l’op ció d’u na

pràcti ca fí si ca aquà ti ca amb carà cter sis -

temà tic (Co la do i cols., 1998). Així, tam -

bé al ber garà aquells sec tors que fins no fa

gai re es veien re le gats a po si cions con -

tem pla ti ves o amb es cas ses op cions de

par ti ci pa ció, com ara po den ser les per so -

nes que no sa ben ne dar o que no po den

fer-ho de for ma flui da, que te nen min va da 

la seva ca pa ci tat mo triu (Sova, 1998;

Hey ne man i Pre mo, 1992), que es tro ben

en es tat d’em baràs (Katz, 1996), que la

seva con di ció fí si ca està cla ra ment

disminuïda, o que pateixen alguna mena

de patologia que els limiti una pràctica

física lliure. 

Per arri bar a aques tes fi tes es po den rea -

lit zar múl ti ples pràcti ques fí si ques. En

con se qüèn cia, ens tro bem da vant d’un

camp que ne ces si ta ser es tu diat, guiat i

di fós per acon se guir una ade qua da qua li -

tat en la relació amb ell.

Com han de ser les ac ti vi tats

de gimnàsti ca aquà ti ca 

A grans trets, i ate nent a cri te ris ja co men -

tats, les pro pos tes que te nen ca bu da en la 

gimnàsti ca aquà ti ca són múl ti ples, no

obs tant això, to tes te nen unes ca rac te rís -

ti ques co mu nes i fo na men tals que fa ran

que en essència es ti guin sota un con cep te 

d’ac ti vi tat fí si ca sa lu da ble amb per fils de

Fit ness i de Well ness. 

Qual se vol ac ti vi tat que es con si de ri sus -

cep ti ble de si tuar-se en l’àrea d’"Ha bi li -

tats gimnàsti ques i lú di ques" o de “Con -

di cio na ment fí sic de lleu re i re crea ció”

ha de ser se gu ra, efi caç i pro gres si va; és

con ce bu da prin ci pal ment a par tir de

plan te ja ments d’in te gra ció, gru pals i so -

cia lit zants, en ca ra que sen se per dre un

carà cter d’a dap ta ció i in di vi dua li tat de

cada exer ci tant. Tam bé hau ran de dis -

sen yar-se i pre sen tar-se a par tir de con -

tin guts nous i amb ca rac te rís ti ques rít -

mi ques, bus cant en glo bal la màxi ma

mo ti va ció cap a la pràcti ca. A més a

més, com ple ment ària ment, es plan te -

jarà una mi llo ra sa lu da ble i me su ra da de 

la com po si ció cor po ral i es fo men tarà

una edu ca ció so bre te mes trans ver sals

com l’a li men ta ció, el des cans, la hi gie ne 

de la po si tu ra i d’al tres hàbits sa lu da -

bles de vida. 

De sen vo lu pant sumà ria ment les orien ta -

cions co men ta des, es pot in di car que les 

ac ti vi tats pro po sa des des de les gim -

nàstiques aquà ti ques han de ser for mes

se gu res i pro gres si ves de co men çar una

pràcti ca fí si ca per a aque lles per so nes

que no es tan acos tu ma des a rea lit zar un

exer ci ci as si du, men tre que per a aquells 

que ja te nen més ex pe rièn cia o for ma fí -

si ca serà una ma ne ra de di ver si fi car les

se ves ac ti vi tats i/o de re cu pe rar sobre -

càrregues que d’al tres pràcti ques els ha -

gin po gut cau sar. Fins i tot, amb el se -

gui ment mèdic adient, pot ser una op ció

ideal per co men çar a rea lit zar exer ci ci fí -

sic des prés de le sions (Zen hau sern i

Frey, 1997). En to tes aques tes pràcti -

ques es po sarà la màxi ma cura en la

qua li tat d’e xe cu ció dels gests, l’es truc -

tu ra ció de les pro pos tes i la quan ti fi ca -

ció i apli ca ció exac ta de les in ten si tats

d’e xer ci ta ció. 

Per fa ci li tar una am pli tud d’op cions de

par ti ci pa ció, s’han de plan te jar ac ti vi tats

que res sal ten i re cu pe ren, prin ci pal ment

per a la seva pràcti ca ha bi tual, les po si -

cions ver ti cals en im mer sió par cial (Sova,

1993). A més a més es pro po sa ran exer -

ci cis fàcils de rea lit zar i amb els quals tot -

hom es pu gui iden ti fi car; l’ai gua no serà

una li mi ta ció, sinó tot el con tra ri (Co la do i

cols., 1998). D’al tra ban da, se su pri mirà

l’as pec te ago nís tic i es farà pre va ler sem -

pre la per so na per da munt del rendiment;

l’exercitant serà, doncs, el veritable prota -

gonista. 

La crea ció i el de sen vo lu pa ment d’a ques -

tes pràcti ques es de vin dran fàcils a cau sa

del baix cost que aques tes su po sen (Hey -

ne man i Pre mo, 1992), atès que el medi

aquà tic pro por cio na una sala d’en tre na -

ment tri di men sio nal on, sen se ne ces si tat

de cap ma te rial, es po den rea lit zar mul ti -

tud d’ac ti vi tats. Tan ma teix, el ma te rial

pot am pliar les opcions i els beneficis de

les propostes. 

La ma jo ria de les ac ti vi tats que es pro po -

sin han de ten dir cap a pràcti ques gru -

pals, po sat que s’ha de mos trat, de ma ne -

ra rei te ra da, que aques tes són les més

ade qua des per man te nir la pràcti ca as sí -

dua d’e xer ci ci fí sic (Hein zel mann i Ba -

gley, 1970; Heit mann, 1986; Wein berg i

Gould, 1996) i amb això afa vo rir l’ad qui -

si ció d’uns hàbits es ta bles i du ra dors de

pràcti ca fí si ca. Per tant, serà cru cial que

la gent par ti ci pi ha bi tual ment i que en

aques ta participació trobin un nivell

adequat de benestar. 

Per acon se guir una adap ta ció i in di vi -

dua li tat de les pràcti ques de cada exer -

ci tant, al ho ra que s’a fa vo reix l’e ficà cia,

la se gu re tat i la pro gres sió de les pro pos -

tes, caldrà par tir d’un co nei xe ment de la

si tua ció i la hist òria de cada per so na

(Ro drí guez, 1995; Mi quel, 1998). A

més a més, el dis seny de les ses sions ha

de ba sar-se en els co nei xe ments més

avan çats i con tras tats que les di fe rents

àrees cien tí fi ques pro por cio nen. Igual

com tam bé es tin dran en comp te fac tors

com ara: as so lir amb èxit els ob jec tius

bus cats per l’u sua ri, ad qui rir pres ti gi

dins del mer cat, man te nir la fi de li tat

dels usua ris, etc. Per tant, les pro pos tes

han de reu nir ne cess ària ment les con di -

cions de ser ade qua des i efec ti ves, i han

de res pon dre di rec ta ment als ob jec tius i

fi tes del prac ti cant, i de ser se gu res, atès 

que en cap mo ment no han de su po sar

un risc per a la sa lut. Per acon se guir tot

això, serà molt im por tant que s’a pli quin

els prin ci pis bàsics de la pro gra ma ció

d’e xer ci cis fí sics (Na va rro i cols.,

1990), es pe ci fi cant el ti pus d’e xer ci ci,

la fre qüèn cia, la in ten si tat i el temps d’e -

xer ci ta ció. 

Alho ra, s’han de crear no ves pro pos tes de

ma ne ra cons tant. Això s’a con se guirà a

par tir de va ria cions aï lla des o com bi na des 

dels ele ments tan gi bles ca rac te rís tics de

les pro pos tes: ma te rials, mú si ca, exer ci-
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is, zo nes de la pis ci na, es truc tu ra de les

ses sions, etc. A grans trets, el que es pre -

tendrà és fas ci nar con tí nua ment l’exerci -

tant (To rres i cols., 1999). 

En aques ta lí nia, au tors com Rud nic ki i

Wan kel (1988) in di quen que les ac ti vi tats 

no ves i de sa fia do res se ran un ele ment im -

pres cin di ble per as se gu rar la con ti nuï tat

de la pràcti ca. De fet, De Andrés i Aznar

(1996) co men ten que: “El de sa fia ment

del pro fes sio nal de l’ac ti vi tat fí si ca i es -

por ti va con sis teix a con ju mi nar els com -

po nents d’un pro gra ma sa lu da ble amb el

di ver ti ment, bus cant el ren di ment ade -

quat i la sa tis fac ció ple na mit jan çant un

en tre na ment va riat i efec tiu”. 

Atès que la mú si ca in ci ta l’és ser humà al 

mo vi ment de for ma in he rent i, a més a

més, ha es de vin gut, en la so cie tat ac -

tual, un fe no men in dis cu ti ble del lleu re i

les re la cions hu ma nes, és nor mal que

s’in tro duei xi en el plan te ja ment de

gimnàsti ca aquà ti ca des d’u na fi lo so fia

de Fit ness i Well ness (Vi dal i Cols.,

2000; Co la do i cols., 2000; Co la do i

Mo re no, 2001). Fer-ne ús en les gim -

nàstiques aquà ti ques té di ver ses fina -

litats; per exem ple es pot uti lit zar per

 seqüenciar i quan ti fi car les ac cions mo -

trius, o, sim ple ment, per in ci tar al mo vi -

ment o tam bé per re la xar-lo. 

En aquest sen tit, la mú si ca pas sa per ser

un art mimè tic i l’e fec te d’a ques ta imi ta ció

con sis teix a des per tar sen ti ments de va lor

po si tiu o ne ga tiu. Així, per exem ple, de ter -

mi na des me lo dies ac ti va ran per trans me -

tre vi gor. Wein berg i Gould (1996) in di -

quen que es col tar mú si ca ale gre quan

s’està fent exer ci ci fí sic pot pro vo car en tu -

sias me i emo ció, i Mar tí nez (1998) ma ni -

fes ta que la mú si ca, en les ac ti vi tats mo -

trius en ge ne ral, té una for ça per mo ti var, 

que ge ne ra el plaer d’e xe cu ció del mo vi -

ment i que po ten cia la sen si bi li tat cap al

rit me i l’ex pres sió cor po ral. D’al tra ban -

da, Aho nen i cols. (1996) co men ten que

la mú si ca pot mi llo rar la ca pa ci tat de

con cen tra ció de l’es por tis ta i tam bé pro -

vo ca la se cre ció agra da ble d’en dor fi nes

al cer vell. 

Tan ma teix, la rea lit za ció d’u na al tra mena 

de pràcti ques amb me lo dies més suaus,

afa vo ri ran as pec tes re la xants, d’es bar jo,

d’e va sió i de tran quil·li tat. Fins i tot es pot

in di car, amb vis ta a afa vo rir les pro pos tes

gru pals, que les me lo dies o els rit mes

com par tits a les ses sions d’e xer ci ta ció,

po den fa ci li tar la in te gra ció i el sen tit d’i -

den ti fi ca ció amb el grup (Vi dal, a Co la do i

Mo re no, 2001). 

A grans trets, tots aquests as pec tes són

els que hom in ten ta de po ten ciar en les

pràcti ques fí si ques ac tuals, que in clouen

la mú si ca din tre de les se ves pro pos tes.

Per tant, en es tar la mú si ca en l’ac ti vi tat

hu ma na, tam bé ho està en l’ac ti vi tat fí si -

ca, i en con se qüèn cia, en les di fe rents

ma ni fes ta cions de la gimnàsti ca aquà -

tica.

En po ques pa rau les, com in di ca Mi quel

(1998) i De Andrés i Aznar (1996), la

mo ti va ció de l’e xer ci tant és un ele ment

de ci siu a par tir del qual cal plan te jar

qual se vol pràcti ca fí si ca. És aquest as -

pec te ‘mo ti va cio nal’ un dels més im por -

tants en la len ta ex ten sió de la pràcti ca

fí si ca a molts sec tors de la po bla ció. No

obs tant això, en mol tes oca sions, des

d’anà li sis ing ènues i poc re fle xi ves, es

cri ti quen ne ga ti va ment els re cur sos ‘mo -

ti va cio nals’ i am bien tals que s’in ten ten

crear en to tes aque lles pràcti ques que

se guei xen la pro pos ta de Fit ness/Well -

ness; aques tes crí ti ques no són ca pa ces

d’i den ti fi car i com pren dre el plan te ja -

ment me to dolò gic i con cep tual que exis -

teix de base. Evi dent ment, en cer tes oca -

sions, i a cau sa d’u na pràcti ca  profes -

sional do len ta, es po den do nar plan -

tejaments frí vols, ma te ria lis tes i poc se -

rio sos, però se ria un error fi xar-se no més 

en això sen se ob ser var la res ta de l’ice -

berg que que da per sota. 

Un al tre as pec te im por tant a des ta car, i

que les pràcti ques de gimnàsti ca aquà ti -

ca tam bé han de re co llir, és que en la so -

cie tat ac tual, per di ver ses i com ple xes

cau ses, es pres ta una sub stan cial aten -

ció a l’a pa ren ça fí si ca (Mi ran da, 1991),

i l’e xer ci ci fí sic és un dels prin ci pals re -

cur sos amb què s’hi pot in fluir. Des de

plan te ja ments poc ètics s’ha fo men tat

un cànon de dona pri ma i baró atl ètic

(Brehm, 1999; De vís i cols., 2000) que

ha pro vo cat i pro vo carà mol tes si tua -

cions que s’a llun yen del plan te ja ment

de be nes tar que pro po sa la gimnàsti ca

aquà ti ca, és a dir, aquell que va lo ra l’a -

ten ció glo bal que pot fer que de ma ne ra

in di rec ta tam bé sur ti be ne fi cia da l’a pa -

ren ça i la con di ció fí si ca (De vís i cols.,

2000). 

Real ment s’han fo men tat uns es te reo -

tips i creen ces err ònies i in cons cients

(Boo ne, 1990; Gan dol fo, 1998) que

han por tat mol ta gent a en trar en la

dinà mi ca de fer exer ci ci fí sic ex clu si va -

ment per mi llo rar la seva apa ren ça i no

com a mitjà i fi na li tat per sen tir-se mi -

llor i man te nir un es til de vida ac tiu. Va -

lo rar ex clu si va ment, per da munt de la

pròpia per so na, l’a pa ren ça cor po ral és

un error que està pro vo cant mul ti tud de

pa to lo gies psí qui ques i fí si ques, so bre tot 

en sec tors de la po bla ció amb me nor de -

fen sa cul tu ral i de ca pa ci tat crí ti ca. Com

in di quen De Andrés i Aznar (1996): “El

pro fes sio nal de l’ac ti vi tat fí si ca i es por -

ti va ha de tre ba llar amb el propò sit de

co brir aques ta sen si bi li tat, però po sant

l’èmfa si en al tres be ne fi cis que són con -

se qüèn cia de la pràcti ca de l’ac ti vi tat fí -

si ca”; des de les pro pos tes de gimnàsti -

ca aquà ti ca els pro fes sio nals te nen una

pla ta for ma ideal des d’on po der in fluir

po si ti va ment en aquest as pec te.

Fi nal ment, s’ha de des ta car que un ob -

jec tiu bàsic que han de per se guir aques ta 

mena de pro pos tes és acon se guir que els

seus par ti ci pants, a més a més d’as so lir

be ne fi cis a ni vell org ànic, acon se guei xin

tam bé avan tat ges psi colò gics (mi llo ra de

l’au toes ti ma, l’au to con cep te, etc.), i que

es creïn i es con so li din uns hàbits es ta -

bles cap a la pràcti ca fí si ca. Es pot res -

sal tar que, junt als as pec tes pro pis de l’e -

xer ci ci fí sic, s’han d’in tro duir con tin guts

edu ca tius re la cio nats amb la sa lut, on

amb breus co men ta ris i al·lu sions, s’a -

bor den te mes ali men ta ris, d’hàbits i de

cos tums (de les po si tu res, de mo vi ments, 

cul tu rals, etc.), d’as pec tes so cioa fec tius, 

etc., igual com fo men tar de ma ne ra pla -

ne ja da en to tes les pro pos tes, com ja

s’ha in di cat, els as pec tes re la cio nals i de

col·la bo ra ció. 

Per tant, per po der arri bar a tots els ob -

jec tius in di cats fins aquí, serà im por tant

ator gar una aten ció es pe cial en l’a ni ma-
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ció de cada clas se o ses sió, caldrà po sar la

màxi ma cura en la dinà mi ca de cada grup

i, en ge ne ral, bus car que les ac ti vi tats ofer -

tes si guin es pe cials i di fe ren cia do res. 

Classificació dels mètodes
de gimnàstica aquàtica 

La pro pos ta d’ac ti vi tats que s’o fe reix des

de les gimnàsti ques aquà ti ques és àm -

plia. A al gu nes d’a ques tes ac ti vi tats se’ls

con fe reix carà cter de mèto de en el mo -

ment en què plan te gen uns ob jec tius i

unes pau tes d’ac tua ció de ter mi nats. En

aquest sen tit, Co la do i cols. (2000) i Co -

la do i Mo re no (2000 i 2001) in di quen els 

mèto des mas sius i/o col·lec tius se güents:

n Car dioa quagym.

n Aqua buil ding.

n Aquas tret ching. 

n Con di cio na ment es por tiu. 

n Cir cuits aquà tics.

n Gym Swin.

n Aqua fic.

n Aquaerò bic, aquas tep i hip hop. 

n Wat su o Wa ter Shiat su.

n Aqua Sa lus.

n Ai gua lú di ca.

n Eu to nia a l’ai gua.

n Moun tain bi king off-sea son hi dro con -

di tio ning.

n Wa ter bo xing.

n Dan ce in wa ter.

n Splash club (per a nens). 

n Altres...

Aquests mèto des es fo na men ten en mo -

viments i ac ti vi tats di ver sos, que un cop

es truc tu rats, quan ti fi cats, orien tats i pla -

ni fi cats es con ver tei xen en els mèto des es -

men tats. Co la do i Mo re no (2001) in di -

quen di fe rents mo vi ments i ac ti vi tats que

po den rea lit zar-se dins dels mèto des de

gimnàsti ca aquà ti ca, aquests que den re -

co llits a les fi gu res 8 i 9.

Per fa ci li tar una com pren sió més pre ci sa

de tots aquests ti pus de mèto des mas sius

i/o col·lec tius que es pro po sen, a con ti -

nua ció es pre sen ta una clas si fi ca ció ge ne -

ral amb les ca rac te rís ti ques prin ci pals i

genè ri ques, de tal for ma que cada mèto de 

es pu gui en glo bar en una o en al gu nes de

les qua tre ca te go ries in di ca des (fi gu -

ra 10). Aques ta clas si fi ca ció fa ci li tarà la

ubi ca ció de cada mèto de pel que fa a

la con se cu ció d’ob jec tius fi siolò gics, in de -

pen dent ment del va riat nom “co mer cial”

que es vul gui apli car a cada pro pos ta.

Tam bé cal des ta car que, a ho res d’a ra,

co men ça a afer mar-se dins les gimnàsti -

ques aquà ti ques la pro pos ta d’entre -

naments per so na lit zats. En aquests, de

ma ne ra in di vi dual o de dos en dos, es rea -

litzen ac ti vi tats de con di cio na ment fí sic

 saludable i amb l’o rien ta ció i la su per vi sió

cons tant d’un pro fes sor o en tre na dor. Les

ac ti vi tats de con di cio na ment que s’u ti lit -

zen tam bé es fo na men ta ran en els cri te ris

ja ex po sats i en els mo vi ments in di cats a

les fi gu res 8 i 9. 

n Pro pos tes mas si ves i/o col·lec ti ves per

a la mi llo ra de la qua li tat fí si ca de for -

ça en les se ves di fe rents ma ni fes ta -

cions. 

Aquí s’en glo ba ran els mèto des i pro gra -

mes que pre te nen de man te nir i mi llo rar la 
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L’am bien ta ció de cada ses sió serà un ele ment ca -

rac te rís tic i di fe ren cia dor de les gimnàsti ques aquà -

ti ques.

Nombre de repeticions
i combinació amb altres
paràmetres de variació

Tren superior

En recolzament

n Marxa
n Assegut i de puntetes
n Elevacions de genoll
   i de talons al gluti
n Patada, guitza i twist

En salt

n Els moviments en
   recolzament però amb fase
   de salt
n Jumping jack
n Salt de granota i de carpa
n “Peter Pan” i “Pica Pedra”

En suspensió

n Pedals
n Ballarina
n Cursa
n Pènduls

n Propulsat
n Equilibrant
n Resistint
n Combinacions, etc.

n Amplitud
   del moviment
n Col·locació de les
    palanques

P. ex. pròpies dels moviments
en suspensió:
n Posició corporal respecte la
   superfície:
   t Horitzontal
      (ventral, dorsal i lateral)
   t Vertical i obliqua

MOVIMENTS CÍCLICS BÀSICS

Energia d’execució
(dependrà de)

VARIACIONS ALS MOVIMENTS BÀSICS

(A partir de)

Fi gu ra 8.

Mo vi men ts cí cli cs que es poden rea li tzar a les ses sions de gim nàstica aquàti ca.



for ça en les se ves ma ni fes ta cions de re -

sistència a la for ça i/o d’hi pertròfia. Es ca -

rac te rit zen per què uti lit zen mo vi ments

molt con crets, com ara els pro po sats a la

fi gu ra 9 i per l’a pli ca ció d’uns prin ci pis

d’en tre na ment es pe cí fics, com s’in di ca a

la fi gu ra 11 (Co la do i Bai xau li, 2001 a i

b; Co la do, 2001). 

Les ses sions es po den es truc tu rar amb

mú si ca o sen se; en el pri mer cas, la mú si -

ca s’u ti lit za de for ma com ple ment ària o

ca rac te rís ti ca (Co la do i cols., 2000). Si

s’u ti lit za de for ma ca rac te rís ti ca ser virà

per quan ti fi car el to tal de mo vi ments i per

di ri gir l’e ner gia d’e xe cu ció dels exer ci cis,

a més a més de l’e le ment ‘motivacional’

que aporta (Vidal i cols.2000). 

L’ús de ma te rials tam bé és tí pic; aquests

s’u ti lit zen per am pli fi car els efec tes de flo -

ta ció i de re sistència de l’ai gua i així acon -

se guir un aug ment de la in ten si tat dels

exercicis. 

73apuntsEDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (64-76)

Per a la regió del pit,
espatlla i dorsal

Per a la regió del braç
i de l’avantbraç

Per als músculs
de la regió de l’abdomen

n Encongiments frontals
    superiors, inferiors
    i totals
n Encongimients en diagonal
    superiors i totals
n Encongiments laterals
n Rotacions

n Obertura: Horitzontal, vertical,
   frontal i obliqua superior
   i inferior
n Tracció: Horitzontal, obliqua
   i vertical
n Empenta: Anterior, lateral
   i semicircular, posterior
   i frontal

n Balanceig de braços:
    lateral, vertical
    i horizontal
n Tracció de braços
n Empenta de braços

Per als músculs
de les extremitats

inferiors

n Marxa i cursa resistida
n Salts verticals
    i variants, encongiments
    de cadera i pressions
n Batuts resistits
    i les seves variants suspeses
n Patades frontals, verticals,
    àmplies, posteriors i laterals

ENTRENAMENT DE LA FORÇA EN EL MEDI AQUÀTIC
Exercicis per zones corporals

n En recolzament i suspensió
   (amb les seves diferents possibilitats)
n Ús de materials de flotació
   i de resistència

VARIANTS

n Recolzament, cursa i suspensió (amb les seves opcions)
n Augmentant l’àrea i posicions hidrodinàmiques
n Variant el braç de palanca

VARIANTS PER A LA SEVA REALITZACIÓ

Fi gu ra 9.

Mo vi ments cal·list ènics que es po den rea lit zar en les ses sions de gimnàsti ca aquà ti ca.

Exer ci ci lo ca lit zat de for ça amb ma te rial.

Propostes d’entrenament personalitzatPropostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes d’entrenament personalitzat

Propostes massives
i/o col·lectives de força

Propostes massives
i/o col·lectives de flexibilitat

Propostes massives
i/o col·lectives de gimnàstiques suaus

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Propostes massives
i/o col·lectives de resistència

Fi gu ra 10.

Clas si fi ca ció ge ne ral de les di fe rents pro pos tes de gimnàsti ca aquà ti ca.
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ACTIVITATS

AERÒBIQUES 

ACTIVITATS DE FORÇA

PER HIPERTRÒFIA 

ACTIVITATS DE RESISTÈNCIA

A LA FORÇA 

TIPUS n Cí cli ques i man tin gu des per a grans

mas ses mus cu lars. 

n Mo vi ments enè rgics i de gran am -

pli tud que pro vo quin una ten sió in -

tra mus cu lar. 

n Mo vi ments enè rgics i de gran am -

pli tud que pro vo quin una ten sió in -

tra mus cu lar du rant un pe río de de

temps mit ja na ment pro lon gat. Re -

co ma na ble l’en tre na ment en cir -

cuit. 

INTENSITAT n 60-90 % F.C. Màx. (Fit ness).

n 70-75 % F.C. Màx. (Well ness).

n 50-70% (re duc ció de greix cor po -

ral).

n Pos si ble re duc ció de FC en tre

10-17 puls/min, però no de VO2

màx. 

n 10-12 repts a la fallada mus cu lar.

n 4-8 sèries per exer ci ci.

n Re cu pe ra ció de 60-120 seg. 

n 3-5 exer ci cis per a grups mus cu lars 

grans i 2-3 per a pe tits.

n En pa rells mus cu lars fun cio nals o

aï llant-los.

n 12-20 repts a la fa lla da mus cu lar .

n 3 sèries per exer ci ci o 3 vol tes al

cir cuit.

n Re cu pe ra ció breu (15-60 seg.). 

n Nom bre d’e xer ci cis en tre 8 i 14. 

n En pa rells mus cu lars fun cio nals o

aï llant-los.

TEMPS n 20-60 min. (Fit ness).

n Al vol tant 30 min. (Well ness).

n Al vol tant 50-60 min. (pèrdua de

greix).

n 45-75 min., en ca ra que de pendrà

de: a) més pe ti ta du ra da si s’as so -

cien per pa rells mus cu lars. b) d’al -

tres va ria bles d’in ten si tat.

n Entre 15 i 60 min., re co ma na ble al

vol tant dels 30 min. 

FREQÜÈNCIA n Di ver ses ses sions dià ries (ren di -

ment).

n Mí nim tres ses sions set ma nals/

dies al terns.

n 2-3 ses sions set ma nals per als ma -

tei xos grups.

n Re cu pe ra ció de 48 ho res.

n Tres ses sions set ma nals en dies

al terns.

RITME DE

PROGRESSIÓ

(Ini cial)

n Du ra da del pe río de de 4 a 6 set ma -

nes (+/– dues set ma nes d’a cord

amb el ni vell ba sal).

n Bai xa in ten si tat, aug men tant-la molt

pro gres si va ment.

n Temps breu.

n Fre qüèn cia set ma nal de 2-3 ses -

sions.

n Re sistència a la for ça.

n 3 me sos en ho mes i 2 me sos en

do nes.

n Ru ti nes glo bals.

n 3 ses sions set ma nals.

n Du ra da del pe río de de 8 set ma -

nes.

n Pocs exer ci cis i fàcils d’e xe cu -

tar.

n Temps de re cu pe ra ció am pli, din tre 

de l’in ter val ade quat.

n Nom bre de re pe ti cions alt.

n Tem ps de la se ssió en tre 15-

20 min.

n Fre qüèn cia set ma nal de dues ses -

sions.

(De mi llo ra) n Du ra da del pe río de de 4 a 5 me -

sos.

n Aug men tar cada dues set ma nes la

in ten si tat i/o el temps. 

n Mí nim 3 ses sions set ma nals. 

n Re sistència a la for ça i hi -

pertròfia.

n Del 4t al 6è mes en ho mes i del 2n

al 4t en do nes. 

n Ru ti na di vi di da per la ti tuds cor -

porals. 

n 4 ses sions a la set ma na. 

n Des del 2n mes.

n Aug men tar in ten si tat per dis mi -

nu ció de re pe ti cions (més enè rgi -

ques i es tris) i temps de re cu pe -

ra ció.

n Aug men tar nom bre d’e xer ci cis i

com ple xi tat.

n Fre qüèn cia set ma nal en tre 3 i 5

ses sions.

n Temps de la ses sió va ria ble, mí nim 

30 min.

(De man te-

ni men t)
n Man te nir in ten si tat.

n Di ver si fi car pràc ti ques.

n Força per hi per tròfia.

n A par tir del 7è mes a hom es i del 5è 

a dones.

n Per gru ps mus cu la rs, màxi m tres

per se ssió.

n 5 se sio ns se ma na ls (per in ves ti -

gar!).

Fi gu ra 11.

Me to do lo gia per a l’en tre na ment de la for ça i la re sistència al medi aquà tic.



n Pro pos tes mas si ves i/o col·lec ti ves per

a la mi llo ra de la qua li tat fí si ca de re -

sistència aerò bi ca. 

Aquí s’en glo ba ran els mèto des i pro gra -

mes que pre te nen de man te nir i mi llo rar la 

qua li tat fí si ca de re sistència aerò bi ca. Es

ca rac te rit zen per què s’u ti lit zen mo vi -

ments molt con crets, com els pro po sats a

la fi gu ra 8, i tam bé s’hi apli quen uns prin -

ci pis d’en tre na ment es pe cí fics, com s’in -

di ca a la fi gu ra 11 (Sova, 1993; Co la do i

Mo re no, 2001; San ders i Rip pee, 2001).

Les ses sions es po den es truc tu rar amb

mú si ca o sen se; en el pri mer cas, la mú si -

ca s’u ti lit za de for ma com ple ment ària o

ca rac te rís ti ca. Si s’u ti lit za de for ma ca rac -

te rís ti ca ser virà per quan ti fi car el to tal de

mo vi ments i per di ri gir l’e ner gia d’e xe cu -

ció dels exer ci cis i per es truc tu rar coreo -

grafies ballades amb els moviments.

En aques ta mena de pro pos tes, l’ús de ma -

te rials té la fi na li tat d’a fa vo rir les po si cions

en sus pen sió i amb això el pro lon ga ment

de l’e xer ci ci en el temps. Tam bé s’u ti lit zen

ma te rials es pe cí fics que són pro pis dels

exer ci cis car dio vas cu lars te rres tres, però

adap tats per po der te nir-los en im mer sió,

com ara les bi ci cle tes, els es ca la dors i els

steps. En al gu nes cir cumstàncies, per

acon se guir ses sions al ta ment mo ti vants,

es po den com bi nar les ac ti vi tats se güents:

rít mi ques sen se co reo gra fia i amb co reo -

gra fia, sen se ma te rials, amb ma te rials de

sus pen sió, amb ma te rials es pe cí fics, com

els es men tats, etc.

Tam bé, en al gu nes cir cumstàncies, es

com bi nen ac ti vi tats aerò bi ques i de re -

sistència a la for ça per acon se guir uns

efec tes mixtos. 

n Pro pos tes mas si ves i/o col·lec ti ves per

a la mi llo ra de la qua li tat fí si ca de fle -

xi bi li tat. 

Aquí s’en glo ba ran els mèto des i els pro -

gra mes que pre te nen de man te nir i mi llo -

rar la qua li tat fí si ca de la fle xi bi li tat. Es ca -

rac te rit zen per què s’u ti lit zen mo vi ments

que pre te nen d’a con se guir re co rre guts ar -

ti cu lars màxims. Per a això s’a pro fi ta ran

les pro pie tats es pe cí fi ques del medi aquà -

tic d’hi po gra vi de sa i de pres sió hi drost àti -

ca (Sova, 1993; Ca be llo i Na va ce rra da,

1997) i el su port dels di fe rents ma te rials

de flo ta ció. Mal grat tot, la tem pe ra tu ra de

l’ai gua i les pe ces de roba tèrmi ques

s’hau ran de te nir sem pre presents, així

com els possibles moviments entre sèries

(Sanders i Rippee, 2001). 

Les ses sions es po den es truc tu rar amb mú -

si ca o sen se; en el pri mer cas, la mú si ca

s’u ti lit za de for ma com ple ment ària o ca rac -

te rís ti ca. Si s’u ti lit za de ma ne ra com ple -

ment ària ser virà per crear un am bient de

 relaxació que afa vo rei xi els mo vi ments d’es -

ti ra ment (Co la do i Mo re no, 2001). Si s’u ti -

lit za de ma ne ra ca rac te rís ti ca, a més a més

de l’e fec te ja in di cat, ser virà per quan ti fi car

el to tal de mo vi ments, la du ra da i fins i tot

per es truc tu rar co reo gra fies. 

És ca rac te rís tic in clou re ac ti vi tats per mi -

llo rar la fle xi bi li tat al fi nal de les ses sions

dels mèto des orien tats a la mi llo ra de la

for ça i de la re sistència, i so vint arri ben a

coe xis tir ac ti vi tats de les tres categories

proposades.

n Pro pos tes mas si ves i/o col·lec ti ves per

a la mi llo ra d’as pec tes pro pis de les

gimnàsti ques suaus. 

Com in di quen So ler i Ji me no (1998), aquí

s’en glo ba ran els mèto des i pro gra mes

orien tats a la cons cièn cia i el re tro ba ment

del pro pi cos, que bus quen la res tau ra ció

de l’és ser humà en la seva ‘in te gra li tat’

cos-ment-es pe rit, a tra vés de la vivè ncia i

la des co ber ta d’un ma teix, al ho ra que hom

in ten ta de re con duir els hàbits no cius que

per ju di quin el pro cés es men tat. Per fer-ho, 

es creen si tua cions lú di ques que afa vo rei -

xen una in te gra ció amb el grup i amb l’en -

torn, i que pro pi cien sen sa cions de plaer,

de be nes tar i d’au to no mia. 

Les ses sions es po den es truc tu rar amb

mú si ca i ma te rials o sen se, no obs tant

això, el seu ús en cap mo ment no li

prendrà pro ta go nis me a la per so na ni als

ob jec tius in di cats.
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Ciu tat i e spor t en el segle XXI

Resum
En l’actualitat ob ser vem la presè ncia, len ta però con tí nua de l’esport en els es pais oberts 

i plu rals de la ciu tat. Pa di glio ne (1995), con si de ra im pos si ble d’oferir a ho res d’ara una

imat ge ho mogè nia de l’esport a cau sa de la di ver si tat i plu ra li tat de l’escenari es por tiu.

Po dríem apli car aques ta re fle xió al con text urbà de la ciu tat en el se gle XXI, con text en

què as sis tim a una di ver si tat i plu ra li tat d’escenaris es por tius, que no hem co ne gut fins

ara. En aquest ar ti cle pre te nem d’aprofundir en aques ta idea i rea lit zar una re fle xió pel

que fa a la rea li tat de l’esport a la ciu tat fu tu ra i als seus es ce na ris es por tius. L’era post -

mo der na, de fi ni da com l’era dels ser veis, ha d’oferir en la ciu tat els mi llors ser veis es por -

tius que sa tis fa cin les de man des de la po bla ció. 

De la ciu tat pre mo der na a la ciu tat post mo der na
i la seva re la ció amb la pràcti ca es por ti va 

L’evolució de l’esport a les ciu tats ha pas sat per di fe rents fa ses. Aques ta evo lu ció ha

trans co rre gut de for ma pa ral·lela al de sen vo lu pa ment ma teix de les ciu tats. L’esport no

és un fe no men que pu guem se pa rar de la res ta de fenò mens cul tu rals, econò mics,

geogr àfics i so cials que s’esdevenen dins els grups hu mans. En acos tar-nos a l’anàlisi de

les ca rac te rís ti ques de les ciu tats tam bé ens acos tem a un mi llor co nei xe ment del pa per

de l’esport din tre d’aquestes. Des d’aquesta pers pec ti va po dríem par lar d’un pa ral·le lis -

me en tre les fa ses de de sen vo lu pa ment de les ciu tats i les fa ses de de sen vo lu pa ment de

l’esport. 

El con cep te de ciu tat, com a lloc d’assentament humà, ha anat evo lu cio nant tot al llarg

dels se gles. En aques ta evo lu ció po dem par lar d’una trans for ma ció de la seva imat ge i de 

la for ma d’organització i po dríem de fi nir-ne tres fa ses cla ra ment di fe ren cia des: abans

del se gle XVIII on es de sen vo lu pa una ciu tat agr ària o pre mo der na, des del se gle XVIII,

quan es co neix una ur ba nit za ció pro gres si va amb el de sen vo lu pa ment de la ciu tat mo -
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Abstract

At the pre sent time we ob ser ved

the pre sen ce, slow but con ti nuous, 

of the sport in the open and plu ral

spa ces of the city. Pa di glio ne

(1995), con si ders im pos si ble to

to day of fer a ho mo ge nous ima ge of 

the sport due to the di ver sity and

plu ra lity of the sport sce ne. We

could apply this re flec tion to the

ur ban con text of the city in s. XXI,

con text in which we at ten ded a

di ver sity and plu ra lity of sport

sce nes, that un til the mo ment we

have not known. In this ar ti cle we

try to dee pen in this idea and to

make a re flec tion on the rea lity of

the sport in the fu tu re city and of

its sport sce nes. The pos mo dern

age de fi ned like the era of the

ser vi ces must of fer in the city the

best sport ser vi ces than they

sa tisfy the de mands of the

po pu la tion.

Key words
mo dern sport, pos mo dern sport,
sport in the city, na tu re sport.
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der na mar ca da pel pro cés d’indus tria -

lització,1 i en el mo ment ac tual, en què

apa reix la ciu tat post mo der na mar ca da

per les ca rac te rís ti ques pròpies de la so -

cie tat pos tin dus trial.2 

Cada fase d’aquesta evo lu ció de la ciu tat

té el seu rit me. Els ha bi tants s’organitzen i 

es re la cio nen de for ma di fe rent i les ca rac -

te rís ti ques i con cre ció del ter me ciu tat

can via. En aquest ar ti cle re fle xio na rem

so bre l’esport con tex tua lit zat en aquest

es pai: la ciu tat. 

La ciu tat pre mo der na, ca rac te rit za da pel

seu pe tit nom bre d’habitants i pel seu ca -

ràcter agra ri, la po dem si tuar en l’època

an te rior al se gle XVIII. És una ciu tat on pre -

do mi na va el carà cter de co mu ni tat, que té

les se ves arrels en la pròpia per so na li tat

del po ble. En aquest con cep te de ciu tat no

exis tia se pa ra ció en tre lloc de re sidè ncia i

lloc de tre ball. Par lem d’un pe río de en què

es tre ba lla va al camp i en el qual les ciu tats 

eren epi cen tres de tot el que té re la ció amb 

la in dús tria ar te sa na, el co merç, les ac ti vi -

tats re li gio ses, ad mi nis tra ti ves i molts dels

jocs tra di cio nals i fes tes. En aquest con text 

l’activitat fí si ca, amb el joc com a ma ni fes -

ta ció màxi ma, ana va lli ga da es tre ta ment a

la clas se so cial a què es per tan yia. Aques -

tes ciu tats no des per ta ven un gran in terès

des del punt de vis ta de pla ne ja ment ur ba -

nís tic, pot ser l’interès se cen tra va més en

l’observació de l’entorn na tu ral i agra ri

d’aquelles. L’equi pament es pe cí fic per a

l’activitat fí si ca no exis tia i s’aprofitaven els 

es pais ur bans per als jocs i pro ves que es

rea lit za ven pun tual ment. 

La ciu tat mo der na que neix a par tir del se -

gle XVIII, és re sul tat del de sen vo lu pa ment

in dus trial, i això im pli ca la de ses ta bi lit za -

ció de les es truc tu res es ta bler tes i el nai -

xement, fruit del de sen vo lu pa ment de la

in dús tria, de les no ves con cen tra cions ur -

ba nes. La ra cio na lit za ció de l’època, el de -

sen vo lu pa ment, la im portància i el va lor

del tre ball or ga nit zat, dóna lloc al nai xe -

ment d’una ciu tat que bus ca el ren di ment

en to tes les se ves ma ni fes ta cions. El mo del 

urbà de ciu tat fun cio nal i org àni ca triom fa

en la mo der ni tat. En aquest con cep te de

ciu tat, “l’esport en cai xa per fec ta ment

amb la cièn cia, la tècni ca i el rècord, i es

con ver teix en un ele ment so cial que pro -

dueix i acom pan ya el pen sa ment col·lec -

tiu” (Oli ve ra, 1995, pàg. 12). 

La na tu ra do mi na da, la ra cio na lit za ció,

l’es tandardització, el con trol que han mar -

cat la mo der ni tat, es ma te ria lit za a la ciu -

tat. Com sub rat lla Cons tan ti no (1993), els

en gin yers i els es pe cu la dors im mo bi lia ris

van ser els ve ri ta bles amos dels pai sat ges

de les ciu tats, i van as su mir el pa per dels

agri cul tors en el dis seny del pai sat ge ru ral

en el pe río de de l’econ omia agr ària. La ciu -

tat ra cio nal és tam bé fun cio nal, però, cer -

ta ment, tam bé és una ciu tat frag men ta da,

fre da i anò ni ma, cosa que no con tri bueix a

la mi llo ra de les re la cions hu ma nes i so -

cials. Amb els can vis dels pa ra dig mes, no

obs tant això, aques ta ciu tat mo der na es

dei xa por tar per mo vi ments con tra dic to ris i 

plu ri di men sio nals. “La ciu tat ja no és so la -

ment l’espai de tre ball, de cir cu la ció, de

can vis i, even tual ment, lloc de viu re.

Esde vé tam bé un es pai d’ús es por tiu, amb 

di fe rents es pais del tei xit urbà, tor na a ser 

ob jec te de no ves apro pia cions i di fe rents

usos” (Cons tan ti no, 1993, pàg. 120). 

A la ciu tat mo der na, va lors com l’esforç,

el ren di ment, l’organització i els re sul -

tats es ma te ria lit zen en una or ga nit za ció 

de l’esport al vol tant d’instal·la cions es -

por ti ves con ven cio nals, idea des i cons -

truï des per a l’espectacle es por tiu i el

ren di ment. En con tra par ti da, els va lors

de l’esport es ca na lit zen a les es co les,

on l’Educació Fí si ca pren gran im -

portància. 

Aques ta ciu tat in dus trial es va for jant

gràcies a l’augment del nom bre d’habi -

tants, que vé nen de les ro da lies ru rals a la

re cer ca del de sen vo lu pa ment in dus trial.

Una ciu tat on l’asfalt, l’automòbil i els edi -

fi cis rusc, van pre nent pro ta go nis me, i on

es van suc ceint un se guit de trans for ma -

cions i de se qui li bris, que do nen lloc a di fe -

rents po lí ti ques que in ten ten d’aturar-ne el

de cli vi i que es preo cu pen per la seva re ge -

ne ra ció. Da vant d’aquesta rea li tat, es co -

men ça a mi rar amb de te ni ment el pla ne ja -

ment ur ba nís tic i es de sen vo lu pa una nova

vi sió de la ciu tat, que va més enllà de les

es truc tu res i la fun cio na li tat fí si ca; es posa

l’accent so bre la di men sió so cial, cul tu ral i

simb òli ca. 

La ciu tat in dus trial, que tren ca pel que fa

al seu carà cter i de fi ni ció, amb tot el que

s’havia co ne gut fins a l’època, no des ta ca

per la seva ori gi na li tat en el dis seny i crea -

ció d’instal·la cions es por ti ves. Les ins -

tal·la cions són crea des per a l’espectacle

es por tiu i amb aques ta idea es re pe tei xen

els cànons de l’espectacle es por tiu d’al -

tres temps, com per exem ple els es pec ta -

cles es por tius grecs i ro mans. Si mi li tuds

amb aques tes ci vi lit za cions les tro bem pel 

que fa a la dis tri bu ció d’espec tadors, im -

pli ca ció emo cio nal d’aquests, fun ció de

ca tar si i descàrre ga de ten sions... I si vo -

lem tro bar di ferè ncies po dem bus car-les

pel que fa al carà cter re gla men tat, ins ti tu -

cio na lit zat i de fi ni to ri de la pràcti ca es por -

ti va de l’època in dus trial, que sens dub te

a la ci vi lit za ció gre ga i ro ma na te nia d’al -

tres ca rac te rís ti ques. Par lem, doncs, d’una

ciu tat in dus trial rica en ma ti sos ge ne rals

però, des del nos tre punt de vis ta, en ca -

ra sen se ex plo tar en tot el que té re la ció

amb va ria des i di fe rents tendències es por -

ti ves. 

L’era post mo der na, que au tors com Oli ve -

ra (1995) si tuen a par tir del 1960, sor -

geix amb una nova est èti ca ur ba na que

com bi na allò que és tra di cio nal amb allò

que és nou, que in vi ta a la par ti ci pa ció

cor po ral ciu ta da na, adap ta da als temps

post mo derns. Quan par lem d’una nova

est èti ca de la ciu tat, no ens en re fe rim

com a sim ple ca te go ria es pa cial, geogr àfi -

ca o fí si ca. De fet, no ens re fe rim me ra -

ment a l’estètica ex te rior. Ens re fe rim

tam bé a ciu tat cul tu ral, sub jec ti va, que

co rres pon a la vida i les re la cions dels hu -

mans en aquest es pai. 
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En aques ta ciu tat mo der na oc ci den tal co -

men ça a veu re’s tam bé la ne ces si tat

d’aprofitar i pla ne jar el pai sat ge urbà, per

a un ma jor gau di de l’activitat fí si ca, des

d’altres con cep cions i amb al tres ob jec -

tius, a més a més dels ago nís tics. Aques ta 

idea ha es tat de sen vo lu pa da, al llarg del

se gle XX, da vant els pro ble mes oca sio nats

per la in dus tria lit za ció i la mas si fi ca ció de

les ciu tats. 

Són di ver sos els fac tors que han in fluït en

l’augment d’utilització dels ele ments pai -

sat gís tics d’un en torn urbà per a l’activitat 

fí si ca: l’increment de prac ti cants, la im -

portància de l’esport per a tot hom, l’es -

peculació del sòl, la mala pla ni fi ca ció dels 

equi pa ments es por tius, etc. Si fem un re -

co rre gut hist òric so bre la pràcti ca es por ti -

va a les ciu tats, po dem ob ser var que ini -

cia ti ves d’aquesta mena s’han anat de -

sen vo lu pant a les ciu tats a me su ra que

han anat sor gint els pro ble mes de fal ta

d’espai per al lleu re i l’esbarjo. 

Un exem ple, d’aquesta nova pers pec ti va

de pràcti ques es por ti ves a les ciu tats, són

els iti ne ra ris fi si co tu rís tics per a via nants

dis sen yats a la dèca da dels vui tan ta a Zu -

ric. Amb aques ta ac tua ció es pre te nia d’a -

conseguir, d’una ban da, el des co bri ment

de la ciu tat de Zu ric pels seus ha bi tants

que, en molts ca sos, en des co nei xien una

gran part i, d’altra ban da, la rea lit za ció

d’una pràcti ca fí si ca en rea lit zar aquests

cir cuits pas se jant. Com a va riant a aques -

ta ac ti vi tat sor geix l’orientació ur ba na en

la qual tam bé es com plei xen aquests

 objectius. D’aquesta for ma, uti lit zem la

ciu tat, com a equi pa ment es por tiu per

efec tuar una pràcti ca fí si ca i lú di ca, apro -

fi tant els seus ca rrers, zo nes ver des i ser -

veis.

Un al tre equi pa ment urbà per a la pràcti ca 

fí si ca ha es tat el “camp de joc” que va co -

men çar a cons truir-se als paï sos del cen -

tre d’Europa junt amb els “camps de Ro -

bin sons”. Aquests llocs pre te nien de ser

es pais oberts on els nens i els adults po -

dien re tro bar-se no va ment amb zo nes ver -

des i on es po dia rea lit zar al gu na pràcti ca

fí si ca i es por ti va. 

Els te rrenys d’aventures són tam bé es pais

creats per què el nen urbà acon se guei xi un 

es bar gi ment i van ser creats en la dèca da

dels qua ran ta a Di na mar ca. Són es pais

ar ti fi cials on es de sen vo lu pen un se guit

d’activitats l’objectiu de les quals és crear

nom bro ses sen sa cions i vivè ncies en el

nen, que aju din aquest a un mi llor de sen -

vo lu pa ment. Els “parcs trimm” han es tat

una al tra ini cia ti va i es de fi nei xen com a

parcs na tu rals o ur bans agen çats per a la

pràcti ca fí si ca. El parc Trimm con sis teix a

fer di ver ses adap ta cions de l’entorn per -

què ser vei xi a l’activitat fí si ca i l’esbarjo.

Els es pais aquà tics no con ven cio nals tam -

bé han es tat un in tent d’utilització de

l’espai urbà per a la pràcti ca es por ti va en

oca sions amb un an he lat de sig d’emular

el medi na tu ral. 

Igual que ha suc ceït amb aques tes

tendències sor gi des el se gle XX, ara as sis -

tim a l’emergència de nous es ports a la

ciu tat i no ves ma ne res de prac ti car els

es ports tra di cio nals. Els es pais oberts de

la ciu tat són el gran gimnàs en la post mo -

der ni tat. Amb la de mo cra tit za ció de

l’esport, prin ci pal ment in fluït pel mo vi -

ment de l’Esport per a Tot hom, sor geix el

con cep te de sa lut i de re crea ció, en tre

d’altres con si de ra cions, mit jan çant la

pràcti ca es por ti va. Con cep tes que pro -

mouen un con junt d’activitats que apro fi -

ten els equi pa ments que ofe rei xen les

ciu tats. 

L’esport sor geix d’aquesta for ma a les pla -

ces, als bu le vards, als parcs i jar dins i,

més re cent ment, als ponts, pa rets i ca na -

lit za cions de rius que ser vei xen com a

equi pa ments per als es ports d’aventura

dels jo ves. Al cap da vall, l’esport sor geix

en allò que és quo ti dià es pa cio tem po ral

de la ciu tat. 

Assis tim, tam bé, a un can vi del pai sat ge

de les ciu tats. Els es pais de pro duc ció de

béns, les in dús tries, per den es pais per a

una ciu tat de ser veis. Din tre d’aquestes

ciu tats de ser veis es tro ben els es pais on

es pot prac ti car l’esport. Aquests es -

pais amb pas lent, però pro gres siu, van

 convertint-se en es pais de pro mo ció de

l’es port. 

Les ad mi nis tra cions lo cals bus quen de ge -

ne rar la imat ge d’una ciu tat con cor dant

amb la con tem po ra neï tat, les ac ti vi tats

que con so li din la idea de qua li tat de vida

ciu ta da na, d’hàbits cul tu rals i es por tius,

són va lo ra des a l’hora de cer car de con tri -

buir a l’estructuració d’una iden ti tat ur ba -

na ac tual. En aquest con text, la cul tu ra,

l’esport i el tu ris me, com a ma ni fes ta cions 

de lleu re, exer cei xen fun cions molt im por -

tants res pec te al con junt urbà: pro por cio -

nen es bar jo, de sen vo lu pa ment i eva sió als 

ciu ta dans, cons ti tuei xen ele ments fo na -

men tals de qua li tat de vida i aug men ten

l’atractiu de la ciu tat, i, doncs, con tri buei -

xen a l’atracció d’un nom bre su pe rior

d’inversors i tu ris tes. Des del nos tre punt

de vis ta, la ciu tat es tor na cada ve ga da

més plu ral i mul ti fun cio nal, com més mul -

ti fun cio nals i plu rals es tor nen tam bé els

es pais d’ús de la ciu tat per a la pràcti ca

es por ti va. 

La ne ces si tat de llocs equi pats per a la

pràcti ca es por ti va es de vé una ne ces si tat

de pri mer or dre a les ciu tats. Llocs que es -

ti guin oberts a tota la po bla ció, que si guin

in te gra dors, va riats, com ple men ta ris,

ade quats al medi i ac ces si bles a to tes les

per so nes. 

Ara bé, el pai sat ge de les ciu tats i els es -

pais per a la pràcti ca es por ti va, són pri -

mer que tot, un pro duc te so cio cul tu ral i,

com as sen ya la Ro drí guez (1998), la lo ca -

lit za ció dels es pais es por tius cons truïts

per als ciu ta dans, no és es pont ània. És a

dir, el sòl es pla ni fi ca, es lo ca lit za, es

quan ti fi ca i s’especialitza, i hi ha una

dispu ta de l’espai es por tiu a les ciu tats.

Re sul ta com plex l’aprofitament dels an -

tics es pais de la ciu tat per a la pràcti ca es -

por ti va, la crea ció de nous es pais i la in te -

gra ció de l’ús es por tiu amb al tres usos del

sòl. Tan ma teix as sis tim cada ve ga da més

a l’aprofitament d’espais no con ven cio -

nals per a la pràcti ca es por ti va i d’espais

es por tius per a al tres pràcti ques. 

Així, per exem ple, as sis tim a Pa rís, a la

riba del Sena, al tan ca ment d’avingudes

per a la pràcti ca amb bi ci cle ta, pas seigs

a peu, pa tins...; a Bra sí lia (ca pi tal de

Bra sil), els diu men ges i fes tius, es tan ca

una de les més grans avin gu des, per a la

pràcti ca de pas seigs a peu, bi ci cle ta,

pa tins, etc.; a Joao Pes soa (ca pi tal de

l’es tat de Pa raí ba/Bra sil) es tan ca dià -

ria ment, les tres pri me res ho res del

matí, l’avinguda de la vora del mar per a

les pràcti ques fi si coes por ti ves; a Espan -

ya veiem l’ús de les pla ces pú bli ques per 

a l’organització d’activitats es por ti ves.

És a dir, els es pais des ti nats a l’esport,
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con viuen amb al tres usos que no són es -

por tius, com és el cas de l’ús dels es ta -

dis per a les mis ses, els cul tes i els con -

certs mu si cals. “La nova ciu tat serà plu -

ri fun cio nal. Els es pais per a l’esport se -

ran ten den cial ment cada ve ga da menys 

es por tius i més mul ti cul tu rals, on es

pas sarà a de sen vo lu par un ven tall molt

va riat d’activitats” (Cons tan ti no, 1993,

pàg. 122). 

Ara bé, al ho ra que aquests can vis afa vo -

rei xen a la per manè ncia dels ciu ta dans a

la ciu tat per al gau di del temps lliu re, as -

sis tim tam bé a una fu gi da de la ciu tat, en

aquests ma tei xos temps de lleu re, per

anar a la re cer ca del con tac te amb els ele -

ments de la na tu ra le sa. Po dem dir, doncs, 

que la tendència per a la pràcti ca dels

nous es ports i els an tics es ports adap tats

als temps post mo derns, s’enquadra en

l’espai urbà, però tam bé, en l’espai na -

tural. 

Tendències de futur 

Indub ta ble ment, és molt aven tu rat pro -

nos ti car qui nes se ran les tendències es -

por ti ves a les ciu tats del se gle XXI. Res -

pon dre qües tions com ara: com s’orga -

nitzarà l’esport? Qui nes ca rac te rís ti ques

tin dran els seus prac ti cants? Com es dis -

tri bui ran en l’espai els equi pa ments es -

por tius? Qui na dis tri bu ció en el temps de

lleu re tindrà l’activitat fí si ca? Res pon -

dre-ho, tot ple gat, és gai re bé un acte en -

de vi na to ri. Tan ma teix, sí que po dem re fle -

xio nar so bre parà me tres que po den exer -

cir al gu na in fluèn cia en l’estructuració de

l’esport a les urbs d’aquest se gle que ara

co men ça. 

Ola bué na ga (2001), des ta ca la le gi ti mi tat 

del dret del ciu tadà a rea lit zar tota mena

de pràcti ca es por ti va i el carà cter he do nis -

ta de la pràcti ca, com a ca rac te rís ti ques

de fi nitò ries de l’esport ac tual. Esport que

im pli ca la re cer ca de l’emoció i del gau di

fí sic i psí quic. 

Par tint d’aquesta rea li tat, la ciu tat post mo -

der na ha de ga ran tir el dret del ciu tadà a

prac ti car l’esport en les se ves múl ti ples

ma ni fes ta cions i ha de do nar res pos ta a les 

di fe rents mo ti va cions que a ho res d’ara es

con tem plen en els prac ti cants. Aques ta si -

tua ció re que reix una ciu tat que doni ca bu -

da a to tes les de man des exis tents. De man -

des que han d’anar més enllà de les

pròpies dels re si dents per ma nents de les

ciu tats i do nar res pos ta a les ne ces si tats

dels viat gers, tu ris tes, vi si tants... que tam -

bé fan ús de les ciu tats i en vo len fer mit -

jan çant la pràcti ca es por ti va. 

Aques tes de man des, en el pa no ra ma ac -

tual, pre nen di fe rents noms: es port es co -

lar, es port sa lut, es port aven tu ra, es port

ecolò gic, es port com pe ti ció, es port es pec -

ta cle. Po dríem pre gun tar-nos si les ciu tats

que co nei xem o on re si dim pos seei xen

ofer ta d’activitats i equi pa ments per a la

pràcti ca d’activitats en ca das cun d’aquests 

àmbits. Les nos tres ciu tats, dis po sen

d’activitats d’aventura, iti ne ra ris ecolò gics, 

ru tes fi si co-turístiques...? De fet, po dríem

an ti ci par que hi ha un camí ini ciat, però

que en ca ra no està fet del tot.

Tan ma teix, la po bla ció es des pla ça als

llocs que ofe rei xen aques tes ac ti vi tats, bé

en es pais ur bans, bé en es pais na tu rals.

Si això és el que està pas sant, en ca ra que

està le gis lat el dret le gí tim del ciu tadà a

po der rea lit zar la pràcti ca es por ti va que

de sit gi en el seu en torn pro per, po dem es -

ta blir cla ra ment que està fa llant al gu na

cosa, però que en un fu tur s’haurà de re -

sol dre, ja que el mer cat de man da aques ta 

or ga nit za ció de l’esport a la ciu tat. 

La ciu tat post mo der na haurà de con ver -

tir-se en el gran equi pa ment per a l’esport, 

do nar res pos ta a tots els ser veis es por tius

que són de man dats pels ciu ta dans. La le -

gi ti mi tat del dret del ciu tadà a prac ti car

l’esport es con cre ta en el va lor sub jec tiu

d’aquest dret que cada ciu tadà té, i en el

va lor ob jec tiu, que que da pa tent a les lleis 

so bre l’esport d’àmbit na cio nal i in ter na -

cio nal. 

Un al tre fac tor que de ter mi narà l’organit -

zació de l’esport a la ciu tat del se gle XXI és

la dis po ni bi li tat de temps lliu re. Aquest

ele ment con ti nua es sent clau en l’or -

ganització de la vida d’una ciu tat. En el

temps lliu re del ciu tadà, la ciu tat post mo -

der na, la ciu tat de ser veis, ha de per me tre 

la rea lit za ció de qual se vol ac ti vi tat i, en

con cret, ac ti vi tat fí si ca i es por ti va, sen se

ha ver d’escapar da vant la fal ta d’aire pur,

es pai i llocs on gau dir del lleu re es por tiu.

Per a Hei ne mann (2001), l’escassetat de

temps lliu re a les so cie tats ac tuals i la va -

rie tat de pos si bi li tats exis tents per ocu par

el temps d’oci, com por ta un es tat de ma -

les tar i in sa tis fac ció con ti nu de l’individu.

Una gran di co to mia ame na ça les so cie -

tats avan ça des: d’una ban da, una ma jor

dis po ni bi li tat de temps lliu re i d’una al tra,

una ma jor es cas se tat d’aquest da vant les

múl ti ples pos si bi li tats d’ocupar aquest

temps en va rie tat d’activitats: mú si ca, ci -

ne ma, es port, Inter net, etc. Si, per exem -

ple, quan arri ba el cap de set ma na, un ur -

bí co la sap que hi ha una ofer ta atrac tí vo la

i di ver si fi ca da a la qual pot ac ce dir fora de 

la seva ciu tat, com per exem ple: as sis tir a

un es pec ta cle es por tiu, rea lit zar un sa fa ri

fo togr àfic, ini ciar-se en el des cens de rius

d’aigües bra ves, mun tar a ca vall, gau dir

d’un cen tre de ter ma lis me re crea tiu, etc.

I, tan ma teix, op tar a aques ta ofer ta li su -

po sa una gran pèrdua del temps en el des -

pla ça ment, sens dub te això su po sarà un

fac tor de re buig cap a la pos si bi li tat de

rea lit zar aques tes ac ti vi tats, i al ma teix

temps en aquest ciu tadà es pro duirà sen -

ti ments d’insatisfacció, estrès, im potè -

ncia, en no po der rea lit zar aques tes ac ti vi -

tats. Si la ciu tat brin dés la pos si bi li tat de

rea lit zar ac ti vi tats, tan atrac ti ves com les

es men ta des, és molt pos si ble que el pro -

ble ma es ti gués re solt. 

La ciu tat post mo der na haurà de res pon -

dre a la ne ces si tat del ciu tadà de crear

una ofer ta di ver ti da i atraient d’activitats

es por ti ves din tre de l’espai urbà i dels

equi pa ments ne ces sa ris per a aques ta

pràcti ca: ca nals ar ti fi cials d’aigües bra -

ves, ca rrils-bici, iti ne ra ris fi si co tu rís tics,

rocò droms, ac ti vi tats re crea ti ves en pla -

ces i bu le vards, etc. Acti vi tats pun tuals i

per ma nents per a tota la po bla ció i ade -

qua des a les ne ces si tats d’aquesta. Per

fer-ho, els es pais ur bans hau ran de ser

apro fi tats al màxim, re mo de lar-los i ac -

tua lit zar-los. La ciu tat del se gle XXI haurà

de ser plàsti ca, mul ti fun cio nal, ha bi ta ble,

amb qua li tat en els seus ser veis. 

Un al tre fac tor que de ter mi narà el fun cio -

na ment de les ciu tats en aques ta cen tú ria

és la ges tió me diam bien tal. La preo cu pa -

ció pel medi am bient s’ha ac cen tuat en

aquest se gle a cau sa dels greus pro ble -

mes que a ho res d’ara pa teix el nos tre pla -

ne ta. El se gle XXI ha de ser l’escenari on es 

po sin les ba ses del fu tur del nos tre hàbi -
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tat, bé per a la seva mi llo ra o bé per a un

em pit jo ra ment. En aquest con text, les

ciu tats són els llocs on els im pac tes me -

diam bien tals te nen una re pre sen ta ció

més va ria da: im pac tes vi suals, acús tics,

con ta mi na ció...

Pra des (1997, pàg. 15) afir ma que “en

ob ser var so ciolò gi ca ment la vida d’una

ciu tat, es nota ràpi da ment que bona part

dels seus pro ble mes són de guts a la in -

fluèn cia de l’espai urbà (or ga nit za ció del

te rri to ri, trans port i co mu ni ca cions, es -

truc tu ra de mogr àfi ca, etc.)”. Sens dub te, 

l’entorn me diam bien tal in flueix en la vida

so cial dels ha bi tants d’una zona. I les so -

lu cions i ac tua cions a fa vor d’una mi llo ra

d’aquest en torn in flui ran po si ti va ment en

la qua li tat de vida so cial dels seus ha bi -

tants. 

Pràcti ques es por ti ves a l’aire lliu re com

ara pas se jar i ca mi nar són ac ti vi tats molt

de ma na des per la po bla ció es pan yo la,

tant en en torns ur bans com na tu rals. La

po bla ció uti lit za els es pais oberts i els afo -

res de les ciu tats per rea lit zar les se ves ac -

ti vi tats pre fe ri des. Una ciu tat on es ca mi -

ni, es pas se gi en bi ci cle ta, es dis po si

d’espais oberts, on l’automòbil gai re bé no

s’utilitzi, on la va rie tat d’equipaments si -

gui una rea li tat és una bona pers pec ti va

de ciu tat de fu tur i amb fu tur. Tots sa bem

la di fi cul tat que això su po sa a la pràcti ca.

A les nos tres ciu tats els pas seigs són es -

cas sos i pe tits, les vo re res són es tre tes i

sem blen fe tes per an goi xar el via nant, els

quilò me tres de ca rrils per a bi ci cle tes són

en ca ra un pro jec te. No po dem par lar de

des truir les ciu tats i cons truir-les de cap i

de nou, però sí d’un pla ne ja ment ur ba nís -

tic que tin gui en comp te els ser veis que es

de can tin per una qua li tat de vida per al

ciu tadà i el medi am bient. 

Des prés de les re fle xions ex po sa des i da -

vant la pro blemà ti ca de l’esport a la ciu -

tat, po dem es ta blir com a hipò te si de tre -

ball, la man ca d’espai urbà i la re cer ca de

plu ri fun cio na li tat de l’equipament es por -

tiu. Con si de rem que l’aprofitament dels

es pais ur bans apa reix com una fita i una

so lu ció a molts pro ble mes de de man da i

ofer ta es por ti va. Qual se vol equi pa ment

d’una ciu tat po dria ser fac ti ble d’ésser uti -

lit zat per a la pràcti ca es por ti va. Equi pa -

ments com ara l’habitatge, com a es pai on 

es por ten a ter me nom bro ses ac ti vi tats

du rant el temps lliu re, es pais im me diats

prop de l’habitatge, que són uti lit zats per

al joc i l’esbargiment, el ba rri com a uni tat 

que aple ga equi pa ments es por tius, re -

crea tius, cul tu rals, es co lars, el po ble o

ciu tat, que pos seeix a més a més al tres

equi pa ments més glo ba lit za dors com ara: 

mu seus, tea tres, pa laus de con gres sos,

pa laus d’esports, cen tres d’alt ren di -

ment...

Els equi pa ments es por tius a la ciu tat

post mo der na han de do nar res pos ta a to -

tes les ne ces si tats que a ho res d’ara de -

ma na la po bla ció: es port per a tot hom, es -

port es pec ta cle i alt ren di ment. En aques -

ta ciu tat, la in fluèn cia del crei xe ment de -

mogr àfic en la trans for ma ció de les ne ces -

si tats es por ti ves con di cio na l’evolució cap 

a l’òptim ser vei es por tiu. Els can vis de -

mogr àfics, com ara el nom bre d’habi -

tants, l’estructura de la po bla ció, igual

com les con di cions de vida i ha bi tat ge, in -

fluei xen di rec ta ment o in di rec ta ment en

l’es port i en la ne ces si tat d’instal·la cions

es por ti ves. 

Aques ta si tua ció pro vo ca la ne ces si tat

d’actuar en nous equi pa ments es por tius

que no s’ajusten de for ma es tric ta a l’ús

con ven cio nal de les ins tal·la cions es por ti -

ves. Això re per cu teix en les su per fí cies es -

por ti ves i en el pro gra ma de les ins tal·la -

cions com ple ment àries. En tots els ca sos,

re que rei xen can vis en l’aparença de les

ins tal·la cions i un ús de nous es pais es -

por tius tant en l’àmbit urbà com en el

medi na tu ral. 

Fi nal ment, con si de rem que la ges tió pú -

bli ca i pri va da de l’esport urbà, haurà de

fer un gir ra di cal pel que fa als seus ob -

jec tius. Exis tei xen nom bro sos parcs, pla -

ces, ra cons de les ciu tats que po drien

trans for mar-se, even tual ment o per ma -

nent ment, en equi pa ments es por tius.

Això s’està fent es porà di ca ment quan,

per exem ple, es vol pro mo cio nar al gun

pro duc te o quan cal ce le brar al gu na fes -

ta. Tan ma teix, no hem d’esperar que es

pro duei xin aquests es de ve ni ments, per -

què l’esport inun di els ca rrers de les ciu -

tats. Sens dub te, des de la ges tió del fu -

tur s’hauran de pla ni fi car ac ti vi tats es -

por ti ves que tin guin els es pais pú blics

com a lloc de de sen vo lu pa ment. 
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Fac tors per so nals i so cials vin cu lats
a la pràcti ca fi si coes por ti va
des de la pers pec ti va del gène re

Resum
L’observació del que s’esdevé en el nos tre

con text so cial fa pa le sa que l’activitat fi si -

coes por ti va s’està con ver tint en un ele ment

cen tral de l’estil de vida de mol tes per so -

nes, amb la con se qüent re per cus sió en l’es -

tat de sa lut, però en el qual en ca ra les

 dones pre sen ten uns ín dexs molt bai xos de

par ti ci pa ció, amb un alt per cen tat ge d’a -

ban donament en tre les ado les cents. Di -

ferents in ves ti ga cions por ta des a ter me

en l’àmbit na cio nal i in ter na cio nal han  ana -

litzat els hàbits es por tius des de la pers -

pectiva del gène re, i han abor dat no so la -

ment les va ria bles re la cio na des direc -

tament amb les ac ti vi tats fi si coes por ti ves

(par ti ci pa ció fi si coes por ti va, fre qüèn cia, in -

ten si tat, ac ti vi tats prac ti ca des, etc.) i les

ca rac te rís ti ques so cio de mogr àfi ques, en tre

elles el sexe, sinó a més a més, en tre

aques tes va ria bles i de ter mi nats fac tors

per so nals i so cials que d’alguna for ma, con -

di cio nen el pro cés de so cia lit za ció es por ti va 

en el con text fe me ní.

Introducció

La per so na, com a és ser so cial i cul tu ral des 

del nai xe ment, és re cep to ra de les ha bi li -

tats, co nei xe ments, creen ces i cos tums del

medi so cial on es de sen vo lu pa i a tra vés del 

qual pren con tac te i s’acomoda a les nor -

mes de la so cie tat. Aquest pro cés s’ano -

mena so cia lit za ció i quan l’analitzem des

de la pers pec ti va dels hàbits es por tius, lla -

vors ens es tem re fe rint al pro cés de so cia lit -

za ció es por ti va, el qual està es tre ta ment

 influït per un se guit de fac tors per so nals i

so cials (Mcpher son, Cur tis & Loy, 1989)

(Fi gu ra 1).

Entre els pri mers des ta ca rem, per la seva

 rellevància es pe cial, l’au toes ti ma fí si ca, les

ac ti tuds i les mo ti va cions i, res pec te als se -

gons, al·lu di rem, fo na men tal ment, als agents 

so cia lit za dors pri ma ris, en te nent com a tals,
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Abstract
The ob ser va tion of what is

hap pe ning in our so cial en vi ron ment 

shows that the physi cal-sport ac ti vity 

is an im por tant ele ment of the life

style of many peo ple, with the

co rres pon dent re per cus sion in the

health sta te, alt hough wo men

pre sents a very low rate of

par ti ci pa tion, and very high when its

re fers to the aban don du ring the

ado les cen ce.

Dif fe rent re sear ches ca rried out in the 

na tio nal and in ter na tio nal con text

have analy sed the sport ha bits from

the gen der pers pec ti ve, trea ting not

only tho se va ria bles re la ted di rectly

with the physi cal ac ti vity

(physi cal-sport par ti ci pa tion,

fre quency, in ten sity, prac ti sed

ac ti vi ties, etc.) and the

so cio de mo grap hic cha rac te ris tics,

among them the sex, but also,

bet ween the se va ria bles and cer tain

per so nal and so cial fac tors which, in

some way, con di tion the sport

so cia li sa tion pro cess in the fe ma le

con text.

Key words
sport ha bits, physi cal-sport

par ti ci pa tion, gen der, wo man,

self-confidence, mo ti va tions, beha viour, 

pri mary so cia li sa tion agents
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Fi gu ra 1.

Fac tors per so nals i so cials vin cu lats a la par ti ci pa ció

fi si coes por ti va en el con text fe me ní.



la fa mí lia, el grup d’i guals i el con text edu -

catiu.

Per tant, el nos tre ob jec tiu prin ci pal serà

ana lit zar la in fluèn cia dels fac tors es men -

tats en l’adquisició d’hàbits es por tius des

de la pers pec ti va del gène re, tot res sal tant

els es tu dis d’interès i plan te jant pau tes

d’actuació.

Hàbits esportius

Exis tei xen nom bro sos es tu dis en l’àmbit

na cio nal so bre els hàbits es por tius que

pre sen ta la po bla ció es pan yo la en ge ne -

ral, i la in fan til i ado les cent en par ti cu lar,

molts dels quals te nen en comú l’anà li si

ex haus ti va d’un se guit de va ria bles en tre

les quals des ta quen la par ti ci pa ció en ac -

ti vi tats fi si coes por ti ves, la fre qüèn cia i in -

ten si tat de la pràcti ca i les ac ti vi tats que

es prac ti quen, en tre d’al tres, sen se dei xar 

de ban da el pa per que exer cei xen les so -

cio de mogr àfi ques; en con cret, ens in te -

res sa de res sal tar la va ria ble re fe ri da al

sexe, fo na men tal ment per les grans di -

ferè ncies que s’ob ser ven en tre la po bla ció 

fe me ni na i la mas cu li na, di ferè ncies que

es re flec tei xen amb ro tun da cla re dat en

al gu nes de les in ves ti ga cions més re -

llevants por ta des a ter me en l’àmbit na -

cional.

J. Mar tí nez del Cas ti llo (1986), va ana lit zar 

els ín dexs de par ti ci pa ció es por ti va de la

po bla ció es pan yo la en ge ne ral, du rant el

pe río de de temps comprès des del 1968

fins al 1980, i va ob ser var un aug ment de

la par ti ci pa ció, tant en ho mes com en do -

nes, però amb una cla ra des pro por ció en tre

els per cen tat ges de par ti ci pa ció mas cu li na

da vant de la fe me ni na (Fi gu ra 2). 

Gar cía Fe rran do (1991) va es tu diar la

pràcti ca fi si coes por ti va de la po bla ció adul -

ta es pan yo la, amb edats com pre ses en tre

els 15 i els 60 anys, en dos  períodes di fe -

rents, 1985 i 1990, i va ob ser var que exis -

tia un cert pa ral·le lis me en el nom bre de

prac ti cants, amb un des cens mar cat, en

1990, de per so nes que afir men “no prac ti -

car”, i un aug ment de gai re bé el do ble de

les que as se gu ren  “ha ver aban do nat”, molt

més ac cen tuat en el cas de la po bla ció fe -

me ni na (Fi gu ra 3).

Aquest ma teix au tor va rea lit zar pos te rior -

ment un es tu di so bre el ni vell de par ti ci pa -

ció es por ti va de la po bla ció jove es pan yo la,

amb edats com pre ses en tre els quin ze i els

vint-i-nou anys, en el qual es va ob ser var

que la pràcti ca d’un es port en els nois era

gai re bé el do ble que en les noies, diferèn -

cies que s’ac cen tua ven molt més quan es

trac ta va de prac ti car di ver sos es ports.

Res pec te d’al gu nes de les in ves ti ga cions

por ta des a ter me en l’àmbit es co lar, vo -

lem des ta car els tre balls de Men do za, Sa -

gre ra i Ba tis ta (1994) amb es co lars es -

pan yols amb edats com pre ses en tre els

onze i set ze anys, en el qual s’ob ser ven di -

ferè ncies sig ni fi ca ti ves a fa vor dels nois,

pel que fa a la par ti ci pa ció fi si coes por ti -

va. Con vé de res sal tar que aquest es tu di

es pan yol es tro ba em mar cat dins un pro -

jec te eu ro peu pa tro ci nat per l’OMS, que

va pren dre for ma el 1982 no més amb 

tres paï sos eu ro peus, als quals se  n’hi

van afe gir d’al tres, en tre ells, Espan ya,

que s’hi va in cor po rar el 1984.

Dels re sul tats ob tin guts en l’en ques ta por -

ta da a ter me en 1985-86, amb mos tres re -

pre sen ta ti ves d’es co lars amb edats com -

pre ses en tre els onze i els quin ze anys, en la 

qual van par ti ci par un to tal d’on ze paï sos

eu ro peus (Espan ya, Bèlgi ca, Israel, Suïs sa,

Gal·les, Hon gria, Escòcia, Suè cia, Finlàn -

dia, No rue ga i Àus tria), des ta quem  les tro -

ba lles se güents (Fi gu ra 4) (R. Men do za,

J.M. Ba tis ta, i A. Oli va, 1994):

n Dels onze paï sos es tu diats, la po bla ció

es co lar que més par ti ci pa va en ac ti vi -

tats es por ti ves amb una cer ta re gu la ri -

tat, fora de l’ho ra ri es co lar, era la pro ce -

dent dels paï sos nòrdics (Finlàndia,

Suè cia i No rue ga) junt amb Àus tria i

Escòcia. El país amb me nor par ti ci pa -

ció va ser Espan ya. 

n A la ma jo ria dels paï sos eu ro peus, les

noies prac ti ca ven menys es ports que els

nois. 
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Fi gu ra 2.

Evo lu ció de la par ti ci pa ció es por ti va de la po bla ció

adul ta es pan yo la des del 1968 a 1980, ate nent al

sexe a què per tany. (Font: Mar tí nez del Cas ti llo,

1986.)

Pràctica esportiva
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Fi gu ra 3.

Evo lu ció de la par ti ci pa ció es por ti va de la po bla ció

adul ta fe me ni na des del 1985 a 1990. (Font: Gar -

cía Fe rran do, 1991.)
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Fi gu ra 4.

Paï sos eu ro peus, els es co lars dels quals, de tret ze anys d’e dat, no par ti ci pen mai o menys d’u na ve ga da per

set ma na en ac ti vi tats es por ti ves, en fun ció del sexe a què per tan yen. (Font: R. Men do za, J.M. Ba tis ta i A. Oli -

va, 1994.)



Pos te rior ment, i cada qua tre anys, s’ha

re pe tit el ma teix es tu di res pec tant les ca -

rac te rís ti ques de la mos tra. Con cre ta ment 

en el rea lit zat en 1993-94, on van par ti ci -

par vint-i-qua tre paï sos eu ro peus, des ta -

ca ven les con clu sions se güents (A. King,

B. Wold, C. Tu dor-Smith, & Y. Ha rel,

1996): 

n A la ma jo ria dels paï sos eu ro peus van

ob ser var que a me su ra que avan ça va

l’e dat,  bai xa va la fre qüèn cia de pràcti -

ca, fet molt més pa tent en el cas de les

noies.

n Les noies es pan yo les d’onze, tret ze i

quin ze anys d’edat eren les eu ro pees que

pre sen ta ven els ín dexs de par ti ci pa ció fi -

si coes por ti va més bai xos, se gui des per

al tres que per tan yien fo na men tal ment

als paï sos de l’est. 

Fi nal ment, i amb la in ten ció de no cen -

trar-nos ex clu si va ment en la va ria ble que es 

re fe reix a la par ti ci pa ció, des ta quem al gu -

nes de les tro ba lles co mu nes als es tu dis es -

men tats an te rior ment i a al guns al tres

(l’Enquesta Na cio nal de Sa lut el 1989; les

Enques tes de Sa lut de la Co mu ni tat Autò -

no ma bas ca el 1987, de Bar ce lo na el 1989 

i de la Co mu ni tat Autò no ma an da lu sa el

1990; els es tu dis de Sán chez Ba ñue los a la 

Co mu ni tat Autò no ma de Ma drid el 1996, i

els de Pie ron, Te la ma, Almond i Ca rrei ro de 

Cos ta el 1997, por tats a ter me a nou paï sos 

eu ro peus), res pec te de la res ta de les va ria -

bles:

n La po bla ció in fan til, ado les cent i adul ta

fe me ni na pre sen ta uns per cen tat ges de

par ti ci pa ció for ça més pe tits que la mas -

cu li na, i s’observa un alt ín dex d’abando -

nament en tre les ado les cents.

n En les di fe rents po bla cions, la fre qüèn cia 

de pràcti ca en la fe me ni na és con si de ra -

ble ment me nor que en la mas cu li na, si -

tua ció que s’agreuja a me su ra que avan -

ça l’edat. 

n La pro por ció de ne nes, noies ado les cents 

i adul tes que rea lit zen una ac ti vi tat fí si ca

re gu lar o in ten sa és molt bai xa. 

n Les ac ti vi tats fi si coes por ti ves en què

s’implica la po bla ció fe me ni na i cap a les

quals mos tra un in terès su pe rior, són les

ano me na des so cial ment com a “tí pi ca -

ment fe me ni nes” (gimnàsti ca, aerò bic,

dan sa) o les que te nen un cert carà cter

so cial neu tre (na ta ció, ca mi nar, cur sa

con tí nua).

Factors socials
i personals
Exis tei xen di fe rents teo ries que ex pli quen el 

pro cés de so cia lit za ció es por ti va en tre les

que des ta quem la Teo ria de la Imi ta ció i la

Teo ria de la Pers pec ti va d’Interacció Sim -

bòlica. Res pec te de la pri me ra, es par teix

de la idea que la per so na aprèn a tra vés de

l’observació i imi ta ció dels va lors, creen ces

i con duc tes ex pres sa des per unes al tres que 

te nen una cer ta sig ni fi ca ció per so nal (en tre

les quals des ta quen la fa mí lia, els amics, i

l’escola), igual com per al tres ele ments que

són més im per so nals, però que no per això

per den for ça, com ara els mit jans de co mu -

ni ca ció. Amb re la ció a la se go na teo ria, la

per so na de fi neix el món on viu mit jan çant

la co mu ni ca ció in ter per so nal, i això la por -

tarà a in ter pre tar de ter mi na des con duc tes

so cials i a ad qui rir els co nei xe ments ne ces -

sa ris en cada si tua ció so cial (Ban du ra i

Wal ters, 1983).

Si te nim en comp te to tes dues teo ries, que

na tu ral ment no són ex cloents, po dem as -

sen ya lar al guns dels fac tors so cials i per so -

nals que es tro ben vin cu lats es tre ta ment a

la pràcti ca fi si coes por ti va de la po bla ció fe -

me ni na.

Fac tors per so nals

Els di ver sos fac tors per so nals en el pro cés

de so cia lit za ció es por ti va sor gei xen a propò -

sit de dues pre gun tes claus (Fi gu ra 5).

n Em sen to ca paç fí si ca ment? De la qual

es de ri va el con cep te d’au toes ti ma fí -

sica.

n És va luós, val la pena? De la qual sor gei -

xen les ac ti tuds i mo ti va cions.

Au toes ti ma fí si ca

Po dríem de fi nir l’autoestima com un pro cés 

per cep tiu en el qual la per so na rea lit za un

ju di ci ava lua tiu so bre les pròpies ca rac te -

rís ti ques en les di fe rents àrees (acadè mi ca,

so cial, emo cio nal i fí si ca), les quals, pa -

ral·le la ment, es tro ben es truc tu ra des jeràr -

quicament, de ma ne ra que a cada una

d’elles li co rres po nen unes sub àrees, i a

aques tes, uns ni vells, sub ni vells i així suc -

ces si va ment, fins arri bar a les per cep cions

més es pe cí fi ques.

Au tors com Fox i Cor bin (1989), coin ci dei -

xen a des ta car que les prin ci pals àrees en

què s’emmarca l’autoestima fí si ca són la

per cep ció de l’habilitat mo triu i l’aparença

fí si ca (Fi gu ra 6). 

La per cep ció de l’ha bi li tat mo triu es pot

en ten dre de dues for mes di fe rents, de les

quals re sul ta ran un se guit d’e mo cions

(èxit, fracàs, estrès, an sie tat, or gull, etc.)

que de ter mi na ran la par ti ci pa ció o no en

les ac ti vi tats fi si coes por ti ves. Per exem -
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Fi gu ra 5.

Fac tors per so nals que es ta ran re la cio nats amb els

fu turs hàbits es por tius. (Font: Fox, 1991.)
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Fi gu ra 6.

Mo del que ex pli ca l’au toes ti ma fí si ca ba sat en

l’es truc tu ra jerà rqui ca. (Font: Fox & Cor bin,

1989.)



ple, si par lem en ter mes de mes trat ge es -

por tiu, la per cep ció so bre la pròpia ha bi li -

tat mo triu serà po si ti va sem pre i quan

acon se guei xi la seva pròpia mi llo ra per so -

nal, però si ens re fe rim a la com petè ncia

es por ti va, aques ta es tarà su pe di ta da al

lloc que creu que ocu pa res pec te de la

res ta de com panys i com pan yes. D’al tra

ban da, les de man des exi gi des per les per -

so nes sig ni fi ca ti ves (pare, mare, en tre na -

dor, pro fes sor, amics i ami gues) po den

mar car la tra ject òria es por ti va: quan

aques tes són més grans que la pròpia ha -

bi li tat, ales ho res es per cep un baix ni vell

d’au toes ti ma fí si ca, amb el con se qüent

aban do na ment (Fi gu ra 7).

Di ver sos es tu dis de mos tren que la bai xa

au toes ti ma fí si ca que per cep la po bla ció fe -

me ni na, so bre tot les ado les cents, en el con -

text edu ca tiu, pot ser de gu da a di ver ses si -

tua cions, com per exem ple quan:

n Les tas ques a què s’enfronten te nen cla -

res con no ta cions mas cu li nes (Len ney,

1977; Lirgg, 1991).

n Per ce ben unes exigè ncies més grans

que la seva pròpia ha bi li tat (Ro berts,

1991).

n Es plan te gen pro pos tes on es dóna prio ri -

tat a la com petè ncia mo triu en de tri ment

del mes trat ge es por tiu (Ro berts, Klei ber i 

Duda, 1981).

n Les si tua cions són com pe ti ti ves (Len ney, 

1977). 

n El feed-back és am bi gu (Len ney, 1977;

Ste wart i Cor bin, 1988).

n Es per cep fal ta d’experiència i fa mi lia rit -

za ció amb les tas ques que es pro po sen

(Pe truz ze llo i Cor bin, 1988).

Acti tuds

Un prin ci pi bàsic de la psi co lo gia so cial

apli ca da a l’e du ca ció, afir ma que les per -

so nes apre nen “qui són” i “què són” se -

gons la ma ne ra en què han es tat trac ta des

des del seu nai xe ment. Aquest trac te

vindrà de ter mi nat per al guns dels com po -

nents que ca rac te rit zen les ac ti tuds, en tre

els quals des ta quem, d’u na ban da, les

creen ces i va lors, i de l’al tra, les pres sions

so cials i el ni vell de com pli ci tat que es té

vers aques tes (Fi gu ra 8).

Així, per exem ple, nois i noies es di fe ren cia -

ran i ad qui ri ran la pròpia iden ti tat a me su ra

que la so cie tat mos tra un se guit d’actituds

cap els uns i a les al tres; ac ti tuds que no es

tro ben ab sents en l’àmbit fi si coes por tiu

i que par tei xen de la creen ça, en tre d’altres, 

que la dona té menys pre dis po si ció biolò gi -

ca i psi colò gi ca cap a l’activitat fi si coes por -

ti va (me nor ca pa ci tat fí si ca, ha bi li tat mo -

triu, in terès o mo ti va ció).

Si ens ajus tem al Prin ci pi d’Inte rac ció que

ens pro po sa Ro sent hal, les ac ti tuds i ex pec -

ta ti ves que te nim de les per so nes, i en

aquest cas de les noies, po den arri bar a in -

fluir-hi de tal for ma que es pro duei xin mo di -

fi ca cions en el seu com por ta ment (“efec te

pig ma lió”), i això equi val a dir que si mos -

trem una cer ta des con fian ça res pec te a la

ca pa ci tat fe me ni na, aques tes noies no de -

sen vo lu pa ran al màxim tot el seu po ten cial, i 

in hi bi ran res pos tes per so nals que no s’a jus -

ten a allò que hi ha es ta blert so cial ment. 

Fi nal ment, no vo lem pas sar per alt l’estreta

re la ció que s’estableix en tre els di fe rents

fac tors per so nals i, doncs, en re la ció amb

l’autoestima fí si ca i les ac ti tuds; exis tei xen

mo dels que hi ex pres sen un clar nexe de

con ne xió, com el que pre sen ta Sons troem

(1978), en el qual, la per so na que per cep

un bon ni vell d’habilitat mo triu serà la que

pre sen ti ac ti tuds més po si ti ves cap a

l’activitat fi si coes por ti va, i això re per cu tirà,

pa ral·le la ment, en el ni vell de par ti ci pa ció

(con duc tes) (Fi gu ra 9).

Les mo ti va cions

Nom bro ses in ves ti ga cions han ana lit zat les

di fe rents mo ti va cions que in duei xen la po -
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Fi gu ra 8.

Mo del de Fish bein mo di fi cat que trac ta d’ex pli car la con duc ta ac ti va. (Font: Fox i Bidd le, 1988.)



bla ció fe me ni na i mas cu li na a la pràcti ca fi -

si coes por ti va, o al seu aban do na ment, i, en 

tots dos ca sos, les mo ti va cions es men ta des 

gi ren al vol tant de la Teo ria de les Re com -

pen ses (Fox i Bidd le, 1988), se gons la

qual, si pre te nem de con so li dar uns hàbits

es por tius, cal in ten tar de fo men tar les mo ti -

va cions in trín se ques per da munt de les ex -

trín se ques. Se gons di ver sos au tors ci tats

per Coll i col., 1993 (Dweck i Elliot, 1983;

Maehr, 1984; Ni cholls, 1984; Ko ze ki,

1985), les mo ti va cions in trín se ques tam bé

ano me na des “fi tes cen tra des en la tas ca o

en l’aprenentatge”, in clouen tres ti pus de

 fites:

n Fi tes re la cio na des amb el de sig d’in -

crementar la pròpia com petè ncia mo triu,

i acon se guir de mi llo rar.

n Fi tes re la cio na des amb el de sig que allò

que es fa res pon gui a un in terès pro pi,

per què s’ha triat així.

n Fi tes re la cio na des amb la na tu ra le sa de

la tas ca, que per ella sola cons ti tueix una

no ve tat i és al ta ment gra ti fi cant.

Pel que fa a les fi tes ex trín se ques, i con ti -

nuant amb la clas si fi ca ció es men ta da, ens

tro bem amb tres ca te go ries di fe rents:

1. Fi tes re la cio na des amb el “jo” o “fi tes

cen tra des en l’e xe cu ció”. De ve ga des s’han

d’e xe cu tar tas ques que as so lei xin un cert

ni vell de qua li tat prees ta blert so cial ment,

ni vell que, so vint, co rres pon al dels al tres

com panys i com pan yes (Coll i col., 1993), i 

això su po sa as so lir uns al tres dos ti pus de

fi tes:

n Expe ri men tar que un és mi llor que la res -

ta, cosa que equi val a sen tir un cert or gull 

da vant l’èxit.

n No ex pe ri men tar que un és pit jor que la

res ta, i això equi val a evi tar l’experiència

de la ver gon ya i la hu mi lia ció da vant el

fracàs.

2. Fi tes re la cio na des amb la va lo ra ció so -

cial. No es tan vin cu la des di rec ta ment amb

l’a pre nen tat ge o l’èxit acadè mic, però sí

que ho es tan amb l’ex pe rièn cia emo cio nal

que es de ri va de la res pos ta so cial da vant la 

pròpia ac tua ció. S’hi in clouen dos ti pus de

fi tes:

n L’a pro va ció de la fa mí lia, el pro fes so rat i

d’al tres per so nes im por tants per a l’alum -

nat, tot evi tant-ne el re buig. 

n L’aprovació de com panys i com pan yes,

tot evi tant-ne el re buig.

3. Fi tes re la cio na des amb la con se cu ció de 

re com pen ses ex ter nes. “Guan yar di ners”,

“acon se guir un pre mi o re gal”, tam poc no

es re la cio nen di rec ta ment amb l’a pre nen -

tat ge o l’èxit acadè mic, en ca ra que acos tu -

men a ser uti lit zats per ins ti gar-lo.

Aques tes ta xo no mies de fi tes no són ex -

cloents, per la qual cosa, en afron tar una

ac ti vi tat, la per so na es pot sen tir in duï da

per més d’una d’aquelles, sen se ob viar que

les mo ti va cions in trín se ques són les més

ade qua des per con so li dar uns certs hàbits

es por tius. 

Fi nal ment, Dweck i Elliot (1983) han es tu -

diat de qui na for ma va ria la ma ne ra com les

per so nes en ca ren les di ver ses tas ques, en

fun ció del fet que la seva aten ció se cen tri en 

les fi tes d’a pre nen tat ge o d’e xe cu ció. Per

exem ple, a les fi tes d’a pre nen tat ge, el fo cus

d’a ten ció és el pro cés, els re sul tats són per -

ce buts com un rep te i les tas ques pre fe ri des

són aque lles en què po den apren dre; da vant 

d’a ques tes, a les fi tes d’e xe cu ció, el fo cus

d’a ten ció és el re sul tat, el qual es per cep

com si es trac tés d’u na ame na ça, i pre fe rei -

xen les tas ques on es po den lluir.

Fac tors so cials

Dins dels fac tors so cials, ens ajus ta rem ex -

clu si va ment als ano me nats agents so cia lit -

za dors pri ma ris (Fi gu ra 10), en te nent com

a tals, les per so nes pro pe res als nens i ado -

les cents, com ara la fa mí lia, el grup d’iguals 

i el pro fes so rat, els quals, en cer ta me su ra,

con di cio na ran  els seus es tils de vida pre -

sents i fu turs. 
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Mo del psi colò gic que re la cio na de ter mi nats fac tors

per so nals amb la par ti ci pa ció es por ti va. (Font: Sons -

troem, 1978.)
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Agents so cia lit za dors que in fluei xen en el pro cés de so cia lit za ció. (Adap tat de L. Ruiz, 1994.)



Di ver sos es tu dis han ana lit zat la in fluèn cia

dels agents es men tats en la par ti ci pa ció fi -

si coes por ti va fe me ni na, i han ob tin gut les

con clu sions se güents:

n Els hàbits dels fa mi liars més pro pers, així 

com els dels amics i ami gues, man te nen

una es tre ta re la ció amb la par ti ci pa ció

es por ti va fe me ni na (Green dor fer & Lew -

ko, 1978; Wold i Anders sen, 1992). 

n La fa mí lia és un dels agents més per sis -

tent en el pro cés de so cia lit za ció es por ti -

va, es pe cial ment en el cas de les noies

(Green dor fer, 1983; Hig gin son, 1985;

Smith 1979). 

n Les noies es tro ben molt in fluï des per la

pràcti ca es por ti va que por ten o van por -

tar a ter me la ger ma na més gran i la mare 

(mo del fe me ní) (Lew ko i Ewing, 1980;

McPher son et al., 1989; Gar cía Fe rran -

do, 1993). 

n Les noies amb pa res i ma res que mos tren 

una va lo ra ció po si ti va cap a les ac ti vi tats

fi si coes por ti ves, te nen més pos si bi li tats

d’involucrar-s’hi (Green dor fer, 1983;

Hig gin son, 1985 & Smith 1979). 

n La in fluèn cia dels agents so cia lit za dors

en la par ti ci pa ció fe me ni na fluc tua en

fun ció de les di ver ses eta pes; el grup

d’amics i ami gues és el que es ma ni fes ta

amb més for ça du rant l’adolescència

(Green dor fer, 1977; Brown, 1985). 

n Les per cep cions que es de ri ven de les ex -

pe rièn cies vis cu des en el con text es co lar

i, més con cre ta ment, a les clas ses d’e -

ducació fí si ca, es re la cio nen molt sig ni fi -

ca ti va ment amb la par ti ci pa ció fi si -

coesportiva fe me ni na (Mar tens, 1978;

Fox, 1988; Dun can, 1993, To rre,

1998).

L’àrea d’educació fí si ca

i la par ti ci pa ció en ac ti vi tats

fi si coes por ti ves

K. Fox (1988) de sen vo lu pa un mo del que

ex pli ca la di men sió psi colò gi ca de l’edu -

cació fí si ca i la seva in te rre la ció amb l’ad -

quisició d’hàbits es por tius (Fi gu ra 11). En

aquest mo del, el pro fes so rat d’educació fí -

si ca té un pa per fo na men tal din tre del pro -

cés edu ca tiu; hi des ta quen l’es til d’ense -

nyament i el pro gra ma de con tin guts, com

a dos dels fac tors que in ci dei xen en les ex -

pe rièn cies que pro por cio na l’educació fí si -

ca. A propò sit d’aquestes ex pe rièn cies, l’a -

lumnat de sen vo lu pa unes per cep cions al

vol tant de l’educació fí si ca, que es po den

co rres pon dre o no amb la rea li tat o amb la

per cep ció que té el ma teix pro fes so rat, per -

cep cions que su po sa ran un dels mi llors pre -

dic tors de les con duc tes fu tu res, igual com

de l’autoestima. Aques tes per cep cions ofe -

rei xen in for ma ció so bre com viu la po bla ció

in fan til i ado les cent l’educació fí si ca (si són

di ver ti des o no, va luo ses, avo rri des o de sa -

gra da bles) i, a més a més, con tri buei xen al

de sen vo lu pa ment del fac tor se güent din tre

del mo del: les orien ta cions psi colò gi ques

que l’alumnat ma ni fes ta en vers l’activitat

fí si ca, i que es tra duei xen en orien ta cions

atrac ti ves, aver si ves o neu trals. Fi nal ment,

aques tes per cep cions se ran les res pon sa -

bles, en gran me su ra, dels fu turs hàbits es -

por tius de l’alumnat quan arri bi a l’edat

adul ta.

Pautes d’actuació

Enca ra que és cert que com ba tre el se den -

ta ris me de la po bla ció fe me ni na im pli ca les

ins ti tu cions ofi cials i la seva po lí ti ca de fo -

ment, l’estructura so cioe conò mi ca, els mit -

jans de co mu ni ca ció, la cul tu ra o el sis te ma 

edu ca tiu, no és menys cert, tam bé, que des 

d’aquest úl tim àmbit, es po den pro po sar al -

gu nes pau tes d’actuació que en fo men tin la  

par ti ci pa ció:

n Cons cien ciar la co mu ni tat edu ca ti va

(òrgans di rec tius, pro fes so rat i as so cia -

cions de pa res) i les ins ti tu cions ofi cials,

del pa per tan de ci siu que po den arri bar a

exer cir en els es tils de vida de la po bla ció

fe me ni na, res pec te de l’adquisició o no

d’uns hàbits es por tius.

n Plan te jar, doncs, es tratè gies d’interven -

ció amb pro pos tes in te gra des on s’inciti

tota la co mu ni tat edu ca ti va a par ti ci par

en les ac ti vi tats fi si coes por ti ves ex traes -

co lars, no so la ment com un es de ve ni -

ment con cret, sinó do tant-les d’un caràc -

ter que en per me ti la con ti nuï tat tot al

llarg del pe río de acadè mic. Per fer-ho, i

en ca ra que re sul ti d’una lògi ca tan irre fu -

ta ble que pot ser per això hom ho pas sa

per alt, cal dria rea lit zar prèvia ment un

es tu di se riós en què es re cu llin els in te -

res sos, mo ti va cions i de man des de la po -

bla ció fe me ni na, i on s’intenti de bus car

sor ti da a al guns dels en tre bancs que en

di fi cul ten la par ti ci pa ció.

n D’altra ban da, i pel que fa al pro fes so rat

d’educació fí si ca i als fac tors in te grats en

el pro cés d’ensenyament-aprenentatge

(ob jec tius, pro gra ma de con tin guts, me -

to do lo gia i sis te ma d’avaluació), hem

d’assumir que les ac ti tuds, mo ti va cions,

grau de sa tis fac ció i d’autoestima fí si ca

que per cep l’alumnat fe me ní a les clas ses 

d’educació fí si ca, re per cu tei xen, en una

cer ta me su ra, en els seus hàbits es por -

tius pre sents i fu turs. Per això, se ria con -

ve nient te nir sem pre en comp te al guns

dels sug ge ri ments apor tats pels di fe rents

es tu dis d’investigació es men tats an te -

rior ment.

n Po ten ciar l’autoestima fí si ca de les noies

amb la in clu sió, en els pro gra mes de con -

tin guts, d’activitats que res pec tin els

seus gus tos i in te res sos i els re sul tin fa -

mi liars; a més a més, cal dria pro cu rar

que per ce bin un cert grau d’autoestima

fí si ca i que les de man des exi gi des no su -

pe rin el seu ni vell d’habilitat mo triu, i en

el cas que fos així, an te po sar el do mi ni

d’habilitats a la com petè ncia mo triu.

n Re fle xio nar i mo di fi car les ac ti tuds se xis -

tes que pre sen ta el pro fes so rat i, en con -

se qüèn cia, l’alumnat, en vers la pràcti ca

de de ter mi na des ac ti vi tats fi si coes por ti -

ves, am pliar el ven tall de pos si bles al -

ternatives i su pe rar els con di cio na ments

so cials que im pe dei xen a la po bla ció fe -

me ni na gau dir de la pròpia iden ti tat en el

seu con junt.

n Fo men tar en tre l’alumnat al gu nes de les

mo ti va cions in trín se ques que in duei xen a 

la pràcti ca fi si coes por ti va, com ara “vo ler 

mi llo rar l’estat de sa lut”, “di ver tir-se”,

“ocu par el temps de lleu re” o “in cre men -

88

Miscel·lània

apunts EDU CA CIÓ FÍ SI CA I E SPOR TS (70) (83-89)

Professor d’educació física

Experiències en educació física

Percepcions en educació física

Orientacions psicològiques
cap a l’activitat física

Hàbits esportius

L’ÀREA  D’EDUCACIÓ FÍSICA
I LA SEVA INTERRELACIÓ

AMB ELS HÀBITS ESPORTIUS

Fi gu ra 11.

Mo del que re la cio na la di men sió psi colò gi ca de

l’Edu ca ció Fí si ca amb els fu turs hàbits es por tius.

(Font: Fox, 1988.)



tar la pròpia ha bi li tat mo triu”, dei xant de

ban da les re fe ri des a “de mos trar les nos -

tres ha bi li tats als al tres” o “agra dar a la

fa mí lia”.

Al cap da vall, es trac ta de re vi sar el cu rrí cu -

lum des de la pers pec ti va del gène re i per

fer-ho hem de sen si bi lit zar, prèvia ment, les

ins ti tu cions im pli ca des en el pro cés de for -

ma ció del pro fes so rat, per què re vi sin i mo -

di fi quin els seus plans d’estudis tot ade -

quant-los més i mi llor a les de man des de la

so cie tat, de tal ma ne ra que ens pu guem re -

plan te jar la nos tra lí nia d’actuació al vol tant 

de dues con cep cions re lle vants, tal com ex -

po sa la Log se: Mi llo rar la sa lut i orien tar la

mo tri ci tat cap al gau di ac tiu del temps de

lleu re.
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Sim bo lo gia es por ti va mo nu men tal
en l’o bra de Jo sep Ma ria Su bi rachs 

Des de fa anys vo lia es criu re so bre Jo sep 

Ma ria Su bi rachs i Sitjà (Bar ce lo na, Po -

ble Nou, 1927) i la seva obra de di ca da a 

l’es port, però l’es pe cial per so na li tat d’a -

quest ar tis ta em feia di fí cil ini ciar la tas -

ca. Su bi rachs ha es tat un per so nat ge

con tro ver tit, i fins i tot in jus ta ment vi li -

pen diat, per mo tius en gran part aliens a 

l’art i pen so que més a prop de l’en ve ja

pro fes sio nal mal sa na. La rea li tat és que, 

des de fa més de mig se gle, es man té a

la pri me ra ren gle ra dels ar tis tes més

pres ti gio sos del món. Fran cesc Mi ra lles

es criu l’any 1999: “La seva obra ha os -

cil·lat sem pre en tre mo nu men tal ar qui -

tect ònic i joia pre cio sis ta; en tre cul te i

ci vil; en tre re nai xe ment i ba rroc; en tre

es cul tu ra i pin tu ra; en tre in no va ció i

 repetició; en tre fi gu ra i abs trac ció.

Aques ta cons tant bas cu la ció en tre con -

cep tes, tècni ques, in fluèn cies i apli ca -

cions ens si tua da vant d’un ar tis ta de

gran com ple xi tat que no ha d’es tran yar

que pro vo qui grans pas sions, d’ac cep -

ta ció i/o de re fús”. Una ex po si ció an -

tolò gi ca pre sen ta da l’es tiu de 2001 a

Ma ta ró, amb un pe dagò gic catà leg de -

gut a la seva fi lla Ju dit, m’han fet en ten -

dre mi llor la crea ció de Su bi rachs i

m’han fet de ci dir a en ge gar l’or di na dor.

Su bi rachs, en una con ferè ncia pro nun -

cia da en 1989 so bre Art i Esport, es

mos tra com a pro fund co nei xe dor d’a -

quest i de les se ves afi ni tats amb l’art.

Així, ens deia: “Tant l’art com l’es port

són font d’e mo cions fre qüent ment

apas sio na des”; “Tant l’art con l’es port

te nen la ca pa ci tat d’o bli gar a fa bri car

uten si lis en pro gres siu per fec cio na -

ment [...] que són un im por tant ajut en

la crea ció ar tís ti ca,[...] en la pràcti ca

de l’es port aquests apa rells com ple -

men ta ris són tam bé en molts ca sos im -

pres cin di bles”, per mi llo rar el ren di -

ment;  “En l’es port es im pres cin di ble

con èi xer l’es truc tu ra del pro pi cos per

de sen vo lu par to tes les se ves pos si bi li -

tats”; “L’es port és l’e xal ta ció de les

pos si bi li tats de la màqui na hu ma na,

aques ta màqui na que la vo lun tat, l’es -

forç i la in tel·ligè ncia fan cada ve ga da

més per fec ta, arri bant a lí mits que

sem blen no te nir fi”; “És co rrent con si -

de rar l’art com una pràcti ca es pi ri tual

en opo si ció a l’es port, ex clu si va ment

de di cat al cul te del cos. Però les co ses

no són tan cla res: la ment i el cos, l’in -

tel·lec te i la matè ria, són con cep tes di -

fí cils de se pa rar, com és im pos si ble

ima gi nar se pa rats el temps i l’es pai [...]

L’art ne ces si ta re col zar-se en la matè -

ria [...] L’es port, pel seu cos tat, ne ces -

si ta to tal ment de l’in tel·lec te [...] per

acon se guir re sul tats cada ve ga da més

di fí cils i apa rent ment in su pe ra bles”;

“Mol tes ve ga des l’art i l’es port han es -

tat junts [...] i al llarg de la hist òria,

l’ar tis ta ha de di cat en di ver ses oca -

sions la seva obra a l’es port”;  “Una di -

ferè ncia fo na men tal en tre l’art i l’es -

port, és que en les crea cions ar tís ti ques 

el fet im por tant és l’o bra un cop rea lit -

za da, men tre que en l’es port in te res sa

la rea lit za ció per so bre dels re sul tats”.

Pen so que Su bi rachs pos seeix dues qua -

li tats, que ell ma teix con si de ra in dis pen -

sa bles en tot es por tis ta: la com pe ti ti vi -

tat i l’es pe rit de su pe ra ció.
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La pri me ra obra de di ca da a l’es port la va

efec tuar du rant l’e ta pa que Ju dit Su bi rachs 

ano me na d’en cai xos, fal ques i tas cons po -

li matè rics i Co rre dor Mat heos de pe ne tra -

cions i ten sions. Amb mo tiu dels XIX Jocs

Olím pics ce le brats a Mèxic, es va con ce bre 

el de no mi nat Camí de l’Amis tat, on, en els

17 km que por ta ven a la Ciu tat Olím pi ca,

es va ren ins tal·lar 20 es cul tu res mo nu -

men tals en ca rre ga des a ar tis tes de di fe -

rents paï sos. L’o bra de Su bi rachs Ho me -

nat ge a Mèxic, cos te ja da per la colò nia es -

pan yo la en aquell país, està cons ti tuï da

per dues pirà mi des i un ele ment cen tral

ho rit zon tal. Cons truï da to tal ment en for mi -

gó de dos tons, que en las pirà mi des esta

re gu la rit zat, men tre que en el seg ment ho -

rit zon tal s’ha dei xat l’en co frat a la vis ta.

Sota les or dres de l’ar tis ta,  va ren tre ba -

llar-hi 72 obrers du rant un mes (dia i nit).

Al·legò ri ca ment, la pirà mi de trun ca da re -

pre sen ta  Mèxic i l’al tra que in ci deix so bre

ella és Espan ya, i de la tro ba da dels dos

po bles neix la ban da ho rit zon tal; el braç

curt de la ban da in di ca l’a por ta ció d’Es -

panya a Mèxic i el llarg, la pro jec ció fu tu ra

de l’en con tre. Els sig nes je ro glí fics tre ba -

llats en re lleu com bi nen ele ments de la cul -

tu ra pre co lom bi na amb les ane lles olím pi -

ques, i s’hi pot lle gir la pa rau la Mèxic.

El 1974, a les da rre ries de la sèrie es fe res 

ini cia da cap al 1965,  Su bi rachs va plas -

mar en pe dra i fus ta pin ta da l’o bra

Food-bol. Dins d’un do ble nín xol de pe dra 

s’hi tro ba, en un cos tat, un peu pin tat so -

bre fus ta, i en l’al tre, una es fe ra de fus ta

po li da i pin ta da, pro por cio nant una clara

simbologia futbolística.

No po dia fal tar en la seu del CIO, a Lau -

san ne, una peça de Su bi rachs. És una obra 

de carà cter fron tal, rea lit za da el 1983 en

pe dra de tra ver tí blanc amb iri sa cions,

ano me na da Olimp. A la dre ta in tro dueix el

baix re lleu d’un disc òbol, sen se imat ge fa -

cial ni braç es que rre, en ac ti tud de llan ça -

ment; en la mà dre ta s’ob ser va el disc que,

al ho ra re pre sen ta una de les cinc ane lles

olím pi ques. És una evo ca ció de l’Olim pis -

me clàssic, que es re pe teix rei te ra da ment

en l’o bra gràfi ca de l’ar tis ta. En el cos tat

es que rre de la com po si ció, es pot veu re la

imat ge d’un cos mas cu lí, en el qual s’a pre -

cia la ten sa mus cu la tu ra d’un at le ta.

L’any 1985, Su bi rachs ocu pa una sala es -

pe cial a la I Bien nal d’Art del Fut bol Club

Bar ce lo na. Va ser ales ho res quan l’histò -

ric club ca talà va ad qui rir per al seu mu -

seu, l’o bra Nova Olím pia. Està rea lit za da

en pe dra ne gra, tam bé de vi sió fron tal, en

la qual des ta ca una fran ja cen tral ci se lla -

da en sen tit per pen di cu lar a la su per fí cie i

dos mit jos tor sos, un mas cu lí i un altre

femení en els extrems de l’escultura. 

En els Jocs Olím pics de 1988 a Seül, es va 

crear un mu seu d’es cul tu ra a l’ai re lliu re en 

l’Olim pic Park, on es van ins tal·lar les

obres de més de 30 ar tis tes, se lec cio nats

pels crí tics d’art, Gé rard Xu ri gue ra, Pie rre

Res tany, Ante Gli bo ta, Tho mas Mes ser i

Yu su ke Na kaha ra. Su bi rachs va par ti ci par

amb el mo nu ment de for mi gó Els Pi lars del 

Cel, rea lit za ció tí pi ca de pe ne tra ció i ten -

sió, pro vo ca des per un tri ple tas có po lit i

aco lo rit, que con tras ta amb el co lor blanc

dels dos pi lars ci se llats. Tor na a Seül el

1989, amb una obra ano me na da Unió

d’Occi dent i d’Orient, de di ca da a com me -

mo rar el Pri mer Ani ver sa ri dels Jocs Olím -

pics abans es men tats. És un mo nu ment de 

grans di men sions efec tuat en pe dra de gra -

nit, la part cen tral del qual està ocu pa da

per dues for ma cions en tre lla ça des, que re -

cor den una cin ta de Möbius, les quals

 representen la S ini cial de Seül i sem blen

in di car que la unió Occi dent i Orient ten -

deix a l’in fi nit. Cinc grans pe dres esf èri -

ques, si tua des pe rifè ri ca ment, sim bo lit zen

les ane lles olím pi ques, men tre que 5.000

pe dres, pro ce dents dels paï sos par ti ci -

pants en els Jocs, es tan si tua des al vol tant

del mo nument.

És in com pren si ble que un ar tis ta que l’any

1957 ha via col·lo cat, amb polè mi ca, en la

via pú bli ca de Bar ce lo na, la pri me ra es cul -

tu ra abs trac ta (For ma 212, Llars Mun det) i

que, com hem vist, te nia una im por tant re -

la ció amb l’Olim pis me, no par ti ci pés ofi cial -

ment amb el seu art en els Jocs de la seva

ciu tat el 1992. Úni ca ment una do ble re -

pre sen ta ció del seu disc òbol, de grans di -
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Olimp, 1983 (Pe dra).

Par c del Château de Vidy. Lau san ne.

Nova Olím pia, 1985. (Pe dra).

Mu seu FC Bar ce lo na.

Ho me na tge a Mèxic. (Formigó).

Mèxi c D.F.

Food-bol, 1965.



men sions, si tua da en la fa ça na d’u na en ti -

tat banc ària del Pas seig de Gràcia i una ex -

po si ció d’art gràfic re la cio na da amb l’Olim -

pis me en la ma tei xa seu an te rior, ens re cor -

da va a Jo sep Ma ria Su bi rachs. Aquell any

va ser l’au tor del car tell de di cat a la IV

Bien nal d’Espor tis tes en l’Art, ce le bra da a

Bar ce lo na. Un la be rint era la fi gu ra cen tral

de la com po si ció. El la be rint és un ele ment

simb òlic que apa reix molt fre qüent ment,

tant en obres es cult òri ques com en di bui -

xos, gra vats, li to gra fies i me da lles de Su bi -

rachs. Un sol a l’ho rit zó i un arc de Sant

Mar tí al cel (re pre sen ta els co lors olím pics?) 

com ple ten l’es ce na.

La seva pro duc ció gràfi ca de cai re es por tiu

no és mas sa abun dant i en la ma jo ria de

di bui xos té pro ta go nis me el disc òbol dis-

sen yat en 1983 per a l’o bra Olimp. Qua si

sem pre el llan ça dor té, com a imat ge de

fons, la mun tan ya es por ti va ment màgi ca

de Mont juïc. Com diu Pi lar Vé lez, són di -

bui xos i gra vats d’es cul tor, en ca ra que no

hem tin gut el plaer de con tem plar un dis -

còbol de Su bi rachs en tres di men sions.

L’any 1997 va ser l’ar tis ta in vi tat a la XII

Bie nal Inter na cio nal del De por te en las

Be llas Artes ce le bra da a les Reials Dras -

sa nes de Bar ce lo na i el 1998, se gons

unes en ques tes de La Van guar dia, Ca ta -

lun ya Ràdio i Enci clopè dia Ca ta la na, és

ano me nat Artis ta vi vent més im por tant

del se gle XX.

Actual ment, i des de 1986, com és ben

co ne gut, Su bi rachs està im mers en

la crea ció de la fa ça na de la Pas sió de la

Sa gra da Fa mí lia. Con tras tant da tes, veu -

rem que una bona part de l’o bra es cult òri-

ca co men ta da és si mult ània al seu tre ball

en la “Ca te dral dels Po bres”. Pen so que

se ria un rep te per a l’ar tis ta si li de ma nés -

sim, de cara als Cam pio nats del Món de

Na ta ció que Bar ce lo na or ga nit zarà el

2003, un mo nu ment a l’Esport Aquà tic.

No co nec a bas ta ment l’o bra de Su bi -

rachs, però no re cor do cap peça on l’ai gua 

i el ser humà tin guin un pa per prin ci pal.
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Unió d’Occi den t i Orien t, 1989 (Pe dra de gra ni t).

Seül.

Dis còbo l, 1992.

Pas seig de Gràcia, Bar ce lo na

Dis còbol (Li to gra fia).

1992.

Els pi la rs del ce l, 1987 (For mi gó).

Olím pia Parc. Seül.

Di bu ix per al Car tell de la IV Bie nnal Espor tis tes en l’Art,

1992.


